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Predmfuva

Mily ¢tendfi,

tato knizka je zaméfena na zlepSeni sexudlniho prozivini muze
a zeny. Protoze sexudlni zivot je pfevdiné véci pdrovou, je kniha
zaméfena na pdr, na dvojici: na partnery, na manzele, na ziskdn{
co nejvétsiho potéseni ze sexu v partnerském a manzelském vzta-
hu. K tomu je dalezitd komunikace o potiebdch partnert, keeré
se od sebe mohou zna¢né lisit. Partnefi si pfitom mnohdy nedo-
vedou svd ocekdvani, pfdni a obavy souvisejici se sexudlni oblasti
oteviené a srozumitelné sdélit. Tato knizka by jim v tom moh-
la pomoci. Je-li vasim vlastnictvim, ététe ji tak, ze si v ni budete
podtrbdvat nebo barevné zvyrazriovat véci, které se vds tykaji — ve
kterych pozndvite své starosti a radosti, sviij zptsob prozivini
a své chovdni a zdroven prozivani a chovédni svého partnera ¢i
partnerky. Pfi dal$i cetbé si podtrhdvejte ndpady, postupy, tech-
niky a hry, které pouzivali ti, kdo méli podobné starosti a chtéli
dosdhnout zddouci zmény.

Pokud mdte manzela nebo trvalého partnera, ktery je ochoten
s vami na zlepseni sexudlniho souziti spolupracovat, dejte mu podtr-
hanou knizku pretist a poZddejte ho, at i on v ni podtrhdvd. At pod-
trhdvd nebo zvyraziiuje odlisnou barvou mista v textu podle toho,
jak on vidi a prozivd své starosti i vase spolecné problémy, a podle
toho, jaké on vidi cesty k ndprave.

Tak se tato knizka muzZe stit prostiedkem k vasemu vzdjem-
nému porozuméni a podnétem k rozvijeni skute¢né prijemnych
uspokojujicich sexudlnich z4zitkt a k plné radosti z tak krdsné ob-
lasti zivota, kterou muze byt sex.
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Prvni vyddni vyslo v roce 1991 pod ndzvem Sexudini potize a problémy,
druhé doplnéné vyddni v roce 2002 s ndzvem Sexudini starosti a radosti.
Zmény se odrazily v novém ndzvu. Hlavn{ diraz neni kladen na potize
a problémy, nyni shrnuté do slova starosti, ale na radosti, na to, aby se
sex stal skute¢nym obohacenim Zivota. Ve tfetim vyddni, pfipraveném po
dalSich péti letech, jsem informace opét doplnil a aktualizoval a dal kni-
ze novy, dynamictéj$i ndzev. T&im se, Ze bude déle slouzit manzelskym
a partnerskym dvojicim ke spoluprdci na zkvalitiiovan{ jejich sexudlniho
Zivota.

Kroméfiz, listopad 2007 Stanislav Kratochvil
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Uvod

Vzpomindm, jak jsem si pfi rozhovorech s manzelskymi dvojicemi
prél, abych jim mohl dét s sebou domu néjakou sexudlni ¢éitanku,
text, ve kterém by si mohli pfeé¢ist nejen vyklady a pokyny, ale pfe-
devsim autentické zdznamy o prozitcich, které maji pfi sexudlnich
potizich a problémech ostatni lidé. A kdyz jsem jim doporucoval
sexudlni hry, pfdl jsem si mit po ruce druhou ¢dst takové ¢itanky,
ve které by si manzelé mohli pfecist pavodni zdznamy, jak sexudlni
hry provadeéli a prozivali jini lidé. A pak jsem si jest¢ pral, abych
mohl klientam ddt k precteni zdznamy o sexudlnich zkusenostech
a prozitcich docela odlisnych lidi, osob téhoz i opa¢ného pohlavi,
ktefi maji jiné ndzory a jiné zptsoby reagovdni — aby se po takové
Cetbé dokdzali odpoutat od svého zjednoduseného jednostranné-
ho nazirdni a stali se citlivéj$imi k prozitkim druhych. A aby také
mezi fadky pochopili, ze pocity a reakce nejsou neménné, ze pod-
1éhaji kolisdni i vyvoji a Ze je mohou oni sami zdmérné ovliviovat.
Ze mizeme roziifovat repertodr naseho sexudlniho chovéni a 7e se
také dokdzeme lecCemu prizpiisobit. A ze muzeme ze sexu ziskat
velké potéseni a opravdovou radost.

Takovou ¢itanku mi pomohli napsat mi pacienti a jd jim za to
viele dékuji. Jsem presvédcen, Ze jejich upfimné a oteviené vypo-
védi uéinné pomohou mnoha dal$im, ktefi pfijdou do poraden
po nich, a snad i nékterym z téch, keefi se k takové ndvstévé ne-

odhodlaji.

Knizka pojedndvd o sexudlnim souziti muze a Zeny, a proto je
v ni mnoho technickych detailt. Jejich znalost md prispét k od-
stranéni nebo zmirnéni potizi ¢i problému v této oblasti. Ale ani
pfi tomto specidlnim zaméfeni jsem se nemohl vyhnout proble-
matice vztaht, ldsky, rodiny, spoluprice a dusevniho porozuméni,
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protoze s tim v$im je lidskd sexualita nerozluéné spojena. V et
nych tdryvcich z denikii a rozhovort se vyznam tohoto dusevniho
kontextu sexuality vyrazné odrazi. Nepochybuji o tom, Ze néktefi
¢tendfi budou ¢ist ukdzky predev$im se zaméfenim na podrobnosti
sexudlniho chovéni a prozivini a budou se k témto podrobnostem
vracet. To je v pofddku a je to jednim ze zdméra knizky. Ale chtél
bych takové ctendfe pozddat, aby si zdroven neopomnéli povsim-
nout souvislosti, ve kterych se to vSechno odehrdva. Prdl bych si,
aby Ctendfi ziskali z knizky uzitetné podnéty jak ke zdokonaleni
své sexudlni techniky a zvySeni radosti ze sexudlniho Zivota, tak
k probloubeni dusevniho porozuméni pro svého partnera.
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SEXUALNI STAROSTI

Nejprve si zopakujeme zdkladni pojmy ze sexudlniho Zivota, které
budu pouzivat. Trochu se stydim za jejich strohost, za prili§ véc-
ny tén a za $edou schemati¢nost popisu fyziologickych déja, keeré
v dusevni oblasti zic¢astnénych partnert mohou vytvéfet pestro-
barevnou $kélu zdzitkd od jemnych zdchvévii nejasné touhy az po
nézné i vésnivé viny vzrudeni, lisky a slasti. Ale pro porozumeéni
problémtim, které se v pohlavnim Zivoté vyskytuji, potfebujeme
umét jednotlivé slozky a fize télesné sexudlni funkee i jejich poru-
chy srozumitelné pojmenovat.

K uskute¢néni souloze, kterou rozumime pohyby muzského
pohlavniho tdu v Zenské pochvé, je potfebné, aby se u muze dosta-
vilo ztopoteni Gdu (erekee), tj. jeho zvétSeni, ztuhnuti a napfimeni,
které mu umozni proniknout do pochvy. K erekci dochdzi, kdyz
se u muze vyskytuje chus k pohlavnimu styku a zdroven na néj
ptisobi dusevni a télesné podnéty, které vyvoldvaji pohlavni veru-
seni. Pohyby tdu v pochvé vedou u muze po urcité dobé k vyronu
semene (¢jakulaci), spojenému s pocitem vyvrcholeni a uspokojeni
(orgasmem). Po ném nésleduje ochabovdni erekce a ud se vraci do
pavodniho klidového stavu.

U Zeny je pfedpokladem dobie probihajici souloze rovnéz chur
k pohlavnimu styku, ddle dusevni pfiprava a posléze télesné dréz-
déni na citlivych mistech téla, které vede ke vzruseni. Pti vzruseni
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dochdzi ke zdufeni a zvyseni citlivosti malych pyski stydkych a po-
stévacku (klitorisu), k uvolnéni vchodu do pochvy a ke zvlhnuti
v pochvé. Zvlhnuti je zpusobeno vylou¢enim hlenovité tekutiny
z poSevnich stén, kterd postupné zvlhéi i posevni vchod. Pti do-
state¢né dlouho trvajicich pohybech v pochvé — a u mnohych zen
pfedevs$im pifi dostatetné dlouho trvajicim drazdéni postévacku
— dojde u zeny rovnéz k vyvrcholeni (orgasmu). To u Zeny spocivd
v ndhlém pfijemném uvolnéni vystupniovaného napéti a v pocitu
dosazeného uspokojeni. Orgasmus je zpravidla provdzen stahy ve
vngj$i ¢ésti pochvy a v déloze a stahy svalii pdnevniho dna.

Ve vSech uvedenych slozkich typické muzské a zenské sexudlni
reakce se mohou vyskytnout poruchy. U muzi jsou to nejcastéji
poruchy erekce, kvili nimz také muzi nejvice vyhledavaji lékatskou
pomoc. Touzi-li muz po pohlavnim styku a zena je k nému pfipra-
vena, ale muziiv ud se neztopofi tak, aby mohl do Zeniny pochvy
proniknout, nebo jeho ztopofeni v rozhodujicim okamziku ochab-
ne, muze to byt situace pro oba velmi nepfijemnd. Muz neztidka
prozivé selhdni své erekce jako jedno z nejhorsich pokofeni. Dru-
hou castou potizi je prediasnd ejakulace nebo rychle nastupujici
ejakulace. Ta md za ndsledek prilis krdtké trvani styku, které mutize
byt nedostacujici k dosazeni orgasmu Zeny.

K poruchdm a potizim Zen patii nejéastéji chybéni orgasmu (an-
orgasmie) a s tim souvisejici pocity sexudlniho neuspokojeni. Muize
to byt dusledkem vyse uvedenych potizi muze, ale casto je to pro-
blém také zeny. Dalsi vyznamnou poruchou je chladnost (frigidita),
coz je chybgjici chut k pohlavnimu styku i jinym pohlavnim aki-
vitam. Rid¢eji se vyskytuje odpor k pohlavnimu styku nebo i k téles-
nym dotekiim muze.

V nisledujicich ¢tyfech kapitoldch uvedeme piiznaky a priciny
jednotlivych poruch.
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1. MUZ NEMA PEVNOU EREKCI

1. Potize

Dvaadvacetilety student md prvni véznou zndmost s divkou o ¢tyfi roky
mladsi. Cheeli by se vzit. Doslo ke tfem pokusiim o sexudlni styk po
delsich prestévkdch a nikdy se ho nepodatilo uskute¢nit. Partnerka byla
ochotnd a taktni. Sexudln{ styk jiz méla s chlapcem, se kterym se roze-
$la. Uvédomuje si, Ze jde o pocdtecni potize, chtéla by partnerovi pomo-
ci, zdlezi ji na ném, md ho rdda. U muze je télesny ndlez normdlni a pfi
onanii md pfiméfenou erekci. RovnéZz dochdzi k erekci pfi mazleni s div-
kou v situacich, kdy nemiize dojit k soulozi. Erekce vsak ihned vymizi
tehdy, kdyZ je ke styku piilezitost. Muz situaci velmi tézce prozivd, md
obavy z trvalé pohlavni neschopnosti.

2. Déradvacetilety zdmednik, Zijici dva roky v pomérné spokojeném
manzelstvi s Zenou o dva roky mladsi, si stéZuje na nedostate¢nou erekci
od zaddtku svého pohlavniho Zivota. Erekee se sice objevi, ale je nekvalit-
ni a nespolehlivd. Po chvili se opét vytrici, a tak zavedeni tdu do pochvy
neni{ mozné. Pohlavni styk se manzeliim dosud nepodafilo uskutecnit.
O pohlavn{ styk se muz pokusil dva mésice po za¢dtku zndmosti, manzel-
ka byla jeho prvni sexudlni partnerkou. Na jeho netspéch reagovala slovy:
,Neboj se, to se ti stane jesté Castéji. Muz se zacal dalsich pokusti obdvat.
Pii onanii m4 erekci dobrou. Nechce, aby se Zena o jeho onanii dozvédé-
la, obédvd se jejiho nesouhlasu. Kdyz mu manzelka drézdi ad rukou, erek-
ce se nedostavi nebo rychle ochabne.

3. Jednatficetilety opravdf je dva roky zenaty po dvouleté zndmosti.
Pied snatkem doslo k nékolika nezdarim, ale protoze nebylo k sexudl-
nimu styku dostatek vhodnych pfilezitosti, pfedpoklddala Zena, Ze se to
v manzelstvi spravi. Muz mél dfive, kolem svych dvaceti let, ispéiny se-
xudln{ styk s nékolika Zenami. I nyni mivd dobrou erekci ve spdnku nebo
rino pii probuzeni. Pii pokusech o styk s manzelkou se usilovné snazi,
aby vSe dobfe dopadlo. Manzelka, kterd je zna¢né energickd a m4 sklon
k vy¢itdni, se zlobi, Ze ,zas k ni¢emu nedoslo®. Oéekdvd od muze ,Fdd-
nou souloz” jako své prdvo. I pii rozhovoru v ordinaci dévd prachod své




nespokojenosti: ,,V novindch se kazdou chvili piSe o tom, ze néjaky muz
zndsilnil Zenu, i kdyZ se brénila. A manZel neni schopen se mnou soulozit,
ani kdyZ to od néj ocekdvdm!“

4. Crytialtyticetilety aktivni vedouci pracovnik trpi fadou neurotickych
potizi a v posledni dobé zacal pozorovat i zhorSovéni erekce. S manzel-
kou Zije skoro dvacet let, je jeho jedinou sexudlni partnerkou. Souziti
bylo bez potizi. Manzelka je méné aktivni{ a vzrusuje se pomalu. Aktivita
vychdzela vzdy od néj. Na poc¢dtku manzelstvi vyzadoval styk denné, poz-
déji dvakrét tydné. SouloZ trvala asi deset minut, manzelka byvala uspo-
kojena. Posledniho pil roku dochdzi k jeho vzruSovdni pomaleji. Kdyz
se zabyv4 tvodnim vzruSovdnim manzelky, zatne mit pochybnosti o své
uspésnosti pii styku a erekce postupné ochabuje. Po asi desetiminutové
piestdvce s uklidnénim dojde nékdy pii drdzdéni tdu rukou Zeny k nové
erckci a styk pak probéhne normdlné. U muze vzristaji obavy, ze se jeho
neschopnost bude zhor$ovat. Manzelka mu tka, Ze si déld zbyte¢né sta-
rosti a Ze ji to nevadi.

2. Kdy se erekce dostavuje

Co je spole¢né vsem uvddénym stiznostem muzi rizného véku?
Ztopoteni pohlavniho ddu je ,nechdva na holickich® v dobé¢, kdy
by je nejvic potiebovali, kdy o né nejvic usiluji. Pritom se jejich
ud dovede dostate¢né napfimit a ztuhnout v situacich, kdy jim na
tom nezdlezi nebo kdy to nepotiebuji, jako napiiklad ve spdnku,
pii télesnych dotecich s partnerkou v dobé, kdy neni mozno usku-
te¢nit souloz, a zpravidla také pfi onanii.

Ve spanku

Béhem no¢niho spanku dochdzi nekolikrat, zpravidla pétkrat, ke
kratsim obdobim, kdy se organismus z¢4sti aktivizuje. Tyto ¢aso-
vé useky jsou zndmé jako ,fize REM®, podle anglické zkratky
oznacujici rychlé oéni pohyby. V této fézi se o¢i spiciho pod vicky
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pohybuji a zdroven se mu zdaji sny. Vzbudi-li se, muze si vzpome-
nout na sen, ktery se mu pravé zddl. A také zpravidla zjisti, Ze m4d
erekei, kterd se po chvili rozplyne. Nevzbudi-li se, vechno zaspi.
Prvni noéni snové fize jsou kritké, kolem péti minut, ale postupné
se prodluzuji. Posledni ranni fdze miize trvat i 15-20 minut a prav-
dépodobnost, Ze se vzbudime pravé v této fézi, je uz vétsi. Proto je
také vétsi pravdépodobnost, Zze muz se probudi s erekci, které se
iikd ,ranni erekce“. Dfive pfevlidala domnénka, Ze ji zpusobuje
naplnény mocovy méchyt, ale ve skute¢nosti je projevem uvedené
snové féze spinku. S obsahem snt zpravidla nijak nesouvisi, je to
samostatny fyziologicky pochod. Pokud se muz v této fdzi nepro-
bouzi, nepamatuje si ani zddny sen, ani nevi nic o svych no¢nich
erekcich. Zjistovani by vyzadovalo registrovani jeho télesnych
reakci béhem spanku pomoci pfistroja. Kazdy muz si vSak muze
pomoci jednoduché pomiicky zjistit, zda md v noci erekce. Pouzije
pasek z perforovanych okraji archu postovnich zndmek. Pred spa-
nim si jim u kofene oblepi dokola sviij pohlavni ad. Pokud dojde
v noci k erekci, a tedy k zesileni objemu pohlavniho 4du, bude
rdno perforace pretrzend.

Pripravné a nevhodné situace

Spole¢nym jmenovatelem téchto situaci je, Ze se uskute¢néni sou-
loze v dané chvili od muZe neoc¢ekdvd. Bud se jesté neocekdvd,
anebo je za danych podminek nevhodné ¢i nemozné. V prvnim
ptipadé je to pfi vzddlenéjsi predehfe, kdy se partnefi ve vhod-
ném prostiedi libaji, objimaji a mazli, ale jsou jesté obleceni:
bezprostiedni nutnost uskutecnit styk jesté nenastala. V druhém
pfipadé jsou to situace, kdy ke vzruSujicim télesnym dotektim
dochdzi v prostiedi, kde styk neni mozny, napiiklad na tanec-
ni zdbave, v kiné nebo jinde mezi lidmi, anebo v dobé¢, kdy se
s nim nepoc¢itd, napiiklad kdyz zena m4 menstruaci nebo z jinych
davodu styk odmitd.
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Onanie

Pti onanii, kdy si muz drdzdi sviij pohlavni 4d sim (zpravidla ru-
kou za pomoci ruznych sexudlnich predstav nebo pornografickych
obrazkt), od néj nikdo jiny erekei neocekdvd. Nikdo nebude zkla-
mdn, jestlize se erekce nedostavi. Onanujici se tedy miize poddat
jen svym pocitim a na nikoho nemusi brét ohled. A proto mu vy-
voldni erekce pomoci vlastni ruky a piislusné fantazie také necini
potize.

U onanie se na chvili zastavme. Hovofime zde o ni jako o né-
¢em samoziejmém, co kazdy muz znd i umi a co mu nedini potize.
Onanie (masturbace) je béznd v obdobi dospivani, kdy jesté nejsou
podminky pro zahdjeni sexudlniho Zivota, a pisobi jako ventil se-
xudlniho napéti. Neni nezbytnd, protoze organismus si od nahro-
madéného semene umi pomoci samovolnym no¢nim vyronem,
poluci.

Onanie neni ze zdravotniho hlediska nijak zdvadnd ¢i Skodlivd.
Naopak — pusobi jako urcity ndcvik, piiprava pro pozd¢jsi pohlavni
zivot. Presto se jesté dnes setkdvdme s muzi, ktefi jsou presvédceni
o $kodlivosti onanie, a dokonce se domnivaji, ze si ¢astym onano-
vanim v mlddi zpusobili poruchy erekce. Ve starych zdravovédich
se onanii pfipisovaly pestré hriizné ndsledky. Nepfiznivé vSak mutize
pusobit pravé jen toto piesvédéent, ucinkujici jako sugesce.

V soucasné sexuologii se naopak onanie doporucuje i v dospé-
losti k udrzovéni sexudlni aktivity v dobé¢, kdy z rtznych dtvo-
di nemize dochdzet k pohlavnimu styku. Je to napftiklad pii delsi
odloucenosti manzeltt nebo pii nutnosti Setfit Zenu v pokrocilém
nebo ohrozeném téhotenstvi a v Sestinedéli. Onanie je i vhodnou
dopliitkovou formou sexudlniho Zivota sexudlné ndro¢ného muze
v pfipadech, kdy Zena odmitd castéjsi souloz. Prodluzované ona-
novéni s oddalovinim ejakulace slouzi jako trénink pfi predcasné
ejakulaci. A také u zen je ndvod ke zkoumdni a drazdéni vlastnich
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pohlavnich orgdnti souédsti zvySovani jejich sexudlni vzrusivosti,
hleddni zpusobu, jak doséhnout chybéjiciho orgasmu pii poru-
chich orgasmu, nebo formou ndhradniho uvolnéni pfi neuspoko-
jeni pohlavnim stykem.

Nepiiznivé ¢inky mohou vznikat jen tam, kde je onanujici na
zékladé nesprévnych informaci ocekdvd, anebo kde je onanie v z4-
sadnim rozporu s jeho svédomim a vede k pocitim viny, jak tomu
byvd u nékterych veticich. Tam povazujeme za vhodnéjsi jednat ve
shod¢ s vlastnim svédomim a provddét jen ty sexudlni aktivity, kte-
ré piislusné naboZenstvi nebo cirkev svému ¢lenu dovoluje. Zisté-
vé jich i tak mnoho.

Onanie se ve star${ literatufe také nékdy zafazovala mezi pohlavni tchyl-
ky. O tchylce bychom mohli mluvit jen v ptipadech, kdy dospély jedinec
jednozna¢né a vyhradné ddvé prednost sebeukdjeni a pohlavni styk s oso-
bou druhého pohlavi ho viibec nepfitahuje a nezajimd. Pokud provadi
onanii v soukromi, je to tchylka neskodnd a ze spolecenského hlediska
bezvyznamnd. Uréity vyznam vsak maji fantazie nebo obrizky, s nimiz
jedinec onanuje, a to zejména v obdobi dospivdni, ale i pozdé¢ji. U zdra-
vého jedince by mélo byt obsahem predstav télo nebo pohlavni ¢innost
s osobou druhého pohlavi, tj. pfedstavy by mély byt v souladu s pozdgj-
$im skute¢nym normdlnim pohlavnim stykem. Pouzivdni pfedstav zamé-
fenych na osoby téhoZ pohlavi nebo na ¢innosti tchylné (ublizovéni dru-
hému, tryznéni sebe, obnaZovdni se na vefejnosti apod.) by v nékterych
piipadech mohlo upevnit ndvyk nebo potiebu nevhodného sexudlniho
chovani nejen v predstavdch, ale i v redlném Zivoté. (Jind je skute¢nost
u homosexuality a sexudlnich deviaci. Tam ,pfecvi¢ovdni“ na ,normalni
sex” obvykle nepomdhd.)

Skute¢nost, ze se pfiméfend erekce dostavuje alespon v nékee-
rém z popsanych pfipadu, svédéi pouze pro tzv. funkéni poruchu.
To znamend, ze pohlavni 4d a jeho cévni zdsobeni, hormony, moz-
kovd a mi$ni centra i nervové drihy jsou v potddku a Ze se uplat-
nuji jenom nepfiznivé dusevni vlivy.
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