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Tvé nahé télo md pat¥it jen tomu,

kdo miluje i tvou nahou dusi.

Charlie Chaplin
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PODEKOVANI

MOJE PODEKOVANT PATRI MEMU muzi, bez kterého bych
nikdy neobjevila onu hlubokou pravdu, o které na nasleduji-
cich fadcich mluvim. Dale Ushe Swamyové, kterda mé velmi
trpélivé a laskyplné dostrkala k tomu, abych tuhle knihu
kone¢né napsala. Sama do tohoto projektu dala kus srdce
a svym zZenskym zapédlenim mu pomohla uhladit cesti¢ku.
Uli Ehrlenspielové, Anje Schmidtové a Anne Nordmannové
dékuji, Ze mé tak angazované podporovaly a ve vypjatém
finisi provedly ptes vSechny ptrekazky. Ulrike Tourneurové
a Claudii van de Kampové za to, Ze pro mé celou dobu mély
pochopeni, prabézné mi uvolniovaly ruce a vée kolem mé
mohlo diky nim nadaile perfektné fungovat. Tatjané Blobe-
lové, od které jsem se naudila, jak dilezité je mit jasno a také
jasné komunikovat.

Dékuju Diané a Michaelovi Richardsonovym. Jsou pro
mé pionyry, ktefi mné i mnohym dal$im otevteli zcela nové
obzory a ptistup k sexualité. Krishnovi a Amané Trobeovym,
kteti do zranéné sexuality vnesli lé¢ivou silu. Necht je tato
kniha mostem, ptes ktery jesté mnoho ¢tend#t najde cestu
k jejich préci.

Ptedev$im pak dékuji této knize samotné, protoze mé
mnohému naudila a stala se pro mé tim nejdalezitéjsim, co
jsem kdy napsala. Necht tomuto svétu ptinese dalsi trosku
miru tim, Ze opét spoji sex s laskou, télo se srdcem a muze
se zenou.
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PREDMLUVA K CESKEMU VYDAN/

JSEM STASTNA, ZE VYCHAZI dali kniha, ktera o sexualité
pojednéava v kontextu a celistvé. Dlouho tomu tak nebylo.
Regaly knihkupectvi a stranky c¢asopistt po dlouhou dobu
plnily zejména — sic dulezité, ovsem zdaleka nedostacujici -
navody na slastny eroticky Zivot. Znalost téla Zeny a muze,
erotogennich zén a bodu slasti jsou vyznamné a méli bychom
je zkoumat. Ovsem: velkou ¢ast partnerstvi studium téchto
néavodu a p¥iruéek zanechdavalo v jesté vétsi beznadéji se zou-
falym pocitem: ,Pro¢ nam to sakra nefunguje? Je se mnou
néco $patné? Je partner $patny? Hodime se k sobé vibec?”
Za 20 let, kdy se zabyvam studiem a praktickou vyukou
sexuality, je mi vic a vic ztejmé, Ze praktickd znalost téla
a jeho vzrudujicich ¢asti nam zdaleka nestali. Ze nage
sexualita je silné propletena s nasim emociondlnim Zivo-
tem. V podstaté kazdy, kdo za¢ne védomé zkoumat hloubku
sexuality, silu intimity a mozné vysky prozitku rozkose
a blaZenosti dfive ¢i pozdéji odkryva i tf¥indcté komnaty
své duse, kde se ukryva bolest, zranéni, strach a azkost. Pro
nékoho setkani s minulou bolesti a zranénim muze pfedsta-
vovat letmy dotek, pro jiného pomérné zasadni blok na cesté
uspokojivé intimity.
hrat roli pouze ta zranéni, kterd jsme sami prozili — at uz
v raném véku (a patfi sem naptiklad i pocity bezmoci odlou-
¢eni miminka od matky na nékolik hodin nebo dni v prabéhu
pobytu v porodnici - tedy néco, co z pohledu nasi spole¢nosti
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muze vypadat jako normdlni véc a navic zcela nesouvisejici
se sexualitou), béhem détstvi, dospivani ¢i dospélého Zivota.
Pat#i sem pocit ztraty rodi¢a (at uz rozvodem ¢ijinak), zneuziti
fyzické i psychické, zklamdni z lasky, potraty chténé i nechténé
a dalsi. Ve svété partnerské intimity se ovéem mohou - ¢asto
ne rovnou, ale az po ur¢ité dobé souziti — objevit i rodova zra-
néni. Pribéhy, které zlstaly ¢asto nevytcené, protoze s sebou
nesou tolik bolesti. Néco, na co rodice, prarodice ¢i jini predci
chtéli tak moc zapomenout, Ze bolest z ur¢itych udalosti v sobé
potladili a rozhodli se ji ze svého svéta vytésnit.

Ov$em ,zmrazend“ bolest a nevyplakané slzy s sebou
nesou velky vnit¥ni boj, pocit napéti, prizdnoty a také
odstupu a odcizeni. Nevyslovené a nedoprozité ptibéhy zra-
néni, které k lidskému Zivotu pat#i, mohou mit zasadni vliv
na miru zivosti a radosti, kterou prozivime nejen ve svém
zivoté, ale kterou prozivaji i generace po nas.

To, co popisuji, jsou uvédomeéni z mé vlastni praxe prova-
zeni tisict lidi na seminatich védomé prace s télem a part-
nerské intimity. Pribéhy, které se odkryvaji pti védomém
milovéni, laskyplnych védomych masazich a pti 1é¢ivé praci
s télem, jako nap¥iklad vagindlni mapovani. Jedna se casto
o situace, kdy velmi milujici lidé vedle sebe ziji vyprahli
a smutni, jako dva cizinci, v hlubokych pochybach, zda
dokézi svij vztah jesté vzk#isit k Zivotu. A ja vim, Ze je to
mozné — ovSem musi jit hloubéji ke svym pocitim, dotknout
se své zranitelnosti, byt ochotni citit, ¢asto i plakat, a ty , nej-
tajnéjsi” pocity sdilet v nahoté své duse se svymi blizkymi.

O to vétsi je moje radost, Ze autorka v této knize odkryva
souvislosti nasi sexuality, partnerské intimity a hlubokych
prozitk duse. Své poznatky predava citlivé a dokumentuje
na prikladech mnoha p#ibéht lidi ze své poradny. To, co
osvétluje, povazuji za dualeZitou soucast vzdélani o sexua-
lité. Dokonce si myslim, Ze bez tohoto porozuméni pro vel-
kou ¢ast partnerd neni trvale uspokojivy a opravdu naplru-
jici zivot ve vztahu ani mozny. Néktefi moZzna maji Stésti
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a k poznani, které autorka umné popisuje, najdou cestu
intuitivné. OvSem pro mnoho dal$ich jsou nastalé pocity
odcizeni, odstupu, smutku, vzteku a tfeba i strachu zcela
nepochopitelné, a spise opusti vztah, se kterym si nevi rady,
nez aby dokdazali najit cestu do hloubi svych dusi a bliZe
k sobé navzajem.

Je to proto, Ze svét sexuality, tak jak je ndm dnes v maso-
vém méritku predavan, o ni¢em z vyse uvedeného nepojed-
nava. Ov8em pozoruji, Ze pro drtivou vét$inu partnert neni
na sexudlni vykon a vzru$eni zaméfend sexualita trvale udr-
zitelna. Protoze nase téla v hloubi touzi i po setkani duge.
Pornografie a technicky zaméfené sexudlni ptirucky nam
ukazuji ur¢ity aspekt sexudlni prace s télem, ovSem netesi
pocity. Sexualitu NELZE oddélit od zbytku Zivota.

Kdy?z objevime, jak naplijici a vyZivujici maZe byt prozitek
sexuality v hluboké lasce, ke které pattiiotevienost a zranitel-
nost, nasli jsme pramen, ktery nikdy nevyschne. Nase nepo-
jmenované touhy prosyti pocit hlubokého $tésti a vyznamu.
Uz se také nebudeme stresovat, zda a jak rychle se ,udélame,
zda na sex mame ,chut, zda ,mu bude stit® a podobné.
Intimni spojeni naplni sladkost a Zivost, ktera je mnohona-
sobné silnéjsi nez vybiti napéti v povrchnim orgasmu.

V neposledni ¥adé se tyto prozitky pfenesou do kazdo-
denniho Zivota. Mnohé partnerské hadky najednou ustoupi,
aniz by bylo tfeba cokoli ,fesit", protoze téla se dostanou do
klidu, souladu a vdéénosti. Za¢neme také jinak vidét sebe
sama, své télo a své pocity — s vétsi laskou a uctou. Tyto
vnit¥ni posuny a otevieni se bez nadsazky zaénou ménit cely
nas zivot k lepsimu.

Autorka vas jemné provede souvislostmi a pfibéhy,
a v druhé ¢asti vam ukdze praktické kroky, jak den za dnem,
kracek za krackem, pro sebe miZete objevit novy svét.

Mozna se pravé ted nachazite ve svém zivoté v bodé odci-
zeni a bezradnosti. Mozna si myslite, Ze vas vztah s partne-
rem jiZz nemd nadéji. Mozna se trdpite tim, Ze va$ intimni
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zivot je nezazivny, nebo dokonce bolestivy ¢i k nému nedo-
chézi vibec. Pravé proto (a nejen proto) si preltéte tuto
knihu. Sama jsem na svych kurzech v pfimém p¥enosu vidéla
ptibéhy oZiveni lasky a intimity, o které partneti ani nedou-
fali, ze by spolu jesté mohli zazit. Po nékolika desitkach let,
kdy svij vztah vyhodnotili jako vyprahly a zcela redlné zva-
zovali rozvod, se do sebe znovu zamilovali — a podle jejich
vlastnich slov jesté vice, nez tomu bylo na zacatku.

Proto vim, Ze takové aZz magické zmény a zazraky jsou
mozné. Pozoruji je zas a znovu. Dejte 8anci i sami sobé,
svému zivotu a vztahu. Pfe¢téte si tuto knihu, i pokud part-
nera nemdte, protoze v mnohém dokaze osvétlit, co jste
v Zivoté zazili, a ukdzat vdm nové cesty.

S laskou,

Denisa Riha Paletkova
lektorka intimity a vztaha
V Praze, 12. 7. 2019
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PREDMLUVA

»JAK SE LZE DOTKNOUT duse? Laskou, nebo rozkosi?“ pta
se Paulo Coelho ve své knize Jedendct minut. Hlavni postava,
prostitutka Maria, ve svém deniku odpovida: ,,On je umélec.
Mél by védét, ze ¢lovék musi pochopit lasku v jeji celistvosti.
Laska neni v druhém ¢lovéku, je v nds samotnych. To my ji
probouzime. Av$ak k tomu probuzeni potfebujeme druhého
¢lovéka. Vesmir dava smysl, jen kdyz mame nékoho, s kym
muzeme své city sdilet. M4 sexu po krk? Fajn, ja taky -
a presto: ani j4, ani on nevi, co to sex vlastné je.”
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Pro A.aA.

Mild A., vim, Ze na takovéhle knihy jesté nevéris. Véris
na lasku. Ale jednou ptijde den, kdy na ni vétit prestanes.
To ti nékdo namluvi, Ze jde o sex, a ne o lasku. Tvoje télo
tak za¢ne postupné umirat, tvoje srdce se zavirat. Prala bych
si, abys pak poznala, Ze tahle kniha je pro tebe. Tak jako
vSechno ve mné vzdy bylo, je a bude.

M4m té rada.

Mil4 A., vim, Ze uz jsi pomérné dlouho vdana. Casto se sama
sebe ptas, jestli jesté prijde néco nového. Obzvlast v oblasti
sexu jsi uz pomalu ztratila veskerou nadéji.

Dobte si vzpomindm, jak ses tenkrit pred mnoha
lety odvazila do toho tiznout. Ve svém manzelstvi ses
citila vyschla jak su$ené ovoce a rozhodla ses doptat si
milence. Ze dne na den jsi opét rozkvetla a byla plna chuti
do Zivota. Svou odvahou a touhou po Zivoté jsi vyhodila
svazujici korzet vSednich dni do povétri. KdyZ jsi mi o tom
vypravéla, béhal mi vzru$enim mraz po zadech. ,Vsechno
je zase zpatky!“ znélo poselstvi, co tryskalo z kazdého
tvého poru.

Védéla jsem ptesné, co prozivas. Nékolik let pred tim
jsem i ja udélala odbocku ze svého pomérné dezolidtniho
manzelstvi a oplatila manzelovi jeho nevéru svou. A i mné
to tehdy ptipadalo, jako bych se pravé probudila z dlou-
hého kématu. P¥i pomysleni na mého milence se ve mné
okamzité probouzely magické, magnetizujici sily. Najednou
jsem opét citila touhu, moje télo znovu roztdlo. Kazda moje
burika volala po doteku a sbliZeni.

Tehdy se milenci zddli byt zdzraénym elixirem, ktery
muze nas vnit¥ni svét dit zase do poradku a ptivést nasi pra-
puvodni Zenskou silu zase do varu: hlad pry¢, chut zpatky,
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duse rozkvetld, télo opét $tavnaté. Nebylo nad ¢im premys-
let, prosté nas to uchvatilo. Citily jsme se kone¢né zase ote-
viené, plné Zivota, vyzivené a vyzivujici zdrovenl. Jako Zivot
sam. Myslely jsme si: to musi byt laska.

Byla to opravdu laska? V kazdém ptipadé ndm ani jedné ty
magické sily dlouho nevydrzely. I tebe to rozechvénijednoho
dne pteslo. Nezmohla jsi nic proti tomu, Ze tva zidealizovana
predstava o tvém milenci postupné brala za své v konfron-
taci s prozivanou skute¢nosti. I on byl jen chlap - sice jiny,
novy, ale i on mél sviyj korzet vSednich dnt, svou minulost
a zranéni, své navyky a zlozvyky. Zkratka vsechno to, co
nakonec pfepere kazdou zamilovanost.

Prigla prvni nedorozuméni, kterd sis vyklddala jako
odmitnuti. Prvni pochybnosti a kompromisy, mucivé balan-
covani mezi tvym pavodnim a tvym novym Zivotem -
a kouzlo zmizelo stejné nekontrolovatelné, jako ptislo.

Od té nevéry uz je to dlouho a ty jsi znovu se svym muZem.
Se svym milencem ses ale dotkla tajemstvi, které nese$ sama
v sobé. Zazila jsi, Ze ta spici Zena v tobé se mize v mziku oka
zase probudit. Ze se mtiZe$ najednou citit zase neuvétitelné
ziva, kdyz prekonds hranice zvyklosti, vzdas se pocitu jistoty
a naprosto se oddas télesné radosti.

A ted uz zase tréi$ uvizld ve svém manzelstvi a ptas se
sama sebe: Jak tenhle pocit sakra ziskdm zpatky?

Vim, jak moc se trapis, Ze ti ¢asto chybi chut. Jak moc se sty-
dis, Ze je tvé télo tak strnulé a stazené. V jednu chvili zu#is,
v druhou se citi$ provinile. ProtoZe se tvlij muz na tebe tak
Casto nedokaze napojit.

Obcas vyplavou vzpominky na to ddvné dobrodruz-
stvi. Mam byt znovu nevérnd? Jenze tusis$, ze dnes uz by
to tak nezafungovalo. Jsi uz zralejsi a vis, Ze milenec by

’

byl pouze docasny tnik. Uz ses na vlastni kizi presvéddila,
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ze zamilovanost a vd$en jsou pomijivé a proti tlaku véedniho
dne dlouhodobé neobstoji.

Obdas jsi tak zoufald, Ze se sama sebe ptas, jestli odejit
neni skute¢né to jediné mozné fe$eni. Jediny zptsob, jak se
citit znovu nazivu a znovu najit lasku. Jsi ale dostate¢né uvé-
doméla, abys vycitila, ze Gték k nicemu nevede. Ze lasku a jeji
blahodarnou, pfijemné Zivouci energii nenajdes tam nékde
venku. Vi§, Ze ten kli¢ musi$ objevit v sobé. Je ti také jasné,
Ze se veSkerému télesnému kontaktu se svym muzem branis
hlavné proto, ze muze p#ili§ snadno vyustit v hadku nebo
rezignaci. Protoze kdo si pfeje citit, Ze neciti nic nez strnu-
lost, kdyZ se mu snazi partner p¥iblizit?

Casto ted mas k sexu vylozeny odpor — a to je piiserny
pocit! Tak se radsi rychle pustis do néjakého nového pro-
jektu, kde té aspon ¢ekd uspéch a uznani. Nebo za¢nes cho-
dit na jogu, na tango, na velirky, na masaze. Tam si totiz
zase dokdzes vychutnat, jak se tvé télo samo od sebe dokdze
uvolnit a uzivat si pohybu. Vim, Ze to nevzdas a budes si dal
hledat takové vyzvy, smyslnost a naplnéni. Ale k ¢emu ti to
bude, kdyz svou lasku nebude$ moct sdilet?

Citi3, e jesté néco musi ptijit. Ze tohle jesté nemiize byt
kone¢na. Chce$ Zit tu lasku, kterd v tobé vie a nenechi té
v klidu. Chces citit rozkos. Chce§ se zcela odevzdat dru-
hému a nechat mezi vdmi dvéma padnout hranice. Ale
s tvym muzem? UZ jen kdyZ se pokusi$ si to predstavit,
zveda se ti Zaludek. VSechno se v tobé sevie. ,Ne,“ #ikas si,
»to nema cenu! To nikdy neptjde. Uz to nejde dlouho. Prosté
to tak nema byt. Nase manzelstvi k tomu neni pfedurcené.
Musime se spokojit s tim ostatnim, co mame — déti, vzajem-
nou divéru, spole¢nou cestu zivotem. Ale naplnujici sex, pti
kterém kazd4a burika v téle kti¢i radosti? P#i kterém nami
proudi zivot v celé své krése, sladkosti a samoziejmosti? Ne,
to ndm neni ddno. Minimalné ne naporad. Zbyva nam jen
laska vsech téch let, co mdme za sebou.” Ale je to opravdu
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laska? Neni to jen davéra? Jistota? Mild nidklonnost mezi
dvéma spolupoutniky? Ta zamilovanost tenkrat, to nebyla
laska. Ale tohle laska taky neni. Neklam, prosim, sama sebe.
MuiZes se tisickrat snazit se s nynéjsi situaci smiftit, uklidilo-
vat se, snit o rozchodu, pokouset se ten hlodajici pocit nedo-
statku a stédle dokola se objevujici touhu néé¢im kompenzo-
vat... Nic z toho ale nepomiiZe. Ty to vi$, ja to vim: Nase duse
pro nds chce néco jiného.

Ty to vis, ija to vim: Sex a laska patt¥i dohromady. A jenom
ti, kteti se odvazi vnést toto posvatné spojeni do svého
vztahu, najdou klid a zaziji, jak se jim do téla vrati radost,

rozkos$ a pocit, Ze jsou opravdu na Zivu.

Mild A., nevzdivej to, prosim. Otev#i se znovu fyzickému
kontaktu, svému télu a svému srdci. A pozadyj to samé
od svého muze. Bud nekompromisni, ale nevzdavej to. Pro-
pojit sex s laskou ti nazene strach. Bude té to frustrovat.
Budes nendavidét a plakat. Ale pokud bude$ ochotna se udit
novému, kdyz vytrvas a budes znovu a znovu hledat cestu
ke svému télu, ono té nakonec k lasce dovede.

Dejte si to ted za hlavni tkol. Uéte se znovu naslouchat
svym téldm. Ona vam ukadZou cestu. A ja vam v této knize
preddm vsechno, co jsem se naucila od svého téla a od svého
srdce. I vSechno, cojsem se o télesné lasce dozvédéla od jinych
zkusenych a moudrych lidi.

Mil4 A., véechny nasledujici tadky jsou pro tebe...
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MUZI A ZENY
VEZMETE SI Z TETO KNIHY,
CO POTREBUJETE

Jedno upozornéni predem: Nékterym z vas se moznd bude zdit,
Ze v této knize mluvim o muzich a Zenach p#ili§ stereotypné,
Ze obéma pohlavim ptipisuji role podle onoho klasického rozdé-
leni. Délam to zdmérné, a sice proto, Ze to stile hodné odpovida
realité mych béznych pracovnich dnd. V mnohych tématech
sice postupné dochazi k vyrovnani. Celd taléta, co uz s riznymi
pary pracuji, ale pozoruji, Ze se ur¢ité procesy, strachy, starosti
a touhy objevuji spise u Zen, zatimco jiné spiSe u muza.

Nenechte se tedy pfi ¢teni vytocit tim, kdyz tikam: Zeny to,
muzi ono. Kdyz mluvim o ,zenskych vzorcich® ¢ ,muzskych
strategiich®. Kazdy z nds ma v sobé muzskou a Zenskou slozku.
V nékterych vztazich predstavuje muz Zensky pdl a Zena muz-
sky, v jinych se rozloZeni téchto protipdli dokonce méni v pri-
béhu ¢asu. Pokud vés pti ¢teni cokoli oslovi, pak vézte, Ze se vas
to tyka — nehledé na to, zda ji zrovna pisu o muzich a vy jste
Zena, ¢i naopak.

Vibec si dopfejte tu laskavost, ze tuto knihu vyuZijete
presné tak, jak vy pottebujete. Pokud vas nékteré pasize budou
odrazovat ¢i tiZit, prosté je jen v rychlosti prelétnéte a zasadte
si ma slova do takového kontextu, ve kterém pro vis budou
prinosna.

Mnohé z toho, co zde pisi, plati samoztejmé i pro homose-
xudlni pary. I v homosexudlnim vztahu totiZ Zijete polaritu
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jako kazdy jiny heterosexualni par. Pozorujte tedy pfi Cteni,
ve kterych oblastech se pohybujete spise v Zenské energii
a ve kterych spise v muzské. A ptejte se sami sebe, zda se
v tomto rozloZeni citite skute¢né v rovnovaze, ¢izda je nutna
zmeéna a vyjasijici rozhovor s vasim partnerem. Celkoveé si
z této knihy vezmeéte, co se vim zrovna hodi. Vétim, Ze sami
poznate, které pasdze s vami rezonuji, kde se citite osloveni,
kde jste se poznali.

|24 |



	Obálka
	Titulní strana
	Tiráž
	Obsah
	Poděkování
	Předmluva k českému vydání
	Předmluva
	Muži a ženy, bezměte si z tého knihy, co potřebujete
	Část první. Starý sex. Proč opět nastal čas pro revoluci v posteli
	Sex chtějí všichni! Nebo snad ne?
	Tenkrát poprvé. V šestnácti, nebo krátce před čtyřicítkou?
	Milujete se ještě, nebo už vás úplně přešla chuť?
	Bez porna ani ránu? Proč nás "Padesát odstínů šedi" nespasí
	Sex začíná prvním nádechem a končí posledním výdechem
	Všem chybí ten správný sexuální software... ale všichni jsme sexuální bytosti
	Už tě nemiluju nebo spíš: tělo nezapomíná
	V posteli jedu na autopilota. Jak nám rodinná historie komplikuje sex
	Nemůžu zůstat. O rozchodu, smrti a nevěře
	Strach rozežírání duši i sex. O předstíraných orgasmech a jiných lžích
	Kdo nechce cítit, přivodí si závislost. Když se sex stane drogou

	Část druhá. Nový sex
	Když ženy rozumí samy sobě... porozumí jim i muži
	Jemná ženská touha a jak si i muži přijdou na své
	Vlnění místo chtění. Proč jsme z honby za orgasmem akorát tak vyšťavení
	Neviditelné, leč skutečné. Proč se po sexu někdy cítíme jako zanešení
	O zázraku jménem ňádra. A o dalších překvapeních ženského těla
	Nemusí být velký, nýbrž moudrý. Jak penis uzdravuje vaginu.
	Soulsex léčí. Jak se vypořádat s bolestí a strachem

	Část třetí. Soulsex prakticky
	Pravidla hry pro váš nový sex
	Jak se v běžném dni na soulsex naladit
	První krůčky
	Nedorozumění a překážky v soulsexu

	Jak se v běžném dni na soulsex naladit
	Doslov

