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Sex

MEDITACI

K PROCITENEMU SEXU

Pokud vas sexualni zivot nepfipomina rajskou zahradu ani omylem, mdze byt
reSenim meditace, coz rozhodné& neznamena zfici se pozemskych radosti.
Naopak. Orgasmus a duchovni vytrzeni k sobé maji prekvapivé bliz, nez se
zda. A jejich spojeni uz ordinuji i mnozi sex koucové.

TEXT: ANDREA VOTRUBOVA

editace jako prastara technika ke zklidné-
Mni mysli v nds aspon na chvili dokéZe uti-

§it véEéného naseptavace. O tom, jaci mame
byt a co jsme udélali dobie nebo §patné. Srovnavani
a hodnoceni sebe i druhych se totiZ s pocitem §tés-
ti prilis neslucuje. Pravidelné praktikovani medita-
ce, ktera za¢ina koncentraci na vlastni dech, pfitom
nezvaného kritika odzbroji. Misto emoéné vypjatych
reakei na myslenky, které se ndm honi hlavou, je uz
pouze ,registrujeme”. Sice si je uvédomujeme, jejich
hra tim ale konéi. Viéi zranujici sile autocenzury se
staneme imunni a postupné se vycvi¢ime k proziva-
ni prosté blaZenosti.

LUSTROVAT NEDOKONALOSTI

VLASTNIHO TELA, KDYZ NAS

PARTNER ZKOUSI PRIVEST
DO NEBE, DOKONALEMU

PROZITI POTESENI NESVEDCI...
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Jak s tim ale souvisi orgasmus? Miniméalné v tom,
ze lustrovat nedokonalosti vlastniho téla v momentég,
kdy nés partner touzi piivést do nebe, dokonalému
proziti pot&Seni nesvédéi. Je zkratka té7ké citit se-
xualni vzruseni, notabene extazi, jestlize nam hla-
vou tahne smésice bubaktli, zda nemame p¥ilis tlusté
boky, nakolik vztah funguje, pifipadné co néds zitra
¢eka v praci. Reakce? Limbicky mozek vysle do téla
signal, aby se pfipravilo na reakei pro pieziti ve for-
mé utéku, ustrnuti ¢i dtoku. To v praxi znamené
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stazeni cév a omezeni pritoku krve v mistech, ktera
jsou v boji ¢i p¥i utéku k nid¢emu. Samoziejmeé véet-
né genitalii. S vaginalnim vzruSenim nebo erekei se
muzete rozloucit.

JAK SE SOUSTREDIT NA TADY A TED?

Zkuste si ale pfedstavit jiny scénaf: V pravé chvili
jste mysli zcela pfitomni, vnimate plné své télo, po-
city a svého partnera. Reakce vageho mozku je v tom-
to piipadé docela jinéd — jeho mald ¢ast zvand insula,
kterd se nachazi v mozkové kiite, se zaktivuje a po-
muze vam zazit ty nejkrasnéjsi pocity rozkose. Zaro-
venl jste schopni prostfednictvim téla vyjadrit mno-
hem lépe své pocity a naladit se na partnera, ktery
tak ziska dojem, Ze hezéi milovani dosud nezazil.

Americka neuropsycholozka Marsha Lucas uved-
la, Ze tu plati jednoducha rovnice — ¢im vétsi a ak-
tivnéjsi insula, tim lepsi sex. A pro docileni prvniho
vidi FeSeni v meditaci. ,Mozky lidi, kte#i pravidelné
medituji, si vytvorily bohatsi a pevnéjsi neuronélni
spoje s insulou,” ¥ika a své tvrzeni doklada vyzku-
my z minulych let. Pravidelni praktikujici totiz vy-
kazali vyznamné mohutn&jsi insulu nez ti, ktefi se
meditaci nevénuji.

Je ale otazkou, zda se nespokojenci s vlastnim se-
xudlnim zivotem vrhnou okamzité do pozice lotosu.
Novacky v meditaci k tomu vétsinou vedou jiné po-
hnutky. P¥esto maji orgasmus a duchovni stav blaze-
nosti néco podobného - potéseni, které se projevuje
tfemi aspekty. Jednak tunikem z blizkosti vlastni-
ho ega, které jinak neustdle dorazi vnit¥ni kritikou,
dale sniZenym pocitem bolesti a nakonec zménou té-
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Sex

MEDITACE A KONCENTRACE

NA PRIJEMNE POCITY NAM

KROME PESTREJSIHO SEXU

PRINESE TAKE SCHOPNOST
REGULOVAT VZRUSENI

lesnych pocitti, které nas tvari v tvai extazi zbavi
v8ech zabran a dovoli prozit ji naplno.

Zatimco p¥i meditaci se aktivuje leva strana moz-
ku, pfi sexudlnim vzruseni pfebira Zezlo prava. Oba
pripady ovSem provazi podobny vzorec, kdy jsme
schopni umléet vnitiniho inkvizitora a soust¥edit se
na p¥itomnost tady a ted. Pravé v tom spotiva klié
k vyuziti meditace pro zlep$eni intimniho Zivota.

wVYPNETE® PRI SEXU HLAVU!
»Mezi muzskou a Zenskou sexualitou jsou vyraz-
né rozdily, a to zejména v oblasti funkéni anatomie
a také vysledného efektu samotného pohlavniho sty-
ku. Co se ale tyce vyuziti meditace p¥i sexu, pak ne-
jsou rozdily zase az takové,” ika sex koucka Julie
Gaia Poupétové, podle niZ ,vypnuti“ hlavy a kon-
centrace na ptijemné pocity nam kromé pestiejsiho
sexu piinese také schopnost regulovat vzruseni, a to
jak nahoru, tak i doli.

Utinky meditace se p¥itom u muzt a Zen lisi. Za-
timeo Zensky orgasmus vice zavisi na mentalnim a ci-
tovém rozpolozeni dotyéné a uvolnéni mysli tak po-

maha sousttedit se pouze na pocity, jejich muzskym
protéjsktim umozni meditace kontrolovat naéasovani
vrcholu i jeho prodlouZeni a zintenzivnéni. Pravidel-
né praktikovani mé ale fadu dal$ich pozitiv, ktera se
sexem nesouviseji jen naoko.

Z vyzkumt naptiklad vyplyva, Ze meditace sni-
zuje krevni tlak a zmirnuje depresi. Velmi efektivné
pusobi také proti stresu a naopak pomaha vyplavit
vice hormont §tésti zvanych endorfiny. Casem se tak
zméni celé naSe myslenkové vzorce, kdy misto malo-
vani éertlh na zed méame tendenci vnimat svét spise
pozitivné. A faktem je, Ze bez pozitivniho naladéni
v posteli se zdarny pribéh aktu neobejde. Nehledé
na to, Ze §t'astni a energif srsici lidé pritahuji druhé
pohlavi rozhodné vic, nez vystresovani jedinei s hla-
vou plnou éernych myslenek.

Mnozstvi technik, které se pacienttim ordinuji
ke zkvalitnéni intimniho Zivota (viz rameéek), pfi-
tom zastird banalni skuteénost. ,Meditaci délame
¢as od ¢asu vSichni, ale malokdy si to uvédomujeme.
Hodné lidi medituje, kdyZ t¥eba houbafi, jedou v ti-
chosti na vleku nebo titeba tanéi. Ve chvili, kdy ne-
premyslime, ale ponofime se do télesnych nebo jinych
smyslovych viemd, at’ jde o jégu, nebo malovani ob-
razu, vytvafime urc¢ity druh meditace,” p¥ipomina
sex koucka.

Stav, kdy se ¢lovék plné soustiedi na pocity v téle
a genitaliich, je pak podle sex koutky Julie Poupéto-
vé mozné nazvat formou meditace providdéné ve sta-
vu sexudalniho vzrusSeni. Staéi tomu ,,pouze” védomé
napomoci. ®

MEDITACNI TECHNIKY PRO INTIMNI ZIVOT

Jak navazat spojeni s vlastnim
télem? Sex koucka Julie Gaia
Poupétova si mysli, Zze je nejlepsi

orgasmdl.

a prozivat zajimaveéjsi spektrum

Dalsi cestu nabizi meditaéni

PohodIné si sednéte, zaviete
ocCi a predstavte si mélkou
misu s teplym olejem, ktera j
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zacit s takzvanou meditaci, ktera
spociva ve védomé masturbaci,
s ,prazdnou hlavou*. Pfi

ni pfesmérujeme pozornost

od myslenek ke konkrétnim
télesnym mistim, pocitim

a viemtm. Diky tomu ,ladime*
nas neuronalni systém na stav,
ktery je optimaini pro rizné stavy
vzruseni. ,Cim vycviéensjsi mysl
a pozornost budeme mit, tim
snadnéji a rychleji se dostaneme
do kontaktu s vlastnim télem,”
uvadi. Muziim ma toto cviceni
pomoci s udrzenim erekce Ci lepsi
kontrolou ejakula¢niho reflexu,
Zzenam se schopnosti uvolnit se
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technika po vzoru taoistickych
mnich z Ciny, pfi niz partnef¥i
po milostné predehie zaujmou
misionarskou polohu,

po proniknuti do zeny pak muz
vyuzije pouze tolik pohybu, aby

si udrzel erekci (a¢koli ani to

neni nutné) a zaroven nedosahl
ejakulace. Partnefi mohou z(stat
bez pohnuti a vychutnavat si
nékolik minut sdileny klid a blizkost
druhého. Pokrocilejsi verze
zahrnuje navic synchronizované
meditacni dychani.

Specialné pro oddaleni
orgasmu muze nabizi ¢inska
Skola techniku zvanou Smycka:

umisténa uvnitf vasi panve. Poté
si predstavte trubicku, ktera vede
podél vasi patefe. Nadechnéte se
a béhem nadechu si predstavujte
teply olej proudici vzhtiru

od panevni oblasti az k temeni
hlavy. Zadrzte dech a napocitejte
do tfi. Poté vydechnéte a pfitom si
predstavuijte, jak teply olej stéka
zase doll, od vasi hlavy usty pfes
hrudnik, dolli pfes bficho a zpét
do misky v panvi. Zadrzte dech,
dokud se misa ve vasi predstave
nenaplni, a po par vtefinach se
znovu nadechnéte. Zamérem je
vytvofit nekone¢nou smycku, ktera
se zhruba Sestkrat zopakuije.
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