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zaujalo nas

V souvislosti s koronavirovou karantenou se vtipkuje o tom, Ze za devét

mésicl se po celém svété narodi vice déti. Pro zlep8eni svého sexudlniho

Zivota toho miZeme ale udélat vic, neZ jen zlstat s partnerem zavieni
doma. Radami nas bude inspirovat sex koucka Julie Gaia Poupétova.

TEXT. BARBORA STASTHA

tde tydny trvajici pobyt doma

ve spoleénosti vaieho partnera pii-

spét k tomu, Ze budete mit vice sexu

ne jindy! MoZnd ano, Ale pousze

v piipadé, Ze jste spokojent s tim, jak
viim to funguje i v normdln{ situnel. Pokud ale vas se-
xudlni #ivot ui predtim skomiral nudou, ani v domdici
karanténd zlepieni ¢ekat nelze. Alespoit ne v pEipade,
Ze pro to sami néco neuddldte,

CO JE NA TOM PROBOHA K UCENI?!
wNormdlni zdravy Slovik se v sexu nidemu udit nemu-
sl To mime pfece viichnl dané od pHirody, A pokud
nitkdo ma problémy (nélkedo jiny nei ji, samoziejmé!),
pak je to proto, Ze je nemoeny nebo néjaky divagy" Tak
nijak by se dalo shrnout plesvidéeni vlddnoue! na-
piié generacemi | spoledenslkymi vrstvami. Zkuste sb
ale pfedstavit, e by se jednalo o néjakou jinou nh-
tivitu. Napiiklad fizeni auta. Autodkoly by neexis-
tovaly, Fditak bychom dostali vilehni automaticky
v patngdeti letech. Ve dkole bychom se dozveddli, jak
funguje motor a £¢ existuji ndjaké dopravni pfedpi-
sy, to ano. Ale otekdvalo by se, Ze nastartovat, Sldp-
nout na plyn, phefadit rychlost a jet umime diky Fi-
digskému pudu. Ten mime ptece viichni vrozeny!
Ma ,Fidigsky pud” se v nodi spoleénosti naftésti ne-
weif, fldit se utime v autodkole. Znto co se tyde sexu,
spoléhime se, Ze vie bude fungoval samo od sebe.
«Podle této piedstavy u zdravého élovéka viechno
zafidi pud neboli velkd matka pFiredn’, a té je nej-
lepii se do toho vibec nemichat, aby se néco neporous
chalo. Z toho pochopitelnt vyplyvi dali presvidéent,
a to, Ze sexudlnf chovini joko takové je nenautitel-
né, protoze je vrozend," ki sex koutka Julie Gaia
Poupttovi. Ve své nové knize Intimni Stéstl polemi-
zuje s predstavou, Ze sex je zikladni Zivoini potfeba
pohdndénd pudy. Podle nf je to dovednost jako kaZda
Jind. A jako takové se i také mikeme udit,

JEDNIEKY VERSUS NULY

Na zaditku procesu uteni sexu déli Julia Gaia Poupé-
tovid 1idi do dvou kategorii: jedniéky a nuly. Jednitha-
Fi jsou prive tl, ktetf vim poloZi onu obligitni otdz-
ku: ,Co se no tom jako cheed uéit?” Tvrdi o sobd, Ze
jim vie funguje perfektng a sprivné, o pokud se néco
zgadrhne, problém hledajl obvykle na druhé strané,
pMenechte se zmylit, jednitkdfe najdeme mezi mui
| mozi Zenami. Jsou v podstaté v prvnd fazi utend, kdy

vilbee nevid], £e néco neumdii, tedy ve stadiu takazva-
né neviédomé nekompetence. Majl vysoké sebevido-
mi, ale minimdIni dovednosti.” Jednitkasi maji také
Easto velmi rigldnt pfedstavy o tom, jak mid vypadat
spravny sex. Jde jim spife o to, splnit pfi sexu urdi-
té ,discipliny” ne? zaZivat pocity vzrusent. ,Rikam
tomu ohridka spriavného sexu'. Pokud nap#iklad 1pi-
te na presvédieni, Ze spravny sex by mél obsahovat
souloZ, mdte velmi maly prostor pro kreativitu a ino-
vaci,"” vysvétluje koudka,

Protikladem jednichald jsou takzvané nuly. Lidé,
ktefi si uwvddomujl, Zc maji néjaky problém. Typic-
kou nulou je naptikiad Zena, kterd se trdpl tim, Ze
5 partnerem nedokdze dosihnout orgnsmu, Anebo
mug, ktery by chtél partnerku k orgasmu pfivést, ale
nevi jak. Je to viastné druhd fdze ulend, kdy elovék
ptijde o faleiné sebevédomi, Tato fdze je sice velmi
nepifjemnd, ale zdroveh extrémné dileitd, protoke
signalizuje, e se dooprovdy zaéindte utit,” Filkd Julie
Gaia Poupétovi a doddva: \V redlném Zivotd 1o bohu-

SEX JE DOVEDNQST
JAKO KAZDA JINA.
A JAKO TAKOVE SE JI
TAKE MUZEME UCIT.

Zel byvia spojeno s krizemi ve vztazich nebo roscho-
dy. Clovik pak snadno piijde i o zbytky sebevidomi.
Proto je ddlezité byt takzvanou produktivni nulou
i uviclomit si, Ze to je jen ulebni proces a e i sexu-
ilni dovednosti se daji nautie”

JAK ZACIT?
At ul chee 8lovek rozvijet své dovednosti sim, inspi-
rovat se v knihiceh nebo si vzit na pomoe koude, must
poditat s tim, #e cuforie z extatickyeh 2421tk se ne-
dostavi hned. ,Ptipravte se na to, Ze budete délat chy-
by a spousta udeni na zaddtku nepovede ke skvilému
sexu. Proto si musite vytvolit uréity experimentdlni
prostor mimo sex, kde miZete zkoudet nové viei bes
ofekdvini néjakych predem danyeh vysledkd a bez
tlaku na vykon," doporutuje Julie Gaia Poupitovi,
Jende prive tady zfejmé fada lidi namitne: To
bude plsabit nucend, To bude divnd. Ano, bude, pfi-
poudti sex koutka, ProtoZe uritd mirn diskomfor-
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tu je pfi ufeni dplneé normdalni,
Kdy# se tlovik utf lykovat, také
hned nezaZiva opojeni z toho,
jnk svisti dold po sjezdovee. , PH
uteni novych kompetenci vystu-
pujete ze své komfortni zény.
Vétéinou citite urdity druh ne-
pohodli a nepfirozenosti, v sexu
se navie pridivajl nepfijemné
pocity studu. To je ale v pofid-
ku a jen vim to davd zprivu, Ze
se ulite a Ze to delate spriavndg.”
Proto je podle nf dilezité postu-

luéni vyznam. Podle vyzkumi se
zdd, e mame vrozend neurondl-
ni vybaveni pro proZivani studu.
Nii morek se ale postupné uéi,
v jakém kontextu se pocity stu-
du zapnou. Nékdo se napfiklad
stydi vystupovat na vefejnostl
a byt stfedem pozornosti a jiné-
mu to ne¢ini Zddné obtile. Ply-
nou z toho logicky dvé véci. Nema
smysl se zbavovat studu jako ta-
kového, kdyE je to viastné pliro-
zend emoce. Zaroven jsou ale si-

mé projevit pfed nejlbli2si osobou, jde
o kontext, ktery md totdlné kontami-
novany studem, Talie v tomto pEipa-
dit bychom postupné dekontaminova-
li pomoci dobfe nastavenych kroki,
Ji tomu pracovng fikdm otufovini,
kdy se Zena udi prozivat své verudeni
v piitomnosti toho druhého.”

Julia Gaia Poup@lovi pro praci se
studem navrhuje takevand trapno-
cvitent. Je to viastné evitny expe-
rimentdlni prostor, ve kterdm maji
lidé jediny cil: co nejrychleji se citit
trapng. S timto cflem v hlavé si mo-
hou zkouiet napliklad nové sexuilni
techniky, objevovat svou nebo part-
nerovu vzrufivost, beze strachu, fe
to bude trapné, protoZe to je viastnd
zadanim samolnéhe evitenl. , Kdyz
néco didlate poprvd, vidyeky je to tro-

KORONAVIRU

Jok Julia Galn Poupétovi vidi vily
soutasné sltunce na dlouhodobd
vElahy?

O om, pdn statem naflzond

KDYZ MA ZENA ORGASMUS PRI
MASTURBACI, ALE S PARTNEREM TO
NEJDE. NA VINE JE CASTO STUD.

karanidna obecnd vztahlm proopéie,
dinnopak spid ufkodi, zfajmé
miZame nyni pouze spokulovat.
Zatimoo néktafl sociologove otekavn|l

povat po malych krideich a nové
dovednosti davkovat tak, aby
je oba partneti emotnd zvladli
a naudili se orfentovat ve svych
| partnerovych pocitech.

STYDET SE JE NORMALNI

Jak u bylo zminéno, ddleZitym
faktorem pti uleni novyeh do-
vednosti v sexu jsou hluboko za-
kotendné pocity studu. A téch se
nezbavime jon tim, e ndm part-
ner (nebo sexuolog) fekne: Ne-
stvd se. Navie, pro kaddého poci-
ty studu souvigeji ¢ jinou oblasti
#ivota. Stud je Gplnd pfirozend
emoce, kterd zlejmb ma svij evo-
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tuace nebo nktivity, kde vim stud
milZe pfekidet ve spokojendm -
votd, Ty stoji za to takzvand de-
kontaminovat, Cesty mZou byt
rizné, ale vysledkem je vidy to,
#e dany kontext uZ ve vis nebu-
de spoustét pocity studu. To plati
obecn® pro sex i pro Fadu dalsich
oblasti,” vyvevitluje sex koudha,
Jako piiklad uvadi situac,
kely Zena dokdZe dosfihnout or-
gasmu pH masturbaci, ale s part-
nerem ji to nejde. Problém zde
vitdinou neni v technické strin-
ce, ale pravé v jejim studu, ,Zena
se nemusi stydét proiivat veru-
seni sama se sebou, ale pokud ho

pastkoronaviravy baby Baom, jini
vitdci spiSe srovnivajl momentaln|
stav 9o stresuajicl siluacl pfirodnieh
katastrol doproyizenyoh zvyienou
umrtnosti, # po téch dothitdio
upide k poklosu poradnost Médil
rovnbd probehls 2priva. Je v jednom
z Einskych mést ¥ oblpstech s pinou
karanténou doblo: ke skokovému
nirlistu podty tvojic 2adajicich

o rozvod. Intenzhend|d] soudin patl

a gradace jejich nefedanych konfliktd
miEa mil 20 nastédek mnohem:
rychipjii rozpad vztahl. Navia obavy
z nakpZeni a noradosinost Golé
gituace spife 2vySull calkove napsil
To pok mido vést kK dpliné opagaym
ofekilm, nek jo vOI5) mnodatvi soxu"
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chu trapné, divné, nepiirozené a strojend, Poci-
ty trapnosti a studu jsou signdlem, Ze to délite
dobfe,” iikd koutka. A poleud se tak déje v rdm-
el traproevideni, se kierym oba partneii sou-
hlasi, jsou na bezpeéném tdzemi, kde 5i mohou
tyto pocity proZit, aniz by je psychicky nigily,

I S NUDOU SE DA PRACOVAT
Sex ale ve vatahu nikdy neni oddélenou veliti-
nou, je soutdsti tésného propletence vieho, ¢im
jevetah utvaien: komunikace, empatie, schogp-
nosti vnimat své peeity a naslouchat druhému,
A tak i nuda v sexu miiZe souviset s viemi, kte-
ré e sexu netyleajl, Tieba s tim, Ze jsme se vidi
partnerovi uzavieli, prestali jsme se zajimat
o to, co proZiva, domniviime se, fe ho uZ zname
jako své boty" a ni¢im nés nemiize piekvapit,
WObecné je dobré, kdy# partnefi i ve fazi
nudy jesté vibee néjaky sex délaji. Od toho se
dé odpichnout, pokud je vile a alespon mini-
malni chut' na ohou strandch. Faze nudy je ale
vitiinou pro udeni ta nejméné vhodnd, protoZe
alespoft jeden 2 partnerd uz pocit'uje diky ste-
reotypu a ruting silngé negativni emoce,” Fika
Julie Gaia Poupétovd, ,Takée ano, jde to, ale
jo to mnohem pracnéidi, nei kdy? se partnefi
zafnou navzdiem ulit od zafatku vetahu, ide-
dlng hned ve fazl zamilovanosti” B

INTIMNI STESTI

Je vyhasnutl pegateéni viiné ve vztahu opravdu nevyhnutalns?
Co kdyZ Jsou nade piedstavy o tom, jak ma spravné fungavat
sex, paradoxnd tim nejvétsim zabijdkem vasnd a touhy? A prod
rady typu .nestyd se* nikdy nefunguji? O tom vem pojodniva
kniha autarky Julie Gale Poupdtovd, vychizejicl z |gji praxe
sex koutky | mnoha domécich a zahraniénich odbornych
studil, Majdeta v ni fadu testl, ndvedl a cvideni, ale pfedaviim
inspirativni myslenky, e touhu a vaden ve velahu mbdeme
dliouhodobd vytvifet a obnovovat.

www.intimnistastli.cz

Doplnék
stravy

f vrba bl[ﬂ prISpivé k uptimalm
relaxaci a uvolnéni
o s deklarovanym obsahem (BD
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DOPLNEY STRAVY
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