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»Byt védcem znamend byt naivni. Tolik se soustiedime na hleddani pravdy, Ze
naprosto selhdvdme v tom, jak mdlo nds ji chce opravdu najit. Ale ona tam vidy
je, at uz ji vidime a chceme videt, ¢i ne. Pravda se nestard o nase potieby ¢i chtént,
nezajimd se o nase vlddy, ideologie nebo ndboZenstvi. Jen cekd v zdloze. Povdd.
Kdysi jsem se bal, jaky je vyznam pravdy. Ted se ptam jen, jaky je vyznam [Zi.”

Postava Valerije Alexejevice Legasova v minisérii Cernobyl (HBO 2019)



OBSAH

Predmluva a podékovani - 6 -

CAST 1
Zakladni souvislosti - 11 -

KAPITOLA 1: Nikdo nechce byt nula - 13 -
KAPITOLA 2: Byt liberdlni a tolerantni nestac¢i - 23 -
KAPITOLA 3: Tenkrat poprvé - 30 -

KAPITOLA 4: Zdivocelé predstavy o vyuce sexu - 35 -

CAST 2
Pudy versus kompetence - 55 -

KAPITOLA 5: Jak nas 1idi ohrdadka spravného sexu - 56 -
KAPITOLA 6: Co je unplugged trénink sexu? - 78 -
KAPITOLA 7: Cesta mimo dudlni matrix - 105 -
KAPITOLA 8: Pro¢ nds pudy k sexu nepudi? - 127 -
KAPITOLA 9: VSichni védi, co je sexudlni chovani - 153 -

KAPITOLA 10: Ortodoxni pudari pouzivaji dvoji metr - 171 -



CAST 3
Opravdové intimni Stésti - 191 -

KAPITOLA 11: Pro¢ honba za rozdily obou pohlavi hned tak neskon¢i? - 192 -
KAPITOLA 12: Naucend bezmocnost je nenaucitelna - 222 -

KAPITOLA 13: Co dnes vime o fungovani sexu - 250 -

KAPITOLA 14: Incentivni paradigma v posteli - 276 -

KAPITOLA 15: Trapnocvicenim k zarnym zittkim - 293 -

KAPITOLA 16: Védoma prace se studem - 319 -

KAPITOLA 17: Jak pecovat o vasen ve vztahu - 339 -

KAPITOLA 18: Zpatky na zacatek - 364 -

Zdroje a poznamky - 390 -



PREDMLUVA A PODEKOVANI

Velmi dobfe si vzpominam na den, kdy jsem zirala na uplné prazdnou stranku
dokumentu v pocitaci a nékde uvnitr tusila, Ze z toho, co jsme s mymi klienty
pri sezenich a na kurzech objevili, by mohla vzniknout kniha. Jak ekl Charles
Bukowski: ,Psani si nevybiras ty, to si vybira tebe.“ Objevila se ve mné potreba
to celé sepsat a zaroven jsem v roce 2015 dospéla do faze, kdy uz bylo alespon
trochu o ¢em psat. Naivné jsem predpoklddala, Ze celkem snadno vznikne
knizka o tom, jak mit v dlouhodobych vztazich lepsi sex.

Asi jako kazdy novdcek ve spisovatelské branzi jsem pak velmi rychle vystiiz-
livéla, kdyZ mi doslo, Ze viibec neumim psat. Chvili trvalo, nez jsem pochopila,
Ze prvotni text neni ani zdaleka konecnou verzi vyprdvéni. Predcitanim mych
puvodnich textd odolnym a trpélivym posluchactim z rad svych blizkych jsem
postupné dospéla ke zjisSténi, ze vétSinu jiz napsaného musim prepsat. Ernest
Hemingway k tomu svého c¢asu trefné poznamenal: ,Na psani neni nic sloZitého.
Jediné co musite udélat, je sednout si za psaci stroj a krvacet.”

A tak zacala rehole ¢teni, prepisovani, zahusfovani, cizelovani a to celé znovu
a znovu, dokud to nezacalo znit tak, jak jsem si predstavovala. Za veSkerou tu
praci s textem jsem ale neuvéritelné vdécnd, protoze pro mé byla doslova ob-
jevnou cestou. Své postiehy z psani jsem ihned aplikovala do vyuky a ziskdvala
takika okamZité zpétnou vazbu od ucastnikli kurzua a sezeni. Pribéhy lidi, kteri
se nové metody a postupy pokusili aplikovat do svého vlastniho Zivota, pak
byly piinejmensim stejné diilezité jako psani samotné. Neustdlé koncentrovani
a vrstveni témat v knize, jejich opakované diskutovani a propojovdani s tim, co
vidim v praxi klienti, mi umoznilo postupné vidét spojitosti, na které bych bez
tohoto procesu zi'ejmé neprisla, nebo by to celé trvalo mnohem déle. Psani
samotné pro mé tak bylo mnohem vétsi odménou, nez jsem pivodné ocekavala.

Neustdlym ctenim, prepisovdnim a analyzovanim textu se ale také zacala
obnazovat témata, kterych bych si bez detailni prdce se slovicky ani nepovsimla.
Pres prsty se mi draly uvahy, o jejichZ existenci jsem na zacatku psani neméla
ani potuchy. Mnohokrdt jsem zaZzila pocit silného aha momentu, s nimz se
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zaroven vynorily daleko hlubsi otazky. Rovnéz jsem ale ocekdvala, Ze v urcité
chvili tohoto procesu pod nohama konecné ucitim pevnou zem védy a budu
se mit o co opfit. Paradoxné jsem pristdla spi§ na ostriivcich nestabilniho
baZinatého podkladu, ktery zavani vagnosti, neurcitosti a vyznacuje se radou
neuchopitelnych, le¢ ¢asto pouZivanych frdzi.

V tu chvili jsem méla dvé mozZnosti. Neresit to, délat, jako Ze nic z toho ne-
vidim, a hlavné si nepokladat otdzky, na které neni predem znamd odpovéd.
Zkratka, strcit hlavu do pisku, jako to déla pStros, a ignorovat ocividny fakt,
ze Tada tvrzeni, ktera zaznivaji z ust nasich nejprednéjsich autorit v oblasti se-
xuologie a sexudlni terapie, si budto navzdjem odporuji, nebo odporuji zdravé
logice, popfipadé tomu, co prezentuje soucasna sexudlni véda.

Navstévnici mych kurza zfejmé ale velmi spravné tusi, Ze to jaksi neni muj
styl. Zvolila jsem naopak druhou variantu a pokusila se téchto témat zhostit se
cti i raciondlni logikou. Prihlédla jsem k dlouhodobému historickému vyvoji
v oboru sexualni terapie u nds i ve svété a zohlednila vychodiska, ze kterych
cerpa rada osvédcenych postupti uplatriovanych pri 1é¢bé sexudlnich obtiZi.
To vSe jsem konfrontovala s aktudlnimi vyzkumy na poli sexudlni védy, pozitivni
psychologie a poznatkil o efektivnim uceni. Uprimné jsem se snazila zneplat-
nit nékteré hypotézy, které mé pri psani napadaly. V fadé pripadd jsem ale
neusp¢la, coz pochopitelné neznamend, zZe nékdo po mné nebude v této snaze
Uspésnéjsi.

Pfi tom vSem nijak nezastirdm fakt, Ze pro mé viibec nebylo snadné polemi-
zovat s nazory prednich ceskych sexuologt, psychiatru, psychologti a dalsich
lékaru, kterych si osobné i profesné velmi vazim a jejichz celoZivotni snahu po-
sunout lékarskou védu o veliky kus dal respektuji. Ti vSichni vyvijeji celoZivotné
znacné usili zbavit ¢eskou spolecnost fady predsudki a dogmat a prispivali ke
kvalité Zivota pacientd s pomoci odborné 1é¢by.

Je navic zcela evidentni, Ze k fad¢é mySlenek prezentovanych v této knize mé
privedly pravé vyroky osobnosti ¢eské sexuologie. Bez nich by se moje mysl ani
zdaleka nevydala smérem k tivaham o existenci nového paradigmatu. Zminéna
idea vykrystalizovala pravé diky naslouchdni témto autoritdm a piemysleni
o jejich slovech. V tomto ohledu je pro mé ceska sexuologie velkou ucitelkou.
Uvédomuiji si, Ze objektivni snaha rozporovat a zneplatnit teorie, kterym jsme
privykli, se nikdy nesetkdva s priliSnym nadsenim. Vlastné to ani neocekdvam.
Presto vérim, Ze 1 navzdory mirnému sarkasmu a ironii, které jsem pri psani
pouzila, bude tato kniha vnimdna jako piispévek ke zlepSeni vysledk sexudlni
terapie.

Jak na stranu mych vnitinich obav moudre kdysi pronesl Honoré de Balzac:

~Autor, ktery se neumi odhodlat k tomu, aby snesl ohen kritiky, by se viibec
nemél davat do psani. Jako se cestovatel nesmi ddt na cestu, spoléhd-li na stdle
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jasnou oblohu.“ Rdda bych tedy v ivodu knihy podékovala osobnostem, jejichz
citace jsem v knize pouzila, a zejména pak tém, které mé inspirovaly tviiréim
zpusobem, predevsim formou ndzort, s nimiz nesouhlasim a diky nimzZ jsem
vlastné zacala pro své klienty hledat jiné cesty a moZnosti.

Zaroven bych rada podékovala vS§em, bez kterych by tato kniha nejspis nikdy
nevznikla, jmenovité zejména Ludkovi, ktery celych pét let nednavné naslou-
chal mym textiim, tedy i tém tplné nejstrasnéjSim prvnim verzim, nikdy ho
to neprestalo bavit a naopak se mnou vasnivé az do morku kosti diskutoval
kazdé téma znovu a znovu. Nékteré mySlenky jsou tak bezpochyby vysledkem
naSich spolecnych diskusi. Také chci z celého srdce podékovat Jané€, ktera se
o nasi akademii, studenty a klienty neinavné starala, kdyZ jsem pobirala svou
autorskou dovolenou (kterd, jak jisté chdpete, nebyla dovolenou v pravém slova
smyslu). Bez jeji péce a Ivi prace by zi'ejmé nase Skola prestala v tomto inkrimi-
novaném obdobi existovat. Moc dékuji Bee, Markété a zejména pak Bare, bez
jejichz zasahti do mého textu, ndpadu, oprav a podnétnych pripominek bych
se neobesla. Byly jste nepostradatelné, milé ddmy. Nakonec dékuji Davidovi za
pomoc s vyrobou knihy i za mnohaletou trpélivost Zit nékolik let, vikendy, dny
i noci vedle tvora, kterého je lepsi nekrmit, nedrazdit, neprovokovat, nepokouset
se s nim navazovat komunikaci a nevyrusovat, protoze potrebuje klid na psani.
BohuZel, je to droga. Nebude to trvat dlouho a oteviu adresar s pracovnim
nazvem Druhd kniha. TakZe ta mimoticka osoba, ktera nevi, co je dnes za den,
protoze strdvila nékolik dni psanim a prepisovanim své knihy, tu s vaimi bude
1 naddle. Nemusite se bat.

Preji vam objevné a misty i vtipné cteni.
Gaia.



Vsem, ktefi se ve svych vztazich odvdzné vydaji za hranice pudového
pohledu na sexualitu.






— CAST 1 —

ZAKLADNI SOUVISLOSTI



V knize jsou pouZity vyrazy sex kouc® a sex koucink®,
které jsou registrovanou ochrannou znamkou autorky.



KAPITCLA 1

NIKDC NECHCE BYT NULA

»1ajemstoi jsou dileZitow soucdsti jejich identit, jejich spolecnosti.
Tajemstoi udriuji jejich hierarchie.”

- Postava Jonase Malikiho -
Serial Sense8 (Netflix 2015-2018)

Zena s piecitlivélym klitorisem

Sedim v koucovné. Naproti mné je usazend v koZzenkovém kresle, nohu pres
nohu, blondatd, drobnd a mladistvé vypadajici Zena kolem tficitky, rikejme ji
tfeba Eva. Intuitivné citim, Ze se hodné stydi. KdyZ ji vysvétluji, jakym zptisobem
budeme spolupracovat a co miiZze od sezeni oc¢ekavat, potvrdi mi miij prvotni
pocit slovy: ,Je moc fajn, Ze jste Zena. Kdyby tu sedél chlap, nesla bych sem.”
Pobidnu ji, af pokracuje, a ona mi vypravi svij pribéh.

»-Muj hlavni problém je extrémni citlivost klitorisu. Vite, zac¢ala jsem to resit
uz v sedmnacti, kdyZ jsem méla prvniho kluka. Sdélila jsem to gynekoloZce.
PokousSela jsem se ji vysvétlit, Ze uzZ jsme vyzkouseli uplné vSechno, i ten nej-
jemné&jsi dotek... Odpovédéla mi: V43 partner je na to asi moc hrrr.’ Rekla
jsem, Ze si to nemyslim a Ze to bude nejspis néjaky jiny problém. Ona to ale uz
ddl neresila. A tak jsem to nechala pdr let uleZet a rikala si, Ze to bude nejspis
v potddku. KdyZ jsem zménila gynekologa, zacala jsem to fesit znovu. Rekl, 7e
se na to podiva ultrazvukem...

To mé zaujalo, a tak jsem ji prerusila otazkou: ,Aha, dival se zvenku nebo
zevnitl na vnitini strukturu klitorisu? Na co vlastné?“

»=Dovnitf se nedival, spi§ zvenku a néjak to tam posuzoval. Ale rekl mi, Ze co se
tyce tvaru a vseho dalsiho, je to v porddku. Hlavni problém byl podle néj v nervovém
zakoncenti. Ptala jsem se, zda se s tim dd néco délat. Pro mé osobné to predstavuje
velky problém hlavné v intimni oblasti. Nacez on se zeptal, jestli mé to omezuje
v béZném Zivoté, jestli mizu jezdit na kole...“

»,Nebo nosit dZiny, nékteré Zeny to irituje, Ze?“ dodala jsem.

»Ano, rikal, Ze nékteré Zeny nemuiizou nosit ani kalhotky. To jsem viibec
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netusila. Pak mi sdélil, Ze mohu jit samoziejmé na operaci, ale protoze je to
nervového ptivodu, nikdo mi nezaruci, Ze vysledek bude dobry. Doslo mi, Ze
nejsem blazen, abych podstoupila celkem nejistou operaci, kdyzZ to vibec nemus{
vyjit. Bdla jsem se, Ze to potom bude jesté horsi neZ predtim.”

Prikyvla jsem a povzbudila klientku, at mluvi dal.

»TakZe to je hlavni problém. Ted uz je to tedy problém i pro manzela, pro-
toze ho to viibec nebavi.”

»A jak dlouho spolu jste?“

,Sestndct let. Mame ti'i déti. Nejspis k tomu neptispély ani jizvy po cisaiském
rezu. Pres rok jsem nemohla nic, protoze mé to priSerné bolelo. Od porodu
mam navic extrémni citlivost bradavek. P1i kojeni mi to kupodivu nevadilo, ale
ted je to strasné. Viibec netusim, jak se to mohlo tak zménit.*

,Vite, to ale mize mit jistou souvislost,“ vstupuji do klient¢ina vypravéni
a pokousim se ji poskytnout trochu pevnéjsi pudu pod nohama. ,Nervové drahy
vedouci vzruchy z bradavek konci ve stejné oblasti mozku jako drahy privadéjici
vzruchy z genitdlii. TakZe to miiZze souviset. Ale také nemusi.*

Mirné pokyva hlavou. Chvili o tom piemysli. A pak se vraci ke svému trapeni.

,Vite, mam pocit, Ze jsem v zacarovaném bludném kruhu a nevim, jak ven. ManZzel
je z toho vseho uplné otrdveny. Stdle mi opakuje: ,Podivej, tady je ti to neprijemné
a tady také, milenka jsi skoro na nic, Ze jo?‘ a md pravdu.”

Mirné ironicky k tomu dodam: ,]To asi ¢lovék rdd slysi, po tiech détech, Ze?®

,On 11kd, Ze nejsem vabec vzrusend a Ze neprindsim do vztahu nic nového.

Z

PokousSela jsem se mu vysvétlit, Zze kdyZz si se mnou nepovidd, tak je to tézké.

Sdhnu pro plySovy model vulvy', abych 1épe pochopila, o ¢em vlastné mlu-
vi. ,Zkuste mi ted, prosim, 1ici, jak konkrétné se ta zvySena citlivost klitorisu
projevuje v praxi, ano?*

»Projevuje se to tak, Ze kdyZ mi manzel chce délat ordlni sex a dotkne se
klitorisu, je mi to tak nepiijemné, Ze je mi z toho Spatné.”

»A kdyby tohle byl jazyk,” ukazuji dva prsty, které v nasi simulované situaci oral-
niho sexu maji hrat roli jazyku, ,kde presn¢ a jaké doteky jsou vam nepiijemné?*

Vybizim klientku, aby mi na plySovém modelu ukdzala nejcitlivéj$i mista
a druhy pohybu. Preci jen se ale také ujistuji, zda své genitdlie nékdy predtim
vidéla v zrcdtku a alespon trochu tusi, co kde ma. Potvrdi mi, Ze jsou ji ¢dsti
plySového modelu povédomé a opét se bavime o detailech jejiho zdZitku.

»Vlastné staci jakykoli dotek v této oblasti, moZna i trochu vic takhle...
A nékdy, i kdyZ se snaZi, zavadi vousy, nebo se nechténé dotkne. Tady mi to
nevadi,” ukazuje klientka na modelu méné citlivé zony.

»~Ale dotkne se mé v téhle oblasti a okamZité jsem ve stresu. Problém je, Ze
manzel to déld hrozné rdad, ale mé to jenom stresuje. Jdu do toho, protoze on
to chce, jenze pritom zatuhnu a nejsem niceho schopna.”

munikaci byva tato oblast nespravné oznacovana vyrazem vagina.
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»A pritom vas to boli? Nebo co vlastné citite?”

»Ne Ze by to bolelo, ale je to stra$né intenzivni, tak moc, Ze sebou az Skubnu.
Je mi to hrozné nepiijemné. Pak to vypada, Ze sebou jenom Skubu a snazim se
to vydrZet, ale to se prosté nedd.”

»ITeba tohle?* ukazuji jeden ze zptlisob.

,Jo! Tak tohle vibec! Ani ndhodou!*

Chvili se bavime o kvalité dotekt pri ordlni stimulaci od manzela. Divime
se na rozdilné vnimani na specifickych mistech, na zaludu klitorisu, v jeho tés-
né blizkosti a okoli poSevniho vstupu. Zminuji také trochu jiny pohled na véc.
Nékdy je moznd lepsi mit urcité ¢asti téla piecitlivélé nez absolutné necitlivé.
Pri spravném zpusobu stimulace muiZe byt totiZ vyssi citlivost dokonce vyhodou
a silnou strankou.

Eva zminuje fakt, Ze nikdy s muZem nezaZila situaci, kdy by ji podobny druh
oralni stimulace od partnera vzrusoval. V dané chvili pocitovala pokazdé spis
strach a obavy. Navic se silné zdrdhala precenovat své sexudlni zkuSenosti.
Pred manzelem si vyzkousSela sex jen s jednim partnerem. Jeji muz byl v tomto
ohledu mnohem zkusenéjsi.

.V jeho ocich si pripadam jako uplnd amatérka a nula,“ zhodnotila svijj vykon.

»10 asi neni moc pifjemné, ze? Co vds k tém pocitim vede?*

~Manzel mi celkem casto 1ikd, Ze nechdpe, jak mizu neznat sama sebe.
Jak miiZzu sama sobé nerozumét. Odpoviddm mu: ,Vzdyt vy to mate o dost
jednodussi!® Navic myslim, Ze ho stresuje vlastni ego. Mél predtim vice nez
tiicet partnerek a u vSech to bylo redlné funkcni, zatimco ja funkcéni nejsem.
On se snazi a vysledek je nulovy. Jako chlap je prosté zaméreny na vykon, je
to chodici vykonnostni tabulka. Vim o tom. Pivodné jsem myslela, Ze bychom
prisli spolu. Ale to fakt neslo...”

Z Evinych slov se zacalo pozvolna vynorovat dalsi dialezité téma. A to téma
jejtho vlastniho orgasmu a zdzitka s nim. Z piedchoziho vypravéni bylo jasné,
Ze s muZi se vlastné nikdy nedostala do stavu, kdy by ji stimulace klitorisu byla
prijemna, natoZ aby byla vzruSujici. Neni mi jasné, zda to nékdy zkusila sama
se sebou a jak ji to Slo.

Proto se ptam: ,, Evi, jaké vlastné mdte zkuSenosti s orgasmem? Masturbujete,
zkousSela jste to nékdy?“

»Ne, nikdy jsem neméla orgasmus.“ Na chvili se odml¢i a pak pokracuje dal.

»Vlastné nemdm zadné zazitky s orgasmem. Sex jako pohlavni styk, je mi
prijemny, ale musi na to byt ¢as a potiebuju dlouhou predehru, na kterou
v béZném Zivoté se tfema malymi détmi neni ¢as. ManZel mi na to vZdycky
rekne, Ze bychom byli jak dva roboti, kdybychom se na to museli chystat. Pak to
pry neni spontanni. Jenze po vSech téch letech... Zase se chvili diva do dalky.
MI¢im, protoze vidim, Ze se ji hlavou honi spousta véci.
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