SEXJAKOIOEOHACENI
ZIVOTA

Sexualni trénink v sedmi lekcich
2., rozsirené vydani

PSUCHL



e carRRAD v

PIUCHL



Stanislav Kratochvil

SEX JAKO
OBOHACENI
JIVOTA

Sexualni trénink v sedmai lekcich

2., roz§irené vydani

Grada Publishing



Upozornéni pro Ctendie a uZivatele této knihy
VSechna prava vyhrazena. Zadna Cast této tisténé ci elektronické knihy nesmi byt repro-
dukovdna ani Sifena v papirové, elektronicke ¢i jiné podobé bez predchoziho pisemného

souhlasu nakladatele. Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihdno.

Prvnimu vydani této publikace byla Sexuologickou spole¢nosti CLS JEP
za rok 2005 udélena Cena prof. MUDr. Josefa Hynieho, DrSc.

prof. PhDr. Stanislav Kratochvil, CSec.

SEX JAKO OBOHACENI ZIVOTA

Sexualni trénink v sedmi lekcich
2., rozsifené vydani

TIRAZ TISTENE PUBLIKACE:

Vydala Grada Publishing, a.s.

U Prihonu 22, 170 00 Praha 7

tel.: +420 234 264 401, fax: +420 234 264 400
www.grada.cz

jako svou 4882. publikaci

Odpovédna redaktorka PhDr. Dana Pokorna

Sazba a zlom Antonin Plicka

Obrazovy doprovod z archivu autora

Pocet stran 120 + 2 strany barevné obrazové piilohy
Vydani 2., roz§itené, 2012

Vytiskly Tiskdrny Havlickav Brod, a. s.

© Grada Publishing, a.s., 2012
Cover Illustration © Eliska Kubinova

ISBN 978-80-247-4370-7

ELEKTRONICKE PUBLIKACE:

ISBN 978-80-247-8131-0 (ve formatu PDF)
ISBN 978-80-247-8132-7 (ve formatu EPUB)



OBSAH

Predmluva 7
Uvod 9
1. Standardni instrukce pro dvojice 11
1.1 StHidave hIazeni .......cccccvevieiiiiiririnneeeeeeeee e 11

1.2 Objevovani citlivosti KITtOTISU ........ccevevereeieriieieieieeieee e 12

1.3 ZKoumani POCAVY ....occveriiiiiiiieieiieie et 14

1.4 HIa s UM ..oeovviiiiiiiieicieteee ettt 15
1.4.1 Hra na stfidavé vZruSOvani ........c..coceeevvevieneeininenenencnenene 16

1.4.2 Hrana VYAIZ ...occooveeieiieiecieieceeeeeeie et 17

1.5 Kontakt pohlavnich organt ..........c.cceceviecienieiienieieeeeeeee e 18
1.5.1 Povrchovy KOntaKt .........ccccceevievieriinieiieieieeieie e 18

1.5.2 Pritomnost pohlavniho Gdu v pochve .........cccccevvirincncnenne. 19

1.6 UVNILE 1 ZEVIE .euveiiniiiiiieieiieiieieeiceiest ettt ettt 20

1.7 Zmeény V POLOhACK .....ccooouiiiiiieiieieeceeeeee e 22

2. Uspé&ny pribéh nacviku 25
2.1 PotiZe se Ztopofenim AU ......ccceeeieriierieniieiieeie et 25
2.2 PredCasny VYTON SEMEIIE .......cceoereeruerierienienieeienieetesseeneeseeeneesneeneeenees 28
2.3 Potize se ztopofenim i rychlym vyronem .........c.ccccoeceveeeneniecncncneenne. 30
2.4 SniZend chut’ U ZENY ...ccoceevirieniiiienieeteeee e 33
2.5 ADSENCE OTZASINU U ZEILY ..vveveemeeruieieriienieeirenteententeentesseeneesseenaesseensesnees 36
2.6 Odpor k pohlavnimu Styku .......cccceceeviiiiiiininiieeeeeeeee e 38
2.7 Kombinované POrtuChY ........cccceoeeieiiiiininiesiesiesie e 41

3. Pribéh na pokracovani 45
3.1 Problm .o et 45
3.2 Prabeh NACVIKU ...c.oovieiiiiieiieieeee et 47
3.3 DalST VIVO] wereeriiitieieniiniierereetcteeetete ettt 49
3.4 Pribeh druhého nAcVIKU ......ccoevieeieieeeeeeee e 50
3.5 JAK AL? .ot 52

300 ZAVET .ttt 54



4. Pestrost Zenského orgasmu 55

4.1 Klasicka KFIVKA ......oocvieeieiieieeeiese e 57
4.2 Orgasmus Mimo SOUIOZ .......ccerueruerienienieiiieeeeetneeeeene e 63
4.3 ViIceCetny OTZASIMUS ......cceeeeeuieieniieienieerenieetesieereeieereeneeneeeeesaeennenaee 69
4.4 KTivKka DEZ OTZASINU ....ecvirviiiiiiiieicietcteeteeeeet et 75
4.5 Vyskyt jednotlivych typll ....cceoveevevenienieiiieieiineeeeseeeeeeceee 81
5. MuzZské reagovani a prozivani 83
5.1 ETEKCE ..ottt e &3
5.2 EJAKUIACE ..oovviiiiiiieiieciieieeteete ettt ettt sttt e et e b esaense e 86
5.3 CItY @ POCILY teevervieieeiieiietieteetesteetesteeseesteestesaeesaesseessesseessesssessessaessenns 87
6. Nezajem o sex 95
6.1 MUZ NEMA ZAJOIM ..eveivienieiiieieeiieteeeee sttt see e sae e e 95
6.2 Z€NANCMA ZAJEIN ..o 97
Zavér: Sex jako pozitivni hodnota 101
Doporucena literatura 103
Odborné monografie 103

Piilohy 105




PREDMLUVA

V uplynulych tficeti letech jsme v lizkovém psychiatrickém zatizeni
i v ambulantni manzelské poradné vyzkouseli u téméf 250 manzelskych dvojic se
sexualnimi potizemi a problémy metodu parové sexualni terapie, kterou vypracovali
americti badatelé William Masters a Virginie Johnsonova. Metoda, ptizptisobena
nasim podminkam, spoéiva v systematickém nacviku sexualnich reakci, sexualni-
ho chovani a prozivani. Nacvik jsme rozdélili do sedmi lekei a ve vyzkumu jsme
ovétili, ze nejméné 50 % pard, které timto nacvikem projdou, z n€j muze mit pro
svij sexualni zivot dlouhodoby uzitek. Byla by skoda, kdyby takova metoda nebyla
dosazitelna osobam, které ji pro svou sexualni spokojenost potiebuji a které maji
predpoklady k tomu, aby ji mohly s uspéchem zaéit provadét a dokoncit.

V plvodni formé metoda predpoklada pfiblizné deset sezeni s odbornikem,
ktery dvojici postupné zadava jednotlivé ukoly a diskutuje s nimi o vysledcich
a pripadnych problémech pii nacviku. Je bohuzel skutecnosti, Ze odbornikd, ktefi
by v soucasnosti dovedli, mohli a chtéli vést takovy systematicky nacvik u manzel-
skych part, je poskrovnu. Na nasem pracovisti metodu lizkovou formou z technic-
kych diivodt jiz nemtzeme provadeét, a jsem-li dotazovan, kam se mtze dvojice,
ktera neni z velkomésta, obratit, dostdvam se do rozpaki. Pfitom néktefi manzelé
projevuji zajem a odhodlani pustit se do takového nacviku i samostatné, pokud by
k tomu méli vhodné instrukce a védéli, ,,jak na to*.

Z uvedenych duvodi jsem se rozhodl pfipravit pro ceské psychiatry, urology,
gynekology i 1ékate jinych obort a pro klinické psychology a manzelské poradce,
tedy odborniky, ktefi se se sexualnimi potizemi svych pacientt a klientli nejcastéji
setkédvaji, instruktivni systematickou ptirucku, podle které mohou ve vhodnych
ptipadech postupovat a kterou mohou také doporucit samotnym pacientiim, u nichz
budou po pfislusném vysetieni povazovat za vhodny spoleény nacvik dvojice za-
lozeny na psychologickych principech.






UvoD

Knizka uréena dvojicim, které chtéji zlepsit svoje sexualni fungovani,
musi obsahovat pfedev§im podrobné pokyny k jednotlivym cviéenim. Dulezité jsou
vSak také ukazky Gispésného priubéhu u dvojic, které provadély nacvik pod vedenim
odbornika. Priubéh neni vzdy ptimocary. Béhem néj se mohou vyskytnout rizné
télesné i dusevni piekazky, které je tieba piekonat. V pfibézich uspésnych dvojic
proto upozornime i na né. Pribéhy 1é¢by zachycuji kromé standardnich pokynit i in-
dividualizované komentare psychoterapeutt a jejich navrhy, §ité jiz na miru kazdé
jednotlivé dvojici. Lékaii a psychologové, ktefi takovy nacvik povedou, i samotné
dvojice, které jej budou provadét, se mohou z podrobnych priubéhti poucit a nékteré
z komentait a navrht pfi vzniknuvsich problémech Gcéelné vyuzit.

Dulezité je, Ze tikoly na sebe navazuji, nelze je procvi¢ovat viechny najednou.
Nacvik tedy vyzaduje urcitou kazen s ¢asovym rozvrzenim ukoli. Pfi autoterapii
sexualnich potizi se, podobné jako pfi vedeni terapie odbornikem, nabizi z casového
hlediska dvoji mozZnost. Jednou je soustiedit nacvik do obdobi dvou az tii tydntl, ve
kterych se dvojice odpouta od vSech béznych tkoli a stravi spolu ¢as na dovolené
v piijemném prostredi bez rusivych vlivl prace, rodiny i pratel. Tak se bude moci na
svou erotiku a sex pln¢ soustiedit. Druhou moznosti je rozlozZeni nacvikovych tkola
zhruba do tii mésict, ve kterych bude sice pokra¢ovat normalni Zivot dvojice, ale
v kazdém tydnu bude pamatovano alesponi na tii veéery plné€ vénované nerusenému
sexu. (Vyjimku tvofi pochopitelné dny, kdy ma Zena menstruaci.)

Zvladnuti jednotlivych cviceni netrva kazdé dvojici stejné dlouho, a proto ne-
muze byt jejich ¢asové rozdeleni urceno uplné presné. Zasadou je, ze k dalsimu
cviceni se pristupuje az poté, kdyz bylo predchozi cvi¢eni uspokojivé zvladnuto.

Pfi planovani nacviku je tieba nékteré zalezitosti zajistit predem. Jednou je pri-
prava prostiedi. Je nezbytné, aby manzelé byli v mistnosti sami a mohli ji zamknout,
aby nemohlo dojit k vyruseni détmi, rodi¢i nebo jinymi spolubydlicimi. Neni-1i mist-
nost dostatecné zvukové izolovana, je vhodné vyuzit né¢jakou ,,zvukovou kulisu®,
napf. vhodnou reprodukovanou hudbu, ktera je pfijemna ob&éma partnerim. Partnefi
by neméli byt okolnostmi nuceni k tomu, aby museli své zvukové projevy omezovat.
Dale je potieba zajistit tlumené nepiimé osvétleni. Cistota t&la, ust i pohlavnich orga-
nt je samoziejmosti, ale myti nema byt prehnané, ptedevsim u zenskych pohlavnich
organd muze vést k nevyhodnému vysuseni posevniho vchodu.
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Jako dusevni priprava staci nékterym dvojicim, kdyZz se rozhodnou, ze na sebe
nechaji v urcenou chvili vSechny sexualni podnéty piirozené ptisobit. U jinych vSak
musi byt duSevni pfiprava mnohem dtikladngjsi. Zahrnuje vstiicné chovani manzel
k sob¢ béhem celého dne. Mély by pfedchazet i néjaké piijemné spolecné zazitky
nebo rozhovor, ve kterém se vytvoii atmosféra porozuméni a pohody. To pomize
vyladéni i na sexudlni zazitky.

Dalsi ptiprava zalezi na tom, zda si dvojice pieje, nebo nepieje, aby doslo
k oté€hotnéni zeny. Kde je téhotenstvi zddouci, nebo alespon piijatelné, nejsou zadna
opatfeni nutnd. Kde by vsak pfipadné ot€hotnéni znamenalo pro dvojici zavaz-
nou zivotni komplikaci, je tfeba pfedem zajistit ucinnou antikoncepci. Vyuzivani
tzv. prerusované souloze, kdy muz vysune ud z pochvy pred nastupem ejakulace, je
pii nacviku nejméné vhodnou metodou, zv1asté jedna-li se u muze o prilis rychlou
ejakulaci a u Zeny o nedosahovani orgasmu pii soulozi. Je velmi vyhodné, kdyz se
zena pred zahdjenim nacviku postara po poradé s gynekologem o vlastni antikon-
cepci, at’ uz je to uzivani hormonalnich pfipravkd, nebo zavedeni nitrodélozniho
téliska (IUD, DANA). V opa¢ném piipadé je potieba, aby mél muz po ruce dosta-
te€né mnozstvi vlhéenych prezervativii (kondomti) a aby se manzelé s nimi naucili
spravné a rychle zachazet. Uvidime v nékterych zaznamech o prubéhu nacviku, jak
nevyfesena otazka antikoncepce komplikovala plné poddani se sexualnim zazitkim.

Je také vyhodné, kdyZ se dvojice pfedem domluvi na urcitych signalech, které
vyjadiuji pfani nebo prozitek. Muzi neni nékdy zcela jasné, zda Zena jiz proziva

I~y or

orgasmus, nebo je pouze silné vzrusena. Zena by tedy mohla oznamovat blizici se
orgasmus slovy napf. ,,uz to bude* a probihajici orgasmus slovem ,,uz*, nebo podle
domluvy muze siln€ stisknout. To pro n¢j miize pfi soulozi znamenat, ze uz muze
prestat zadrzovat svij vlastni orgasmus. Muz by podobné m¢l dat zen€ signal, ze
se blizi jeho ejakulace, aby se zena mohla rozhodnout, zda je vhodné zatadit pro
partnera prestavku s moznosti dalsiho pokracovani v soulozi, nebo zda uz svij

orgasmus s partnerem ,,stihne*.

A nyni uz mizeme zacit s navodem. Dvojice, ktera podle n&j bude postupovat
trpélive a systematicky, muze ziskat mnoho piijemnych zazitk i radosti. A pokud
partnefi trpéli sexualnimi potizemi z ptevazné psychickych pii¢in, maji Sanci pfinej-
mensim 1 : 1, Ze na tom budou ve svém sexudlnim zZivoté podstatné lip nez dosud.



1. STANDARDNI INSTRUKCE PRO DVOJICE

1.1 STRIDAVE HLAZENI

Muz i Zena se zcela vysvleCou. Ponechaji v mistnosti pfijemné intim-
ni osvétleni, pfi kterém na sebe dostateéné vidi. Jeden z nich (zpravidla Zena) si
lehne na bficho a partner se ho za¢ne jemné dotykat a hladit po téle. Zkousi rizné
formy dotekti. Hlazeny postupné méni polohu, napfiklad lehne si na zada, na bok,
posadi se, aby mu mohl partner hladit nejriiznéjsi ¢asti téla (oblicej, krk, ramena,
ruce, zada, bricho, nohy aj.) a aby tak mohl mit riizné vjemy. Asi za pét minut si
ulohy vyméni — ten, kdo byl hlazen, nyni hladi svého partnera. Postup se asi tiikrat
opakuje. Hlazeny 1 aktivni partner se vZzdy soustied’uji na své pocity. Snazi se je co
nejintenzivnéji prozit, pIné se jim poddat. Oba objevuji sviij smysl hmatu. Zpocatku
se maji pii dotecich vyhybat pohlavnim organtim a zenskym prstim. Teprve pozd¢ji
zahrne hlazeni i tyto oblasti. Vedle objevovani hmatu se partnefi u¢i mit pozitek
i z pohledu na nahé t€lo druhého v riznych pozicich i z drazdivého predvadéni
téla vlastniho. Podle piani mohou partnefi také zac¢inat dotekovou hru ve vkusném
spodnim pradle a teprve postupné se vysvlékat.

Spravné a opakované provedeni této hry povazujeme za zvlast dulezité. Partnefi se
musi naucit plné se sousttedit na pfijemné pocity, zapomenout na vSechny postranni
myslenky, starosti ¢i rusivé podnéty i na to, co bude potom. Maji bezvyhradné prozivat
piitomnost.

Béhem hry neni dovoleno bavit se o vécech, které s dotykovym nebo sexualnim
prozivanim nesouviseji. Vhodna jsou slova lasky nebo obdivu k partnerovi, chvaleni
jeho téla nebo projevovani vzruseni a radosti z prozitki. Ke kladnému naladéni
prispiva, jestlize si partneti daji najevo, ze jsou spolu radi a ze je jim spolu dobfe.
Nekterym dvojicim vSak 1épe vyhovuje mléeni, pii némz se mohou na prozitky
1épe soustiedit.

Zcela nevhodny je hovor o riznych starostech nebo o zazitcich, které s mazle-
nim nesouviseji. Nepfipustna je kritika chovani partnera a jiné ,,zchlazujici* vyroky,
které pasobi jako ,,sexualni sabotaz. Vécné kritické ptipominky k technice hlazeni
nebo k rusivym vliviim je tfeba prodiskutovat az pozdéji, mimo vlastni hru.
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Chovani obou ma byt zasadné kladné. Pokud nékomu neni néktery dotek ptijemny, nema
se chovat odmitavé (napf. ,,tam mi nesahej“, ,,to nechci), ale méa misto n€j navrhnout
jiny dotek, ktery je pro néj v dané chvili piijatelny (napf. ,,tohle se mi libi vic*). Misto
slov si mohou partnefi vzajemné vést ruce a ukazovat si, jaké doteky jsou jim piijemné.

Pti této dotekové hite se pocita s asi pilhodinovym trvanim a hra se ukoncuje ,,do
ztracena“. Pokusy o souloz zatim nejsou zadouci. Pokud by byl na konci néktery
z partnerti vydrazden tak, Ze by mu to piisobilo potize, mize se diskrétné (mimo
loznici) uspokojit sam.

Pii pfedepsaném stiidani aktivni a pasivni role v hlazeni si partneti uvédomi,
ktera role jim vic vyhovuje. Soucasné se maji naucit vyuzivat i role opacné a tésit
se z ni.

1.2 OBJEVOVANI CITLIVOSTI KLITORISU

Druhé cviceni se zamétuje na zkoumani vnéjsich pohlavnich organt
zeny, k nimz patii pfedevsim velké a malé stydké pysky, Stérbina mezi nimi
a postévacek — klitoris (obr. 1). Pfed zahajenim této hry provedou partneti jednou
nebo dvakrat postup popsany u hry pfedchozi. Pak se muz posadi za Zenu a opie
se zady o pelest postele nebo o zed’. Zena
sedi mezi jeho nohama zady k nému. Nohy
ma rozevieny a piekfizeny pies nohy mu-
zovy (obr. 2). Muz ji jemné¢ hladi, nejprve

Klitoris na prsou a na vnitini strané stehen, pak
malé stydké pysky polozi Vzlehka ruku na jeji pohlavni or-

gany. Zena polozi vilastni ruku na ruku
vehod do pochvy muzZovu. Pohybuje jeho rukou po svych

zevnich pohlavnich organech zplisobem,
ktery je ji pfijemny a ktery ji vzrusuje. U¢i

5 muze, jak ji ma spravné drazdit: v kterych
Obr. 1 Zenské zevni pohlavni mistech, jakym tlakem, jakym pohybem,

organy jak dlouho. Nejvhodnéjsi zpisob pohybu

ruky se mize ménit v zavislosti na stupni
sexualniho vzruseni zeny. Zpocatku byva zpravidla nejvyhodnéjsi pohyb pomaly
a dotyk velmi jemny, takika neznatelny. Pozdéji muze byt pfijemné vniman
i silngj$i tah ¢i tlak a rychlejsi pohyb rytmicky drazdici postévacek. Doteky
v této oblasti nemaji byt provadény ,,na sucho. Nejsou-li pohlavni organy Zeny
dostatecné vlhké, potfe si muz prsty zvlhéovacim (lubrikacnim) gelem. Nékdy
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Obr. 2 Poloha pri drazdeni Zenskych pohlavnich organii

postaéi, kdyz si zpoc¢atku prsty nékolikrat naslini a pak si je zvlhéuje zasunutim
do posevniho vchodu. Doporuc¢ené doteky a drazdéni Ize samoziejmé provadét
i v jinych polohach.

Zena se soustfed’uje na prozivani piijemnosti z télesného drazdéni. PIné a bez
vyhrad se mu poddava. Prozkoumava s muzem postupné vnimavost riznych ¢asti
svého pohlavniho Ustroji: zkousi zejména prejizdéni po malych pyscich a hlazeni
oblasti kolem postévacku (klitorisu). Zkousi i pfimy dotek postévacku. PFimy dotek
v8ak muze byt nékdy nepiijemny az bolestivy. Pak je vhodné&jsi drazdit postévacek
nepiimo hlazenim celé oblasti kolem. (Postévacek se pritom drazdi tfenim o okolni
tkan.) Je rovnéz mozno vyzkouset citlivost ve vchodu do pochvy nebo i hloubéji
v pochvé po vsunuti prstu.

Zena takto objevuje pro sebe i pro muzZe svoji vzrusivost. Neusiluje pfimo o or-
gasmus, avSak piiblizi-li se k orgasmu, napomuiize mu (napf. sevienim nohou a sta-
hovanim panevniho svalstva, zrychlenim pohybu ruky ap.) a s plnym védomim se
mu podda. Vnéjsi projevy (napf. napéti téla, zrychlené dychani, vzdechy) pfitom
netlumi, nybrz naopak zvyraziiuje. D4 muzi zteteln€ najevo, kdy u ni orgasmus
probiha.

Muz se poddava piijemnym pocitam, které v ném vyvolava hrani si s zen-
skymi pohlavnimi organy, a spoluproziva vzruseni Zeny. Muze, ale nemusi mit
ptitom erekci. O vlastni orgasmus neusiluje. Pokud v dusledku ur¢ité piedrazdénosti
z pfedchozich her u néj pfece jen dojde k vyronu semene, nijak se tim neznepoko-
juje a tomuto prozitku se také pIné podda.

Schopnost Zeny reagovat na vnéjsi (klitoridalni) drazdéni se nékdy vyviji
postupné, zvlast pokud byl tento zptisob drazdéni spojen s uréitymi piedsudky
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¢i obavami. Zena si ma vyzkouset, je-li timto zptisobem schopna dosahnout
vyvrcholeni. U vétSiny Zen to spolehlivé funguje. Trpé€l-1i muz potizemi s erek-
ci nebo predCasnym vyronem, pomaha mu to zbavit se obav, zda zenu dokéaze
uspokojit. Trpé€la-li Zena chladnosti nebo anorgasmii, znamena dosazeni orgas-
mu pomoci partnerovy ruky znaény pokrok na cesté k dosazeni orgasmu pfi
soulozi. Drazdéni muze partner provadét téz usty a jazykem. Pro mnoho Zen je
postévacek hlavnim nebo jedinym mistem, z néjz 1ze vyvolat orgasmus, a to je
tfeba respektovat.

1.3 ZKOUMANI POCHVY

Tuto hru doporucujeme k vyzkouSeni, zda je u zeny pfitomna zvlastni
citliva oblast na pfedni stén€ pochvy. Partnefi zvoli libovolnou polohu, ktera umoz-
fiuje hlubsi zasunuti prstu. Po predchozim mazleni, po némz dojde ke zvlhnuti
a uvolnéni poSevniho vchodu, zasune muz prst (pfipadné dva prsty) jedné ruky
zené do pochvy. Druhou ruku ji pfitom mize polozit dlani na bficho. Prstem pak
ptejizdi predni sténu pochvy a lehce jim tlaci proti stydké kosti nebo proti své dlani
na Zeniné biichu. Zena se poddava tomuto drazdéni a dava muzi najevo, zda a kde
je ji to pfijemné a zda ji to vzruSuje.

V nékterych ptipadech nahmatne muz prstem asi uprostied piedni stény po-
chvy zvlastni citlivou oblast (obr. 3), ozna¢ovanou jako G-bod, ktera pti drazdéni
zduii az do velikosti fazole.

Zdurenim se jeji citlivost

zvys$i. V takovém ptipadé

se ma muz zaméfit pouze na

stydka kost . e
mod&ovy méchy¥ : ) postévasek tento bod a rytmicky jej sil-
mocové trubice  N€jSim tlakem ,,masirovat®
déloha citiivé misto a pritladovat proti bfisni
pochva sténé, na kterou pfilozil dlan
konecnik druhé ruky (nebo v mistech

proti stydkeé kosti). Podobné
jako pfi drazdéni postévac-
ku vyzaduje i nepferuso-
vané drazdéni tohoto bodu
Obr. 3 Priirez podbriskem Zeny leZici naznak, uréitou dobu, naptiklad pét,
Sipka ukazuje smeér tlaku prstu po zasunuti deset i vice minut. Pokud se
do pochvy tim vzruseni Zeny zvySuje,

DDQQW
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je vhodné ptizpiisobovat tempo a tlak jejim pfanim a pokracovat az k vyvolani
jejiho orgasmu. Orgasmus zeny muze byt v takovém piipad¢ znacné€ silny a né-
kdy je spojen i s vyloucenim mensiho ¢i vétSiho mnozstvi tekutiny ze zlazek,
které maji svilj vyvod kolem st mocové trubice (nejednd se o moc). Pokud je
naopak drazdéni téchto mist nepfijemné, ma se s nim piestat.

Zkousi-li si najit tento bod Zena sama, je vyhodna poloha vsed¢ nebo ve dfepu. Pocit
pfi tlaku na néj se né€kdy zpocatku podoba pocitu pfi potiebé moceni a teprve pak se
dostavuje vzruseni. Je zadouci, aby se Zena pfedem vymocila.

I kdyZ uspéch pii hledani takového bodu budou mit jen nékteré pary, piesto
je ucelné uvedeny postup vyzkouset. U né€kterych Zen muze byt pochva citliva
na jinych mistech, naptiklad vzrusivé mize ptsobit tlak zasunutych prstii smé-
rem Sikmo dolt, jako jsou Cislice 4 a 8 na hodinach. U jinych pasobi drazdivé
roztahovani posevniho vchodu nékolika pronikajicimi prsty, u jinych zase spise
pohyby v hloubce, sméfujici k déloznimu Eipku. Je tfeba zdiraznit, Ze muz ma
mit pii takovém zkouseni dokonale ¢isté prsty a kratce zastiiZzené nehty. Pozdéji
se pak vyzkousi drazdéni zjisténych citlivych mist ve vhodné poloze muzovym
udem.

Nezjisti-li se ani pii opakovanych cvi€enich tohoto druhu vyrazngjsi citlivost v pochve,
neni to zadna zavada. Znamena to, Ze je tieba se znovu zaméfit na drazdéni postévacku.

Pro mnohé Zeny je postévacek jedinym mistem, jehoz drazdénim lze vyvolat orgasmus.
A to je zcela v poradku.

1.4 HRA S UDEM

Tato hra ma dvé ¢asti. Prvni ¢ast je uréena dvojicim, kde muz ma potize
se ztopofenim udu. Druha ¢ast je uréena dvojicim, kde muz ma sklon k pfilis
rychlému vyronu semene. Hry s muzskym tidem jsou rovnéz uziteéné pro Zeny,
které jsou chladné nebo bez orgasmu. Je pro né vyhodné, kdyz se duvérné sezna-
mi s pohlavim a reakcemi svého partnera, aby jich umély vyuzit pro své vlastni
vzru$eni a uspokojeni. VSechny hry zaéinaji vZzdy ivodnim vzajemnym hlazenim
a vytvofenim piijemného naladéni a po¢ateéniho oboustranného vzruSeni. Hry
s muzovym tudem mohou nasledovat az po uspokojeni zeny hrami popsanymi
v predchozich kapitolach, anebo mohou témto hram piedchazet (tj. na uspokoje-
ni zeny se partnefi zaméfi az nakonec). Zalezi na tom, co prislusné dvojici 1épe
vyhovuje.
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1.4.1 Hra na stiidavé vzruSovani

Muz si lehne uvolnéné naznak, zena se k nému posadi tak, aby méla pohodIny pii-
stup k jeho pohlavnimu tdu (obr. 4). Muz ji vede ruku a u¢i ji manipulovat s idem
podle toho, jak je mu to nejpiijemnéjsi — v kterych mistech, jakym tahem ¢i tlakem,
jakym pohybem, jak ptetahovat pifedkozku pies zalud ap. Muz se pfitom zaméfi
na prozivani pfijemnosti téchto dotykt, aniz by se snazil dosahnout erekce nebo
ejakulace. Doteky maji byt jemné, pomalé a hladivé, maji se zamétrovat zejména na
zalud a maji trvat delsi dobu. Muz si ma uvédomovat rozdilné pocity pti dotecich
na riznych mistech. Dolni strana Zaludu, zejména tzv. uzdic¢ka (obr. 5), spojujici
zalud s ptedkozkou, byva nékdy obzvlast citliva. Hlazeni a napinani uzdicky muze
vést k rychlému vyronu semene. Tomu je tieba se vyhnout. Pfi delsi he s muzovym
udem je vhodné jej navlhéit.

Obr. 4 Zena drazdi muzivv pohlavni ud

Vyvola-li se pokracujicim drazdénim erekce (ztopoteni, tj. zvétSeni a napiime-
ni udu), pfestane si Zena s udem hrat a odvede muzovu pozornost od sexualniho
vzruseni (napi. odtazenim se, hovorem), aby se vznikla
erekce opét rozplynula. Pak si Zena s muzovym udem
Zalud A znovu hraje. Pfi pfipadném novém ztopofeni idu hru
uzdicka - opét prerusi. Cviceni se miZze provadét az pil hodiny
a erekce se ma nechat ochabovat opakovang. U¢elem je,
aby si partneti zvykli, Ze erekce se mize dostavovat ,,ve
vinach* — objevit se, rozplynout se (bez ejakulace), zase
se objevit atd. V samotné hie nemé byt snaha o vyvo-
lani erekce. Muz se ma naucit prozivat piijemné pocity
z dotekt 1 na ochablém udu. O erekci neusiluje, ale ani
Obr. 5 Pohlavni ud se jejimu vzniku nebrani.
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Umyslné ochabovani ztopofeného udu doporuéujeme provadét jen tam, kde ma muz
potize s erekci — kdyz je erekce nespolehliva a muz ma zkusenosti nebo obavy, ze se
mu v potfebné chvili rozplyne a pak uz se nedostavi. U muze, ktery takové potize nema,
neni potlacovani vzniklé erekce potrebné. Trpi-li sklonem k rychlé ejakulaci, je mozno
po prvnim objeveni se erekce piejit hned k dalsi ¢asti hry, pifi niz se muz uéi ,,vydrzet*
drézdéni udu delsi dobu, nez dojde k vyronu.

1.4.2 Hra na vydrz

Zena si hraje s muzovym ztopofenym tidem, ktery lehce potiela lubrika¢nim gelem.
Muz se soustfed’uje na prozivani pocitd, které to v ném vyvolava. Kdyz zacne
pocitovat, Ze se blizi vyron semene, da zené¢ smluvené znameni.

Stadium pied vyronem semene ma dvé faze: 1. muz citi, ze se ejakulace blizi,
ale muize ji prerusenim drazdéni nebo stiskem jesté zabranit; 2. ejakulaci jiz zadnym
zplsobem zabranit nelze, semeno je ,,na cesté“. Muz se musi naucit pozndvat prvni
fazi a béhem ni dat Zzen€ znameni, aby drazdéni prerusila. Pak musi chvili pockat,
az se uroven vzruseni ponékud snizi.

Utelem cvigeni je, aby se muz naugil vydrZet doteky i systematické drazdéni
svého pohlavniho udu bez sklonu k rychlé ejakulaci. Drazdéni mu provadi zena
napfed rukou, pozd¢ji se totéz provadi v pochvé. Muz se ma dokonale seznamit se
svymi pocity a regulovat podnéty tak, aby se dlouhodob¢ udrzovala stfedni nebo
i vysoka uroven vzruseni bez ejakulace. Musi se naucit v¢as zasahnout, aby vzruseni
nedosahlo takové vyse, kdy by doslo k nezadrzitelnému ,,spusténi* ejakulacniho
reflexu.

K zabranéni blizici se ejakulace se nacvicuji dva postupy — prestavka a stisk
zaludu.

m Prestdivka. Prerusi se vSechny pohyby a doteky na muzové udu a ¢eka se, az
nutkani k ejakulaci pomine. Pak se v drazdéni pokracuje.

m Stisk. Zena uchopi zalud muZova ztopoteného udu na
kréku (obr. 6) a na 3—4 sekundy jej silné stiskne. Pak jej
pusti a necha v klidu. Je-li stisk proveden v¢as a sprav-
né, nutkani k ejakulaci vymizi. Sou¢asné s tim dojde
také k poklesu erekce. Ta se po obnoveném drazdéni
zase zvy$i. Stisk na pevném tdu ma byt hodné silny,
ztopofenému du neublizi. Naproti tomu na ochablém
udu se stisk provadét nema, protoze by mohlo dojit k po-
ranéni.

Obr. 6 Stisk Zaludu
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Pestavka v obou pfipadech staci na tvrt az ptl minuty, pak se pokracuje v draz-
déni. Béhem jedné hry se postup provede tfikrat az Ctyfikrat. Zavérem je vhodné
nechat ejakulaci probéhnout, aby nedochazelo k pretrvavani napéti nebo k predraz-
dénosti pfi opakovani této hry dalsi den.

Hra se opakuje obvykle denné tyden i vice tydnt, az se vydrz nacvici a sklon
k rychlé ejakulaci vymizi.

Nez se partnefi nauci spravnému provadeéni stisku, stava se nékdy, ze piimo pfi stisku do-
jde k nechténé ejakulaci. Byva to tim, Ze stisk je proveden pozdé nebo slabé, a ptisobi pak
spise drazdivé nez tlumive. V takovém pfipade je tieba bez jakychkoliv pocitt zklamani
hru prosté ukoncit vzajemnym pomazlenim. Ziskanych poznatki se vyuzije pii nejblizsi
dalsi hie. Mnoha dvojicim se vSak 1épe nez stisk osveédcily kratké prestavky v drazdeni.

1.5 KONTAKT POHLAVNICH ORGANU

Tato hra mé opét dveé hlavni ¢asti. Prvni se zamétuje pouze na povrchovy
kontakt pohlavnich organti, ve druhé dochazi jiz k zasunuti udu do pochvy.

1.5.1 Povrchovy kontakt

Zatimco pfi piedchozich cvi¢enich dochazelo k doteku rukou na pohlavnich or-
ganech, ma nyni dojit k pfimému vzajemnému kontaktu muzskych a zenskych
pohlavnich organ.

Po vzajemném uvodnim mazleni a dosazeni ur¢itého stupné oboustranného
vzruseni si Zzena sedne muzi na kolena a chvili si v této poloze hraje s jeho idem
(obr. 7). Ptitom d opét mirné potie lubrikacnim gelem. Postupné se k udu ptisunuje

Obr. 7 Zena sedi muzi na kolenou a hraje si s udem
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svymi pohlavnimi organy. Je-li ud ochably, pfisune si jej ke vchodu do pochvy
a drazdi se jim na postévacku a na malych pyscich, podobné jako se v pfedchozich
cvicenich drazdila pomoci muzovy ruky.

Jako dil¢i cviceni miiZze zena provadét nepieruSované systematické drazdéni
muzskym udem na postévacku tak dlouho, az si vyvola orgasmus. To byvéa zpra-
vidla zazitek velmi pfijemny i uziteCny pro oba partnery. Ke zvySeni vlastniho
vzruSeni miize pfitom zena zkusit opakované stahovat a uvoliovat svalstvo kolem
posevniho vchodu.

V této fazi cviCeni je tfeba jiz myslet na ochranu pfed ot¢hotnénim. Nechce-li Zena
otéhotnét a nema-li zavedeno nitrodélozni télisko (IUD, DANA), nebo neuziva-li anti-
koncepcni tablety, je tfeba pouzit prezervativ (kondom). Vyhodné jsou prezervativy,
které jsou zvlh¢ené (lubrikované). Pokud Zena pfi tvodnim drazdéni sama v poSevnim
vchodu dostate¢né zvlhne, postaci i obycejny suchy kondom. Navleceni prezervativu
Ize vhodng zaélenit do Zeniny hry s muzovym tidem. Zena roztrhne ochranny obal pre-
zervativu, svinuty prezervativ nasadi na zalud a pfetdhne jej pies cely td. Nasazeni lze
provést jiz pred prvnim zasunutim udu do pochvy. Pozdéji, pfi jiz nacvicené schopnosti
regulovat ejakulaci, 1ze navléci prezervativ az pfi poslednim zasunuti, kdy se pocita se
zavérecnou ejakulaci v pochvé. Ochranny obal se né¢kdy $patné uvoliuje, a aby nedo-
chazelo ke zbyte¢nému zdrzovani, mtize byt vyhodné jej odstranit jeste pfed zahajenim
hry a soucasné zjistit, jak je srolovan a kterym smérem se bude navlékat.

1.5.2 Pritomnost pohlavniho idu v pochvé

Je-1i ud ztopofeny, nadzvedne se zena v kolenou a pomalu si jej zasune sama do
pochvy (nasedne na négj, obr. 8). Zustane chvili bez hnuti sedét a soustfed’uje se
na pocit, jak v sob& pohlavni 0d citi — u¢i se prozivat a uvédomovat si piijemny
pocit, Ze ma pohlavni Gd v sobé, uci se ud vnimat svou pochvou. Muz rovnéz lezi

Obr. 8 Zena si zasunula iid do pochvy
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v klidu. Pouze kdyby citil, ze pfi delsim klidu jeho ztopofeni ochabuje, mé ud¢lat
nékolik pohybt, aby se ztopofeni udrzelo. Pak opét zlstane v klidu lezet. I on se
uci prozivat pocit z Zenské pochvy.

Ochabne-li ud, mtze se vytdhnout a hra pokracuje stejnym zptisobem jako
pfedtim: pomalym jemnym drdzdénim udu Zeninou rukou. Objevi-li se erekce
znovu, Zena na ud znovu nasedne a postup se opakuje.

Po ur¢ité dobé soustiedéni a klidu se Zena za¢ne na muzove udu zvolna pohybo-
vat a snazi se vnimat pocity z posunovani udu v riznych ¢astech pochvy — v hloub-
ce, uprostied, na kraji. Pohyby maji byt pomalé, mohou jit nahoru a doli i dopfedu
a dozadu, mohou byt krouzivé. Nema jit o rychlé¢ pohyby, jimiz by Zena chtéla
rychle dosdhnout orgasmu. Muz zGstava pievazné uvolnén, sam panvi nepohybuje,
neuvazuje o mozném uspokojeni zeny, nybrz se soustfed’uje na vlastni piijjemné
pocity pfi jejich pohybech. Nema4 jesté vnimat probihajici postup jako souloz, ale
jako dalsi formu hlazeni: hladi tdem pochvu tak, jako diiv hladil rukou nebo usty
Zenina ramena.

V prubéhu tohoto cviceni se ma ud z pochvy nékolikrat vytdhnout a po chvili
znovu zasunout. Pokud mél muz sklon k predéasnému vyronu semene, dé zené
smluveny signal, kdykoliv se blizi k preorgastickému stadiu, tj. kdykoliv vznika
nebezpedi, Ze by pti pokradovani pohybii doslo k ejakulaci. Zena se sesune na
jeho kolena, provede jiz vyzkouSeny stisk tidu nebo jen chvilku pocka, az silné
vzruSeni odezni. Pak si tid zasune znovu a pokracuje bud’ v klidném sezeni, nebo
v pomalych zkoumavych pohybech. Pozd¢ji staci pti blizici se ejakulaci jen na
chvili zastavit pohyby, aniz by se uz musel ud vysunout. Takové zastaveni je
nejucinngjsi, kdyz je 0d hluboko v pochvé. V hloubce je pochva pii vzruSeni Zeny
roz§ifena a nepfiléha tolik k muzskému udu jako jeji zdufena vnéjsi cast. Preru-
Sovani se opakuje asi tfikrat, nakonec ma dojit ke chténé ejakulaci, kterou si muz
s plnym potéSenim prozije.

1.6 UVNITR I ZEVNE

Teprve po zvladnuti predchozich her a ziskani schopnosti prozivat rizné
druhy pfijemnych pocitii z prodlouzené milostné hry se zaméiujeme na proziti
uplného sexudalniho styku s vyvrcholenim u obou partnerd.

Nejprve se cviceni zamétuje na vyvolani orgasmu u Zeny pii zasunutém muz-
ském udu v pochvé. Po obvyklém vzajemném mazleni Zena shora nasedne na mu-
zuv ud a zlstane nehnuté¢ sedét. Muz ji zacne rukou systematicky hladit oblast
postévacku (obr. 9). Je opét vyhodné, kdyz mu zena vede ruku. Teprve az dojde



