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    Předmluva


    Vuplynulých třiceti letech jsme vlůžkovém psychiatrickém zařízení ivambulantní manželské poradně vyzkoušeli utéměř 250 manželských dvojic se sexuálními potížemi aproblémy metodu párové sexuální terapie, kterou vypracovali američtí badatelé William Masters aVirginie Johnsonová. Metoda, přizpůsobená našim podmínkám, spočívá vsystematickém nácviku sexuálních reakcí, sexuálního chování aprožívání. Nácvik jsme rozdělili do sedmi lekcí ave výzkumu jsme ověřili, že nejméně 50% párů, které tímto nácvikem projdou, zněj může mít pro svůj sexuální život dlouhodobý užitek. Byla by škoda, kdyby taková metoda nebyla dosažitelná osobám, které ji pro svou sexuální spokojenost potřebují akteré mají předpoklady ktomu, aby ji mohly súspěchem začít provádět adokončit.


    Vpůvodní formě metoda předpokládá přibližně deset sezení sodborníkem, který dvojici postupně zadává jednotlivé úkoly adiskutuje snimi ovýsledcích apřípadných problémech při nácviku. Je bohužel skutečností, že odborníků, kteří by vsoučasnosti dovedli, mohli achtěli vést takový systematický nácvik umanželských párů, je poskrovnu. Na našem pracovišti metodu lůžkovou formou ztechnických důvodů již nemůžeme provádět, ajsem-li dotazován, kam se může dvojice, která není zvelkoměsta, obrátit, dostávám se do rozpaků. Přitom někteří manželé projevují zájem aodhodlání pustit se do takového nácviku isamostatně, pokud by ktomu měli vhodné instrukce avěděli, „jak na to“.


    Zuvedených důvodů jsem se rozhodl připravit pro české psychiatry, urology, gynekology ilékaře jiných oborů apro klinické psychology amanželské poradce, tedy odborníky, kteří se se sexuálními potížemi svých pacientů aklientů nejčastěji setkávají, instruktivní systematickou příručku, podle které mohou ve vhodných případech postupovat akterou mohou také doporučit samotným pacientům, unichž budou po příslušném vyšetření považovat za vhodný společný nácvik dvojice založený na psychologických principech.

  


  
    Úvod


    Knížka určená dvojicím, které chtějí zlepšit svoje sexuální fungování, musí obsahovat především podrobné pokyny kjednotlivým cvičením. Důležité jsou však také ukázky úspěšného průběhu udvojic, které prováděly nácvik pod vedením odborníka. Průběh není vždy přímočarý. Během něj se mohou vyskytnout různé tělesné iduševní překážky, které je třeba překonat. Vpříbězích úspěšných dvojic proto upozorníme ina ně. Průběhy léčby zachycují kromě standardních pokynů iindividualizované komentáře psychoterapeutů ajejich návrhy, šité již na míru každé jednotlivé dvojici. Lékaři apsychologové, kteří takový nácvik povedou, isamotné dvojice, které jej budou provádět, se mohou zpodrobných průběhů poučit aněkteré zkomentářů anávrhů při vzniknuvších problémech účelně využít.


    Důležité je, že úkoly na sebe navazují, nelze je procvičovat všechny najednou. Nácvik tedy vyžaduje určitou kázeň sčasovým rozvržením úkolů. Při autoterapii sexuálních potíží se, podobně jako při vedení terapie odborníkem, nabízí zčasového hlediska dvojí možnost. Jednou je soustředit nácvik do období dvou až tří týdnů, ve kterých se dvojice odpoutá od všech běžných úkolů astráví spolu čas na dovolené vpříjemném prostředí bez rušivých vlivů práce, rodiny ipřátel. Tak se bude moci na svou erotiku asex plně soustředit. Druhou možností je rozložení nácvikových úkolů zhruba do tří měsíců, ve kterých bude sice pokračovat normální život dvojice, ale vkaždém týdnu bude pamatováno alespoň na tři večery plně věnované nerušenému sexu. (Výjimku tvoří pochopitelně dny, kdy má žena menstruaci.)


    Zvládnutí jednotlivých cvičení netrvá každé dvojici stejně dlouho, aproto nemůže být jejich časové rozdělení určeno úplně přesně. Zásadou je, že kdalšímu cvičení se přistupuje až poté, když bylo předchozí cvičení uspokojivě zvládnuto.


    Při plánování nácviku je třeba některé záležitosti zajistit předem. Jednou je příprava prostředí. Je nezbytné, aby manželé byli vmístnosti sami amohli ji zamknout, aby nemohlo dojít kvyrušení dětmi, rodiči nebo jinými spolubydlícími. Není-li místnost dostatečně zvukově izolovaná, je vhodné využít nějakou „zvukovou kulisu“, např. vhodnou reprodukovanou hudbu, která je příjemná oběma partnerům. Partneři by neměli být okolnostmi nuceni ktomu, aby museli své zvukové projevy omezovat. Dále je potřeba zajistit tlumené nepřímé osvětlení. Čistota těla, úst ipohlavních orgánů je samozřejmostí, ale mytí nemá být přehnané, především uženských pohlavních orgánů může vést knevýhodnému vysušení poševního vchodu.


    Jako duševní příprava stačí některým dvojicím, když se rozhodnou, že na sebe nechají vurčenou chvíli všechny sexuální podněty přirozeně působit. Ujiných však musí být duševní příprava mnohem důkladnější. Zahrnuje vstřícné chování manželů ksobě během celého dne. Měly by předcházet inějaké příjemné společné zážitky nebo rozhovor, ve kterém se vytvoří atmosféra porozumění apohody. To pomůže vyladění ina sexuální zážitky.


    Další příprava záleží na tom, zda si dvojice přeje, nebo nepřeje, aby došlo kotěhotnění ženy. Kde je těhotenství žádoucí, nebo alespoň přijatelné, nejsou žádná opatření nutná. Kde by však případné otěhotnění znamenalo pro dvojici závažnou životní komplikaci, je třeba předem zajistit účinnou antikoncepci. Využívání tzv.přerušované soulože, kdy muž vysune úd zpochvy před nástupem ejakulace, je při nácviku nejméně vhodnou metodou, zvláště jedná-li se umuže opříliš rychlou ejakulaci auženy onedosahování orgasmu při souloži. Je velmi výhodné, když se žena před zahájením nácviku postará po poradě sgynekologem ovlastní antikoncepci, ať už je to užívání hormonálních přípravků, nebo zavedení nitroděložního tělíska (IUD, DANA). Vopačném případě je potřeba, aby měl muž po ruce dostatečné množství vlhčených prezervativů (kondomů) aaby se manželé snimi naučili správně arychle zacházet. Uvidíme vněkterých záznamech oprůběhu nácviku, jak nevyřešená otázka antikoncepce komplikovala plné poddání se sexuálním zážitkům.


    Je také výhodné, když se dvojice předem domluví na určitých signálech, které vyjadřují přání nebo prožitek. Muži není někdy zcela jasné, zda žena již prožívá orgasmus, nebo je pouze silně vzrušena. Žena by tedy mohla oznamovat blížící se orgasmus slovy např. „už to bude“ aprobíhající orgasmus slovem „už“, nebo podle domluvy muže silně stisknout. To pro něj může při souloži znamenat, že už může přestat zadržovat svůj vlastní orgasmus. Muž by podobně měl dát ženě signál, že se blíží jeho ejakulace, aby se žena mohla rozhodnout, zda je vhodné zařadit pro partnera přestávku smožností dalšího pokračování vsouloži, nebo zda už svůj orgasmus spartnerem „stihne“.


    Anyní už můžeme začít snávodem. Dvojice, která podle něj bude postupovat trpělivě asystematicky, může získat mnoho příjemných zážitků iradostí. Apokud partneři trpěli sexuálními potížemi zpřevážně psychických příčin, mají šanci přinejmenším 1 : 1, že na tom budou ve svém sexuálním životě podstatně líp než dosud.

  


  
    1. Standardní instrukce pro dvojice


    1.1 Střídavé hlazení


    Muž ižena se zcela vysvlečou. Ponechají vmístnosti příjemné intimní osvětlení, při kterém na sebe dostatečně vidí. Jeden znich (zpravidla žena) si lehne na břicho apartner se ho začne jemně dotýkat ahladit po těle. Zkouší různé formy doteků. Hlazený postupně mění polohu, například lehne si na záda, na bok, posadí se, aby mu mohl partner hladit nejrůznější části těla (obličej, krk, ramena, ruce, záda, břicho, nohy aj.) aaby tak mohl mít různé vjemy. Asi za pět minut si úlohy vymění– ten, kdo byl hlazen, nyní hladí svého partnera. Postup se asi třikrát opakuje. Hlazený iaktivní partner se vždy soustřeďují na své pocity. Snaží se je co nejintenzivněji prožít, plně se jim poddat. Oba objevují svůj smysl hmatu. Zpočátku se mají při dotecích vyhýbat pohlavním orgánům aženským prsům. Teprve později zahrne hlazení ityto oblasti. Vedle objevování hmatu se partneři učí mít požitek izpohledu na nahé tělo druhého vrůzných pozicích izdráždivého předvádění těla vlastního. Podle přání mohou partneři také začínat dotekovou hru ve vkusném spodním prádle ateprve postupně se vysvlékat.


    Správné aopakované provedení této hry považujeme za zvlášť důležité. Partneři se musí naučit plně se soustředit na příjemné pocity, zapomenout na všechny postranní myšlenky, starosti či rušivé podněty ina to, co bude potom. Mají bezvýhradně prožívat přítomnost.


    Během hry není dovoleno bavit se ověcech, které sdotykovým nebo sexuálním prožíváním nesouvisejí. Vhodná jsou slova lásky nebo obdivu kpartnerovi, chválení jeho těla nebo projevování vzrušení aradosti zprožitků. Ke kladnému naladění přispívá, jestliže si partneři dají najevo, že jsou spolu rádi aže je jim spolu dobře. Některým dvojicím však lépe vyhovuje mlčení, při němž se mohou na prožitky lépe soustředit.


    Zcela nevhodný je hovor orůzných starostech nebo ozážitcích, které smazlením nesouvisejí. Nepřípustná je kritika chování partnera ajiné „zchlazující“ výroky, které působí jako „sexuální sabotáž“. Věcné kritické připomínky ktechnice hlazení nebo krušivým vlivům je třeba prodiskutovat až později, mimo vlastní hru.


    Chování obou má být zásadně kladné. Pokud někomu není některý dotek příjemný, nemá se chovat odmítavě (např. „tam mi nesahej“, „to nechci“), ale má místo něj navrhnout jiný dotek, který je pro něj vdané chvíli přijatelný (např. „tohle se mi líbí víc“). Místo slov si mohou partneři vzájemně vést ruce aukazovat si, jaké doteky jsou jim příjemné.


    Při této dotekové hře se počítá sasi půlhodinovým trváním ahra se ukončuje „do ztracena“. Pokusy osoulož zatím nejsou žádoucí. Pokud by byl na konci některý zpartnerů vydrážděn tak, že by mu to působilo potíže, může se diskrétně (mimo ložnici) uspokojit sám.


    Při předepsaném střídání aktivní apasivní role vhlazení si partneři uvědomí, která role jim víc vyhovuje. Současně se mají naučit využívat irole opačné atěšit se zní.


    1.2 Objevování citlivosti klitorisu


    Druhé cvičení se zaměřuje na zkoumání vnějších pohlavních orgánů ženy, knimž patří především velké amalé stydké pysky, štěrbina mezi nimi apoštěváček– klitoris (obr. 1). Před zahájením této hry provedou partneři jednou nebo dvakrát postup popsaný uhry předchozí. Pak se muž posadí za ženu aopře se zády opelest postele nebo ozeď. Žena sedí mezi jeho nohama zády kněmu. Nohy má rozevřeny apřekříženy přes nohy mužovy (obr.2). Muž ji jemně hladí, nejprve na prsou ana vnitřní straně stehen, pak položí zlehka ruku na její pohlavní orgány. Žena položí vlastní ruku na ruku mužovu. Pohybuje jeho rukou po svých zevních pohlavních orgánech způsobem, který je jí příjemný akterý ji vzrušuje. Učí muže, jak ji má správně dráždit: vkterých místech, jakým tlakem, jakým pohybem, jak dlouho. Nejvhodnější způsob pohybu ruky se může měnit vzávislosti na stupni sexuálního vzrušení ženy. Zpočátku bývá zpravidla nejvýhodnější pohyb pomalý adotyk velmi jemný, takřka neznatelný. Později může být příjemně vnímán isilnější tah či tlak arychlejší pohyb rytmicky dráždící poštěváček. Doteky vtéto oblasti nemají být prováděny „na sucho“. Nejsou-li pohlavní orgány ženy dostatečně vlhké, potře si muž prsty zvlhčovacím (lubrikačním) gelem. Někdy postačí, když si zpočátku prsty několikrát nasliní apak si je zvlhčuje zasunutím do poševního vchodu. Doporučené doteky adráždění lze samozřejmě provádět ivjiných polohách.
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    Obr. 1 Ženské zevní pohlavní orgány
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    Obr. 2 Poloha při dráždění ženských pohlavních orgánů


    Žena se soustřeďuje na prožívání příjemnosti ztělesného dráždění. Plně abez výhrad se mu poddává. Prozkoumává smužem postupně vnímavost různých částí svého pohlavního ústrojí: zkouší zejména přejíždění po malých pyscích ahlazení oblasti kolem poštěváčku (klitorisu). Zkouší ipřímý dotek poštěváčku. Přímý dotek však může být někdy nepříjemný až bolestivý. Pak je vhodnější dráždit poštěváček nepřímo hlazením celé oblasti kolem. (Poštěváček se přitom dráždí třením ookolní tkáň.) Je rovněž možno vyzkoušet citlivost ve vchodu do pochvy nebo ihlouběji vpochvě po vsunutí prstu.


    Žena takto objevuje pro sebe ipro muže svoji vzrušivost. Neusiluje přímo oorgasmus, avšak přiblíží-li se korgasmu, napomůže mu (např. sevřením nohou astahováním pánevního svalstva, zrychlením pohybu ruky ap.) asplným vědomím se mu poddá. Vnější projevy (např. napětí těla, zrychlené dýchání, vzdechy) přitom netlumí, nýbrž naopak zvýrazňuje. Dá muži zřetelně najevo, kdy uní orgasmus probíhá.


    Muž se poddává příjemným pocitům, které vněm vyvolává hraní si sženskými pohlavními orgány, aspoluprožívá vzrušení ženy. Může, ale nemusí mít přitom erekci. Ovlastní orgasmus neusiluje. Pokud vdůsledku určité předrážděnosti zpředchozích her uněj přece jen dojde kvýronu semene, nijak se tím neznepokojuje atomuto prožitku se také plně poddá.


    Schopnost ženy reagovat na vnější (klitoridální) dráždění se někdy vyvíjí postupně, zvlášť pokud byl tento způsob dráždění spojen surčitými předsudky či obavami. Žena si má vyzkoušet, je-li tímto způsobem schopna dosáhnout vyvrcholení. Uvětšiny žen to spolehlivě funguje. Trpěl-li muž potížemi serekcí nebo předčasným výronem, pomáhá mu to zbavit se obav, zda ženu dokáže uspokojit. Trpěla-li žena chladností nebo anorgasmií, znamená dosažení orgasmu pomocí partnerovy ruky značný pokrok na cestě kdosažení orgasmu při souloži. Dráždění může partner provádět též ústy ajazykem. Pro mnoho žen je poštěváček hlavním nebo jediným místem, znějž lze vyvolat orgasmus, ato je třeba respektovat.


    1.3 Zkoumání pochvy


    Tuto hru doporučujeme kvyzkoušení, zda je uženy přítomna zvláštní citlivá oblast na přední stěně pochvy. Partneři zvolí libovolnou polohu, která umožňuje hlubší zasunutí prstu. Po předchozím mazlení, po němž dojde ke zvlhnutí auvolnění poševního vchodu, zasune muž prst (případně dva prsty) jedné ruky ženě do pochvy. Druhou ruku jí přitom může položit dlaní na břicho. Prstem pak přejíždí přední stěnu pochvy alehce jím tlačí proti stydké kosti nebo proti své dlani na ženině břichu. Žena se poddává tomuto dráždění adává muži najevo, zda akde je jí to příjemné azda ji to vzrušuje.


    Vněkterých případech nahmátne muž prstem asi uprostřed přední stěny pochvy zvláštní citlivou oblast (obr. 3), označovanou jako G-bod, která při dráždění zduří až do velikosti fazole. Zduřením se její citlivost zvýší. Vtakovém případě se má muž zaměřit pouze na tento bod arytmicky jej silnějším tlakem „masírovat“ apřitlačovat proti břišní stěně, na kterou přiložil dlaň druhé ruky (nebo vmístech proti stydké kosti). Podobně jako při dráždění poštěváčku vyžaduje inepřerušované dráždění tohoto bodu určitou dobu, například pět, deset ivíce minut. Pokud se tím vzrušení ženy zvyšuje, je vhodné přizpůsobovat tempo atlak jejím přáním apokračovat až kvyvolání jejího orgasmu. Orgasmus ženy může být vtakovém případě značně silný aněkdy je spojen isvyloučením menšího či většího množství tekutiny ze žlázek, které mají svůj vývod kolem ústí močové trubice (nejedná se omoč). Pokud je naopak dráždění těchto míst nepříjemné, má se sním přestat.
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    Obr. 3 Průřez podbřiškem ženy ležící naznak, šipka ukazuje směr tlaku prstu po zasunutí dopochvy


    Zkouší-li si najít tento bod žena sama, je výhodná poloha vsedě nebo ve dřepu. Pocit při tlaku na něj se někdy zpočátku podobá pocitu při potřebě močení ateprve pak se dostavuje vzrušení. Je žádoucí, aby se žena předem vymočila.


    Ikdyž úspěch při hledání takového bodu budou mít jen některé páry, přesto je účelné uvedený postup vyzkoušet. Uněkterých žen může být pochva citlivá na jiných místech, například vzrušivě může působit tlak zasunutých prstů směrem šikmo dolů, jako jsou číslice 4 a8 na hodinách. Ujiných působí dráždivě roztahování poševního vchodu několika pronikajícími prsty, ujiných zase spíše pohyby vhloubce, směřující kděložnímu čípku. Je třeba zdůraznit, že muž má mít při takovém zkoušení dokonale čisté prsty akrátce zastřižené nehty. Později se pak vyzkouší dráždění zjištěných citlivých míst ve vhodné poloze mužovým údem.


    Nezjistí-li se ani při opakovaných cvičeních tohoto druhu výraznější citlivost vpochvě, není to žádná závada. Znamená to, že je třeba se znovu zaměřit na dráždění poštěváčku. Pro mnohé ženy je poštěváček jediným místem, jehož drážděním lze vyvolat orgasmus. Ato je zcela vpořádku.


    1.4 Hra súdem


    Tato hra má dvě části. První část je určena dvojicím, kde muž má potíže se ztopořením údu. Druhá část je určena dvojicím, kde muž má sklon kpříliš rychlému výronu semene. Hry smužským údem jsou rovněž užitečné pro ženy, které jsou chladné nebo bez orgasmu. Je pro ně výhodné, když se důvěrně seznámí spohlavím areakcemi svého partnera, aby jich uměly využít pro své vlastní vzrušení auspokojení. Všechny hry začínají vždy úvodním vzájemným hlazením avytvořením příjemného naladění apočátečního oboustranného vzrušení. Hry smužovým údem mohou následovat až po uspokojení ženy hrami popsanými vpředchozích kapitolách, anebo mohou těmto hrám předcházet (tj. na uspokojení ženy se partneři zaměří až nakonec). Záleží na tom, co příslušné dvojici lépe vyhovuje.


    1.4.1 Hra na střídavé vzrušování


    Muž si lehne uvolněně naznak, žena se kněmu posadí tak, aby měla pohodlný přístup kjeho pohlavnímu údu (obr. 4). Muž jí vede ruku aučí ji manipulovat súdem podle toho, jak je mu to nejpříjemnější– vkterých místech, jakým tahem či tlakem, jakým pohybem, jak přetahovat předkožku přes žalud ap. Muž se přitom zaměří na prožívání příjemnosti těchto dotyků, aniž by se snažil dosáhnout erekce nebo ejakulace. Doteky mají být jemné, pomalé ahladivé, mají se zaměřovat zejména na žalud amají trvat delší dobu. Muž si má uvědomovat rozdílné pocity při dotecích na různých místech. Dolní strana žaludu, zejména tzv. uzdička (obr.5), spojující žalud spředkožkou, bývá někdy obzvlášť citlivá. Hlazení anapínání uzdičky může vést krychlému výronu semene. Tomu je třeba se vyhnout. Při delší hře smužovým údem je vhodné jej navlhčit.
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    Obr. 4 Žena dráždí mužův pohlavní úd
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    Obr. 5 Pohlavní úd


    Vyvolá-li se pokračujícím drážděním erekce (ztopoření, tj. zvětšení anapřímení údu), přestane si žena súdem hrát aodvede mužovu pozornost od se­xuálního vzrušení (např. odtažením se, hovorem), aby se vzniklá erekce opět rozplynula. Pak si žena smužovým údem znovu hraje. Při případném novém ztopoření údu hru opět přeruší. Cvičení se může provádět až půl hodiny aerekce se má nechat ochabovat opakovaně. Účelem je, aby si partneři zvykli, že erekce se může dostavovat „ve vlnách“– objevit se, rozplynout se (bez ejakulace), zase se objevit atd. Vsamotné hře nemá být snaha ovyvolání erekce. Muž se má naučit prožívat příjemné pocity zdoteků ina ochablém údu. Oerekci neusiluje, ale ani se jejímu vzniku nebrání.


    Úmyslné ochabování ztopořeného údu doporučujeme provádět jen tam, kde má muž potíže serekcí– když je erekce nespolehlivá amuž má zkušenosti nebo obavy, že se mu vpotřebné chvíli rozplyne apak už se nedostaví. Umuže, který takové potíže nemá, není potlačování vzniklé erekce potřebné. Trpí-li sklonem krychlé ejakulaci, je možno po prvním objevení se erekce přejít hned kdalší části hry, při níž se muž učí „vydržet“ dráždění údu delší dobu, než dojde kvýronu.


    1.4.2 Hra na výdrž


    Žena si hraje smužovým ztopořeným údem, který lehce potřela lubrikačním gelem. Muž se soustřeďuje na prožívání pocitů, které to vněm vyvolává. Když začne pociťovat, že se blíží výron semene, dá ženě smluvené znamení.


    Stadium před výronem semene má dvě fáze: 1. muž cítí, že se ejakulace blíží, ale může jí přerušením dráždění nebo stiskem ještě zabránit; 2. ejakulaci již žádným způsobem zabránit nelze, semeno je „na cestě“. Muž se musí naučit poznávat první fázi aběhem ní dát ženě znamení, aby dráždění přerušila. Pak musí chvíli počkat, až se úroveň vzrušení poněkud sníží.


    Účelem cvičení je, aby se muž naučil vydržet doteky isystematické dráždění svého pohlavního údu bez sklonu krychlé ejakulaci. Dráždění mu provádí žena napřed rukou, později se totéž provádí vpochvě. Muž se má dokonale seznámit se svými pocity aregulovat podněty tak, aby se dlouhodobě udržovala střední nebo ivysoká úroveň vzrušení bez ejakulace. Musí se naučit včas zasáhnout, aby vzrušení nedosáhlo takové výše, kdy by došlo knezadržitelnému „spuštění“ ejakulačního reflexu.


    Kzabránění blížící se ejakulace se nacvičují dva postupy– přestávka astisk žaludu.


    
      	• Přestávka. Přeruší se všechny pohyby adoteky na mužově údu ačeká se, až nutkání kejakulaci pomine. Pak se vdráždění pokračuje.


      	• Stisk. Žena uchopí žalud mužova ztopořeného údu na krčku (obr. 6) ana 3–4sekundy jej silně stiskne. Pak jej pustí anechá vklidu. Je-li stisk proveden včas asprávně, nutkání kejakulaci vymizí. Současně stím dojde také kpoklesu erekce. Ta se po obnoveném dráždění zase zvýší. Stisk na pevném údu má být hodně silný, ztopořenému údu neublíží. Naproti tomu na ochablém údu se stisk provádět nemá, protože by mohlo dojít kporanění.

    


    [image: sex06.psd]


    Obr. 6 Stisk žaludu


    Přestávka vobou případech stačí na čtvrt až půl minuty, pak se pokračuje vdráždění. Během jedné hry se postup provede třikrát až čtyřikrát. Závěrem je vhodné nechat ejakulaci proběhnout, aby nedocházelo kpřetrvávání napětí nebo kpředrážděnosti při opakování této hry další den.


    Hra se opakuje obvykle denně týden ivíce týdnů, až se výdrž nacvičí asklon krychlé ejakulaci vymizí.


    Než se partneři naučí správnému provádění stisku, stává se někdy, že přímo při stisku dojde knechtěné ejakulaci. Bývá to tím, že stisk je proveden pozdě nebo slabě, apůsobí pak spíše dráždivě než tlumivě. Vtakovém případě je třeba bez jakýchkoliv pocitů zklamání hru prostě ukončit vzájemným pomazlením. Získaných poznatků se využije při nejbližší další hře. Mnoha dvojicím se však lépe než stisk osvědčily krátké přestávky vdráždění.


    1.5 Kontakt pohlavních orgánů


    Tato hra má opět dvě hlavní části. První se zaměřuje pouze na povrchový kontakt pohlavních orgánů, ve druhé dochází již kzasunutí údu do pochvy.


    1.5.1 Povrchový kontakt


    Zatímco při předchozích cvičeních docházelo kdoteku rukou na pohlavních orgánech, má nyní dojít kpřímému vzájemnému kontaktu mužských aženských pohlavních orgánů.


    Po vzájemném úvodním mazlení adosažení určitého stupně oboustranného vzrušení si žena sedne muži na kolena achvíli si vtéto poloze hraje sjeho údem (obr. 7). Přitom úd opět mírně potře lubrikačním gelem. Postupně se kúdu přisunuje svými pohlavními orgány. Je-li úd ochablý, přisune si jej ke vchodu do pochvy adráždí se jím na poštěváčku ana malých pyscích, podobně jako se vpředchozích cvičeních dráždila pomocí mužovy ruky.
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    Obr. 7 Žena sedí muži na kolenou ahraje si súdem


    Jako dílčí cvičení může žena provádět nepřerušované systematické dráždění mužským údem na poštěváčku tak dlouho, až si vyvolá orgasmus. To bývá zpravidla zážitek velmi příjemný iužitečný pro oba partnery. Ke zvýšení vlastního vzrušení může přitom žena zkusit opakovaně stahovat auvolňovat svalstvo kolem poševního vchodu.


    Vtéto fázi cvičení je třeba již myslet na ochranu před otěhotněním. Nechce-li žena otěhotnět anemá-li zavedeno nitroděložní tělísko (IUD, DANA), nebo neužívá-li anti­koncepční tablety, je třeba použít prezervativ (kondom). Výhodné jsou prezervativy, které jsou zvlhčené (lubrikované). Pokud žena při úvodním dráždění sama vpoševním vchodu dostatečně zvlhne, postačí iobyčejný suchý kondom. Navlečení prezervativu lze vhodně začlenit do ženiny hry smužovým údem. Žena roztrhne ochranný obal prezervativu, svinutý prezervativ nasadí na žalud apřetáhne jej přes celý úd. Nasazení lze provést již před prvním zasunutím údu do pochvy. Později, při již nacvičené schopnosti regulovat ejakulaci, lze navléci prezervativ až při posledním zasunutí, kdy se počítá se závěrečnou ejakulací vpochvě. Ochranný obal se někdy špatně uvolňuje, aaby nedocházelo ke zbytečnému zdržování, může být výhodné jej odstranit ještě před zahájením hry asoučasně zjistit, jak je srolován akterým směrem se bude navlékat.


    1.5.2 Přítomnost pohlavního údu vpochvě


    Je-li úd ztopořený, nadzvedne se žena vkolenou apomalu si jej zasune sama do pochvy (nasedne na něj, obr. 8). Zůstane chvíli bez hnutí sedět asoustřeďuje se na pocit, jak vsobě pohlavní úd cítí– učí se prožívat auvědomovat si příjemný pocit, že má pohlavní úd vsobě, učí se úd vnímat svou pochvou. Muž rovněž leží vklidu. Pouze kdyby cítil, že při delším klidu jeho ztopoření ochabuje, má udělat několik pohybů, aby se ztopoření udrželo. Pak opět zůstane vklidu ležet. Ion se učí prožívat pocit zženské pochvy.
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    Obr. 8 Žena si zasunula úd do pochvy


    Ochabne-li úd, může se vytáhnout ahra pokračuje stejným způsobem jako předtím: pomalým jemným drážděním údu ženinou rukou. Objeví-li se erekce znovu, žena na úd znovu nasedne apostup se opakuje.


    Po určité době soustředění aklidu se žena začne na mužově údu zvolna pohybovat asnaží se vnímat pocity zposunování údu vrůzných částech pochvy– vhloubce, uprostřed, na kraji. Pohyby mají být pomalé, mohou jít nahoru adolů idopředu adozadu, mohou být krouživé. Nemá jít orychlé pohyby, jimiž by žena chtěla rychle dosáhnout orgasmu. Muž zůstává převážně uvolněn, sám pánví nepohybuje, neuvažuje omožném uspokojení ženy, nýbrž se soustřeďuje na vlastní příjemné pocity při jejích pohybech. Nemá ještě vnímat probíhající postup jako soulož, ale jako další formu hlazení: hladí údem pochvu tak, jako dřív hladil rukou nebo ústy ženina ramena.


    Vprůběhu tohoto cvičení se má úd zpochvy několikrát vytáhnout apo chvíli znovu zasunout. Pokud měl muž sklon kpředčasnému výronu semene, dá ženě smluvený signál, kdykoliv se blíží kpreorgastickému stadiu, tj. kdykoliv vzniká nebezpečí, že by při pokračování pohybů došlo kejakulaci. Žena se sesune na jeho kolena, provede již vyzkoušený stisk údu nebo jen chvilku počká, až silné vzrušení odezní. Pak si úd zasune znovu apokračuje buď vklidném sezení, nebo vpomalých zkoumavých pohybech. Později stačí při blížící se ejakulaci jen na chvíli zastavit pohyby, aniž by se už musel úd vysunout. Takové zastavení je nejúčinnější, když je úd hluboko vpochvě. Vhloubce je pochva při vzrušení ženy rozšířená anepřiléhá tolik kmužskému údu jako její zduřená vnější část. Přerušování se opakuje asi třikrát, nakonec má dojít ke chtěné ejakulaci, kterou si muž splným potěšením prožije.


    1.6 Uvnitř izevně


    Teprve po zvládnutí předchozích her azískání schopnosti prožívat různé druhy příjemných pocitů zprodloužené milostné hry se zaměřujeme na prožití úplného sexuálního styku svyvrcholením uobou partnerů.


    Nejprve se cvičení zaměřuje na vyvolání orgasmu uženy při zasunutém mužském údu vpochvě. Po obvyklém vzájemném mazlení žena shora nasedne na mužův úd azůstane nehnutě sedět. Muž ji začne rukou systematicky hladit oblast poštěváčku (obr. 9). Je opět výhodné, když mu žena vede ruku. Teprve až dojde korgasmu uženy, začnou partneři provádět rychlejší pohyby, aby vyvrcholení dosáhl imuž.
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    Obr. 9 Dráždění poštěváčku rukou při zasunutém údu


    Kdráždění poštěváčku rukou při zasunutém údu lze využít ipolohy boční– partneři se zpolohy jízdmo překulí tak, že leží proti sobě na boku, nejlépe snataženýma nohama,– nebo zadní polohy boční– muž zasune ženě úd do pochvy zezadu azepředu ji dráždí rukou (obr. 10). Nutno zdůraznit, že dosahování orgasmu drážděním poštěváčku nebo kombinovaným drážděním poštěváčku apochvy je typické pro značné procento žen aje zcela normální.
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    Obr. 10 Dráždění poštěváčku při zasunutém údu zezadu


    Při dalších cvičeních se podporuje časové sblížení orgasmu muže aorgasmu ženy. Když se žena drážděním klitorisu rukou při zavedeném údu přiblíží korgasmu, začne během pokračujícího dráždění rukou dělat současně pomalé apřípadně stále rychlejší pohyby pánví, aby se vrcholící dráždění na poštěváčku spojilo spohybem údu vpochvě aaby došlo korgasmu uobou partnerů brzo po sobě. Současný orgasmus však naprosto není podmínkou oboustranné spokojenosti.


    Při rychlých pohybech ženy se zpravidla urychluje iejakulace muže. Když se mužova ejakulace blíží, má to muž dát ženě najevo (např. smluveným dotekem), aby se žena mohla rozhodnout, zda ve zbývající době už svůj orgasmus „stihne“, nebo zda je vhodnější zařadit ještě krátkou přestávku pro muže, aby pak pohyby vpochvě mohly trvat ještě oněco delší dobu. Vpřestávkách je účelné ženu dál klitoridálně dráždit, aby se její vzrušení udrželo nebo pokračovalo, ikdyž muž „odpočívá“. (To platí iužen, které dávají přednost orgasmu vyvolanému pouhými pohyby údu vpochvě.)


    1.7 Změny vpolohách


    Zkoušení různých poloh slouží jednak knalezení nejvýhodnějšího způsobu soulože pro dosažení orgasmu ženy aregulaci orgasmu muže, jednak kzajištění větší pestrosti sexuálního života partnerů. Náš návod se zaměřuje především na první úkol aposkytuje pokyny khrám, které mají podpořit dosažení orgasmu během soulože užen spřevažující klitoridální dráždivostí.


    Namísto dráždění poštěváčku rukou je možno využít přímého tření oblasti poštěváčku omužovu pánev při pohybech během soulože.


    Dochází ktomu nejsnáze vpoloze jízdmo avpoloze se sevřenýma nohama ženy.


    
      	• Žena vpoloze jízdmo si na muže lehne, natáhne tělo aposunuje se svou pánví po pánvi muže. Nohy přitom může mít vzhledem kmužovým nohám zevně (obr.11), uvnitř, nebo jednu uvnitř adruhou zevně. Svou váhu může nadlehčovat tím, že se opírá oruce.
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    Obr. 11 Poloha ženy nahoře snataženým tělem


    
      	• Začne se polohou „klasickou“, kdy je žena dole, má nohy rozevřené apokrčené vkolenou. Po zasunutí údu muž přesune vlastní nohy vně ženiných, žena nohy natáhne asevře (obr. 12). Muž provádí pohyby tak, aby svou pánví rytmicky narážel do oblasti poštěváčku.
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    Obr. 12 Poloha ženy dole snataženým tělem


    Většinou platí, že muž ani žena se nemají dát během soulože strhnout krychlým aprudkým pohybům, dokud se žena nepřiblížila korgasmu. Takové pohyby zpravidla zvýšeně dráždí muže avedou kurychlení ejakulace, aniž by dostačovaly kvyvolání orgasmu ženy. Je třeba se podřídit potřebám ženy asoulož prodlužovat již vyzkoušenými způsoby. Dojde-li umuže kejakulaci atím kukončení soulože dříve, než žena stačila dosáhnout orgasmu, aje-li přitom vzrušení ženy značné, pokusí se žena odosažení orgasmu dodatečně pomocí mužovy ruky, kterou si sama „vede“.


    Při úspěšném průběhu her je možno postupně zařazovat různé další varianty pro zpestření sexuálních prožitků. Partneři se například pokusí vystřídat během jedné soulože několik odlišných poloh, jejichž volba je již ponechána jejich vlastní tvořivé fantazii. Vpolohách, které vyžadují mužovu aktivitu, musí muž při narůstajícím vzrušení pohyby včas zastavit, úd vytáhnout apřejít kdalší poloze. Styk se pak zpravidla končí vté poloze, vníž žena nejspolehlivěji dosahuje orgasmu.


    Má-li žena citlivou oblast ivpochvě, vyzkoušejí se také polohy, při nichž úd tuto oblast cíleně dráždí. Může to být například poloha ženy na zádech se zvednutýma nohama (kolem boků muže nebo až na jeho ramenou, spřitažením stehen kbřichu). Muž se posune mírně dolů apři pohybech zasunuje úd jen zčásti. Ženě může podložit pod hýždě polštářek. Také se zkouší poloha zezadu (vkleče, snadzvednutým trupem ženy).


    Je užitečné, když partneři ipo úspěšném ukončení léčebného nácviku zůstanou zaměřeni víc na společné prožitky zněžných hmatových podnětů než na uskutečňování „úspěšné soulože“ akdyž dokáží vzájemně oceňovat spíše kvalitu celé dlouhé milostné hry než jen kvalitu krátkého orgastického závěru.
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 of this license document, but changing it is not allowed.

                            Preamble

  The GNU General Public License is a free, copyleft license for
software and other kinds of works.

  The licenses for most software and other practical works are designed
to take away your freedom to share and change the works.  By contrast,
the GNU General Public License is intended to guarantee your freedom to
share and change all versions of a program--to make sure it remains free
software for all its users.  We, the Free Software Foundation, use the
GNU General Public License for most of our software; it applies also to
any other work released this way by its authors.  You can apply it to
your programs, too.

  When we speak of free software, we are referring to freedom, not
price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you
have the freedom to distribute copies of free software (and charge for
them if you wish), that you receive source code or can get it if you
want it, that you can change the software or use pieces of it in new
free programs, and that you know you can do these things.

  To protect your rights, we need to prevent others from denying you
these rights or asking you to surrender the rights.  Therefore, you have
certain responsibilities if you distribute copies of the software, or if
you modify it: responsibilities to respect the freedom of others.

  For example, if you distribute copies of such a program, whether
gratis or for a fee, you must pass on to the recipients the same
freedoms that you received.  You must make sure that they, too, receive
or can get the source code.  And you must show them these terms so they
know their rights.

  Developers that use the GNU GPL protect your rights with two steps:
(1) assert copyright on the software, and (2) offer you this License
giving you legal permission to copy, distribute and/or modify it.

  For the developers' and authors' protection, the GPL clearly explains
that there is no warranty for this free software.  For both users' and
authors' sake, the GPL requires that modified versions be marked as
changed, so that their problems will not be attributed erroneously to
authors of previous versions.

  Some devices are designed to deny users access to install or run
modified versions of the software inside them, although the manufacturer
can do so.  This is fundamentally incompatible with the aim of
protecting users' freedom to change the software.  The systematic
pattern of such abuse occurs in the area of products for individuals to
use, which is precisely where it is most unacceptable.  Therefore, we
have designed this version of the GPL to prohibit the practice for those
products.  If such problems arise substantially in other domains, we
stand ready to extend this provision to those domains in future versions
of the GPL, as needed to protect the freedom of users.

  Finally, every program is threatened constantly by software patents.
States should not allow patents to restrict development and use of
software on general-purpose computers, but in those that do, we wish to
avoid the special danger that patents applied to a free program could
make it effectively proprietary.  To prevent this, the GPL assures that
patents cannot be used to render the program non-free.

  The precise terms and conditions for copying, distribution and
modification follow.

                       TERMS AND CONDITIONS

  0. Definitions.

  "This License" refers to version 3 of the GNU General Public License.

  "Copyright" also means copyright-like laws that apply to other kinds of
works, such as semiconductor masks.

  "The Program" refers to any copyrightable work licensed under this
License.  Each licensee is addressed as "you".  "Licensees" and
"recipients" may be individuals or organizations.

  To "modify" a work means to copy from or adapt all or part of the work
in a fashion requiring copyright permission, other than the making of an
exact copy.  The resulting work is called a "modified version" of the
earlier work or a work "based on" the earlier work.

  A "covered work" means either the unmodified Program or a work based
on the Program.

  To "propagate" a work means to do anything with it that, without
permission, would make you directly or secondarily liable for
infringement under applicable copyright law, except executing it on a
computer or modifying a private copy.  Propagation includes copying,
distribution (with or without modification), making available to the
public, and in some countries other activities as well.

  To "convey" a work means any kind of propagation that enables other
parties to make or receive copies.  Mere interaction with a user through
a computer network, with no transfer of a copy, is not conveying.

  An interactive user interface displays "Appropriate Legal Notices"
to the extent that it includes a convenient and prominently visible
feature that (1) displays an appropriate copyright notice, and (2)
tells the user that there is no warranty for the work (except to the
extent that warranties are provided), that licensees may convey the
work under this License, and how to view a copy of this License.  If
the interface presents a list of user commands or options, such as a
menu, a prominent item in the list meets this criterion.

  1. Source Code.

  The "source code" for a work means the preferred form of the work
for making modifications to it.  "Object code" means any non-source
form of a work.

  A "Standard Interface" means an interface that either is an official
standard defined by a recognized standards body, or, in the case of
interfaces specified for a particular programming language, one that
is widely used among developers working in that language.

  The "System Libraries" of an executable work include anything, other
than the work as a whole, that (a) is included in the normal form of
packaging a Major Component, but which is not part of that Major
Component, and (b) serves only to enable use of the work with that
Major Component, or to implement a Standard Interface for which an
implementation is available to the public in source code form.  A
"Major Component", in this context, means a major essential component
(kernel, window system, and so on) of the specific operating system
(if any) on which the executable work runs, or a compiler used to
produce the work, or an object code interpreter used to run it.

  The "Corresponding Source" for a work in object code form means all
the source code needed to generate, install, and (for an executable
work) run the object code and to modify the work, including scripts to
control those activities.  However, it does not include the work's
System Libraries, or general-purpose tools or generally available free
programs which are used unmodified in performing those activities but
which are not part of the work.  For example, Corresponding Source
includes interface definition files associated with source files for
the work, and the source code for shared libraries and dynamically
linked subprograms that the work is specifically designed to require,
such as by intimate data communication or control flow between those
subprograms and other parts of the work.

  The Corresponding Source need not include anything that users
can regenerate automatically from other parts of the Corresponding
Source.

  The Corresponding Source for a work in source code form is that
same work.

  2. Basic Permissions.

  All rights granted under this License are granted for the term of
copyright on the Program, and are irrevocable provided the stated
conditions are met.  This License explicitly affirms your unlimited
permission to run the unmodified Program.  The output from running a
covered work is covered by this License only if the output, given its
content, constitutes a covered work.  This License acknowledges your
rights of fair use or other equivalent, as provided by copyright law.

  You may make, run and propagate covered works that you do not
convey, without conditions so long as your license otherwise remains
in force.  You may convey covered works to others for the sole purpose
of having them make modifications exclusively for you, or provide you
with facilities for running those works, provided that you comply with
the terms of this License in conveying all material for which you do
not control copyright.  Those thus making or running the covered works
for you must do so exclusively on your behalf, under your direction
and control, on terms that prohibit them from making any copies of
your copyrighted material outside their relationship with you.

  Conveying under any other circumstances is permitted solely under
the conditions stated below.  Sublicensing is not allowed; section 10
makes it unnecessary.

  3. Protecting Users' Legal Rights From Anti-Circumvention Law.

  No covered work shall be deemed part of an effective technological
measure under any applicable law fulfilling obligations under article
11 of the WIPO copyright treaty adopted on 20 December 1996, or
similar laws prohibiting or restricting circumvention of such
measures.

  When you convey a covered work, you waive any legal power to forbid
circumvention of technological measures to the extent such circumvention
is effected by exercising rights under this License with respect to
the covered work, and you disclaim any intention to limit operation or
modification of the work as a means of enforcing, against the work's
users, your or third parties' legal rights to forbid circumvention of
technological measures.

  4. Conveying Verbatim Copies.

  You may convey verbatim copies of the Program's source code as you
receive it, in any medium, provided that you conspicuously and
appropriately publish on each copy an appropriate copyright notice;
keep intact all notices stating that this License and any
non-permissive terms added in accord with section 7 apply to the code;
keep intact all notices of the absence of any warranty; and give all
recipients a copy of this License along with the Program.

  You may charge any price or no price for each copy that you convey,
and you may offer support or warranty protection for a fee.

  5. Conveying Modified Source Versions.

  You may convey a work based on the Program, or the modifications to
produce it from the Program, in the form of source code under the
terms of section 4, provided that you also meet all of these conditions:

    a) The work must carry prominent notices stating that you modified
    it, and giving a relevant date.

    b) The work must carry prominent notices stating that it is
    released under this License and any conditions added under section
    7.  This requirement modifies the requirement in section 4 to
    "keep intact all notices".

    c) You must license the entire work, as a whole, under this
    License to anyone who comes into possession of a copy.  This
    License will therefore apply, along with any applicable section 7
    additional terms, to the whole of the work, and all its parts,
    regardless of how they are packaged.  This License gives no
    permission to license the work in any other way, but it does not
    invalidate such permission if you have separately received it.

    d) If the work has interactive user interfaces, each must display
    Appropriate Legal Notices; however, if the Program has interactive
    interfaces that do not display Appropriate Legal Notices, your
    work need not make them do so.

  A compilation of a covered work with other separate and independent
works, which are not by their nature extensions of the covered work,
and which are not combined with it such as to form a larger program,
in or on a volume of a storage or distribution medium, is called an
"aggregate" if the compilation and its resulting copyright are not
used to limit the access or legal rights of the compilation's users
beyond what the individual works permit.  Inclusion of a covered work
in an aggregate does not cause this License to apply to the other
parts of the aggregate.

  6. Conveying Non-Source Forms.

  You may convey a covered work in object code form under the terms
of sections 4 and 5, provided that you also convey the
machine-readable Corresponding Source under the terms of this License,
in one of these ways:

    a) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by the
    Corresponding Source fixed on a durable physical medium
    customarily used for software interchange.

    b) Convey the object code in, or embodied in, a physical product
    (including a physical distribution medium), accompanied by a
    written offer, valid for at least three years and valid for as
    long as you offer spare parts or customer support for that product
    model, to give anyone who possesses the object code either (1) a
    copy of the Corresponding Source for all the software in the
    product that is covered by this License, on a durable physical
    medium customarily used for software interchange, for a price no
    more than your reasonable cost of physically performing this
    conveying of source, or (2) access to copy the
    Corresponding Source from a network server at no charge.

    c) Convey individual copies of the object code with a copy of the
    written offer to provide the Corresponding Source.  This
    alternative is allowed only occasionally and noncommercially, and
    only if you received the object code with such an offer, in accord
    with subsection 6b.

    d) Convey the object code by offering access from a designated
    place (gratis or for a charge), and offer equivalent access to the
    Corresponding Source in the same way through the same place at no
    further charge.  You need not require recipients to copy the
    Corresponding Source along with the object code.  If the place to
    copy the object code is a network server, the Corresponding Source
    may be on a different server (operated by you or a third party)
    that supports equivalent copying facilities, provided you maintain
    clear directions next to the object code saying where to find the
    Corresponding Source.  Regardless of what server hosts the
    Corresponding Source, you remain obligated to ensure that it is
    available for as long as needed to satisfy these requirements.

    e) Convey the object code using peer-to-peer transmission, provided
    you inform other peers where the object code and Corresponding
    Source of the work are being offered to the general public at no
    charge under subsection 6d.

  A separable portion of the object code, whose source code is excluded
from the Corresponding Source as a System Library, need not be
included in conveying the object code work.

  A "User Product" is either (1) a "consumer product", which means any
tangible personal property which is normally used for personal, family,
or household purposes, or (2) anything designed or sold for incorporation
into a dwelling.  In determining whether a product is a consumer product,
doubtful cases shall be resolved in favor of coverage.  For a particular
product received by a particular user, "normally used" refers to a
typical or common use of that class of product, regardless of the status
of the particular user or of the way in which the particular user
actually uses, or expects or is expected to use, the product.  A product
is a consumer product regardless of whether the product has substantial
commercial, industrial or non-consumer uses, unless such uses represent
the only significant mode of use of the product.

  "Installation Information" for a User Product means any methods,
procedures, authorization keys, or other information required to install
and execute modified versions of a covered work in that User Product from
a modified version of its Corresponding Source.  The information must
suffice to ensure that the continued functioning of the modified object
code is in no case prevented or interfered with solely because
modification has been made.

  If you convey an object code work under this section in, or with, or
specifically for use in, a User Product, and the conveying occurs as
part of a transaction in which the right of possession and use of the
User Product is transferred to the recipient in perpetuity or for a
fixed term (regardless of how the transaction is characterized), the
Corresponding Source conveyed under this section must be accompanied
by the Installation Information.  But this requirement does not apply
if neither you nor any third party retains the ability to install
modified object code on the User Product (for example, the work has
been installed in ROM).

  The requirement to provide Installation Information does not include a
requirement to continue to provide support service, warranty, or updates
for a work that has been modified or installed by the recipient, or for
the User Product in which it has been modified or installed.  Access to a
network may be denied when the modification itself materially and
adversely affects the operation of the network or violates the rules and
protocols for communication across the network.

  Corresponding Source conveyed, and Installation Information provided,
in accord with this section must be in a format that is publicly
documented (and with an implementation available to the public in
source code form), and must require no special password or key for
unpacking, reading or copying.

  7. Additional Terms.

  "Additional permissions" are terms that supplement the terms of this
License by making exceptions from one or more of its conditions.
Additional permissions that are applicable to the entire Program shall
be treated as though they were included in this License, to the extent
that they are valid under applicable law.  If additional permissions
apply only to part of the Program, that part may be used separately
under those permissions, but the entire Program remains governed by
this License without regard to the additional permissions.

  When you convey a copy of a covered work, you may at your option
remove any additional permissions from that copy, or from any part of
it.  (Additional permissions may be written to require their own
removal in certain cases when you modify the work.)  You may place
additional permissions on material, added by you to a covered work,
for which you have or can give appropriate copyright permission.

  Notwithstanding any other provision of this License, for material you
add to a covered work, you may (if authorized by the copyright holders of
that material) supplement the terms of this License with terms:

    a) Disclaiming warranty or limiting liability differently from the
    terms of sections 15 and 16 of this License; or

    b) Requiring preservation of specified reasonable legal notices or
    author attributions in that material or in the Appropriate Legal
    Notices displayed by works containing it; or

    c) Prohibiting misrepresentation of the origin of that material, or
    requiring that modified versions of such material be marked in
    reasonable ways as different from the original version; or

    d) Limiting the use for publicity purposes of names of licensors or
    authors of the material; or

    e) Declining to grant rights under trademark law for use of some
    trade names, trademarks, or service marks; or

    f) Requiring indemnification of licensors and authors of that
    material by anyone who conveys the material (or modified versions of
    it) with contractual assumptions of liability to the recipient, for
    any liability that these contractual assumptions directly impose on
    those licensors and authors.

  All other non-permissive additional terms are considered "further
restrictions" within the meaning of section 10.  If the Program as you
received it, or any part of it, contains a notice stating that it is
governed by this License along with a term that is a further
restriction, you may remove that term.  If a license document contains
a further restriction but permits relicensing or conveying under this
License, you may add to a covered work material governed by the terms
of that license document, provided that the further restriction does
not survive such relicensing or conveying.

  If you add terms to a covered work in accord with this section, you
must place, in the relevant source files, a statement of the
additional terms that apply to those files, or a notice indicating
where to find the applicable terms.

  Additional terms, permissive or non-permissive, may be stated in the
form of a separately written license, or stated as exceptions;
the above requirements apply either way.

  8. Termination.

  You may not propagate or modify a covered work except as expressly
provided under this License.  Any attempt otherwise to propagate or
modify it is void, and will automatically terminate your rights under
this License (including any patent licenses granted under the third
paragraph of section 11).

  However, if you cease all violation of this License, then your
license from a particular copyright holder is reinstated (a)
provisionally, unless and until the copyright holder explicitly and
finally terminates your license, and (b) permanently, if the copyright
holder fails to notify you of the violation by some reasonable means
prior to 60 days after the cessation.

  Moreover, your license from a particular copyright holder is
reinstated permanently if the copyright holder notifies you of the
violation by some reasonable means, this is the first time you have
received notice of violation of this License (for any work) from that
copyright holder, and you cure the violation prior to 30 days after
your receipt of the notice.

  Termination of your rights under this section does not terminate the
licenses of parties who have received copies or rights from you under
this License.  If your rights have been terminated and not permanently
reinstated, you do not qualify to receive new licenses for the same
material under section 10.

  9. Acceptance Not Required for Having Copies.

  You are not required to accept this License in order to receive or
run a copy of the Program.  Ancillary propagation of a covered work
occurring solely as a consequence of using peer-to-peer transmission
to receive a copy likewise does not require acceptance.  However,
nothing other than this License grants you permission to propagate or
modify any covered work.  These actions infringe copyright if you do
not accept this License.  Therefore, by modifying or propagating a
covered work, you indicate your acceptance of this License to do so.

  10. Automatic Licensing of Downstream Recipients.

  Each time you convey a covered work, the recipient automatically
receives a license from the original licensors, to run, modify and
propagate that work, subject to this License.  You are not responsible
for enforcing compliance by third parties with this License.

  An "entity transaction" is a transaction transferring control of an
organization, or substantially all assets of one, or subdividing an
organization, or merging organizations.  If propagation of a covered
work results from an entity transaction, each party to that
transaction who receives a copy of the work also receives whatever
licenses to the work the party's predecessor in interest had or could
give under the previous paragraph, plus a right to possession of the
Corresponding Source of the work from the predecessor in interest, if
the predecessor has it or can get it with reasonable efforts.

  You may not impose any further restrictions on the exercise of the
rights granted or affirmed under this License.  For example, you may
not impose a license fee, royalty, or other charge for exercise of
rights granted under this License, and you may not initiate litigation
(including a cross-claim or counterclaim in a lawsuit) alleging that
any patent claim is infringed by making, using, selling, offering for
sale, or importing the Program or any portion of it.

  11. Patents.

  A "contributor" is a copyright holder who authorizes use under this
License of the Program or a work on which the Program is based.  The
work thus licensed is called the contributor's "contributor version".

  A contributor's "essential patent claims" are all patent claims
owned or controlled by the contributor, whether already acquired or
hereafter acquired, that would be infringed by some manner, permitted
by this License, of making, using, or selling its contributor version,
but do not include claims that would be infringed only as a
consequence of further modification of the contributor version.  For
purposes of this definition, "control" includes the right to grant
patent sublicenses in a manner consistent with the requirements of
this License.

  Each contributor grants you a non-exclusive, worldwide, royalty-free
patent license under the contributor's essential patent claims, to
make, use, sell, offer for sale, import and otherwise run, modify and
propagate the contents of its contributor version.

  In the following three paragraphs, a "patent license" is any express
agreement or commitment, however denominated, not to enforce a patent
(such as an express permission to practice a patent or covenant not to
sue for patent infringement).  To "grant" such a patent license to a
party means to make such an agreement or commitment not to enforce a
patent against the party.

  If you convey a covered work, knowingly relying on a patent license,
and the Corresponding Source of the work is not available for anyone
to copy, free of charge and under the terms of this License, through a
publicly available network server or other readily accessible means,
then you must either (1) cause the Corresponding Source to be so
available, or (2) arrange to deprive yourself of the benefit of the
patent license for this particular work, or (3) arrange, in a manner
consistent with the requirements of this License, to extend the patent
license to downstream recipients.  "Knowingly relying" means you have
actual knowledge that, but for the patent license, your conveying the
covered work in a country, or your recipient's use of the covered work
in a country, would infringe one or more identifiable patents in that
country that you have reason to believe are valid.

  If, pursuant to or in connection with a single transaction or
arrangement, you convey, or propagate by procuring conveyance of, a
covered work, and grant a patent license to some of the parties
receiving the covered work authorizing them to use, propagate, modify
or convey a specific copy of the covered work, then the patent license
you grant is automatically extended to all recipients of the covered
work and works based on it.

  A patent license is "discriminatory" if it does not include within
the scope of its coverage, prohibits the exercise of, or is
conditioned on the non-exercise of one or more of the rights that are
specifically granted under this License.  You may not convey a covered
work if you are a party to an arrangement with a third party that is
in the business of distributing software, under which you make payment
to the third party based on the extent of your activity of conveying
the work, and under which the third party grants, to any of the
parties who would receive the covered work from you, a discriminatory
patent license (a) in connection with copies of the covered work
conveyed by you (or copies made from those copies), or (b) primarily
for and in connection with specific products or compilations that
contain the covered work, unless you entered into that arrangement,
or that patent license was granted, prior to 28 March 2007.

  Nothing in this License shall be construed as excluding or limiting
any implied license or other defenses to infringement that may
otherwise be available to you under applicable patent law.

  12. No Surrender of Others' Freedom.

  If conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or
otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not
excuse you from the conditions of this License.  If you cannot convey a
covered work so as to satisfy simultaneously your obligations under this
License and any other pertinent obligations, then as a consequence you may
not convey it at all.  For example, if you agree to terms that obligate you
to collect a royalty for further conveying from those to whom you convey
the Program, the only way you could satisfy both those terms and this
License would be to refrain entirely from conveying the Program.

  13. Use with the GNU Affero General Public License.

  Notwithstanding any other provision of this License, you have
permission to link or combine any covered work with a work licensed
under version 3 of the GNU Affero General Public License into a single
combined work, and to convey the resulting work.  The terms of this
License will continue to apply to the part which is the covered work,
but the special requirements of the GNU Affero General Public License,
section 13, concerning interaction through a network will apply to the
combination as such.

  14. Revised Versions of this License.

  The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions of
the GNU General Public License from time to time.  Such new versions will
be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to
address new problems or concerns.

  Each version is given a distinguishing version number.  If the
Program specifies that a certain numbered version of the GNU General
Public License "or any later version" applies to it, you have the
option of following the terms and conditions either of that numbered
version or of any later version published by the Free Software
Foundation.  If the Program does not specify a version number of the
GNU General Public License, you may choose any version ever published
by the Free Software Foundation.

  If the Program specifies that a proxy can decide which future
versions of the GNU General Public License can be used, that proxy's
public statement of acceptance of a version permanently authorizes you
to choose that version for the Program.

  Later license versions may give you additional or different
permissions.  However, no additional obligations are imposed on any
author or copyright holder as a result of your choosing to follow a
later version.

  15. Disclaimer of Warranty.

  THERE IS NO WARRANTY FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY
APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT
HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY
OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO,
THE IMPLIED WARRANTIES OF MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR
PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM
IS WITH YOU.  SHOULD THE PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF
ALL NECESSARY SERVICING, REPAIR OR CORRECTION.

  16. Limitation of Liability.

  IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING
WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MODIFIES AND/OR CONVEYS
THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES, INCLUDING ANY
GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING OUT OF THE
USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED TO LOSS OF
DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY YOU OR THIRD
PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER PROGRAMS),
EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE POSSIBILITY OF
SUCH DAMAGES.

  17. Interpretation of Sections 15 and 16.

  If the disclaimer of warranty and limitation of liability provided
above cannot be given local legal effect according to their terms,
reviewing courts shall apply local law that most closely approximates
an absolute waiver of all civil liability in connection with the
Program, unless a warranty or assumption of liability accompanies a
copy of the Program in return for a fee.

                     END OF TERMS AND CONDITIONS

            How to Apply These Terms to Your New Programs

  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest
possible use to the public, the best way to achieve this is to make it
free software which everyone can redistribute and change under these terms.

  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest
to attach them to the start of each source file to most effectively
state the exclusion of warranty; and each file should have at least
the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.

    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>
    Copyright (C) <year>  <name of author>

    This program is free software: you can redistribute it and/or modify
    it under the terms of the GNU General Public License as published by
    the Free Software Foundation, either version 3 of the License, or
    (at your option) any later version.

    This program is distributed in the hope that it will be useful,
    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of
    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the
    GNU General Public License for more details.

    You should have received a copy of the GNU General Public License
    along with this program.  If not, see <http://www.gnu.org/licenses/>.

Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.

  If the program does terminal interaction, make it output a short
notice like this when it starts in an interactive mode:

    <program>  Copyright (C) <year>  <name of author>
    This program comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.
    This is free software, and you are welcome to redistribute it
    under certain conditions; type `show c' for details.

The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate
parts of the General Public License.  Of course, your program's commands
might be different; for a GUI interface, you would use an "about box".

  You should also get your employer (if you work as a programmer) or school,
if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if necessary.
For more information on this, and how to apply and follow the GNU GPL, see
<http://www.gnu.org/licenses/>.

  The GNU General Public License does not permit incorporating your program
into proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you
may consider it more useful to permit linking proprietary applications with
the library.  If this is what you want to do, use the GNU Lesser General
Public License instead of this License.  But first, please read
<http://www.gnu.org/philosophy/why-not-lgpl.html>.
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PREAMBLE

The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide

development of collaborative font projects, to support the font creation

efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and

open framework in which fonts may be shared and improved in partnership

with others.
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DEFINITIONS
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redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font

Software, subject to the following conditions:
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redistributed and/or sold with any software, provided that each copy

contains the above copyright notice and this license. These can be
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in the appropriate machine-readable metadata fields within text or
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3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font

Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding

Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as
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Software shall not be used to promote, endorse or advertise any
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TERMINATION

This license becomes null and void if any of the above conditions are
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DISCLAIMER
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