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Dilezité upozornéni:

Tiebaze mnoha lidem budou praktiky, cviceni a porozuméni v této knize
pfipadat uzite¢né, jsou prezentovany s védomim, Ze autor ani vydavatel
se nezabyvaji poskytovanim konkrétniho zdravotniho, psychologického,
emoc¢niho, sexualniho nebo duchovniho poradenstvi. Obsah této knihy
nema nahrazovat diagnostiku, pfedpis, doporuceni ani lécbu jakéhokoli
zdravotniho, psychického, emoc¢niho, sexuélniho nebo duchovniho pro-
blému. Kazdy ¢lovék méa jedinecné potfeby a tato kniha nemuze takové
individualni rozdily vzit v iivahu. Kazdy ¢lovék by mél podstoupit 1écbu,
prevenci nebo oSetfeni pouze po konzultaci s kvalifikovanym lékafem,
terapeutem nebo jinym zpusobilym odbornikem. Lidé, ktefi trpi néjakou
pohlavni chorobou nebo mistnim onemocnénim pohlavniho organu ¢i
prostaty, by se méli poradit s lékafem a instruktorem sexuélni jogy dfive,
nez budou praktikovat sexualni metody popisované v této knize.
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PREDMLUVA

Ken Wilber

SEX JAKO CESTA K BOHU? Pro¢ ne? Podivuhodné na této
predstavé by mélo byt uz jenom to, pro¢ by viitbec méla nékomu
piipadat zvldstni. Rada velkych tradici moudrosti, zejména ve
svém rozkvétu, vinima sexualitu jako jedine¢né vyjadreni spiri-
tuality — a jako cestu k dalsi duchovni realizaci. Extatické objeti
sexudlni lasky nas dokdaze odnést daleko mimo nds samotné,
zbavit nds sevieni oddéleného ja, alespon docasné nds privést do
vécného, nekonecného, blazeného spojeni s izasnym, milovanym
partnerem: existuje snad lepsi definice duchovniho uvolnéni?
V okamzicich sexudlniho vytrzeni vSichni zakousime Boha,
Bohyni, ¢irého Ducha. Moudfi muzi a zeny vzdycky pouzivali
tohoto vytrzeni k vyjeveni nejvnitinéjsich tajemstvi Ducha.
David Deida je pravé takovy mudrc — bezpo¢tu muza a Zen
uz léta pomahj, jak pouzivat sexudlni spojeni k prohloubeni své
duchovni realizace. Na nésledujicich strankach hovori pfimo
k muzskym i Zenskym principim v kazdém z nas. Pouziva
konkrétni priklady a cviceni, které nas provazeji nasi sexualitou
a mifi k nekone¢nym rozméram zarictho Ducha, jenz ve své
podstaté neni muzsky ani zZensky, ale jednoduse Svobodny a Plny.
Jestlize se hlasite k urcitému ndbozenstvi, je to v poradku;
pokud ne, i to je v poradku. Jsem presvédcen, ze Duch nepatri



zadné konkrétni cirkvi, ale prebyva v hlubinach vaseho vlastniho
srdce, a to kdykoli milujete. Tahle kniha pojednava o zkusenosti,
kdy se laska mtze proménit v natolik bolestivou blazenost, Ze se
otevrete objeti samotného Bozstvi, jez vyzaruje vécné, dokonce
i ted a tady.

David pouziva jazyk evokujici spiritualitu; pokousi nas,
abychom zanechali navyklé zptsoby uvazovani, pustili se do
nekonec¢ného prostoru ¢istého védomi a presahli drobné radosti
a velké hrazy, které definuji ja postradajici lasku. Nechte se
tim jazykem inspirovat, otevrete bohatstvi svého srdce v néz-
nych pobidkach, nasledujte proud duchovni blazenosti, ktera
vas zavede k vasi vlastni prvotni tvéri, plujte v onom zarivém
svétle, jeZ je vasi pravou prirozenosti. Tajemstvi k tomu vSemu
objevite na nasledujicich strankach — necht tedy zacne vasnivé
dobrodruzstvi sexudlni spirituality...

Nasledujici radky mtizete ¢ist a praktikovat s partnerem, ale
muzete také experimentovat sami a ridit se radou Woodyho
Allena: ,Nezavrhuji masturbaci; je to sex s nékym, koho miluji.“
Objevy, které vés cekaji, jsou kazdopadné nadmiru podivuhodné.
Proud sexuality je napojen pfimo na Boha, a jakmile ho objevite,
uz nikdy nebudete jako driv. A za to miizete podékovat Davidu
Deidovi.

Ken Wilber
Boulder, Colorado




PREDMLUVA

Denisa Riha Paleckova

PISE SE ROK 2004 a j jsem poprvé v Dansku. Jesté netusim, ze
tato cesta vyznamné ovlivni muj osobni i profesni zivot a spolu
s tim Zivoty mnoha dalsich tisict lidi. V séle historické budovy
mluvi David Deida. Jeho slova stfidaji prakticka cviceni. A ja si
fikam: ,Wow! Jeho knihy jsou skvélé, ale tohle je jesté o tiroven vys!*

V té dobé uz mam za sebou roky vycvik tantry, prace s télem,
lidskou sexualitou a dusi, $amanismem a quodoushkou, kurzy
tantrické masaze a nékolik psychoterapeutickych vycvika. Spolu
s Richardem Vojikem vedeme své prvni seminare.

Néco ve mné se s vdécnosti uvolnuje. Tato zkusenost, na-
sledovana sérii dalsich, kdy jsme za Davidem cestovali do USA,
davala hlubsi smysl vSéemu, co jsem do té doby o muzich, zZenach,
vztahu, sexu a zivoté védéla.

Mnohem lépe jsem najednou rozuméla tomu, proc¢ tolik
technik préce se sexualitou, dechem a dotekem muize zistat na
povrchu, prestoze jsou doprovazeny svédomitou praxi a asilim.
Pro¢ byva erotickd masaz pro muze zcela jinou risi nez tataz
masaz pro zeny. Proc si tolik partner nerozumi, prestoze se
uprimné snazi komunikovat a vztah vylep$ovat. Proc je tolik
zen hladovych po lasce, prestoze je jejich muz miluje. A proc



tolik muzt pokukuje po jinych Zenach a pornografii, prestoze
maji skvélou partnerku.

Deida skrze svou praci ukazuje muzim i Zenam cestu, jak
prekonat pocit prazdnoty a frustrace ve vztahu a sexu, skrze
hlubsi kontakt se svou podstatou a odevzdani se Zivotu a lasce.

Pritom ptvodni zamér Davida nebylo ucit lidi o vztazich
a intimité. Tento védec a profesor se léta vénoval neurobiologii
a vyzkumu. Soucasné intenzivné praktikoval jéogu a meditaci.
Mnohokrat nam vypravél své postiehy z prostiedi radoby joging,
kteri se citili velmi duchovné pokrocili, ovsem jejich vztahy a sex
byly plné bolesti a zmatku. Deida védél, Ze skute¢ny osobni riist
neni ,,0od pasu nahoru” a nemiize stat na vratkych zakladech
vytésnéné sexuality a potlacenych emoci.

Proto zasvétil dalsi ¢ast svého zivota predavani svych po-
znatk, které mistrné ukazuji souvislost mezi sexualitou, vztahy
a duchovnim riistem. Jeho ucenti je praktické, ukotvené v kazdo-
dennich situacich. Ukazuje cestu, jak prekrocit bolest souvisejici
s povrchnosti ve vztazich a sexu a otevrit hlubsi rovinu vniméni
sebe sama, druhych i zivota.

Kniha, kterou drzite, mize bez nadsazky zménit vas zZivot.
Sex neni néc¢im, co by bylo vydélené od zbytku Zivota. Naopak
se primo prolind do vsech jeho oblasti. Diky tomu, zZe se nasi
rodice milovali, viibec mame télo a zijeme. Sex je mnohem vic
nez vzruseni a orgasmus.

Skrze zapojeni principti popsanych na nasledujicich strankach
muzete zaznamenat zasadni obrat ve svych vztazich, intimité
a kvalité zivota viibec. Drzite v ruce poklad plny Zivotni moud-
rosti. Pfeji vdm mnoho radosti pfi jejim rozvijeni!

Denisa Riha Pale¢kova
Praha, 11. 7. 2016
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POZNAMK
CTERAR

NASE NEJHLUBSI PRIROZENOST, PRAVY duch, je plny
lasky a bezmezné svobody. Kdyz ztratime spojeni se svou celist-
vosti, zacneme touzit po tom, ¢eho se ndm zdanlivé nedostava.
Zenstvi v kazdém z nas touzi po hlubsi lasce a snazi se ji nalézt
vintimnich vztazich, rodiné nebo prételich. Muzstvi v nds zase
usiluje o vétsi svobodu a snazi se ji dosahnout prostfednictvim
finan¢nich, tvarc¢ich nebo politickych uspécht.

Zivot ndm vsak ¢asto pripada neuspokojivy, protoze hledame
radost, kterd se miiZe objevit teprve tehdy, kdy jsme naplno a hluboce
tim, kym skute¢né jsme. Zenstvi se duchovné rozviji tim, Ze se u¢i
zit jako laska, nikoli tim, Ze po lasce touzi. Muzstvi se duchovné
rozviji tim, Ze se uci zit jako svoboda, nikoli tim, Ze o ni usiluje.

Prestoze se tyto dvé sexudlni cesty lisi, ve skute¢nosti vedou
ke stejné duchovni blazenosti. To se nejzretelnéji projevuje v ob-
jeti milencd, v némz hra sexudlnich odlisnosti vede k prozitku
blazené jednoty, k extdzi presahujici rozkos. Kazd4 kapitola téhle
knihy proto za¢ina oteviené sexualnim vodem, jejimz cilem je
uvést priklad, jak se duch mtize poznat prostrednictvim dvou tél.

S Zenskou cestou se ztotoznuje spise vétsina Zen nez muzy,
a proto maji urcité casti knihy podtitul ,Pro ni“. Tyto oddily se
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vénuji zenstvi v kazdém z nads, ale také tomu z partnert v he-
terosexudlnim nebo homosexudlnim vztahu, ktery ma silnéjsi
zenskou kvalitu. Oddily s podtitulem , Pro néj“ se vénuji muzstvi
v kazdém z nis, ale také tomu z partnerta v jakémbkoli vztahu,
ktery ma silnéjsi muzskou kvalitu.

Kdyz ¢tenari pochopi tyto rozdilné cesty rstu, jejich odlis-
nosti se projevi jako vasnivé dary, které l1ze naplno probudit pri
hledani Boha prostiednictvim sexu.
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HLUBOKO VE SVEM SRDCI vsichni hleddme zpusob, jak
ddavat a prijimat lasku, navzdycky a doopravdy. Otevrit se jako
laska, zit jako tato svoboda, je nase nejhlubsi touha. Kazdy z nés
si musi najit jedine¢nou cestu, jak zit v pravdé se svym pravym
ja. V kazdém pripadé zjistime, Ze mizeme zit pouze v lasce —
laska totiz nestoji niz nez Buh, pravda, nase nejhlubsi potreba
a bozsky potencial.

Pri sexu je mozné rozvijet iplnou svobodu — coz znamena zit
jako proud lasky. Naucit se prozivat sex tak, aby byl vyjadrenim
vaseho skute¢ného j4, je stejné jako naucit se hrét golf, tenis nebo
na housle. Kazdy mame dobré a $patné dny. Nékdy je milovani
dokonalé v tom smyslu, Ze genitélie, srdce a mysl jsou v rovnovaze.
Jindy je chaotické, neklidné nebo plné rozport. Pfesto neexistuje
néco takového jako netspéch: kazdy okamzik je uceni, kazdé
uzavrenti je prilezitosti naucit se, jak se otevrit v lasce.

Lasku lze praktikovat, coz znamend byt svym nejhlubsim
srdcem a vyjadrovat ho bez ohledu na nabozenské presvédceni
nebo zvolenou duchovni metodu. Jestlize béhem sexu neprak-
tikujete lasku, vase prirazeni a objeti se redukuji na pouhou
animalni touhu nebo osobni, psychickou a emociondlni pottebu.
Pro nékteré lidi je sex pomérné spolehlivym zpasobem, jak si
hopsnout a zamrucet v rozkosi, uvolnit stres v orgasmu — a pak
spokojené usnout. Pro jiné znamena sex prislib lasky partnera,
ritudl jistoty a divérné utulnosti.

Neni-li sex zatizen takovymi zvyky, je svézi, zivy a otevrieny.
Sex je umélecka forma, modlitba, zptisob kontemplace a splynuti
s nekonecnou laskou, nahou, neohrozenou, syrovou a naprosto
otevienou. Sex je zpuisobem vyjadreni tohoto tajemstvi lasky
prostfednictvim hudby téla.

Naucit se milovat takovym zptisobem neznamena nic pre-
hnané roznéznélého a sentimentalniho — naopak, je to stejné
konkrétni jako ucit se hrat na klavir. Zpocatku vim pripada ne-
mozné, ze byste viitbec nékdy mohli umét hrat. Prsty se nechtéji
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pohybovat tak, jak si prejete. Ucitel vas tedy necha nacvicovat
stupnice, da vam cviceni, které opakujete porad dokola. A vy
cvicite, perete se s tim, délate chyby a ucite se.

Zanedlouho zjistite, ze bez problémt dokazete zahrat skladby,
o jakych se vam predtim ani nezdélo. Kdyz se dostate¢né uvol-
nite a stanete se prazra¢nym nastrojem, jimz muze proudit
tvarci duch, v ur¢itém bodé zacne z not, které hrajete, vznikat
skutec¢na hudba.

Skrze vase prsty, skrze klavesy zacne do srdce posluchace
proudit neobycejné hluboky vyznam a poznani, mozna dokonce
néco posvatného a v zasadé nevyslovného. Jednoho dne zjistite,
ze hrou na klavir predavate neobycejné hluboké pocity ze svého
srdce do srdce posluchace. Nadani vasi nejhlubsi podstaty,
plynuti bozské lasky, se za¢ina projevovat, at je vase technika
jakkoli jednoducha.

Na klavir se nauci hrét i opice. Robota je mozné naprogramo-
vat, aby z digitalni paméti zahral jednoduchou melodii. Skute¢ny
hudebnik nevytvari pouze zvuky, ale vyvolava hluboky vyznam
a emoce, presahujici pouhé mechanické stisknuti spravnych
klaves. Duch hudby se projevuje prostfednictvim média, jimz je
podani umélce. Hlubsi vyznam nevyjadritelny slovy se né¢jakym
zpusobem prendsi hudebnim predstavenim, které v posluchacich
vyvold slzy poznani, radostné iismévy a otevienost srdce.

A stejné tak tomu mize byt s milovanim. S tim rozdilem, Ze
nastroj, na ktery hrajete, zaroven hraje na vas.

Jestlize jste nikdy nezazili skute¢nou sexualni lasku, nejspis
budete mit pocit, ze tu placim nesmysly. Vétsina lidi vsak uz
byla nékdy alespon na kraticky okamzik obdarena — mozna
dokonce otfesena nebo probuzena — otevienosti presahujici
jejich pocit omezeného j4, v niz ndhle prozreli ¢i nahlédli
uzasnou jednotu byti. Tyto nenaddlé okamziky milosti mohou
nastat pri sexu — nebo pfi meditaci, modlitbé, kdyz jednoduse
sedite o samoté, nebo dokonce pri fizeni auta, pti kojeni nebo
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na prochdzce. Tahle kniha je privodcem k tomu, abyste védomé
péstovali a predavali tuhle probuzenou schopnost otevienosti
a jednoty pfi sexu.

Proc¢ nacvicovat tuhle schopnost otevienosti béhem sexu?
Protoze nehledé na to, jak moc jsou lidé osviceni v ostatnich
oblastech zivota, jejich sexudlni a emocionalni zivot byva vét-
$inou problematicky. Pro vétsinu lidi je sex jednim ze zdrojt
nejvétsiho potéseni, ale také nejvétsich problémi. Je to skryty
kout, v némz schovavaji neprijemna tajemstvi a zakdzané sny.
Jejich sexudlni zivot patii mezi nejméné osvétlené aspekty jejich
byti; dokonce i fyzicky zdravi, finan¢né zabezpeceni a duchovné
uvédomeéli muzi a zeny maji ¢asto komplikovany a problematicky
sexudalni zivot.

Zaroven s tim, jak se rozvijite sexudlné, jste schopni prijmout
své problémy a tajemstvi — ty ma prakticky kazdy — a tvorit hudbu
skrze né. Emocionalni propady a vzlety ani sexudlni zaliby nebo
uchylky nejsou prekazkami, ale poskytuji jedinec¢ny nastroj, skrze
néjz mizete hrat véemocnou hudbu lasky. Stav vaseho néstroje
— historie vasi emocionalni a sexudlni bolesti, touhy a odporu —
prestava byt podstatny, kdyz vase srdce a srdce vaseho partnera
tanc¢i v hlubiné, do niz jste se pohrouzili pfi milovani. Otlucené
housle v rukou opravdu nadaného hudebnika probudi mnohem
vétsi vasen nez stradivarky v rukou neumeétela.

Nesoulad v nasem sexudlnim zivoté neprameni ani tak v nasi
osobni historii nebo ve stavu nasich ,housli® ale spi$ v nedo-
statku cviceni a zaujeti. Jako dospivajici dostaneme své pohlavni
ndstroje bez poradného pouceni — dokonce bez skute¢nych vzort
vzne$eného uméni pravého milence — a snazime se ze sebe vy-
potit sexualni hudbu, jak nejlépe umime. Rozvoj nasi sexudlni
hloubky a dovednosti obvykle kon¢i v ¢asném véku — podobné
jako tomu bylo v pripadé nasich rodi¢i — a nakonec hrajeme
tutéz jednoduchou skladbu porad dokola, dokud nejsme prilis
stafi na to, abychom si s tim délali hlavu.
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Jak rozvijime svoji schopnost prenaset otevieny tizas pro-
stfednictvim hudby naseho sexudlniho uméni? Musime si
osvojit jedinou nejdilezitéjsi dovednost, a tou je praxe lasky,
otevrenosti nebo odevzdanosti — coz jsou jenom riznd oznaceni
pro jednotu, nerusené citéni nebo svobodné byti, zdroj veskeré
skutec¢né inspirace. Mizete si cvicit rizné techniky ovladani
dechu a pohybti panve, ale opravdovou sexudlni rozkos si neu-
zijete, dokud nebudete ochotni prekrocit své hranice a otevrit
se uzasu lasky navzdory svému odporu. Prilis opatrny hudebnik
neni zadny hudebnik, coz plati dvojndsob o milenci. Jak se ucite
plné otevirat jako laska uprostred sexu?
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ODEVZDEJTE SE
VSEMU

Lezel jsem na jejim nahém téle. Chtéla se milovat. Viastné si
zacala, ale nebylo to opravdové. Pripadala mi jako bez Zivota.
Meéla oci jako panna, oteviené, mélké, nevidouci. Mél jsem
pocit, Ze se miluji se Zenou, kterd se schovavd za umélou kiizi;
jako kdyby v jejim téle nikdo nezil.

Byl jsem otraveny. Chtél jsem ji citit. Chtél jsem citit, jak
se mi otevird. Chtél jsem, abychom otevreli svd srdce, prestali
pri milovdni predstirat a misto syrového, cvachtajiciho sexu
prozivali lasku, bezbrannou a divérujici. Chtél jsem se zcela
odevzdat ldsce. Jenomze ona byla zaviend a jda se pomalu
zacal taky uzavirat.

Nevim presné, co se v tu chvili stalo, ale najednou se
uvolnila. Néjak si vzpomnéla na ldsku a vSechen odpor z ni
vyprchal. Divala se mi do oci zptima a ja ucitil jeji nitro. Uz
se neskryvala za kuzi, byla ztélesnénim ldasky. Jeji nadra byla
mékci a pustila mé bliz k srdci. Jeji vagina mé vtahla hluboko
do sebe, i kdyz jsem se brdnil jeji predchozi uzavrenosti. Jeji
otevienost mi najednou pripadala nekonecnd a najednou jsem
mél pocit, Ze tentokrdt branim nasemu milovini ja.
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Ddl jsme se védomé otvirali. Po chvili mé navzdory mému
strachu vtdhla svou krdsou, ldskou a odevzdanosti do sebe
a do hlubin lasky samotné. Nds dech a téla splynuly. Pustil
jsem vSechno do ni a ona se otevriela natolik, Ze jsme se oba
rozplynuli v ldsce jako vodni vir v samotném ocednu.

VYRAZ ,ODEVZDAT SE“ se ¢asto vyklada ve smyslu vzdat se,
jako slabost, priznani porazky. Ten vyznam sice také ma4, ale
my ho budeme pouzivat jinak: odevzdat se ve smyslu zbavit se
odporu k naprosté otevienosti toho, kym jste. Znamena to zbavit
se napéti, onoho malého viru, kterym podle svého presvédceni
jste, a nechat projevit hlubokou silu ocednu, jakym skutecné jste.
Znamena otevrit se bez hranic, at emocionalnich, ¢i fyzickych,
takze se uvolnite za hranice jakéhokoli omezujiciho pocitu
vlastniho j4, ktery byste snad mohli mit.

Odevzdat se znamend bezmezné milovat. Znamena to uvolnit
se natolik, aby vas partner mohl vnimat vase nitro — autentické,
odkryté a nechranéné. Vase svaly se uvolni. Dech se zklidni
a prohloubi. Vase télo a srdce se ochotné oteviou partnerovi.
Pokud jste zranéni, jste zranéni, ale v kazdém pripadé se snazte
zlstat otevreni a plni, jako ocedn. Odevzdanost je branou k nej-
hlubsimu moznému sexu.

PRO NE]

PRO VASI PARTNERKU NENI nic tak vzrusujiciho jako vase
opravdové pritomnost. Ona chce citit, Ze jste s ni. Ze nejste duchem
napul nepritomny ani rozpolceny ve svych tuzbach, kdy jedna vase
¢ast se chce divat na fotbal a druhd chce co nejdfiv dosahnout
orgasmu. Chce citit, ze mate volné a jasné védomi, ze se do ni
nofite celym svym télem, nikoli pouze penisem, rukama a o¢ima.

Vase partnerka je stejné citliva na vasi pritomnost — nebo jeji
nedostatek — podobné jako vy vnimate krasu, ktera z ni vyzaruje.
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Uplné se odevzda, jenom kdy? citi, Ze jste naprosto a vyhradné
s ni. Dokéze vnimat silu pritomnosti celého vaseho téla, jako
kdyby pronikala do jejiho téla a otevirala ji.

Dokaze citit vasi mysl: je jako rozcerena louze nebo hluboky
ocean? Citi vas dech: je mélky a sevreny, nebo hluboky, radostny
amocny? Citi vase télo: je napjaté a potrebuje rychlou ejakulaci,
nebo je uvolnéné, zivé a pripravené splynout s jejim télem? Kdyz
jste mysli, dechem a télem plné v pritomnosti, pak mtizete byt
skutecné s ni a jeji srdce bude pripravené otevrit se s divérou
ve vase srdce.

Vcitujte se do partnerky srdcem, podobné jako byste do
ni pronikal penisem: jemné, hluboce a s neochabujici laskou.
Jakmile vase laska pronikne do jejiho srdce, mtize se odevzdat
vagemu pronikani, hmatatelné sile vasi muzské lasky. Casem
se nauci diveérovat a otevirat se jesté vic sile vasi neochvéjné
a milujici pritomnosti.

PRO NI

Podobné jako vy chcete, aby vas partner byl védomé pritomny,
on chce, abyste byla energeticky oteviend. Vase schopnost reago-
vat pri sexu — sténat, svijet se a prozivat orgasmy — ho vytahuje
ze strizlivého svéta strachu do zarivych barev odevzdanosti srdce.
Pokud je to muz s prevazujicim muzskym principem, v jeho Zivoté
se vice méné nevyskytuje Zenstvi; prave vy jste jeho vyvolenym
zdrojem zenské energie, coz je sila samotného zivota. Chce se
koupat ve vlahém mofti vasich kfivek, chutnat sladké hrozny
vasich rtt a bradavek, citit zemétreseni vasi nespoutané rozkose.

Predstirdni se nepocita. Jestlize chcete plnou pritomnost
svého muze, vase télo musi byt opravdu naplnéné rozkosi.

* Muz nebo Zena se silnéjsim ,muzskym principem® se ¢astéji ztotoznuje se
svymi muzskymi vlohami nez s vlohami zenskymi.

21



Jeho védomi a vase energie se navzdjem pritahuji. On chce ve
vasich ocich vidét zarivé svétlo. Chce citit, jak se vase pruzné
télo chvéje, vzpina a otevira tak, jak se o tom jeho muzskému
télu maze jenom zdat. Chce Zasnout nad vasim emociondlnim
odevzdanim a hluboké duvére.

Musite samoziejmeé nejprve citit jeho naprostou pritomnost,
nez bez obav otevrete své srdce a télo. Néco takového se nenaucite
hned, ale krok za krokem. On se uci byt vic v pritomnosti, vy
se ucite byt otevienéjsi. Vase otevirenost ho do vés vtahuje jesté
hloubéji a vy ho v srdci citite plnéji. Pusti své strachy a vstoupi
do vas s vétsi laskou, a stejné tak vy pustite své strachy a prijmete
ho plnéji. Nakonec se oba odevzdate natolik, Ze se nebudete
mit pred ni¢im na pozoru ani nic potlacovat. Sex se proménil
v bezmeznou lasku.

Do té doby ale bude vas partner pravdépodobné uvéznény
ve své hlavé. Vi, ze ho milujete. Vite, Ze vas miluje. Jeho télo to
ale neumi dat Gplné najevo. Nejprve se ho naucte svést vlastnim
télem z hlavy do téla. Zenskd krésa vageho téla — jeho schopnost
plynout s nespoutanou, se srdcem spojenou rozkosi — je pro
vaseho partnera neodolatelné pritazliva. Jakmile bude ve svém
téle, vtahnéte ho svym srdcem do jeho srdce. Otevienost vaseho
srdce — naplno vyjadiend sténdnim, slovy a slzami — rozezni
jeho srdce k otevienosti.

Mize trvat néjakou dobu, nez se jeho srdce a télo oteviou
jako vase, ale on se s vami preci jen miluje proto, aby vas jednou
skutec¢né miloval. Mezitim se ho snazte privést k odevzdani tim,
ze ho ohromite hloubkou své odevzdanosti. Vtdhnéte ho do
svého srdce vaginou. Nechte proudit rozkos do svych koncetin
podobné, jako se $iri svétlo ze Slunce. Uvolnéte bricho a hrudnik,
abyste mohla prijmout jeho télo do svého. Dejte najevo svoji lasku
vzdechy rozkose. Svym télem, dechem a emocemi mu ukazte,
jak hluboce mu dtvérujete. Pokud je to dobry muz, vyuzije
prilezitosti a nauci se oplacet vasi davéru svou pritomnosti.
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DDEVIDEJTE SF
PROSTREDNICTIM N
NIKOL) NECEMU

Béhem dne rekla néco, co se mé dotklo. Kdyz jsme ted spolu
lezeli v posteli, byl jsem dotceny a navic jsem na ni mél vztek.
Chtél jsem na ni viitnout a ucitit jeji slabost. Mél jsem sto
chuti dokdzat, hlavné sobé, Ze jsem silnéjsi nez ona, ze dokdazu
udélat, co si zamanu.

Ona mé rozpolozeni samozrejmé citila. Lezela bez hnuti
s rukama zaloZenyma na prsou a z vyrazu jeji tvdre nebylo
poznat, co se ji honi hlavou. Byl jsem za kreténa a ona se
mnou nechtéla mit nic spolecného.

Moje dotéenost bobtnala pod krunyiem vzteku. Se zatatymi
Celistmi jsem ji uprené pozoroval. Uzavrela se prede mnou
v emocich i v téle a jd ji to nemohl mit za zlé.

Ale pak k mému prekvapenti jeji télo povolilo. Otocila se ke
mné a podivala se mi do oci. Jako kdyby se uz nezastavovala
na mém vzteku, ale procitila se skrze néj do mého rozjitreného
srdce. Prenesla se pres miij vztek a objala moji dotcenost.
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Oci méla vihké a vnimavé, dech plny a silny. Dotkla se mé
a pritahla mné k sobeé.

Milovala mé. Pohybovala se zdrover se mnou. Dychala se
mnou. Jeji laska se aktivné sytila skrze miij vztek podobné,
jako teplo horké koupele obklopi zatuhly sval, pronikne do néj
a uvolni ho. Citil jsem, jak se jeji ldska dotykd potieby v mém
srdci. Miij vztek zacal roztdvat.

Jeji ldska okouzlila moji ldsku. Moje dotcenost se prodrala
ven a po tvari mi steklo pdr slz. Jeji otevienost, sila a ochota
citit moji dotcenost mé provedly mym vztekem. Predtim
jsem ji chtél potrestat za to, Ze mi ubliZila. Ted jsem chtél
jen milovat.

S ldaskou jsem ji k sobé pritiskl a ona mé bezmezné pri-
jala. Posledni zbytek mého vzteku zahanbila sila jeji ldsky.
Otevrela se naplno mému srdci a vlozila ldsku tam, kde se
mé predtim dotkla svymi slovy. Tim, Ze se rozhodla otevrit
a projevit ldsku, nikoli se uzavrit a brdnit se, proménila mé
srdce od nevraZivosti k oteviené diivére.

NEODEVZDAVEJTE SE VLASTNIM STRACHUM ani poza-
davkam ostatnich, ale primo lasce. Délejte, co muzete, abyste se
procitili skrze svij vlastni vzdor i skrze vzdor svého partnera. Za
kazdou vzdorovitou emoci se skryva motiv lasky. Touha davat
a prijimat lezi za kazdou emocionalni akci a reakci — vcetné
urazenosti a vzteku — ve vds i ve vaSem partnerovi.

At zazivéte jakoukoli emoci — vztek, strach, uzavienost —,
procitte ji, prodychejte ji, uvolnéte se skrze ni do lasky, ktera
lezi za ni. A pak se téhle ldsce aktivné odevzdejte. Otevrete se
jako laska. Umocnéte lasku tim, Ze milujete.

Opravdové sexualni a duchovni odevzdani neznamend, ze
byste se méli prizptsobit tomu, co usmifi vaseho partnera. Ani
to, ze byste méli podlehnout svym momentalnim emocionalnim
potfebam. Doopravdy se odevzdat znamend uvolnit se skrze
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tyhle podruzné potteby — své i partnerovy — a zesilit prvotni
touhu, abyste mohli dévat a prijimat bezmeznou lasku.

PRO NE]J

Zenské srdce a genitélie jsou obvykle hluboce spojené. Kdyz Zena
opravdu otevre své srdce muzi, otevie i své genitalie, a kdyz se
otevie muzi sexudlné, otevie se také emocionalné. Emociondlni
otevrenost, sexudlni otevienost a duchovni otevienost jsou pro
vétsinu zen soucasti jediného gesta davéry, uvolnéni a lasky.
Nejhlubsi sexualni zazitky byvaji pro vétsinu zen nejhlubsi
duchovni zazitky.

Proto také vétsinu Zen prilis nelaka nahodny sex jen tak pro
zdbavu s cizimi osobami. Vétsina zZen se béhem dobrého sexu
emociondlné otevird — nechtéji se otevrit jen tak nékomu. To
je ale také divod, proc¢ se zena obvykle zamiluje do ¢lovéka,
s kterym zazila hluboky sex: srdce se ji otevie zaroven s vaginou
a ona se zamiluje do muze, s kterym naposledy zazila Gzasny sex.

Kdyz se zena uci odevzdat se sexudlné, uci se otevirat skrze své
emoce a citit svoji i vasi lasku. At citite na povrchu cokoli, hluboko
uvnitf chcete davat a prijimat bezmeznou ldsku — a to samé chce
i ona. Za vasim vztekem a studem citi hluboké srdce. Za svym
zranénim nebo odporem citi své hluboké srdce. Se spolecnou praxi
odevzdanosti oba ziskavate schopnost odevzdavat se jako laska
a zvétSovat lasku dokonce i uprostred nudy, bolesti a povrchnich
emoci. Abyste ji s tim pomohl, pfipominejte si, Ze ma vaginu spojenou
se srdcem: zachdzejte s jeji vaginou jako s jejim srdcem a naopak.

PRO NI

Jestlize je vas partner jako vétsina muzd, mezi jeho srdcem
a genitdliemi neexistuje Zddné spojeni. Sexu se naucil v dospi-
vani, kdy masturboval o samoté ve svém pokoji bez sebemensi
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emoce. Laska se u néj odehrava v srdci. Sex souvisi s penisem.
Vétsina muzd si umi velmi snadno uzivat jedno bez druhého,
coz se odrazi v oblibé pornografickych casopist a prostituce.

Meéjte se svym partnerem trpélivost. Nékterym muztm
muze trvat léta praxe, nez dosahnou hlubokého spojeni mezi
srdcem a genitaliemi, které je pro vas tak prirozené a snadné.
Nez se nauci je spojit, jeho energie bude obvykle smérovat do
jednoho nebo druhého. Bude-li mit plné srdce, jeho genitalie
zvadnou. Kdyz mu bude pulsovat penis, nejspis zapomene na
srdce. Nékteri muzi radéji soulozi s Zenami, které nemiluji.
Mohou se tak soustredit na sex, aniz by zaroven méli pocit, Ze
maji milovat. Pro vétsinu Zen, které vnimaji lasku a sex jako
jeden pohyb, je to nepochopitelné.

Kdyz ucitite, Ze s vami soulozi bez lasky, nezavirejte se.
Zatimco ve vasem pripadé sex vyrtsta z lasky, pro néj sex vychazi
z fyzické pritazlivosti a stimulace — z jeho strany je zapottebi
usili a praxe, aby se naucil béhem sexu otevrit srdce. Miize vaim
pripadat, Ze se emocionalné uzavira do sebe. Kdybyste se ho ze-
ptala, mozna by odpovédél, Ze si sex prosté uzival. Nepredstavujte
si, ze vas odvrhuje nebo se pred vami emociondlné uzavird, ale
spis ze se ztraci ve fyzickych vjemech sexu.

Pomozte mu, aby se béhem sexu naucil citit své srdce. Pro vas
to bude nejspis snadnéjsi nez pro néj. Casem se nauci odevzdat
lasce stejné hluboko jako vy. Ukazujte mu, jak je mozné spojit
fyzickou extazi s emocionalni otevienosti. Dejte mu prilezZitost,
aby se mohl ucit, jak spojit své srdce s genitaliemi, aniz by musel
resit, Ze se vas dotkla jeho emocionalni uzavienost — dost mozna
si ani neuvédomuje, Ze se vam emocionalné vzdaluje.
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ODEVIDEJTE SE
JENOM LASCE

Milovali jsme se a jd ji zacal nézné laskat bradavky. Vzal
jsem jeji nadra do rukou a zasypdval je polibky. Vrdtil jsem
se k bradavkam a kousal je tak akordt, aby z toho Silela.

Zacala se pode mnou svijet a vzpinat. OCi méla zavrené.
Oblicej méla zkviveny. Vrnéla, vzpirala se ke mneé, tiskla si
moji hlavu na prsa, vsi silou se tiskla postéviackem na moji
stydkou kost, dychala krdtce a rychle.

Jeji vnimavost byla strasné vzrusujici, ale zdarover mi pri-
padala povrchni, jako kdyby se ztratila ve viemech. Prestal
jsem pro ni existovat a mél jsem pocit, Ze ji nezajimd nic
jiného, nez drdzdéni nervovych zakonceni. Ztratila se ve své
viastni rozkosi. Byla nepritomnd v mé ldsce.

Na chvili jsem zpomalil a prestal ji laskat prsa. Pritiskl
jsem se na ni brichem a hrudi a zacal dychat vic zhluboka.
Veitil jsem se do ni svym dechem, jako kdybych ji dychal télem
do srdce. Zanedlouho se na mé znovu naladila a zacali jsme
dychat spolu. Kdyz oteviela oci, hledéli jsme si navzdjem do
nitra. Dechem a pohledem jsme do naseho milovdni vnesli pocity.
Kdyz se nase srdce na sebe napojila, zacal jsem ji libat na prsa.
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