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S ldaskou a vdéénosti vénovdno revoluci,

kterd zvéstuje nasi evoluci



Nedivno jsem své mnohaleté erotické partnerce nabidl
k pfecteni Dianinu knihu o védomém sexu. Nase ,milostné
spojeni“ uz bylo v té dobé vice nez dvacet let mrtvé. Uz zadné
extatické prozitky, prosté mrtvo, mrtvo, mrtvo.

Ptirozené, aniz bychom se k tomu nutili, jsme se zacali #idit
pokyny v knize, néco v ni nds inspirovalo a pfeneslo jinam -
néco nového a ldskyplného, uréita energie a moudrost, kterd
ze stranek té knihy vyzatovala. A hle! P¥isti dva tydny jsme
stravili péti- az devitihodinovymi dostavenicky a dostavali
jsme se do stavu tak krasného, Ze jsem v ném chtél setrvat
navzdy.

Nikdy jsem nechapal, pro¢lidé #ikaji sexu ,,milovani®, a najed-
nou jsme se opravdu milovali, v sobé i mezi sebou, vytvareli
jsme hmatatelnou laskyplnou energii. Mj inteligentni penis
,védél®, kdy je pochva moji partnerky oteviena. Védeél, kdy
ma zustat v klidu, v tom stavu p¥ijiméni, kdy on vedl mé, on
védél, kdy pronikat a jak. Moje srdce bylo naplnéno radostti,
celé moje télo citilo dotyk jeji vaginy. V této zati jsme setr-
véavali celé hodiny, Gplné jsme ztraceli smysl pro ¢as. Nékoli-
krat jsem citil, jak se jeji srdce dotyka mého penisu tplné na
samém dné jeji pochvy. Partnerka se uz celé roky nedokazala
zvlhdit; ztratila kontakt se svoji vaginou, kterd ted najednou
ozila. V jednu chvili fekla - a zafila u toho hlubokym uzna-
nim a laskou: ,Poprvé v zivoté se citim jako Zena.”

AN.
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Podékovani

Z celého srdce dékuji Marku Davidovi, jehoZ kniha The Slow
Down Diet (Pomalé stravovani) mi ptisla do zivota jakoby
bozskym zdsahem a stala se inspiraci véts$i, neZ jsem si uméla
predstavit. Jsem velice vdé¢na za jeho velkorysost, s niz mé
nechal pouzit sv slova, jez se v této knize objevuji ve formé
kratkych citaci.
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Predmluva

Je tomu jiz témét 10 let, co jsem se s Dianou Richardson
a jejim muZem poprvé potkala. Byli jsme tenkrat druhym
rokem partnefi s Richardem. Studovali jsme a vedli své prvni
semindare ,tantry“ Snazili jsme se poznat a naucit vée, co ndm
ptislo zajimavé.

A tak jsme jedno léto vyuzili k tomu, Ze jsme se vydali
jako ,working guest” do zndmého $vycarského seminarniho
centra Waldhaus. Dvod jsme méli hned nékolik. Zajimalo
nas, jak takové vyspélé seminarni centrum s dlouhou tradici
funguje. A volba terminu také nebyla ndhoda; zvolili jsme
takovy ¢as, abychom se mohli potkat pravé s Pujou (Dia-
nou) Richardson a dal$imi lektory, ktefi nas inspirovali. Nas
studentsky rozpocet tehdy jesté neumoziioval, abychom se
ptijeli ucastnit véech kurza, které nas zajimaly. A tak jsme
po dobu nékolika mésict poméahali s chodem centra. Zhruba
polovinu dne jsme travili vypomoci v kuchyni a dal$imi pra-
cemi; zbytek ¢asu jsme méli pro sebe a sviij rozvoj.

Setkani s Dianou jsme vyuzili k praktikovani pomalého
sexu, ktery v té dobé jiz mnoho let spolu se svym muzem ucili.
Znali jsme knihu Making Love od jednoho z jejich klicovych
uliteld, jiz zemtelého Australana Barryho Longa. Znali jsme
také jeji knihy. A protoze nds ptistup védomého milovani
velmi zaujal, chtéli jsme poznat a prozit co nejvice.

| 13 ]



Mezi $krabanim brambor a mytim zachodt jsme travili
hodiny a hodiny v karavanu, kde jsme byli ubytovani, a po
dobu mnoha tydnu se pilné vénovali praxi pomalého sexu.
Kromé vlastnich prozitkd, které zahrnovaly celou $kalu od
nevyraznych pres ocistné po blazené, jsme mohli pozorovat
efekt védomého milovani i na ostatnich ucastnicich kurzu.
Rostouci energie porozumeéni, lasky a vitality byla po par
dnech hmatatelna v celém prostoru.

Tento a dalsi zazitky hluboce ovlivnily nds$ p#istup
k sexualité a vytvarovaly také jeden z pilitt nasich kurza
pro pary, které spolu s Richardem potdddame od roku 2006.
A tak po dalsi léta miZeme pozorovat, jak nékdy i ty pary,
které na zac¢atku semindfe sedi v uzaviené pozici dva metry
od sebe, se béhem pouhého vikendu najednou dotykaji, tuli
k sobé a zari. Slysime vypovédi, Zze nékdo po dvaceti letech
harmonického, av$ak jiz rutinniho a vyhaslého vztahu,
citi opét pulzuyjici zamilovanost a vyZivujici vasen k zivotu.
Vzpomindm na slova jedné ucastnice: ,Jsme spolu jiz 24 let,
ale teprve ted spolu za¢indme opravdu zit!“ Pozorujeme,
jak Zeny, které odmitaly sex a povazovaly ho za ,nutné zlo"
jez tu a tam musi vytrpét, kdyZ uz to nejde déle odkladat,
¢asto jiz po prvni noci védomého milovani nad$ené hodnoti:
»Takhle bych se mohla milovat kazdy den!”

Uceni, tykajici se védomého milovéani, jsou pfitom tak
ptirozend a jednoduchd. A ¢im vice je praktikujeme, tim vic
zjistujeme, jak jednostranny pohled na sexualitu zpravidla
mame. Jak zizeny! Diky tomu se fada jednotlivct i dvojic
dostéava do zcela zbyte¢né frustrace, pocitu nedostate¢nosti,
tlaku na vykon a ve vysledku odcizeni se (sami sobé i part-
nerovi) a neporozuméni. PROTO PRO POMALY SEX RADA POU-
ZIVAM VYRAZ VEDOME MILOVANI. Protoze je to zpusob, jak
byt zcela ptitomni ve svém téle, jak si byt védomi kazdého
detailu toho, co se odehrava. A jak vyuzivat své télo a télesné
spojeni s partnerem k vytvareni lasky.
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Dianina kniha je navic tZasna tim, ze vysvétluje hluboka
uceni a praxi télesné lasky zcela ptirozenym a zemitym zpa-
sobem. Nemusite byt ezoterickymi fanousky ani znalci ¢aker
k tomu, abyste pochopili, jak funguje nase télo a jaky benefit
pro télo i dusi pomaly sex ma.

Na védomém milovani je krdsné to, Ze jej mazete praktiko-
vatkdykoli - vjakémkolivéku, Zivotni faziirozpoloZzeni. Nemu-
site byt ptipraveni a nazhaveni, nemusite mit na sex ,chut®.
Muze Vam byt 20 i 80 let. MiiZete byt znaveni z prace a péce
o déti. Mzete byt zranéni na téle ¢i dusi. Pomaly sex pomahd
uzdravovat, obnovuje Zivotni silu, probouzi citlivost. Mnoho
Zen po porodu prestava mit chut na sex. To souvisi jak s hormo-
nalnimi zménami, zménou Zivotni situace, tak ¢asto i s fyzic-
kym poranénim, ke kterému pt#i porodu muaze dojit. Védomé
milovani pomahad i zde. Je jemné, citlivé, neinvazivni. Pomah4
uzdravovat $ramy na téle i na dusi. TakZe i zranéna, stazend
vagina se postupné uvolni, zmék¢i, za¢ne pulzovat a prozivat
potéseni. Odplavi se ptipadné pocity smutku, vzteku, bezmoci.
A pod nimi zaza¥#i poté$eni, blazenost a laska.

Nékdy se lidé vyhybaji partnerstvi a sexu proto, Ze ve
svém Zzivoté prozili zneuziti. Namisto radosti a rozkose pro-
zivaji sevteni a strach. Takzvand mékka penetrace, o které se
muzete docist v jedné z kapitol knihy, zpravidla ani obétem
sexudlniho nésili nevadi, a je to cesta, diky které nachizeji
v sexualité postupné zalibeni.

V pribéhu své praxe jako lektorka, poradkyné a masérka
jsem zaZila stovky muzi i Zen, jejichZ ptipadné ,sexudlni dys-
funkce” béhem velmi kratké doby polevily, a to diky védomé
préci s dotekem a télem. Védomé milovani je jeden z nejsilnéj-
$ich nastroji pro nastoleni télesné i dusevni rovnovahy. Pro-
¢istuje nase zranéni a stazeni. Nechava rozpustit nase obavy.
A odhaluje ndm prostor plny zativé radosti, blaZenosti, vyZzivy
a lasky. Diky nému se ukotvujeme ve svém téle i srdci, coz je
stav plny stability, energie a spokojenosti.
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Pravidelné dostdvam emaily s dotazy na vhodnou litera-
turu o takzvaném tantrickém sexu. Byt fada na ceském trhu
jiz publikovanych tituld z této oblasti mize byt do urcité
miry inspirujici, zdrdhala jsem se je doporucovat, protoze
¢asto obsahuji i mnoho matoucich informaci a pro nasince
exotickych koncepti, které z mého pohledu k napliujicimu
milovani nepotfebujeme. Jsem velmi rada, Ze dnes uz mohu
z celého srdce doporuéit knihu o pomalém milovéni, kterd je
jasnd, srozumitelnd, zemit4, praktickd a nesmirné uzite¢na.

Nékdo se zalekne informace obsaZené v knize, Ze totiZ
pomalé milovani byste méli praktikovat dlouhé hodiny. Rada
dvojic pak myslenku na védomé milovani odhodi, protozZe ve
svém zivotnim rezimu vycerpavajiciho pracovniho programu
a nezf¥idka také naro¢né péce o malé déti nevidi pro podob-
nou praxi prostor. Dodala bych k tomu, Ze pravé pokud jste
takto pretiZeni - unaveni z préice, bez ¢asu sami pro sebe,
neustdle obklopeni svymi ratolestmi -, udélejte si na pomaly
sex as. Dejte déti do postylky nebo babiéce. Zaklapnéte note-
book. A i navzdory tnavé si vytvorte prostor, kde s partne-
rem budete vénovat par chvil védomému milovani. Nemusi
to byt pokazdé dlouhé hodiny. Nechte se vést principy popsa-
nymi v knize. Lépe, kdyZ védomé télesné lasce vénujete kazdy
den 10 minut, nez jednou za mésic t¥i hodiny. Pomérné zihy
budete moct pozorovat vyzivujici silu pomalého sexu. Novy
priliv vitality a lasky. Zjistite, Ze nejen vas sex, ale predevsim
vas kazdodenni Zivot a vztah ma novou kvalitu.

Pteji VAm mnoho radosti a objevi pti ¢teni i praxi :-)

Denisa Riha Pale¢kova,
lektorka v oblasti sexuality
a partnerstvi
www.denisapaleckova.cz
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Uvod

LECENIi NEMOCI RYCHLOSTI

Potésilo mé, kdyZ mi musj nakladatel v ndvaznosti na vzni-
kajici hnuti Slow Food (pomalé jidlo) navrhl, abych napsala
knizku nazvanou Védomé milovdni. Toto téma je mi velice
blizké. Se svym partnerem Michaelem vedu uZ od roku 1993
tydenni semindfe ,Milovani“ pro pary. V jejich prabéhu
u¢ime pary zaujmout novy pristup k sexu - pfi sexu zpoma-
lit a byt plné p¥itomni v kazdém okamziku, spiSe nez se sna-
zit provozovat ,aktivnéjsi“ sex, ktery o dosazeni orgasmu
usiluje natolik, Ze zcela pomiji jemnéjsi nuance, jeZ spojeni
doprovazeji.

Stru¢né teceno, uéime pary, jak zuslechtovat praktiko-
vani pomalého sexu. Je ndm obéma nad slunce jasné, Ze
kdyz se pary vénuji sexu pomalej$im tempem, v némz si
kazdy okamzik pomalu vychutnévaji a prozivaji pti plném
uvédomeéni, je jejich prozivani citlivéjsi, smyslnéjsi a p¥inasi
jim vice uspokojeni. Pary se pak citi hluboce Ziveny laskou,
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citi se silnéjsi a svépravnéjsi. Velice dtlezité je také to, ze se
stejné citi silnéjsi také kazdy jedinec z paru jako jednotlivec.

Nedavno mi nékdo z mych ptitel doporudil knihu The
Slow Down Diet: Eating for Pleasure, Energy, and Weight Loss
od Marka Davida. Tato kniha se ukazala byt vyjime¢nym
zdrojem informaci, vhledu a inspirace - nejen ve vztahu
k jidlu, ale také ve vztahu k sexu. Marc David je odbornik
na zdravou vyzivu, ktery také absolvoval magistersky obor
psychologie jidla. Diky svym vlastnim osobnim zkusenos-
tem, které ziskal p#i praktikovani jégy, se seznamil s exis-
tenci osmi univerzalnich metabolickych posilovaci, jez jsou
transsubstancni, coz znamena ,za hranicemi a v pfesahu kra-
lovstvi hmoty“. Dvéma ptiklady téchto univerzalnich meta-
bolickych sil jsou relaxace a uvédoméni. V ptimém vztahu
k jidlu jsou nejvétsimi posilovaci traveni, vyzivy i udrZo-
vani odpovidajici télesné hmotnosti. Znamena to, ze pokud
dostate¢né zpomalime, abychom si dokazali uvédomit jidlo,
které jime - citime jeho chut, vychutnivame si je, udélame si
¢as u jidelniho stolu relaxovat —, pak nds jidlo vyzivuje zpu-
sobem, jakého nikdy nelze dosdhnout, jestlize ho zhltneme
nebo spolykame v poklusu.

Davidova slova hluboce rozechvivala kazdou bunku
v mém téle. Uvédomila jsem si, Ze transsubstan¢ni metabo-
lické posilovace, které doporucuje pro zdravi, vyzivu a udrzo-
vani optimalni hmotnosti, jsou zcela nepopiratelné podobné
tém, které nabizim partm na jejich cesté pti hledani uspoko-
jivéjsich sexudlnich prozitka a laskyplnéjsich vztaha. Tyto
univerzalni metabolické sily a jejich mocné uc¢inky na lid-
skou sexualitu se mné osobné zkugenostmi naprosto potvr-
dily. Praveé tak, jako nechame jidlo vyZivovat nase télo tim, Ze
jime pomaleji, praktikovanim pomalého sexu umoznujeme
nasemu sexudlnimu vztahu vyzivovat nase srdce a dusi.

Prvnim krokem je zménit své vnimdni sexu. Posun
v ndhledu na néj otevira dvefe novym télesnym prozitkam,
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¢imz ndm dava prostor se vyjadrit. Své predstavy o sexu
obvykle prendsime na své télo a nutime je spolupracovat
a naplnovat tu fadu oéekavani a tuzeb, které si se sexem
spojujeme. V disledku tohoto tlaku se stal sex uspécha-
nym a cilevédomym aktem, zatimco télo uvnit# rozechviva
pomald, dlouhd, obsihld sexudlni vyména. Télo se sexu
radéji odddvd, nez aby se na ném tolik napracovalo. K tomu
je potteba hluboké uvédoméni aktudlni chvile. P¥i pomalém
sexu misto aktivni prace na dosahovani vyvrcholeni ustou-
pite o krok zpét a sledujete sami sebe. Clovék neni tak rozpa-
leny; misto toho se naopak zklidni. Pomalost ze sexu snima
horlivost, coz je dobte, protoze slast a extdze zapoustéji své
krehké koteny do klidného prostfedi, ne do rozpalené pudy.

Ze stejného davodu neni nutnou podminkou sexudlni
vzrudeni. Nepottebujete se rozeh#at vzrugenim. Misto toho
objevujete, jak se ponotit do svého téla, uvédomovat si sama
sebe a uvolnit se s pocitem, Ze necekate nic zvlastniho. Véno-
vat se pomalému sexu nevyzaduje Zadné velké mnozZstvi
energie. V tom spoc¢ivd jedno z hlavnich pozehnani poma-
lého sexu - jde o udrzitelné konani, které je vhodné zejména
pro dlouhodobé fungujici partnerské vztahy. Je ptirozené,
ze jak plynou roky, zaziva partnersky vztah do uréité miry
zklidnéni v sexu, protoze prosté neni mozné byt navzdy
jeden z druhého rozpéleni a vzrugeni. Musi dojit k ur¢itému
zrani, usazovani, vnoteni se do sebe smérem ke zdrojam,
jez mame sami v sobé, a kolem sebe je naopak nenachédzime.
Podstatou vzruseni je to, Ze se nakonec zklidiiuje. Uvolnéni
je udrzitelné a je ze své podstaty vé¢né. Diky tomu je pomaly
sex ¢innosti, kterd mze v prubéhu ¢asu rust, prohlubovat
se a vyvijet se. Je to ¢innost, kterd tvofi lasku a harmonii,
vytvaii rovnovahu v kazdém ¢lovéku i mezi dvéma milenci.

Tato kniha pfedstavuje pomaly sex jako techniku pro sou-
¢asné pary, ale ma pradavné koteny ve vychodnich duchov-
nich tradicich - naptiklad v indické tantte nebo ¢inském
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taoismu, které nasly vyjadfeni v fadé soucasnych zdpadnich
sexudlnich hnuti. Ur¢ité tantrické sméry obsdhly sexudlni
techniky s cilem pfinést rozsifeni sebeuvédoméni, které je
branou k Bozskému. Taoistické techniky vnit¥ni alchymie
kultivuji sexualni energii tak, aby posilovala télo a zlep$o-
vala zdravi.

Arthur Versluis ve své knize The Secret History of Western
Sexual Mysticism piSe: ,Existuji velmi dlouhé a bohaté tra-
dice sexudlniho mysticismu, které je mozné vysledovat az do
obdobi pred pocatky kiestanstvi na Zapadé, a pres vsechny
snahy ,ortodoxna‘ jej vyhladit se eroticky mysticismus stale
znovu objevuyje, stale znovu se rodi, jako ptdk Fénix.“ Versluis
véri, Ze sexudlni mysticismus je v dne$ni dobé obzvlast pti-
tazlivy, protoze souzni s hlubokou lidskou pottebou spojeni
- s jinym ¢lovékem, ale také s ptirodou a Bozskym. Napliio-
vani téchto potteb bylo v moderni zadpadni kulture naruseno,
proto v ni nadale prevlada odpojeni a izolace. S jistotou mohu
tict, Ze pomaly sex je technikou sexualniho mysticismu, ktera
pozvolna hoji a obnovuje nase zptetrhana spojeni, jez vyustila
v izolaci. Sex ma vy$si potencial. Sex nas dokaze pfenést za
hranici duality, do duchovni jednoty, kterd nas prenasi blize
k ndm samym, k druhym, k ptirodé, k Bohu.

Mezi rané zastiance soucasné duchovni sexuality pat-
tila Alice Bunker Stockham, jedna z prvnich Zen, které ve
Spojenych statech absolvovaly lékarskou fakultu, autorka
knihy nazvané Karezza: Ethics of Marriage z roku 1903. Ve
svém textu Stockham uvdadi, Ze rozmnoZovaci schopnosti
a funkce maji hlubsi smysl a vyznam, nez jak se vieobecné
chape a udi. Pige o fyzickém spojeni, které maze obsahovat
radostné splynuti dusi, jez podporuje jejich dalsi vyvoj a rast.
Ttebaze tedy duchovni rozmér sexu mize byt pro mnoho
z vas novinkou, vidime, Ze sex se pro vyssi ucely opakované
vyuzival raznymi zpisoby a v mnoha raznych kulturach od
davnovéku az do soudasnosti.
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Pomaly sex jako ptistup vede k ur¢ité formé duchovniho
svazku, ktery napliiuje hlubokou lidskou potfebu spojeni
a vytvari v paru pozitivni omlazujici energii, jeZ se nasledné
preléva do komunity. Pomaly sex pro nas — pro svazek muze
a zeny — predstavuje jedinou Zzivotaschopnou cestu vpred
k vytvoreni laskyplné a udrzitelné lidskosti. Je to mocny
nastroj k dosazeni miru v sobé i ve svété.
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Kapitola 1

VEDOME MILOVANI

POMALY SEX*

Fyzickd a duchovni revoluce

omaly sex poskytuje jednoduchy a ucinny lék proti

neustdle se zrychlujicimu tempu moderniho Zivota,

umoziuje milencdm spocdinout v klidném bodé ve
stfedu otdcejiciho se svéta. Na seminétich, jeZ parim nabi-
zime, jsme s partnerem castokrat vidéli hluboké ucinky,
které miuze mit na vztah jediny tyden uvoliiujiciho poma-
lého sexu. Pevné vétime v silu pomalého ptistupu, ale
nékdy se zda, jako by se cely svét snazil vifit kolem nés
stéle rychleji a rychleji.

* Pro termin védomé milovéni se v textu pouZiva i termin pomaly sex. (pozn. red.)
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Proto pro mé bylo tak vzrusujici ¢ist The Slow Down Diet
od Marka Davida. David pise o zpomaleni ve vztahu k jidlu
a ja se zabyvam zpomalenim p#i milovani; ve skute¢nosti
véak mluvime o tomtéz — o schopnosti byt plné ptitomni
a védomi si aktudlniho okamziku, abychom tak mohli Zivot
skute¢né prozivat na vnitfni bunééné drovni, misto aby-
chom jim probéhli tak rychle, Ze kolem nas vsechno proleti
jako jedna velkd rozmazand $mouha.

David #ik4, Zze pokud chceme, aby nds jidlo opravdu vyzi-
vovalo, jsou neviditelné faktory ,atmosféry” — tedy to, jak
jime — jesté dulezitéjsi nez fyzické latky, které redlné kon-
zumujeme. JiZ jsem zminila dva z osmi univerzalnich meta-
bolickych posilovac¢t, které David definuje: uvolnéni a sebe-
uvédoméni. Mezi ty zbyvajici patti kvalita, rytmus, rozkos,
myslenka, duchovno a ptibéh.

Ve svém ucleni i na své Zivotni cesté se snazim sdélo-
vat to, Ze tyto velké univerzdlni metabolické posilovace
je potfeba zaclenit i do sexudlniho aktu, ¢imz se fyzicka
vymeéna organicky povznese do néé¢eho duchovniho a napl-
fujiciho. Véimla jsem si také, ze uspokojeni z pomalého sexu
pusobi jako Zivna latka, jez posiluje imunitni systém a ma
omlazujici u¢inky, které zvysuji vitalitu, tvotivost i lasku.
Pomaly sex soucasné zcela ptirozené snizuje diraz na jidlo
a konzumaci, protoze nachazime vyZivu a naplnéni jinde.
Organicky podporuje ubytek télesné hmotnosti a vnasi do
systému rovnovahu. Ne pres urputny sex, kterym se spali
spousta kalorii, ale skrze dlouhé, hluboce uspokojujici, cit-
livé milovani.

Navrhuji nap#iklad, aby pary zaclenily do svého sexu-
alniho aktu relaxaci a sebeuvédoméni. Tyto dva jednodu-
ché  klice k lasce®, jak témto univerzalnim metabolickym
posilova¢im tikdm, mohou velmi Géinné pretvofit sexu-
alni prozitek z mozné jen chvilkové a rutinni uddalosti
v podmanivy, prodluzovany a inspirujici zazitek. Kdyz par
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