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Snizila se vase sexudlni touha,
nebo dokonce zmizela, poté,

co vam byla stanovena diagnéza
a nasazena onkologickad lécba?

Urcité nejste samal! Ztrata libida je pomérné ¢astym problémem u pacientek které prekonaly rakovinu,
zejména kvali nezddoucim Gcinkdm 1é¢by, hormonalni nerovnovaze a stresu. BEhem diagnostiky a [é¢by
se mnoho Zen citi jako v ,rezimu preziti’, coz znamena, Ze sexuadlni pocity a aktivity nejsou prioritou.

Jednoduse feceno, béhem této doby muze byt sex posledni véci, nad kterou by onkologicky pacient
premyslel. Mnoho Zen se potrebuje zotavit nejen fyzicky, ale i psychicky. A obc¢as mUze byt obtizné v sobé
po tak dlouhé prestavce znovu probudit sexudlni touhy a vratit se do aktivniho sexudlniho Zivota. Tento
privodce je tu proto, aby vas a vase libido trochu nastartoval.

Sexualita zahrnuje mnohem vice nez jen sexualni touhu vedouci k pohlavnimu styku s partnerem. Ve vel-
kém méritku zahrnuje také intimitu, smyslnost a sebepéci, a to jak o sebe, tak o svého partnera. Navic to
muze byt vnimano jako znamka vitality a nakonec navratu do normalniho Zivota. Pro mnoho lidi, ktefi
prekonali rakovinu, libido znamena jeji porazku, vitézstvi, které je tfeba oslavit, a je to nepopiratelné néco,
za co stoji za to bojovat. V tomto smyslu neni sexualni touha omezena na partnera. | v pfipadé, ze jste neza-
dani, je tato broZurka urcena také vam.

Nabizi ndpady a rady, jak ozZivit vasi sexudlni touhu a ucinit sexualni aktivity pfijemné;jsimi, a to i s nizkym
libidem — bez ohledu na vas vék, vztah nebo sexudlni orientaci.

Kratka poznamka jako spoustéci upozornéni: Tato brozurka neni napsana z teoretického hlediska;
pochazi z let klinické praxe a obsahuje konkrétni a praktické rady pro svépomoc. Neni v ni misto pro
stud ¢i tabu.

Obcas véci vyslovné pojmenuji tak, jak jsou, a mUze to presahnout vasi komfortni zonu. Chci vas povzbudit
k tomu, abyste respektovali své hranice, ale také abyste si zachovali otevienou mysl. Nechte se vést zvéda-
vosti, abyste zkouseli nové véci.

Nékteré napady a tipy v této brozufe budou odpovidat vasi osobnosti a zivotnimu stylu; ostatni mozna ne.
Ale doufam, Ze si odnesete jeden nebo dva névrhy, které vdm pomohou nastartovat pozitivni zménu ve
vasem sexualnim zivoté.

Pfeji vdm vse nejlepsi a vzrudujici cestu k znovuobjeveni vasi touhy!

Ratthin
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TIPY PRO INTIMNI PECI (partner neni podminkou) s

1. Integrujte smysinost do kazdodenniho zivota

Mimo sexualni aktivity premyslejte o tom, jak stimulovat viechny své smysly a byt pozornéjsi ke svému
télu. Udélejte si ¢as na to, abyste pro sebe udélaly néco hezkého. Zamérte se na to, ze na urcitou dobu
vypnete televizi i mobilni telefon, abyste se védomé soustiedily na svou smysInost.

Par napadu a navrhii:

» Noste smysiné obleceni z materialti, které Vam jsou pFijemné jako jsou hedvabné pyzamo nebo
nocni kosile.

Po sprchovani si vyhradte ¢as na pomalé a laskyplné nanaseni krémui na télo a soustiedte se na
vjem svého doteku. Vyberte si krém, ktery vam voni, viiné ovliviiuji nadladu a jsou v péci o sebe
dulezité.

Pouzijte vonné oleje nebo si naneste sviij oblibeny parfém.

Zapalte svicky a vytvorte smysinou atmosféru.

Pustte si svou oblibenou hudbu a pozorné poslouchejte, ponorte se do sebe, aniz byste délali
cokoli jiného.

Nebo se zapojte do rozjimani nad nadhernym uméleckym dilem.
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Jaké myslenky
se vam spontdnné vybavi

pFi pfemysleni o smysinosti?

Co je pro vds osobné smysiné?

Malé cvicéeni vSimavosti: O

Vezméte si maly kousek vasi oblibené cokolady a nechte ji tat v ustech alespon tfi minuty
bez toho, abyste ji kousala nebo spolkla. BEhem toho, co tohle délate, zaméfte se na textu-
ru ¢okolady a jak se postupné méni: jeji viiné, chut, rlizné pfichuté a jak vase télo reaguje
na zkusenost s opozdénym vychutnavanim. UzZijte si potéseni z rozpoustéjici se ¢okolady
vsemi smysly.
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| 2. Dostante se do kontaktu se svym télem

Mozna neméate zéjem si doprat intimni potéseni pravé ted. To neni problém. Védomé se snazte najit si cas
a soukromi, abyste se dostali do kontaktu se svym télem - vulvu a vaginu si intimné hladte, i kdyZ nejste
sexudlné vzrusena. Dotykat se timto zplisobem nemusi mit konkrétni cil, ani nemusi byt sexualné oriento-
vané nebo vést k masturbaci. V prvni fadé by to mélo byt laskyplné a pfijemné. Udélejte si cas na laskani
svého téla bez sexudlnich umysla.

Zamérte se na to, abyste si vice véimali reakce svého téla na tyto intimni doteky.

Napf¥iklad: mizZete si potfit a masirovat vulvu télovym olejem, pohladit stydké pysky a prozkoumat svou
pochvu prsty.

3. Prozkoumejte své sexualni fantazie

Nékdy jste ve svém kazdodennim zivoté tak zaneprazdnéni, ze je tézké nechat rozvijet sexudlni touhy.
Fantazie a snéni jsou krokem mimo kazdodenni zivot a stimuluji vasi smyslnost, kreativitu a Zivost.

Ve svych fantaziich mlzete zaZit a prozkoumat cokoli, véetné pribéhd, které jsou sexudlné vzrusujici nebo
romantické. Jak své fantazie vyuZijete, je zcela na vas; jsou naprosto normalni a pfirozené. A na fantaziich
je krasné, Ze patfi jen vam. Vytvafite a fidite své vlastni myslenky a dobrodruzstvi — a nikdo je nesoudi. Je
velmi dulezité si uvédomit, Ze fantazie nepredstavuji sexualni pfani; mohou také obsahovat sexualni akty
a praktiky, které nechcete realizovat v redlném Zivoté.

Dovolte si udélat tento krok z kazdodenniho Zivota a do svéta fantazie.

Proc¢ si nenapsat scéndr podle své fantazie?

4, Inspirujte se erotickymi materialy

Filmy a dalsi média vas mohou dostat do spravné nalady a stimulovat vasi sexudlni touhu.

Existuje mnoho zpUsobd, jak povzbudit svou predstavivost.
Nékteré ndvrhy:

o Erotické povidky a romany, pokud si radi vytvarite ,film ve vasi hlavé” sami

o Erotické casopisy, pokud davate prednost obrazovému materialu

e Basné, hudba a uméni, pokud ocenujete jemnou erotiku

o Erotické audioknihy nebo podcasty, pokud mate radéji poslech

Eroticky material je mnohem vic nez ¢istd pornografie a explicitni zobrazeni sexudlnich aktd. Nicméné,

samotna pornografie je nyni také dostupna v mnoha rdiznych formach. Existuji také erotické filmy produ-
kované zenami, ve kterych jsou zd(irazriovany Zenské potreby (napf. od Eriky Lustové).

6 ©ENGAGe 2021 / Ztrata libida po rakoviné: pfekondvani nizké sexudlni touhy (Edice pro zeny)



| 5. Trénujte panevni dno

Panevni dno je komplexni sit svalQ, kterd drzi panevni organy (mocovy méchyr, délohu a kone¢nik) a utés-
Auje bfisni dutinu pod nim a zaroven obklopuje mocovou trubici, pochvu, konecnik a fitni otvor.

Schopnost stfidat napéti a uvolnéni svall panevniho dna vyrazné pfispiva k sexudlnimu zdravi. Pro se-
xudlni vzrudeni a dosazeni vyvrcholeni je nezbytnd urcita sila svald panevniho dna. Kontrakce sval(l pa-
nevniho dna obecné podporuji priitok krve v panevni oblasti, zejména v klitorisu a pochvé. Tim se protlaci
lubrika¢ni tekutina skrz vagindlni sténu, ¢imz se sliznice zvlhdi.

Nevyhoda: pokud se svaly panevniho dna jiz nedaji védomé uvolnit a jsou trvale zatnuté, snizi se priitok
krve a pochva se nelubrikuje. Kromé toho se pfi pohlavnim styku mize objevit nepfijemna bolest, protoze
vaginalni kanal se zUzi a je pfilis tésny.

Trénink svalC panevniho dna spocivé v prvni fadé v uméni védomé stfidat mezi jejich napinanim a uvolno-
vanim a snazit se zvétsit rozsah mezi obéma prescasy.

Predstavte si, Ze zamérné prerusite proud moci zatnutim svérace vasi mocové trubice. Ucitite stahovani
panevniho dna.

Je dUlezité mit uvolnéné brisni svaly, hyzdé a nohy a dychat zhluboka do bricha.

Polozte prst na perinedlni oblast, oblast mezi vaginou a fitnim otvorem. Kdyz zatnete svaly panevniho dna,
ucitite kontrakci na prstu.

POHLED
konecnik
ZESTRANY =7~ - ;
méchyf B
stydkd kost

mocovd trubice vagina Fitni otvor
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1. Pohrajte si se svaly panevniho dna

Stfidejte napéti a uvolnéni v rychlém sledu s kratkymi pulzy. Poté zkuste napéti nékolik sekund udrzet
a poté jej védomé uvolnit. Jak dlouho dokazete udrzet napéti? Na kolik sekund dokazete udrzet 100 %
svalového napéti a kolik sekund 50 %? Dokazete se vratit zpét na 0 %? Je pro vas snadné napéti znovu
uvolnit?

2. Procitujte jemné zmény

Zkuste svou mysli aktivovat svaly panevniho dna. V prvnim kroku si pfedstavte, Ze prerusite proud moci.
Ve druhém kroku si pfedstavte, Ze se snazite zadrzet Unik vétru. A ve tretim kroku zkuste stahnout pouze
pochvu. Svaly panevniho dna jsou slozité propletené, takze na zacatku je tézké pocitovat jemné rozdily.
Castym cvi¢enim budete na tyto rozdily citlivéjsi. Zkuste se naladit na to, co vam vase télo Fika.

3.,Vytah ve vaginé”

Predstavte si, ze mate ve vaginé vytah. Vyjedte timto vytahem do prvniho patra a nechte par lidi
nastoupit. Poté pokracujte do druhého patra, kde opét vpustite nékolik dalsich lidi. Ve tfetim patie
nastoupi je$té jedna osoba a pak vytah sjede dolt do suterénu, kde vsichni vystoupi. Toto cvi¢eni opakujte

nékolikrat.

4. Prosté chytte

Toto cviceni provedte nejlépe v posteli. Naneste trochu lubrikantu na prst a vlozte jej do pochvy. Prova-
déjte cviceni panevniho dna popsané vyse a soustiedte se na to, abyste citili pohyby svall kolem
prstu. Pokuste se aktivné sevfit prst vaginou: predstavte si, Ze jej vtahnete hloubéji do pochvy. Poté Uplné
uvolnéte sevieni kolem prstu. Necekejte, ze vas toto cviceni sexudlné vzrusi, a pokud ano, tak i to je
v poradku.
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| 6. Prozkoumejte riizné druhy stimulace

Vétsina zen ma svUj specificky zplsob, jak dosahnout vyvrcholeni. Kdyz samy sebe uspokojuji, vyuzivaji
jedine¢nou kombinaci rytmu, tlaku a stimulace.

Pro¢ nezkusit néco nového s rliznymi variantami stimulace? Eroticky priimysl pro vas vyvinul fadu zafizeni,
kterd mlzete prozkoumat. Pozornost by se méla soustredit na cestu, nikoli na cil. Cilem neni pouze
vyvrcholit, ale uzit si nové a odlisné pocity.

Zde je pdr p¥ikladii:
1. Vibratory s ohnutou 3pickou, které se zavadéji do pochvy, jsou zaméreny na citlivd mista v pochvé

(,vibratory na G bod”).

2. Vibratory, které jsou aplikovany vyhradné na vnéjsi ¢ast klitorisu a vulvy. Prstové vibratory patfi do této
kategorie a Ize je pouzit pro dodate¢nou stimulaci klitorisu pfi pohlavnim styku.

3. Kombinované vibratory, které se zavadéji jak vaginalné, tak stimuluji klitoris zvenci.

4, Air-pulse stimuldtory, které se umistuji na vné;jsi ¢ast klitorisu a ke stimulaci aplikuji pulzujici tlakové
viny vzduchu.

Moderni a vysoce kvalitni pfistroje maji rlizné rytmy a Urovné intenzity, jsou vyrobeny z lékarsky testo-
vaného silikonu, pfi pouzivani jsou tiché a ¢asto jsou dokonce vodéodolné a dobijeci.

Moderni online eroticky prlimysl poskytuje komplexni popisy produktl (pokud jde o materidl, velikost
a napajeni) a podrobné vysvétleni pouziti. Produkty jsou zasilany diskrétné, s vnéjsim obalem, ktery neod-
haluje obsah ani odesilatele. Nezapominejme ani na lubrikacni gel, ktery je velkym pomocnikem pro zeny,
které maji problém s lubrikaci.
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Mimochodem: zndte svtij klitoris uplné cely?

Pouze mala ¢ast klitorisu se nachazi viditelné mimo télo; tomu se fika,zalud klitorisu”. Pro
ochranu je obklopena malym zahybem kuze. Cely klitoris je erektilni tkan (,corpus caver-
nosum”) o velikosti az 10 cm a umisténa uvnitr téla.

Dvé nohy klitorisu zasahuji hluboko do panve a spojuji se pfed stydkou kosti a vytvareji
klitoris. Kromé toho jsou po obou stranach vaginalniho otvoru umistény dva klitoridalni /
vestibularni bulby a pruzné jej uzaviraji. Behem sexudlniho vzruseni se klitoris zvétsi a vzty-
Ci se stejné jako penis. Vnitini ¢asti klitorisu mohou byt také stimulovany penisem béhem
pohlavniho styku. VétSina zen vsak stale potiebuje dodate¢nou vnéjsi stimulaci zaludu
klitorisu béhem sexu, aby dosahla vyvrcholeni.

predkozka

glans klitoris
malé stydké
pysky

toporivé téleso

bulbus vestibuli

mocovy
otvor

vagindlni
otvor

% ritni otvor
7]
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Tipy pro intimitu s partnerem ————

Vsechny tipy pro sebelasku a sexualni aktivitu tvoii pevny zaklad pro sexualni
kontakt s partnerem.

Kdyz sama sebe uspokojujete, nemyslete si, ze svému partnerovi odpirate svou sexudlni energii nebo

plytvéate libidem - pravé naopak! Cim vice prostoru si date, abyste se mohla soustfedit na své vlastni
potreby, tim vétsi touha po sdilené intimité se mlze ¢asem vyvinout.

1. Vyhradte si spolecny cas pro blizkost a smysinost

| kdyz pravé ted' nemate chut na sex, pokuste se nevylucovat blizkost a fyzicky
kontakt.

Napady na projeveni fyzické naklonnosti a vytvoreni intimity:

» Drzte se zaruce
Obejmeéte partnera
Vzajemne se objimejte
Spolecné se mazlete na pohovce nebo v posteli
Vezmete tvar svého partnera do dlani a pohladte ji
Libejte se
Spolecné se koupejte (napf. koupel s vonnym olejem a svickami) nebo sprchujte
Vzajemné se masirujte
Tancujte spolu
Dejte si spolu dobré jidlo a navzajem si vkladejte sousta do ust

Divejte se vzajemné do oci a usmivejte se

Néha mUZe uvolfiovat hormony, které vytvareji blizkost a pocit spojeni s partnerem. Kromé toho ma silny
uklidiujici icinek na vase télo a pfipomene vasemu partnerovi, Ze je milovan a ocefiovan.
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| 2. Mluvte o sexu

Pro nékteré pdry je rozhovor o sexu snadny, zatimco pro jiné to miiZze byt velmi obtizné. Oteviend
komunikace je vsak nezbytnd pro pozitivni zménu. Pamatujte, Zze vds partner nedokdze cist vase

vvas

myslenky ani vycitit vase potreby, a to ani v téch nejblizsich nebo nejdiivérnéjsich vztazich.

Pokud je pro vas naro¢né mluvit o svém sexualnim zivoté:

e Oznamte svému partnerovi, ze byste radi zkusili
néco odvazného a ze ho mize téma rozhovoru
prekvapit.

e Zacnéte tyto konverzace mimo lozZnici a bez ¢a-
sové tisné. Rozhovory o intimité by se nemély
brat jako vedlejsi téma, mély by byt sttedem po-
zornosti.

o ,Walk n” Talk” - Nékdy je jednodussi probrat
obtizna témata na pfijemné prochazce, nejlépe
v pfirodé. Chize vam dava prostor k uvolnéni
a osvobozuje vasi mysl. Je zde mensi tlak, pro-
toze nedochazi k neustalému o¢nimu kontaktu.
Najdéte si misto, kde budete sami dva a muzete
svobodné vyjadfit své pocity.

e Tuto brozuru mizete sdilet se svym partnerem
a oznamit mu, které tipy byste radi probrali po-
drobnéji.

o | kdyz vdm tyto prvni kroky stale pfipadaji neznamé, konverzace o sexu se cvi¢enim stavaji snadnéjsi.
Casem se svobodné povidani o sexu miize stat dokonce erotickym a soucasti pfedehry. Touha zac¢ina
v mozku a podnécuje ji o¢ekavani a predstavivost.
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: o Nebojte se vyhledat pomoc. Nékdy stacii jedind konzultace s terapeutem nebo terapeutkou, ktefi maji
I vycvik a zabyvaji se tematikou sexuality a vztah(. Konzultace vdm muze pomoct posunout se samostat-
: né nebo jako pér. U dlouhodobych problém( nebo hluboko zakofenénych konfliktli nebo traumat je
: uzite¢nd individualni nebo parova terapie zamérujici se za praci se sexualitou.

Nékdy miize jedind poradna pomoci
prekonat psychicky blok a spustit
malou zménu, kterd udrzi dalsi vyvoj
sdm o sobé. Jako hra domino, kterd
potrebuje prvni postrceni, aby ziskala

dynamiku.
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| 3. Vliv Iéku a nemoci na sexualni touhu

Nékteré léky mohou inhibovat libido. Patfi mezi né Iéky na psychiku, jako jsou antidepresiva nebo trankvi-
lizéry, ale také nékteré léky na vysoky krevni tlak ¢i srdce a antikoncep¢ni pilulky. Zalezi také na hormonalni
rovnovaze, ktera je ¢asto ovlivnéna lé¢bou rakoviny. Poradte se o tom se svym lékafem; ¢asto existuji alter-
nativni léky s mensim poctem vedlejsich Gcink{ ovliviujicich vasi sexudlni touhu.

Dal3imi bé&znymi dlivody jsou negativni nebo dokonce bolestivé zaZitky pfi sexu. Zeny na takové nepfijem-
né zazitky pochopitelné reaguiji citlivé a jejich touha muize casem ubyvat.

Bolest pii styku mdze mit mnoho pficin, které musi objasnit gynekolog: napiiklad bolesti pfi suchosti
pochvy, zanéty, mykozy, nadmeérné napéti svalli panevniho dna atd.

Sexualni aktivity nesmi nikdy pasobit bolest!

4. Naucte se premyslet jinak - sexualni aktivity nemusi mit cil

Vly a vas$ partner jste si pravdépodobné vytvofili uréitou rutinu ve svém sexudlnim Zivoté.
Sexudlni aktivity se velmi ¢asto fidi urc¢itym scéndfem a jeden krok spousti dalsi.

Zde je pfiklad heterosexualniho ,cilové orientovaného sexu”: Cilem je zde orgasmus
béhem pohlavniho styku. Kazda sexuadlni aktivita dlazdi cestu k dalsi a slouzi

Dosazeni
pouze k ptiblizeni se k,,cili”. cile
A . )
Sex nemusi byt vsechno nebo nic,
ani se nemusi fidit urcitym scéndrem.
I ‘

orgasmus

styk

intimni

ﬂ laskani

____________

Pokud mate nyni maly sexualni zajem, pravdépodobné se jiz pfi libani a objimani vnitiné ,odpojite”, proto-
Ze nemate chut na styk. M(zete se dokonce vyhybat jakémukoli fyzickému kontaktu, abyste nepodpofily
ocekavani svého partnera.

Sex nemusi byt zaméreny na cile. Je ¢as prehodnotit a narusit vzorec!

Je vhodné s partnerem/partnerkou mluvit o tom, Ze nejste napf. pfipravena na pohlavni styk, ale Ze dote-

ky, libédni objimani vdm nevadi, a ze jakmile budete pfipravena, date to najevo. Je dulezité fict nahlas, ze
potfebujete &as a prostor.
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i Vyberte si !

Sexualitu si pfedstavte jako jidelnicek, ze kterého si mGzete svobodné vybrat, na co mate chut. Zapomente
na rutinu a,stary dobry scénai”! Zapojte se s partnerem bez oc¢ekavani, bez natlaku a bez cile.

Sexudlni aktivity se svym partnerem si vybirejte predem. Kazd4 sexudlni aktivita stoji sama o sobé a cilem
je citit se dobfe sama se sebou a mit z kontaktu potéseni. Dopfrejte si to bez tlaku na posun ve scénafri dal.

P¥iklad: intimni laskdni muze jednoduse stdt samo o sobé, aniz by byl pohlavni styk na mysli jako na ,dalsi
krok”. Misto toho se zaméfte na potéseni a vzruseni. Zddny intimni akt nemd urcené dalsi pokracovdni, které
by po ném automaticky ndsledovalo.

Predstavte si to jako sexualni menu, kde si miizete vybrat libovolnou polozku, kterou

chcete: Mozna rizné predkrmy misto hlavniho chodu?

Tady je par navrhi. Jaké dalsi napady mate vy a vas partner/partnerka?

o “0 vase napady Z”evdﬂ”asl‘

vzijemna

Q masturbace
Qo

mluveni
o sexualnich
pfanich

vase napady

/ pohl
ﬁ télo na télo
.4

o Q
¥ v ¥ P
= POTESENI

zkouseni
sexudlnich v > spole¢né
pomucek sledovani

erotického
orgasmus filmu

) (nebo prosté ne) smysIné
vase napady ® dotykani
O
0 y vase napady
4” g

K\
o

€. 7

Cestu muzete prozkoumdavat a uzivat si spole¢né. Prvofada je dlivéra a otevienost vici partnerovi. Kdyz
se sexualita nefidi znamym vzorem, je zde velky prostor pro zvidavost a kreativitu, zkouset nové véci
a experimentovat.
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| 5.,Apetit casto prichazi, kdyz jime."

Jako mladi, zdravi lidé jsme ¢asto pocitovali spontanni sexualni touhu a chti¢ a reagovali jsme impulzivni
sexualni aktivitou.

»~Jeden pohled je vse, co potiebuji. Nemiizeme dat ruce pryc od sebe.”

To se v3ak v pribéhu dlouhodobého vztahu mize ménit a stdvat se méné ¢astym. To je normalni a spon-
tanni. Sexudlni touha muze také pfirozené klesat s vékem, hormonalnimi nedostatky a stresem kazdo-
denniho Zivota.

Zeny maji mnoho riiznych diaivodii a motivaci pro touhu po sexu: touha po emocionalni blizkosti, inti-
mité, uznani, sebepotvrzeni a ocenéni. Existuji také jednodussi a pfizemnéjsi divody, které jsou stejné
validni: pokud se chcete zbavit stresu, relaxovat, zazit néco vzrudujiciho, ,make-up sex” po hadce nebo
prosté touha udélat svému partnerovi radost.

Takze i kdyz neméte naladu, existuje nespocet dobrych divod(, pro¢ byt vnimavy, kdyz vas partner déla
sexudlni navrhy.

Sexudlni vzruseni muze také pomalu narlstat pfi intimnich aktivitach, pokud si udélate ¢as na to, abyste se
o to pokusili a pristoupili k véci bez ocekavani a tlaku. Ujistéte se, Ze se citite dostatec¢né pohodIné, abyste
se mohla uvolnit.

Jednoduse se zapojte do sexualnich aktivit s pozitivnim pFistupem a vSimejte si, zda vase télo pfirozené
reaguje tim, Ze se vzrusi.

Tomu se Fika, responzivni touha.”
Rozviji se pomalu a nendpadné, ale spolehlivé m{ize vést k napliiujicimu sexudlnimu Zivotu.

Napriklad:

»Jesté tam nejsem, ale tohle je mi prijemné. Pokracuj. Pomalu se dostavam do spravné nalady.”
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Pfedstavte si responzivni touhu jako Zhnouci uhliky u tdborového ohné. Kdyz jemné a opatrné fouknete
na uhliky, objevi se maly plaminek. A postupem ¢asu, schopnosti a trpélivosti se uhliky pomalu, ale jisté

proméni opét v ohen.

Klicové je: nemusite byt sexualné vzrusend, abyste se zapojila do sexualni aktivity, pokud mate otevienou
a neutralni mysl. To mGze vyzadovat, abyste se dostala ze své komfortni zény a aktivné se snazila dostat
do naélady, misto ¢ekani na spontanni objeveni touhy. Musite viak znat své hranice, nenutte se k sexudlnim
aktivitdam, do kterych se nechcete poustét. Sex by se nikdy nemél zménit v nudu nebo zplsobovat stres!

Jednoduse se zeptejte své mysli! Protoze se nedostanete do spravné nalady, pokud se do ni
dostat nechcete.
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| 6. Implementace: dobry sex Ize naplanovat

Pfemyslejte o tom, jaké to je, kdyz planujete dovolenou s partnerem: zarezervujete si vylet, udélate vzrusuji-
ci plany, sbalite si kufr a nakonec nastoupite do letadla. Ocekavani je soucasti zazitku a umocriuje potéseni.

Vyhradit si a naplanovat si ¢as na sexualni aktivity mize pfinést podobné ocekavani a potéseni.

Tipy na pldnovani:

* Domluvte si s partnerem pravidelné ,rande” (nebo kratké vylety), které vam umozni na par hodin vy-
stoupit z kazdodenniho Zivota a sdilené rutiny.

¢ Udélejte tyto schlizky zdvaznymi, napfiklad zdznamem v kalendafi, a dejte jim nejvyssi prioritu. Zruste
pouze v absolutni nouzi, ne kvuli béZznym kazdodennim prekazkam. Prosté jako u bézné dovolené.

* Na rande je primdrnim cilem citit se fyzicky a emociondalné blizko svému partnerovi a vybrat si sexudlni
aktivity zamérené na vzajemné potéseni. To mUze, ale nemusi vést k pohlavnimu styku. Nevystavujte se
prilisnému tlaku na vykon a nehonte se za snem o, perfektnim rande”.

* Vytvorte optimalni podminky pro vase rande. Naplanujte si napfiklad neruseny soukromy prostor s pfi-
jemnou pokojovou teplotou a pfijemnou atmosférou (hudba, svi¢ky a vie, co vas 1aka).

* Necekejte na spontanni sexudini touhu, zvlasté pokud trpite nizkym libidem jiz delsi dobu. Soustfedte
se na sdileni potéseni.

¢ Uzivejte si své rande tady a ted.

* Pevny nocni rezim a spole¢né planovani s partnerem/partnerkou vytvaii oc¢ekavani, coz vam muze po-
moci dostat se do nalady.

7. Prohodte si obcas role

Ve vztahu ma jeden z partner( tendenci prevzit vice iniciativy pro sexudlni aktivity. Vyménte si role! Pro vas
oba bude velmi odlisné zvat partnera/partnerku nebo se nechat od partnera/partnerky zvat k intimnim
aktivitdm (pomoci slov nebo feci téla). Tato novd zkusenost vdm a vasemu partnerovi/partnerce mlze
pomoci zbavit se tlaku. Aby toto obraceni roli fungovalo, ujasnéte si sva oc¢ekavani. Intimni aktivity, jak jiz
bylo zminéno, se nemusi fidit stanovenym scénafem. Nékdy odstrani tlak uz jen to, Ze se vyjasni vse pfe-
dem a spravné se stanovi hranice.

Zeptejte se sebe navzdjem, jaké to je byt v opacné roli.
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| 8. Zustante flexibilni

Muzi s erektilni dysfunkci nebo zeny s chronickou vagindlni bolesti se mohou tésit z nékterych aspektu
sexudlni intimity, ale jiné jim nejsou pfijemné. Mnoho lidi se také citi sexualné naplnéno a prozivaji rozkos,
aniz by potfebovali vyvrcholit.

TIP:

Masturbace je velice intimni aktivita, ktera miize vytvaret velkou blizkost.

Pokud je pouze jeden partner v naladé, druhy se mize pokusit o hrani vedlejsi role béhem
masturbace.

Mizete svého partnera drzet, divat se mu hluboko do o¢i, podporovat ho a obdivovat,

povzbuzovat a inspirovat, aniz byste zapojila vlastni télo. Jen zistante blizko sebe fyzicky

i emocionalné.

9. Experimentujte

Sexualita je celozivotnim procesem uceni a vyvoje. To znamen4, ze sexudlni preference, potreby, touhy
a averze se mohou béhem vaseho zivota ménit. Vystupte obcas ze své komfortni zény a posouvejte své
hranice jako par. Muzete si to predstavit jako ,sexudlni hru, kdy si dovolite zkouset véci hravé, riskovat
a spole¢né prozkoumavat nova Uzemi — aniz byste se museli zavazat k nové sexualni praxi. Pfitom je dU-
lezité béhem téchto aktivit v paru komunikovat a dévat najevo, co je pro vas v pofadku a co uz ne, co uz
je za vasi hranici. Je dllezité mit dobrou (sexualni) komunikaci jako par, abyste mohli o posouvani hranic
diskutovat. Pamatujte, Ze vzdy mUzete své aktivity ukoncit, pokud se nebudete citit dobre.

Naruseni vasi znamé rutiny tim, ze zkusite néco uplné jiného, mlze byt vzrusujici a zvysit libido. Obzvlasté
v dlouhodobych pevnych vztazich je vzrudujici, kdyz vas partner ztélesnuje jinou roli a miize vam pfipadat,
jako nékdo cizi.

Napady a navrhy:

¢ Bez ohledu na to, jak vy a vas partner obvykle mate sex, zkuste si jej prodlouzit. At uz obvykle délate
cokoliv, zpomalte a prodluzte to alespon trikrat déle.

o Hrajte si s partnerovym vzruSenim - zvysujte jej, aniz byste usilovali o vyvrcholeni, a poté nechte vzru-
$eni opét pomalu odeznivat. Toto se nazyva ,edging” nebo ,edge play”.

o Hravé zaclente erotické hracky. Rlizné stimulace a intenzity mohou vést ke zcela jinym - a ¢asto vzrusu-
jicim — zazitkdim. Napfiklad Zeny v heterosexualnich vztazich mohou tézit z dodatecné stimulace vnéjsi
casti klitorisu béhem pohlavniho styku.
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