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sa s nou emociondine prepojis,
ju budes pritahovat (nielen fyzicky),
mas3 dodrZiavaf spravnu hygienu,
docieli§, aby sa pri tebe dokazala uvolnif,

ju vydrazdis do Sialenstva,
ju famadzne spravi$ dstami ako pan,
pracovat's jej erotogénnymi zénami,

jej spravis mokry orgazmus,

dosiahnes§, aby si zamilovala anal prave s tebou,

docielis, aby chcela byt tvoja kurvicka,

prebudis$ v nej sexudinu dracicu a odhalis jej naj-
tajnejsSie fantazie

+ tipy, ako vydrzat dlhSie a zvysit Sancu, aby
chcela prehl'taf’ a mnoho dalSieho...



Nejdem ti hned na Uvod motatf hlavu takymi
kecami, ze vsetci chlapi, ktori si precitaju moju
knihu, budu alfa-samcami a Zzeny budu pri nich vy-
tekat ako pokazené prdcky. Pre¢o?2 Lebo nebudu
a ani s tym neratam. Existuje XY ndvodov, ako byt
Uspesny, ako byt bohaty, ako upiect strudlu alebo
vymurovat kUpelfiu. Vedia to vietcie Nevedia. Ci
ta mda poucit kniha, Zivy seminér, video-kurz a po-
dobne, kto vie? Nikdy neuspeju vietci, takze ti ne-
viem sistotou povedat, &i ty bude$ medzi nimi. Ano,
mozZno si povies, Ze som drzy a arogantny, ale sku-
toCnost je takd, Ze iba urCité percento ludi je
ochotnych vystUpit zo svojej komfortnej zény
a nieco preto agj urobit. Co ti viak mézem povedat
s istotou? S istotou i viem povedat, Ze neuspejes ni-
kdy a v nicom, POKIAL zo svojej komfortnejzony ne-
budes pravidelne vystupovat. Mozno sa pocas Ci-
tania knihy chytis§ parkrat za hlavu a pomyslis si, ako
som nieco také mohol napisat. Povies si, Ze som de-
bil, ale to je Uplne v poriadku. Nie som tu nato, aby
som sa ti zapdcil, ale chcem ti odovzdaf moje
know-how, ktoré nielen mne, ale aj chlapom, ktori
ho aplikuju, poméaha v ich vztahoch so Zzenami (nie-
len v posteli).

Voldm sa Martin Ciernik a som autorom knihy:
Ako ju spravit, aby na teba nezabudla, aj keby
mala Alzheimera. Som zastanca toho, Ze sex je
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taka prirodzena vec ako to, ze ides rano na za-
chod. Dokd&zat uspokaijif ¢i uz Zenu alebo seba po-
cas sexu, je schopnost, ktord sa dd naucitf rovnako
ako Soférovanie. Nevidim dévod, preCo by sa
o tom nemalo hovorif. Prdve naopak, mdze to
mnohym zlepsit ich Zivoty a zachranit vztahy. Dva
najcastejSie dévody rozchodov a rozvodov su sex
a peniaze, takze si myslim, ze tato téma urcite stoji
za pozornost. Ato aj v pripade, ak by uZ niektori
chceli odignorovaf fakty, ze vdaka sexu sme
zdravsi &i uz psychicky, alebo fyzicky, Co ndm zdko-
nite predlzuje Zivot.

Chces aj ty svoju partnerku konecne uspokoijit
tak, aby sa nevedela kontrolovaf, musela o tom
povedat vsetkym svojim kamaratkam a nikdy ne-
zabudla na ,,ten“ sex s TEBOU? Vela chlapov nevie,
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ako na to. Sice partnerku uspokoja, ale nie je to
-WOW?*, ako by oni sami chceli. Skdsali uz rézne
triky a finty, ale stale sa nedeje to, Ze by ich Zena
chcela sex viac ako oni, a to dlhodobo. Niektori
dokonca uz dlhsiu dobu sex nemali, mozno zZzenu
ani nedokdzali uspokojif, aj ked kstyku doslo.
MoZno maju sex raz za ¢as s kamaratkou alebo fra-
jerkou, ale nie su si isti, Ci si to uzila. Stalo sa im i to,
Ze nevydrzali tak dlho, ako by chceli a Zena s nimi
ordiny ¢i andiny sex nechcela praktikovaf. Mozno
niektori z nas maju uz dihsie partnerku, s ktorou to
v posteli nie je také ako na zaciatku. Nevedia si
k sebe ngjst tu spravnu cestu, aby opdt zazili vasen
a vzrudenie ako kedysi. Pripadne by chceli jedno-
ducho iba posunut svoj sexudiny Zivot na novy Uro-
ven, len nevedia, ako na to.

Aké by to bolo Zf s pocitom, Ze vo svojom
okoli mas zeny, s ktorymi by si si mohol slastne uzivaf
sex? Chces skutoCne vediet, ako si ziska$ zeny? Ve-
dief, ako ich dokonale uspokaji§ Ci rozpdli§ az tak,
Ze ti zaryju nechty do chrbta? Ako v nich prebudi$
vyslovene ,Stetky“, aby sa to pdcilo dokonca qj
im? Aby sa stali doslova zavislé na analnom sexe?
Aby tUzili ti to urobit Caste§ie Ustami, ato Uplne
samé od seba (Ci uz ide o kamaratky, partnerku
alebo manzelku)?

Ak si aspon raz prikyvol, Zze v rdmci niektorych
otazok je to u teba podobné, tak zbystri svoju po-
zornost. Véetko to, o ¢o sa chystdm s tebou podelif,
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dokaze v TVOJOM Zivote narobif skutocné zmeny
a posunut tvoj sexudiny zivot na novu Uroven.

Asi mi dd&s za pravdu, Ze ¢im viac sa pchds ze-
nam do riti, tym menej famdézneho sexu ti to pri-
nasa. Nie je to zrovna pocit sebavedomého
chlapa, ked je Zena tou, ktord urcuje, kedy, kde
a ako ju mdas pretiahnut. Ty iba pritakavas a pinis jej
srozkazy*“. Ak si mysli§, Ze je riadna fuska, ba do-
konca nemozné spodsobit Zene rozkos pocas sexu,
tak mi dovol ti povedat, Zze si na omyle.

Chces teda vediet, ako to je v skutoCnostie
OK, ja ti to teda poviem!

Na internete najdes vela ¢ldnkov o tom, ako
sato nedd, ako je takmer zazrak dnesnej doby, ked
Zena zazije sex zakonceny orgazmom, nedajboze
s viacerymi vyvrcholeniami za jednu noc. Mnoho
chlapov takisto tvrdilo, ze je to fazké azZe je to
otdzka S$fastia. Podla niektorych chlapov je to
chyba zZien, ak nedosiahnu orgazmus. Dovol mi po-
vedaf, Ze to sU len sracky a zvladneme to vsetci, AJ
TY! Ano, mam na mysli, Ze mozes zviddnut vielico,
o com sa budeme dalej bavit: dopriaf Zene via-
cero orgazmov, uzif si andl, prebudif v nej stetku,
skusit trojku atd.

Potrebujes k sexu a k Zzendm zacat pristupo-
vat celkovo inak ako ostatni v tvojom okoli, ktori
trepd, Ze je v poriadku, ak muZ nedokaze Zenu
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uspokojit pri kazdom sexe. Vraj to je bezné a nic sa
nedeje, ked ju spravi§ iba ,raz za cas“. Ale o ak ty
chces byt prave ten, kto ju dokaze uspokojif bez
najmensej pochybnosti so 100% istotou az tak, ze sa
jej roztrasi nohy? Problém je, Ze na sexualnej vy-
chove v skole nam ukazali, ako sa navlieka kon-
dém na uhorku a tam sa to skoncilo. Pouzivame
také veci a postupy, ktoré sme videli v porne alebo
v romantickych filmoch, a tie v skutocnosti nefun-
guju.

Ale existuju kroky a techniky, ktoré sa moézie
naucit a vyuzivat kazdy z nds podla viastnych po-
citov a tuzob. Pomocou nich mbéze kazdy chlap
svoj zivot so Zzenami otocit o 180 stuprov a posunut
ho na novy Uroven.

Presne kvoli tomu som vyvinul prosty navod,
podlia ktorého mozno krok za krokom postupovaf
spolu so Specialnymi technikami. Kazdy muz, ktory
to vyuzije mbéze mat vo svojom okoli viac Zien ako
doteraz a bude presne vedief, Co by mal robit. Po-
stupne ti ukdzem, ako sa to d& naucit. Isto to zvlad-
nes i ty, g ked si momentalne mozno zadany, Ze-
naty Ci single, frustrovany, prehoneny, nesku-
seny alebo chces jednoducho - VIAC.

Po tych dlhych rokoch mojich pokusov
a omylov, ked som skuUsal vietky mozné sexudine
techniky a vzdelaval sa u Spickovych koucov za-
meranych na psycholégiu, sex a vztahy so zenami,
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som prisiel na to, kde som robil chyby. Ked som pre-
stal tieto chyby robit a zacal som vyuzivat spdsoby
a postupy, ktoré skutocne funguju, tak uz nebol pre
mna problém uspokojit kazdu fyzicky a dusevne
zdravu Zenu, Ci vyskUsat s nimi vietky tie ,,zakdzané
veci®.

Atento pocit pohody asebavedomia
chcem dopriat gj tebe, aby si mal moznost vysku-
sat vielico i tie ,,divoké veci“ a uzivaf si Zivot (nielen
sex) plnymi ddskami. Aj ked teraz mozno nemdas
tolko famdzneho sexu, kolko by si chcel, mozno sex
mds, ale chces ho posunuf na vyssilevel, moje rady
ti isto pom&Zu.

Pytas sa, preco to robim?e Ja uz som si UZil viac
neZ dosf a Zzeny do méjho Zivota prichadzaju uplne
automaticky, a to i bez toho, aby som sa o ne ne-
jako extra snazil. Nakolko ma mnoho kamaratov
a znamych poziadalo o rady ohladom sexu a lep-
Sich vzfahov so Zzenami, Co by im pomohlo zmenit si
svoje Zivoty, rozhodol som sa napisaf o tom knihu.
Vytvoril som v nej jednoduchy systém, ktory krok za
krokom sa nauci a méze pourzit kazdy chlap, ak
chce od Zivota nieco viac. A dnes ti ho kompletne
cely chcem dat do ruk.

Nakolko je kazdy z nas individualnym jedin-
com, preto i kazdy sexudiny vztah by mal byt neo-
pakovatelny ajedinecny, a to vdaka tomu, Ze do
toho pridame kusok seba. Nembzeme vo svojom
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zivote detailne postupovat podla vopred zostave-
nych navodov a instrukcii ako roboti. Sex je naje-
mociondalnejsi akt, ktorého je clovek schopny.
TakZe to nie je len o tom, Ze teraz sa rozkroCi$ a po-
vies, vyliz mi rif (o] ked je to pre teba velkd chu-
tfovka).

Zalezi mi predovietkym na tom, aby si chlapi
zlepsili sexudine zru¢nosti a brali sex ako prirodzenu
vec, pretoze potom sa aj Zzeny budu k tomu stavat
inak. Budu aj ony chciet mat sex castejsie (niezeby
ho nechceli, len ¢asto nemaju s kym alebo sa boja
posudzovania).

Ak si to chlap spravi rukami, nohami, je ako
taka zamienka alebo ako mensia prevencia rako-
viny OK, beriem, ale... urcCite pri
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porne. Porno okrem iného skresluje realitu, vytvara
zavislost a erektilnd dysfunkciu.

Neuzndvam ludi, ktori sa nevedia bavif o sexe
otvorene, pretoZe tym len podporuju slovensku ob-
medzenost v mysleni. Takto namiesto progresu za-
ziva vacsina ludi stagndciu alebo Upadok. Takisto
som proti MUDr-com, ,,odbornym*“ poradcom
a pseudo liecCitelom, ktori na vsetko predpisu tab-
letky alebo masti ako Fastum Gel. Som zastanca
toho, Ze vsetko ide z nasho vnutra a z nasej hlavy,
zalezi na tom, ako sa nastavime. VAc&sina liekov su
len neefektivne sracky.

Takto som vSak neuvazoval vidy... V zaciat-
koch mojej sexualnej aktivity (ked som mal cca 15)
som nevedel, Co mam pri sexe robif. Bol som casto
nervézny, nevedel som, &i som kamardtku uspoko-
jil, niekedy to bolo skér trApenie ako zabava. Ne-
dokdzal som sa dostatocne uvolnitf a nakoniec v
podstate som si to vibec neufil.

Cital som rdézne zenské a muiské magaziny,
hladal som Clanky na internete, kUpil si knihy o sexe,
ktoré hoci boli dost drahé, ale dokopy mi ni€ nepri-
niesli. Nebavilo ma to, bol som nespokojny, pretoze
som ani nevedel, ako Zenu vylizat, ani ako ju aspon
poriadne vyprstovaf.
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Miesto magazinov a podobnych bullshitov
som casom zacal Studovat zenskd anatomiu, Citat
odbornu literatdru ohladom sexu (neskoér aj psycho-
l6gie) a vzdelavam sa dodnes. Pytal som sa priamo
Zien, s ktorymi som sa stretaval, na ich skdsenosti
a tizby. To mi v kradtkom Case prinieslo viac prak-
tickych informacii a vysSie sebavedomie. Skusal
som to pri kazdom dalsom sexe a netrvalo ani diho,
kym som bol schopny uspokojif Zeny v posteli so

aj bez toho, aby som sa ich musel py-
taf, i sa spravili alebo &isaim to pdcilo. Postupom
casu sa karta obratila a Zzeny sa domahali sexu so
mnou castejSie, ako som ho chcel ja sam. Na-
miesto toho, aby som chodil ja za nimi, prisli ony za
mnou. Navyse boli ¢im dalej, tym viac otvorené
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novym veciam, z coho som mal, samozrejme, ra-
dost.

Zisti som, Ze ktorukolvek fyzicky a dusevne
zdravu Zenu mézem spravit aj ja, ato dokonca
viackrat a viacerymi spdsobmi pocas jedného
sexu. Stacilo aby som dodrziaval isté jednoduché
postupy a principy bez toho, aby som bol pocas
aktu nervozny a po nom neisty, Ci sa haozaqj spra-
vila. Vytvoril som koncept jednoduchych principov
a konkrétnych krokov. Ak ich budes dodrziavat, tak
kazdu fyzicky a psychicky zdravu Zzenu
a zlepsis si svoj zZivot, ato nielen po sexualnej
strAnke. Budes sa citif uvolnenejsie, zlepsi sa ti erek-
cia a budes mat viac sexu, o ktory nebudes musief
prosit. V koneCnom ddsledku to bude maf pozitivny
dopad aj na tvoju psychiku a ty sa budes citit muz-
nejSie a sebavedomejlie. A hlavne sa nebudes
musiet niekolkokrat pytat svojej partnerky, Ci sa uz
spravila, ako ked sa pytal oslik Shreka: ,,Uz tam bu-
deme? “ Pretoze si budes tym , v com ta
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utvrdi aj vSetko to, Co budes vidiet, pocut alebo ci-
tif poCas sexu so svojou koCkou.

Bez ¢oho by to uréite nebolo mozné?

1 bez emocionalneho prepojenia,

2. bez toho, aby si ju pritahoval (nielen fyzicky),
3. bez spravnej hygieny,

4 bez toho, aby sa pri tebe dokdzala uvolnit,
5 bez kvalitnej predohry,

+ bez Specialnych technik, psychickej a fyzickej
stimulacie.
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Teraz si prejdeme vsetkych 6 krokov,
aby si Zenu dokazal uspokojit aj ty
presne tak, ako po tom tuzi.
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1. AKO SA S NOU EMOCIONALNE PRE-
POJIT?

%%i} Nt
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V prvom rade by si mal maf vyjasnené, Ci
chces s konkrétnou Zenou byf ,kamarat svyho-
dami“ alebo chces s nou prezivat aj nieco viac. Po-
kial sa na vztah este neciti§ a chces so zenami iba
Sukat, urCite by si to mal dat dotycnej zene pat-
ricne najavo. Najlepsie bude jej to povedat na ro-
vinu, aby ste obaja vedeli, na com ste. Zena sa totiz
s muzom vyspi z 3 dévodov:

a.) aksi chce zvysit sebavedomie aty si pre
nu ,.highlight roka*,

b.) akfa md aspon trochu rada alebo ta mi-
luje a ty ju pritahujes,

c.) akje skutocne nadrzand a ty ju aspon tro-
chu pritahujes.

a.) Dufam, Ze nechces byt Ziadnou ce-
nou Utechy a spat so zenou s extrémne nizkou hod-
notou as nizkym socialnym statusom iba preto,
aby si si vrzol. Ty s&dm chces predsa na sebe praco-
vat a pravdepodobne nie preto, aby si niekomu
slazil ako rebrik k vysSiemu sebavedomiu. Nie si na
to odkazany. Pri tomto type sexu sa Zzeny dokonca
zvyknU Casto namotat a dokdzu byt casom do-
slova otravné stihacky. Preto uz je len na tebe, Ci
do toho p6jdes. Ako mbzes také zenu spoznate

Bombarduje ta spravami; vycita ti, Ze si jej ne-

odpisal; chce, aby si patril iba jej; povazuje fa

za svoj majetok; je hystericka, robiscény a pod.
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Aj ked si to mozno nepriznd, Sialene ta chce,
ale zaroven ta ocbmedzuje.

b.) A toto je uz na tebe, ako si to ustrazis.
Pokial mate medzi sebou dobry vztah a vyhovuije ti
to, bud ten, ktory to bude mat pod kontrolou. Ne-
vysielaj jej Ziadne extra signaly, ktoré by v nej mohli
evokovat pocit, ze mds seridzny zdujem o Vvai-
nejsi vztah s nou, aby sa na teba prili§ nenamotala.
Pokial teda zaujem naozaj nemas. Ak to chces udr-
zat v kamaratskej rovine, daj jej najavo, ze ju mas
rad, Ze ma miesto v tvojom Zivote, ale rovnako sa
polarizuj a povedz jej, Ze na nieCo vaznejiie sa te-
raz necitis. V minulosti som spal so Zenami, ktoré boli
do mna zamilované, lebo som jednoducho chcel
sex. Vtedy som nevedel vymedzit hranice medzi
mnou a Zzenou tak, aby sa na mna nenamotala.
Nas sex chapala odo mna ako signdl, ze mam za-
ujem o vazny vztah (nepytaj sa ma preco — proste

su to Zzeny).

Bud ten, ¢o vedie a ¢o rozhoduje. Pokial sa fi
Zena pdadi, . Zeny pocut ro-
mantické este predtym, ako ste spolu. Zabi-

jes tym akukolvek pritazlivost, ktord si mal dovtedy
u Zeny vybudovanu. Vravim o zaCiatkoch partner-
skych Ci mileneckych vztahov. Samozrejme, ze
v partnerskom vztahu je to po urCitej dobe iné. Ale
nie na zaciatku, pokial nechces skoncit ako ten
~teply“ kamo$ pred tebou, ktory jej plati kavy
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a doma si na nej natahuje kd&cera, lebo ho ne-
chce.Tym, Ze sa Zena s tebou vyspi, ti prejavuje d6-
very, ndklonnost a otvara sa ti, takze logicky nie si
jej lahostajny. To, Ze ty mds poftrebu si vyliaf srdce,
je tvoj problém. Pokial sa spolu stretGvate pravi-
delne, uzZivate si famdzny sex a pracujes$ na sebe
vo viacerych oblastiach, tak sa nemdas coho obd-
vat. Ak si odmyslis pchanie sa do zadku a pridas
k tomu svoj vlastny Zivot ako svoju prioritu, tak mas
vyhrané. Zena fa zaéne chcief sama od seba a ty
vz len budes korigovaft, kam bude vdas vztah smero-
vaf.

c.) Tento druh sexu sa mdze odohrdavat
napriklad na dovolenkach alebo diskotékach.
Stretnete sa niekde v klube kam pravidelne obaja
chodite, zatancujete si, date si drink ana-
sledne skoncite u teba alebo u nej. Ano, aj takyto
scenar je realitou, aj rovhako ako
muZi, ak nie viac. Preto sa stretavaj a zoznamuj so
zenami €o najviac. Nielenze si vytvori§ detailnejsi
obraz o tom, aké Zeny sa ti pdcia, ale &im viac ich
stretnes, tym viac sexu moéze§ mat. Je tu jedna dob-
lezita vec, ktora

. Odteraz uz sa nebudes moct vyhovdaraf, ze si
nevedel, ktord to je. Je nou:
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