akta intimita

Dlouho byla tabu a zvlast u té zenské se vsSichni tvarili, ze ani
neexistuje. Dneska uz o0 masturbaci mluvime otevrene, ale presto

se kolem ni mota par otaznikd. Jaky méla a ma vyznam z evoluéniho
hlediska? Jde o pud, nebo nau¢ené chovani? Co nam mize prinést
ve vztahu? A dokaze masturbace ,|€Cit“?

TEXT: JANA POTUZNIKOVA

roce 2016 vySel v ¢asopise Sexuolégia ¢la-

nek shrnujici vyzkumy Lenky Tichotové

a Petra Weisse, ktefi na vzorku 1339 ces-

kych zZen ve véku 15 az 60 let zkoumali,
jak na tom s masturbaci jsme. Vysledky byly podle
meé v mnohém az prekvapivé optimistické. Jakouko-
1i zkuSenost s masturbaci potvrdilo 94,1 % respon-
dentek, pricemz 71,2 % z nich masturbovalo néko-
likrat za mésic. NejcastéjSim zplsobem se ukazalo
drazdéni klitorisu, ktery jako stimulant vedl u 68 %
dotazanych zen. Ke drazdéni dochézelo nejcastéji
rukou (55 %), oblibeny byl i proud vody, teprve po-
tom vibrator nebo dildo. Ukazalo se, Ze vice nez 81 %
respondentek, jez dosahovaly pti masturbaci orgas-
mu, zazilo odli$§né vyvrcholeni p¥i onanii nez béhem
sexu s partnerem. Navic pfi masturbaci dospéla vét-
Sina z dotdzanych snéze k vyvrcholeni. A za zmin-
ku stoji tteba i to, Ze zvysujici se vék respondentek
v tomto vyzkumu neznamenal automatické snizeni
¢etnosti masturbace.

AMERICKA REVOLUCE

Zda se tedy, ze s masturbaci jsme si to my holky ko-
necné ,vyrikaly“ a udélaly jsme z ni béznou soucast
intimnich zivotd. Nicméné to tak nebylo vzdycky.
Jestli se kdy mluvilo o onanii, pak mozna v souvis-
losti s muzi. U néas Zen vlastné dlouhd staleti nee-
xistovala ani samotnd sexualita, sexualni touha, nic.
»AZ do 19. stoleti byla sexualita, a tedy i masturba-
ce, dogmatem. Sexualita byla zalezitosti reprodukce,
ne potéseni. A masturbace potéSeni prinasela, proto
byla vnimana jako hiich. Zena nebyla ve své podstaté
pokladéana za sexudlni bytost,” potvrzuje sexuolozka
Lucie Krejc¢ova. Ale pak se stala takova zvlastni véc.
Pamatujete si na film Vrtéti Zenou? Kromé romantic-
ké zapletky v ném $lo o téma ,,1é¢by zenské hysterie”.
A vite, jak se takova hysterie v 19. stoleti 1é¢ila? Draz-
dénim klitorisu rukou lékate, ktery pak jednoho dne
pro usnadnéni své prace vynalezl moderni vibrator!
Vim, film je film, pfesto... ,,S nadstupem mediciny se
pohled na masturbaci za¢al ménit, prestoze sexuali-
ta Zeny a jeji pravo na potéseni bylo stale brano jako
néco, co se musi kontrolovat. Coz nicméné nebrani-
lo tomu Zeny 1é¢it na hysterii drazdénim pohlavnich

organl. Sex pro lékate v tu dobu byl akt, kdy penis
proniké do pochvy, a vSe ostatni do této kategorie ne-
spadalo. Oficialné se o masturbaci za¢alo mluvit az
pred 70 lety, kdy americky vyzkumnik Alfred Kinsey
se svymi kolegy vyzpovidal tisice Ameri¢and a ptal
se na jejich sexudlni zivot. V tu dobu vyslo najevo,

/ 4
Vite, ze...
...my Zeny pri
masturbaci celkem
malo koukdme
na porno? Podle
prizkumu Lenky
Tichotové a Petra
Weisse se k jeho
c¢astému sledovani
prti onanii priznalo
pouhych 18,1 %
dotazovanych,
neceld polovina ho
sledovala ,,obc¢as“.

ze muzi i Zeny masturbuji
(prestoze méli obavy z ur-
¢ité skodlivosti) a mastur-
bace prestala byt ve spo-
leénosti tabu,“ objasiiuje
sexuolozka.

MASTURBACNI
EMANCIPACE

Doslo tak mimo jiné
k jevu, kterému mutzeme
tikat ,emancipace zenské
sexuality”, a ta naSe, hol-
¢ic¢i, se stala takika stejné
dtlezitou jako ta muzska.
Takika. Protoze par roz-

dild zlstalo. Muzi stéle

zatinaji masturbovat dri-
ve a masturbuji také castéji. A naSe sexualita zlsta-
va iv parové praxi pfece jen do urc¢ité miry v podruéi
té muzské, jak rika sexkouc¢ka Julie Gaia Poupétova.
Nebo vy jste snad vzdycky neoblomné presvédéend,
ze mate narok na to, zazit sex podle svého? Upitimné
si myslim, Ze i ty nejosvicenéjsi z nas minimalné ¢as
od ¢asu vahaji, jestli maji pravo dat samy sebe na prv-
ni misto — v zivoté i v posteli. Jak je to mozné, kdyz
uz muzeme vSechno? Nechceme. Nebo spi§ neumime
chtit a stavét své touhy na stejny stupein dilezitosti
jakonasi muzi. ,,TakZe dokud samy Zeny nebudou své
vlastni vzruseni a cestu k nému povazovat za stejné
hodnotné, jako je tomu u muzského vzruseni, dokud
budeme adorovat neolitické vzory vztahu mezi muzem
a zenou z dob, kdy se z lovcl stali zemédélci a svo-
bodna zenska sexualita prakticky prestala existo-
vat, zeny zkratka budou masturbovat méné,” prichazi
s vysvétlenim Julie Gaia Poupétova. Ale je to asi lo-
gické, muze jsme opravdu ,,poslouchaly“ cel4 staleti.
Samy za sebe bojujeme mnohem krats$i dobu. Evoluci
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jsme jesté nepredehnaly, i kdyz v sexu i masturbaci
jdeme dobrou cestou.

DRAZDIiM, DRAZDIS, DRAZDIME...

Svédei o tom i fakt, ze Uplnym tabu masturbace zt-
stava uz jen v nékterych tradi¢nich a konzervativ-
nich spole¢nostech. Naptriklad islam na ni podle Lucie
Krejéové nahlizi jako na zakizanou sexudlni prakti-
ku, ktera je povolena s jedinou vyjimkou - kdyz po-
muiize zabranit nevére! Jinak uz ji vidime veskrze v po-
zitivnim svétle a hleddme na ni i dalsi klady nez jen
piimou a oproti sexu ,,podfadnou’ moznost uspokoje-
ni (v tom také jesté musime zamakat, protoze mastur-

STEJNE JAKO PRI SEXU,
I PRI MASTURBACI SE

VYPLAVI HORMONY STESTI.

bace si zaslouzi byt chdpana jako rovnocenna sexu!).
Uz proto, ze védci dokézali, Ze podobné jako sex do-
kaze také masturbace snizit hladinu stresovych hor-
mont a misto toho vyplavit endorfiny, hormony Stésti.
Mluvime o ni jako o moznosti sebepoznani, zmapo-
vani vlastnich erotogennich zén a masturbaci svym
zpusobem kultivujeme (nap?. vznikla mindfulness
masturbace nebo orgasmicka jéga). Hojnéji mastur-
bujeme navic nejen kdyz jsme single, ale i ve vztazich,
kde hraje onanie az ptekvapivé dlilezitou roli: dokaze
udrzovat atmosféru erotického napéti, jiskfeni, tou-
hy. Jak také popisuje sexkoucka Julie Gaia Poupéto-
va, kazdy, respektive kazdd mame svij tzv. preferova-
kdy se nas nejdulezitéjsi sexualni organ, mozek, uéi
rozpoznavat, vyrabét a stupniovat sexualni vzruseni,
popripadé dosahovat orgasmu. A také je to dovednost,
kterou mizeme rozvijet a naucit se ji na mnoho zpt-
sobll. Takze je extrémné dulezité, kdyz se ji nau¢ime
sdilet také s partnery. Je to totiz velmi efektivni zpl-
sob, jak v dlouhodobych vztazich udrzovat cely moti-

OTAZKY EVOLUCE

Pro¢ masturbace vibec vznikla? ,,Evoluéné zaméreni védci si nad otazkou uZite¢nosti masturbace lamou hlavu
dodnes. Aby se néjaké chovani v populaci zafixovalo, muselo danému jedinci zvysit Sanci pfenosu své genetické
informace dal. U muzl se predpoklada, Ze ti muzi, ktefi méli malo prilezitosti k sexualnim aktivitdm s Zenou, si diky

vacni systém sexu v nasich mozcich v chodu. A s tim
udrzovat i schopnost vytvaret touhu,” rika sexkoué-
ka, ktera se tématu masturbace vénuje i ve své kniz-
ce Intimni Stésti.

FANTAZIE VS. REALNE TOUHY

Pri masturbaci si také nebereme servitky a fantaziru-
jeme. Snime. Vzpomin4dme na zvlast’ povedena milo-
vani. A hodné si predstavujeme. Své muze. Potencidlni
milence. Romantické scénky i drsné zachézeni. Troj-
ku. BDSM. Nebo tfeba lesbicky sex. To v§echno, aniz
bychom to ve skute¢nosti chtély v sexu zazit. ,,Je upl-
né bézné, ze 1idé maji sexudlni fantazie, které se vy-
razné lisi od toho, co si preji v realité — at’ uz se svym,
nebo s jinym partnerem. V on-line kurzu o erotické
komunikaci uéim pary, jak si pti povidani o svych fan-
taziich vyjasnit, co je jen predstava a co je skute¢né
préani, které si pary preji realizovat. Absence této do-
vednosti je totiz castou prekazkou ke sdileni svych
erotickych predstav,” vysvétluje Julie Gaia Poupétova
a hned také vysvétluje, pro¢ byvaji masturbaéni pred-
stavy o dost divocej$i nebo zna¢né odlisné od toho, co
zazivame nebo zazivat chceme. ,,Pfi masturbaci nas
nic nerusi, mozek je tedy mnohdy schopen vygene-
rovat opravdu silné vzruseni, které nepodléha zad-
né autocenzuie. Takové vzruSeni od urc¢ité miry pak
muze stimulovat vznik trochu ,divocejsich’ predstav,
které nas samotné mizou zaskocit. Nemusi nés to ale
désit. Nékdy i na prvni pohled podivné, perverzné ¢i
nesmyslné vypadajici ptedstavy nemuseji ukazovat
na to, Ze chceme délat dané aktivity, ale spi§ mohou
indikovat potfebu urcitych pocitl, které ¢lovéku v zi-
voté, ve vztahu ¢i v sexu chybi.“ Kdyz tedy snite o tom,
ze vas nékdo svaze a s odpusténim sefeze, mozna by
vam ve skute¢nosti v sexu potom stac¢ilo navést part-
nera k troSku dominantnéjsimu pristupu.

PUD, NEBO NAUCENE CHOVANI?

Tohle vSechno pak také ukazuje na novou moznost, to-
tiz ze masturbace neni tiplné pudovou zalezitosti, ale
vlastné nauc¢enym chovanim, k némuz dochazi nejc¢as-

masturbaci mohli vyplavit starsSi sperma a zlepsit tak kvalitu ejakulatu pro pfipadnou souloz se zenou. Lepsi kvalita
spermatu zvysila pravdépodobnost poceti. Pokud jde o zeny, tady je vysvétleni je$té méné ziejmé. Budto se
zenska masturbace vyvinula jako vedlejsi produkt masturbace muzské, nebo toto chovani svlj vyznam mélo, a my
o ném stdle nevime,“ pfiznava na rovinu sexuolozka Lucie Krej¢ova.
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LECBA MASTURBACI

Stejné jako se v 19. stoleti experimentovalo
s masturbaci jako s ,|éEbou” hysterie,

hraje dneska roli v urcitém ,,sebeléceni®,
sebepoznani. Objevila se napfiklad
orgasmicka joga, ktera navzdory ocekavani
neni plna drazdivych dsan, ale cvi¢eni

na podporu vnimani sama sebe. Ti, ktefi

ji praktikuji, pravé akcentuji takzvané
védomou masturbaci neboli orgasmickou
jégu jako moznost, jak skrze vlastni dotyky
a prostiednictvim hlubokého dechu uginit
své télo velmi citlivé, naucit jej reagovat

na dotyky, pomoct najit spravné citliva
mista a podobné. ,,Podobnou oblibenou
terapeutickou technikou je mindfulness
masturbace, kdy si zena béhem masturbace
uvédomuje vSechny pocity, které ji kazdy
dany dotyk &i pohyb pfinasi. Tato metoda
se ukazuje jako Uspésna, a to zejména

u zen, které maji obtize v sexualnim zivoté,”
potvrzuje také sexuolozka Lucie Krejcova.
A zvlast lidé provazani napfiklad s tantrou,
védomym milovanim, smysleji o masturbaci
vylozené jako o moznosti sebeléCeni. Tam
»Pokud jde o pouzivani metod sebeléceni
traumat z minulosti skrze masturbaci,
efektivitu masturbace jako prostfedku
vylé€eni z traumat je$té nikdo neprokazal.”

SPATNY SEX VAS PRIMEJE

NECHTIT V BUDOUCNU
ZADNY SEX.

téji ve chvili neuspokojené touhy. ,, Tohle je nové para-
digma, které nabizi novy pohled. Totiz Ze touha a s ni
i chut’ na sex vznik4 ne jako puzeni prirody, ale jako
reakce na predstavy ¢i podnéty, které aktivuji velmi
silny systém odmeény v naSem mozku. Takze, kdyz vas
néco bavi, pfinasi vam to potéseni a uspokojeni, budete
to chtit délat znovu. Tak funguje i masturbace. Pokud
mame sexudlné relevantni podnéty, tedy takové, které
nés vzrusuji, a to mdzou byt pravé treba fantazie, por-
no, romanticky film, nebo tfeba i fyzicky stimul v po-
dobé vibraci vibratoru, a pokud k tomu mame vhodny
kontext, tedy nase vnéjsii vnit¥ni prostredi (psychika,
emoce) ndm dovoluje masturbovat, tak se do toho pusti-
me,” konstatuje sexkoucéka. Obvykle se tomuto chovani
u¢ime v puberté, ale ne nutné, dojit k tomu muize i poz-
déji, kdyz naptriklad opustime puritanskou vychovu,
puritdnského muze a zaéneme , hledat samy sebe“. A co
zeny, které prosté NIKDY nemasturbuji? ,,Dtivodem je
vétSinou silné konzervativni prostfedi v rodiné, a tim
nemam na mysli jen vétici rodiny, popfipadé velmi ne-
gativni zkuSenosti, které vlastné uplné piebiji zmino-
vanou odmeénu v mozku, a ¢lovék pak tyto zazitky ne-
vyhledava. Jak ¥ika znamy sexudlni védec Jim Pfaus:
,Spatny sex vas pfiméje nechtit v budoucnu Zadny sex.
A masturbace je pro naSe mozky sex, takze to platii pro
ni,“ uzavira Julie Gaia Poupétova. B
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