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Budte na sebe pysna Pfivedla jste na svét dité a ]ste
mi skvélou mdmou. Jste nejlepsi a nejizasnéjsi.

: Nezapomerite si to stdle opakovat.
Pochval neni nikdy dost, hlavné téch od sebe samé!
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SAMA SEBOU

JAK SE CITIT PO PORO
LNOVUSEXY

Ano, jsme mdmy. Ale taky chceme zitstat pofdd Zenské a k nakousnut, citit se sexy. A zrovna
to je po porodu a nabranyjch kilech i zménénych proporcich mnohdy nerozlousknutelny ofisek.
Pro¢? A cim zalit, aby se pocit sviidnosti vrdtil i do matefského Zivota?

* PRIPRAVILA: JANA POTUZNIKOVA
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FUIUI MU T TERD TULCRLUIVE, ARLITTY

evim, kdy jsem se

zatala znovu citit sexy

po porodu, ale ur¢ité

trvalo dlouho, nez

jsem piijala télo, které
devét mésicti jako by nebylo moje. Stalo
se domovem pro vyvijejici se miminko,
pak zase hlavni zdsobdrnou potravy.
Ocitlo se pod palbou hormont. Nemelo
¢as odpoéivat, regenerovat. Vypadalo
jinak, j4 ho vnimala jinak. Aikdyz
piekvapivé vitbec ne negativné (nevadily
mi strie, bficho volngjsi nez kdykoli
ptedtim... ), prosté jsem se ho musela
naucit znovu vnimat jako svoje. Byt si
jista tim, ze ho ,beru” natolik, abych ho
pak mohla takové ,dat” zase svému muzi.
Dojit k takovému bodu neni vidycky
jednoduché. Znam holky, které s ma-
tefstvim tplné odlozily svou zenskost,
smyslnost i sebeldsku a doslova samy
sebe odsunuly na vedlejsi kolej. Zndm
ty, jez uz v $estinedéli zacaly nekonecny
hon za shazovanim kil a chtély vypadat
stiij co stij k svétu, i ty, které po porodu
rozkvetly a s vdé¢nosti za to, co jejich
télo dokazalo, jej zacaly kone¢né milovat
a citit se vném dobte. Do jaké skupiny
patiite vy, je asi otdzka — ehm — na télo.
Ale poloite si jia pojdte samy sebe (zno-
vu) vnimat jako sexy stvofeni!

Vypadat dokonale nestaci
Hned na zatatek je dulezité fict, ze
samotny fyzicky vzhled nikdy nic
nezachrani. Mitzete od Sestinedéli makat
na bti$nich svalech, posilovat zadek,
formovat stehna a ddvat zabrat prsnim
svaltim, jak chcete, ale jen pohled na lépe
Vypadajici télo vdim pocit, Ze jste sexy,
vlastné nikdy sam sobé neptinese. ,Néco
jako ptedpisovy vzhled opravdu neni
garanci §tésti. Znam mnoho objektiv-

né krasnych Zen, které své télo nemajt
rédy a stile se za néco kritizuji. O tom

to zkritka nenf. Necekejte tedy ani vy

na ,dokonalou” postavu jako zézracny
spoustéc stésti. To je tieba vidycky bu-
dovat zevnitt ik k tomu Denisa Riha
Pale¢kova (denisapaleckova.cz), lektorka
partnerskych vztaht, s tim, Ze to, jak

vniméte své télo vy, navic ptedpovids,
jak jej budou vnimat také ti okolo. Pre-
dev§im pak va§ muz. ,Proto se i zenam
s modelkovsky tvarovanym télem stavé,
ze jsou na prvni pohled hezke, ale pokud
ve svém téle neprozivaji radost, nejsou
ani pro zddného muze dlouhodobé
piitazlivé!” Jestli tedy ronite slzy vkouté
azoufale si piejete mit ¢as na cvicen,
protoze jste presvédcend, ze jen tak se
vam vrati pocit ,jsem krdsnd’, muzete

s tim vlastné hned pfestat. Samoziejmé,
cviceni je samo o sobé chvalyhodné,
muze podpofit védomi vlastni krasy

a sex-appealu, ale nikdy jej samo o sobé
nevystavi. K tomu je tfeba — znovu to
piipomenu — zalit uvnitt sebe.

Prozivani emoci

,Z&kladem tedy je nedivat se na své télo
zvenku, ale proZivat jej zevnitt. Kultivo-

vat schopnost téla cftit ptfjemné pocity

aradost. Coz nemusi byt snadné, pokud

-
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ZKUSTE SE
NEDIVAT
NA SVOJE TELO
ZVENKU, ALE
PROZIVEJTE JEJ
ZEVNITR

jste se své télo naucila hodnotit na zakla-
dé toho, jak vypada. A také pokud jste
sinatrénovala své emoce racionalizovat
a nevyjadiovat — tedy Ze misto toho,
abyste plakala, jen konstatujete, Ze jste
smutnd, misto vztekani si jen feknete,

ze vés néco zlobi. Nebo si dokonce
namlouvite, Ze ani na jedno neméte
nérok a emoce dusite v sobg,* vypocitava
lektorka partnerskych vztahu, podle niz
pak timto ptistupem ani nemdzZete citit
sexudlni radost. Misto ni budete vidycky
piemyslet o tom, co od vas asi partner
otekavd a snazit se plnit jeho predstavy:
skute¢né i ty domnélé. A upiimné, je

myslim jen mélo véci, které délame tak
¢asto jako to, Ze zapirime své emoce,
protoze pochybujeme o jejich adekvat-
nosti nebo vhodnosti. A pak se také
snazime vyhovét tomu, co chce ndd
muz. Moznd i proto v zéchvatu touhy
po pocitu ,jsem sexy" citime spise, ze
chceme byt sexy pro néj, ne pro sebe.
Aunéjmime jasnou pfedstavu o tom,
ze chce zenu s plochym biichem, prsy
velikosti ti a zadeckem k nakousnuti.

A prestoze jsme uz tak vy¢erpané matef-
stvim, jez nds Casto odvadi od sebe k dé-
tem, odvadime samy sebe od sebe jesté
dal - k tomu, jak si myslime, Ze bychom
mély byt sexy podle svych muza.

Halé, tady je tvé JA!

No, a tak se sexy vlastné po porodu
prosté necitime. ProtoZe se nevnima-
me. Neslysime se. Ignorujeme se. To,

co si pamatuju po porodu, byla ob-
rovskd smrét pravé uvniti sebe. Nova
role matky, nové védomi sebe sama,
nova rodinnd hierarchie, nové poslini,
zodpovédnost. A to, co jsem byla ja
ptedtim ... Kde to bylo? Je tfeba nechat
si volnou cestu k sobé samé, neztratit
kontakt s tim, co citim. Co se milibi. Co
mé trapi. Pro¢ se sama sobé zddm méné
sexy. Odpovédi na otazku za otdzkou vés
dovedou k odpovédi na to, co potiebu-
jete, abyste se tak znovu citila. Pfitom je
dobré ptijmout jako to ,sexy’, lasky-
hodné, uz to, co jste ted, prévé v tomto
okamziku. Nesli-

bovat si, Ze sebelaska a hezké vnimani
sebe sama pfijde po shozeni péti kil
nebo dvou kosmetickych procedu-
rach. Jste jakd jste, a u ted jste krdsna!
,Piijmout sebe tady a ted je zaklad. Stat
si za tim, co citfm, i za tim, jak vypadam,’
pfipomind Denisa Riha Paleckova.

A ono je za &m si stét. Dala jste Zivot.
Zvladate obrovské véci pod tlakem
nevyspéni. A ze nemate cas si nalakovat
hned po porodu nehty nebo si denné
holit nohy, to hned neznamen4, Ze vim
to ubird na sex-appealu. Je to o thlu
pohledu, zebficku hodnot, které jste si
vysklddala na cesté k sebevnimani. »
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SAMA SEBOU

VEDOME SE
POZORUJTE
A PODPORUJTE
VSOBETO,

O CEMVITE, ZE
VEVAS VYTVARI
RADOST.

Prozitky a pozitky

Sebevniméni pfitom za¢ind idedlné uz
pred otéhotnénim. Ale nikdy neni pozdé.
Na co? Treba ta matefskd tinava. Kdyz

na vs télo kiici, ze uz nemutze, a vy jdete
naplnit dal$i pracku, ublizujete jemu i své-
mu dobrému pocitu ze sebe. Kdyz padate
hlady, protoze ,musite vyluxovat jesté
jeden pokoj, také télo nepotésite. Smutné
télo neni sexy. Ani vy se vném sexy
nemuizete citit. Je to zadupané télo. Misto
toho ho poslouchejte, davejte mu prostor.
A programoveé si doptévejte hezké pocity:
Ve viem, co denné déléte. ,Védomé se po-
zorujte a podporujte v sobé to, co vite, ze
ve va$em téle vytvaiiradost. To se nestane
samo. To musite Zivit. DokdZete si s radost{
zatan¢it? Méte réda doteky? A kde? Dove-
dete se sama sebe dotykat tak, az vibrujete
slasti? Dokézete si uzit, kdyz vas slunce
$imrd paprsky na kazi? K nicemu z vyse
uvedeného nepotiebujete, aby vase télo
vypadalo ,ptedpisové’, protoze schopnost
prozivat v téle radost nemd se vzhledem
skute¢né nic spole¢ného, zdaraziuje
znovu Denisa Riha Paleckova.

Emocni ocista

Citit se sexy po porodu méize mit je$té
jeden hacek —a sice, ze je vam na omdlent
nebo smutno, kdykoli si predstavite, ze
byste méla citit doteky na své kuzi, ze byste
se méla ldskyplné hybat, ze byste se méla
prestat hlidat a prozivat. Moznd tohle
vsobé dokonce tlumite jesté déle nez

od porodu, mozna to porod jen véechno
vynesl na povrch. ,Nechte v§echny tyto
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emoce projit télem. Nedrite je vsobé¢, ale
ani nepitvejte. Procitte je, vyjadtete a ne-
chte je jit. Tak se udélé prostor pro nové,’
doporucuje lektorka partnerskych vztaht
ajesté pokracuje: ,Sledujte také, nakolik je
vade télo uvolnéné, kdy akde je vnapéti.
Veédomé trénujte povoleni jednotlivych
¢asti téla. Jen tak vami muize naplno
proudit Zivotni sila a radost.“ Pokud pro
zménu jistojisté vite, Ze s va$im pocitem
yjsem sexy” zamdval samotny porod, 7 je
zdleZitosti, kterou byste nejradéji vymazala
z paméti, Ze jste tam nechala kus své zen-
skosti, zazila okamziky, jez pro vas byly az
ponizujici.... Tadyivy své emoce prozijte
a pustte pry¢. A nejde-li to vim, poohléd-
néte se po téch, kteii poporodni emo¢ni

zranéni mohou pomoct uzdravit (zkuste
vyhledat odbornika pracujiciho s celostni
smyslnou mas&zi, sexological bodywork,
vagindlnim mapovénim, ptipadné s [éce-
nim jizev, pomohou i psychologové, tera-
peuti). Pravé takovd emoc¢ni ocista podle
Denisy Rtha Pale¢kové znovu probouz(
télo k zivotu a sotva uklidite ndnosy bolesti
asmutkd, bude mit vase télo ptirozené
prostor se radovat, prozivat a vy se vném
budete citit dobte a sexy. Pomoct mu mu-
Zete samoziejmé také tim, Ze sina své télo
budete délat ¢as, ¢as na vnimani, doteky,
okamziky slasti, fyzické radosti z doteka,
které jsou minimalné stejné tak dalezité
jako to, abyste se najedla. Nasytit se emoc-

vvvvvv

né je totiz ¢asto mnohem dilezitéjsi. m



Sexy

pfidat védomy dech (prosté si uvédo-

vas partner vidi vzruseni ve vasich ocich

popo rod n|' muji, Ze dycham spolecné s viemem a ve vasem téle. Takové télo a tvar byvaji

sex doteku). Je dobré délat to vleze nebo pro muze mnohem atraktivnéjsi nez
tfeba ve sprse ¢i ve vané pfi hygiené. odi a télo naplnéné obavami z pfijeti

Sexkoucka JULIE GAIA P B : e L

POUPETOVA, sex-koucink.cz

Jak po porodu zacit s tim, abych své
télo doopravdy citila jako to sexy?
Pfekvapivé velké mnozstvi Zen (i muz()
ma po porodu strach se podivat,,tam
dold” na Zenské genitalie. Podivejte se,
jaké zmény nastaly, pfijméte to, klidné

si poplakejte, dovolit si,JI” trochu poli-
tovat nebo pochvalit, prosté akceptovat
emoce, které v souvislosti s genitaliemi
po porodu mate. A hned vzapéti je
tfeba zacit se statickymi doteky v oblasti
vulvy (vnéjsich genitalii), které Zena
kombinuje s dechem. Jedna se jedno-
duse o piikladani briska prstu ukazo-
vdcku na rdiznd mista kolem posevniho
vstupu, vzdy tak na minutu a ktomu

Nejenze technika umoznuje rychlejsi
hojeni poporodnich jizev, ale zaroven
napomaha sebepfijeti a znovuobnoveni
citlivosti.

Co délat se strachem, Ze se partnero-
vi uz nebudu po porodu libit?

Prvni variantou je si uvédomit, ktera
¢ast mého téla béhem téhotenstvi
naopak zkrasnéla. Mohou to byt tvare,
prsa, ruce, u nékoho hyzdé... A pozadat
partnera, aby se vénoval polibkiim

a dotekdm na téchto mistech. Dru-

hou variantou je si nejprve vyzkouset
masturbaci sama se sebou a poté
zkouset sebepotéseni v pfitomnosti
partnera. Cilem by opét nemélo byt
dostat se k orgasmu. Ale naopak si
vzajemné poskytnout momenty, kdy

-

na druhé strané.

Co kdyz se mi nahle nelibi partne-
rovy doteky? Nebo se zd3, Ze se
dotykat ani nechce?

Tady je znovu psychologicky hodné du-
leZity fakt, zda muz pfijal vade genitélie
po porodu. Néktefi muzi se boji se tam
doll podivat, sdhnout tam, natoz tam
Zenu libat. Mohou se obavat opravnéng,
Ze by zpGsobili bolest. Ale stoji za to
partnera jemné navigovat, co a kde vam
déla dobre a jak se vas ma dotykat tak,
aby to bylo pfijemné. Pokud se muz
odmita genitalii dotknout, podivat se
na né a nechce o tom ani mluvit, mdize
tim Zené vytvorit solidni blok a pocit
studu v{di vlastnimu télu. TakZe, chlapi,
budte odvazni, vase zeny vas pottebuiji!
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