Rychle, ale se vSim vSudy.
Po milovani, které netrva
vecnost a je korunované

vybuchem slasti, asi touzi
kazda z nas, jenze...

pnout se na to, Ze kazdé jedno
sexudlni ¢islo v nalinkovaném in-
timnim Zivoté bude extrémné
vzrusujici, bez zadrheld, stresu
a hlavné zakoncené finalnim daach, muze
byt spis bicem, ktery si na sebe pletete. Té-
lo tohle usilovné pfani za¢ne vnimat jako
tlak. Mozna se vzboufi, a zafidi se Uplné ji-
nak, opacné.

ZAVIDIM KAMARADCE

,MUj sexudlni Zivot se vlastné toci jen ko-
lem toho, abychom s muzem stihli dojet
do finise, nez se z néjakého koutu v byté
ozve:,Mami. Na predehry si nehrajeme,
vzdycky na sebe s muzem jen mrkneme
a tfeba se na par minut zadijeme v za-
mknuté koupelné. Manzel nema s rych-
lym orgasmem problém, ale ja se za néj
modlim, abych ho ve vymezeném case
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stihla. JenzZe jak se za¢nu az pfilis soustre-
dit na to, aby vzruseni gradovalo, nako-
nec z toho neni nic. A ja jsem pak pékné
protivna,” svéfila se Zuzana (37) z Ceské-
ho Brodu. A jisté v tom neni sama. O za-
ru¢eném a silném orgasmu pfi kazdém
styku sni 30 % zen. Ukdazal to prizkum
Ceského e-shopu pro zdravou sexualitu
YOO.cz. Ucastnice pFitom vyjadfily i tou-
hu po tom, aby télo fungovalo spolehlivé

,ONATO MA BEZ
PRACEAJA
ZAVIDIM.”

a nezradilo je ve chvili, kdy je ve hfe bliz-
kost a intimita.,,Ocenila bych, kdybych
pokazdé vyvrcholila. Bohuzel zalezi na fa-
zi cyklu, nékdy to prosté nejde,” popisuje
jedna z respondentek anonymniho do-
tazovani zminéného prizkumu.,Chci si
umét vyvolat orgasmus bez velké nama-
hy.,Chtéla bych pokazdé dosahnout vy-
vrcholeni, ale musim se na to vzdy Silené
soustfedit. Kamaradka to ma bez prace

a ja ji to zavidim..." pfiznavaji dalsi.
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Mit télo, které funguje jako vypinac, je

v praxi ale pofadnym ofiskem. Sex se
nedda naprogramovat, vyznamnou ro-

li v ném hraje spousta aspektl - Zivotni
styl, zdravi atd.,Zenskou sexualitu nelze
vnimat pouze jako fenomén spojeny s té-
lem - jde do zna¢né miry také o psychi-
ku,” zdGrrazriuje MUDr. Marek Broul, Ph.D.,
MBA, FECSM, primaf Sexuologického od-
déleni Masarykovy nemocnice v Usti nad
Labem a pfedseda Ceské spole¢nosti pro
sexualni medicinu. Podle odbornika li-
bido ovliviuji hormony, ale také to, ko-
lik prostoru ma Zena na odpocinek, jestli
ma Cas fantazirovat, zda se citi bezpecné.
.KdyZ je Zena zasypana povinnostmi, mua-
Ze i jeji schopnost vyvrcholit zna¢né kles-
nout. Obrat k lepSimu tak nékdy zacind az
ve chvili, kdy si dovoli Uplné obycejny od-
pocinek,” podotyka lékafr.



V UZKYCH KvOLI VYKONU

Jestli vdm hlavou pfi intimnich chvilkach
bézi neustala smycka tykajici se premysle-
ni o orgasmu, kontrolovani spravné polo-
hy, toho, jak u sexu vypadate, porovnavani
se s ostatnimi, pak nejspi$ padate do pasti
odborné zvané sexual performance anxie-
ty - tedy uzkosti ze sexudlniho vykonu. Je
to soubor negativnich emoci, které se poji
s obavou, jestli jste dost dobr4, jestli poda-
vate v posteli slus-

ny vykon. A pravé

tenhle koloto¢ my-

Slenek stoji za tim,

Ze se vdm muze or-

gasmus vyhybat.

»Tento tlak pusobi,

jako bychom byly

neustale hodnoce-

ny a znamkovany

- bere nam ze sexu

zabavu,” fika psy-

cholozka Lucia F. O’Sullivan z University of
New Brunswick v Kanadé. Velmi trefné je

pfirovnani, ze se pak mnohdy citite jako pfi
zkouseni u tabule na zakladni skole. Pravé
narUstajici tlak na to, Ze musite drzet krok
s partnerem, kamaradkami nebo kymkoli

NEMEJTE Z TOHO VRASKY
Snadno se to fekne, ale hlife promé-
fuje v realitu...,,Délat si starosti se
svym sexualnim fungovanim je je-
den z nejspolehlivéjsich zptsobd,
jak si ho narusit,” varuje sexuolozka
a pedagozka Emily Nagoski, ktera
potvrzuje, Ze mit orgasmus abso-
lutné pokazdé, je biolo-
gicky zhola nemozné.
Dulezité je vzdy se
ukotvit ve vlastnim téle,
soustiedit se na doteky,
polibky, vénovat se se-
xu v klidném a bezpec-
ném prostiedi.

jinym, vede ke stre-

su, ktery si rozhodné
nerozumi s uvolnénosti a pfirozenou
Zivocisnosti. A co je ve finale vlastné
nejhorsi? Kdyz je jeden v napéti, pre-
lévaji se podobné pocity i na partne-
ra, a tim padem spokojenost obou jde
ke dnu.

@ Pfepnéte mozek do prozitkového
modu - vnimejte doteky, dech,
nechte rozbéhnout fantazii... Na-
startuje se vzrusivost i citlivost.

@ Hladte a objimejte se, mazlete se

velmi pomalu - pravé tyhle drob-

nosti pfispivaji k pocitu bezpeci, coz
je u zeny podstatné, aby dostoupala
k vrcholu.

@ S lechtivymi filmy nakladejte decent-
né. Pfezenete-li to, nejenze budete mit
nerealisticka ocekavani, ale vase citli-
vost se bude snizovat — mysleno tak, ze
vas uz v realité jen tak néco nevzrusi.

J ® Alkohol sice dokaze télo uvolnit, ale
télesné reakce naopak dost brzdi.

® Zkoumeijte, co je vam prijemné, a toho
se drzte, to rozvijejte.

@ Misto honu za dokonalym orgasmem
prohlubujte zvédavost, laskavost, zpomal-
te, zménite styl pfedehry, zkuste se doty-
kat jinak, nez jste léta zvykli, dopfejte si
mezi milovanimi treba delsi rozestup...
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