SEX

SEXUALNI
PUST.

Co se déje v téle pri milovani, dobtfe zname: rozjizdi se
divoky mejdan hormonti, v hlavé se rozblikaji svétylka stésti,
blizkosti a propojeni s partnerem. Nalada stoupa a télo
se uvoltiuje. Cim si ale prochazi mozek, kdyZ se ocitne
na sexualnim suchu? Je to presny opak situace, kdy si milovani
uzivame dosyta? Zda se, ze véc je trochu slozitéjsi.




mozek. A nezle se divit - pravé mozek zpusobuje, Ze

nas nékdo pritahuje, Ze se nam pri pohledu na néj

zrychli dech a rozbusi srdce, nebo Ze se vzrusime na-

tolik, Ze v pritomnosti atraktivniho protéjsku upl-
né ztratime hlavu. Ale co kdyz je tenhle asi ptildruhého
kilogramu vazici myslici organ vystaven sexualni absti-
nenci? Radi jako smyslu zbaveny? Nebo se naopak chova
rozumnéji, a misto aby se obrazné receno otocil za kaz-
dou sukni ¢i feSakem v upnutém tricku, dokaze se lépe
soustiedit tifeba na pracovni ukoly?

VE STRESU BEZ MILOVANI

Nedostatek sexu se na kondici mozku podepisuje. Neni to
ale naprosty protip6l toho, kdyz si ho uzivame tak akorat.
Hladina nékterych hormonu je i v obdobi sexualniho kli-
du na vzestupu, jde ovSem o ty, bez jejichz ptisobeni by-
chom se klidné obesli. Pii dlouhodobém sexudlnim pus-
tu totiz muze dochdzet ke zvySeni urovné kortizolu, tedy
hlavniho stresového hormonu. Sexualni akt navic fungu-
je jako pfirozeny likvidator stresu, a pokud chybi, télo si
nema jak ulevit. Provedené studie jasné ukazuji, ze lid€,
ktefi maji pravidelny sexualni zivot (a pozor, i masturbace
se pocital), nemivaji problémy s vysokym krevnim tlakem,
byvaji méné uzkostni a celkové psychicky vyrovnanéjsi.

HORMONALNI HLADOMOR

Kdyz nemame tolik sexu, kolik jsme zpravidla zvykli, mo-
zek ztraci svij dopaminovy ,boost”. Absence téhle odmé-
ny, ktera jinak po milovani nasleduje, vede k poklesu mo-
tivace, horsi naladé a v nékterych piipadech muze vyustit
v mirnou depresi. Potvrzuji to i data vyzkumu publikova-
ného v The Journal of Sexual Medicine, kterého se zu-
Castnilo Sest tisic zen ve véku od dvaceti do devétapadesa-
ti let. Podle ziskanych udaja vykazovaly Zeny, které mély
sex méné nez jedenactkrat ro¢né, az o sedmatficet pro-
cent vyssi vyskyt depresivnich priznaka.

Nejzranitelnéjsimi byly - coz mozna nékoho docela pre-
kvapi - zeny do padesati let véku, které zily v partnerském
vztahu. Pravé ony snasely chybéjici milostné hratky psy-
chicky nejhur. Nedostatecna sexualni aktivita u nich ved-
la ke sniZzeni hladiny endorfint, zhorseni spanku, sebevé-
domi i pocitu blizkosti s partnerem. Kdyz tohle v§echno
chybi, dostavuje se vnitini osaméni a dojem, ze ,,néco je
$patné”. A co hur - depresivni stavy zase jen snizuji chut
na milovani. Vznika tak zacarovany kruh, ktery se velmi
obtizné prerusuje.

LIntimni kontakt je komplexni potreba. Tyka se téla,
emoci i vztahu. Kdyz dlouhodobé chybi, neni divu, ze se
to promita do psychiky,“ popisuje MUDr. Marek Broul,
primar Sexuologického oddéleni Masarykovy nemocni-
ce v Usti nad Labem a piedseda Ceské spolecnosti pro se-

xualni medicinu. Mozek pak hleda nahradni zdroj dopa-
minu, kterym by si doplnil chybéjici ,zasobu“. A nemusi
chodit daleko - staci otevfit $pajz a vybalit tabulku ¢okola-
dy. Nebo zapnout Netflix a vynahradit si davku dopami-
nu sledovanim nekonec¢né fady romantickych serialt az
do rana. Jako substituce to funguje, ale jen docasné.

STIHACI BLUDY
Bez fyzické blizkosti - a to nejen cisté sexudlni, ale i kdyz
nemame nikoho, kdo by nas pohladil, pomazlil nebo se
nds jen letmo a nézné dotkl - klesa hladina oxytocinu
a vazopresinu, hormont spojovanych s divérou a emoc-
nim poutem. Ndsledky na sebe zase nenechaji dlouho ce-
kat. Projevuji se jako pocity osaméni, odlouceni nebo zvy-
Senym poctem konfliktti ve vztahu. Vyjimkou neni ani
nahly zachvat vztahové paranoie, kdy se v mysli mnozi
otazky typu ,,Pro¢ mi neodepsal na esemesku?*“ a vnitini
hlas v hlavé hned naseptava: , Urcité nékoho ma.”

Ano, i tak mtze vypadat vysledek delsi sexudlni pauzy.
Mozek je totiz mistr v sepisovani hrizyplnych scénaru
a absence sexu mu nékdy staci jako zaminka k vytvoreni
mistrovského hororového dila.

BEZ POSILOVACE PAMETI

Na prvni pohled by se mohlo zdat, Ze sexualni puzeni
nam mozek a raciondlni mysleni spis§ zatemnuje. Uzivat
si dosyta intimnosti se pak muze jevit jako prekazka in-
telektualni bystrosti. Nabizi se i usmévna otdzka: Kolik
by se asi naslo , hot boys“ s neutuchajicim sexualnim ape-
titem v akademickych kruzich a kolik hluboce premysli-
vych intelektualt mezi herci filma pro dospélé?

Jenze pryc s predsudky, véda mluvi jinak. Neurovédec-
ké studie ukazuji, ze sexualita podporuje tvorbu novych
nervovych bunék v oblasti hipokampu - ¢asti mozku, kte-
ra hraje klicovou roli pro ukladani a vybavovani vzpomi-
nek. Intimni kontakt navic priznivé ovliviiuje poznavaci
schopnosti, tedy mySleni, vnimani a zpracovani informa-
ci, ale i reakce na neocekavané situace. Pri delsi sexualni
abstinenci o tyhle vyhody prichazime. )



SEX

) Neznamena to sice, Ze bohaty

sexualni Zivot je pfimou cestou

ke genialité, korunovanou ziska-

nim Nobelovy ceny, ale vypada

to, ze pokud si intimni hratky do-

pravame i ve stafi, zaZijeme ne-

jenom pfijemné pocity, ale snaz

si zapamatujeme tfeba taky to, co jsme méli véera k obé-

du. Podle holandskych védct totiz sex pomaha mimo jiné

predchazet rozvoji Alzheimerovy choroby nebo demence.
Jako by to lidé ve star§im véku u nas tusili! Podle statis-

tik dostupnych na platformé yoo.cz si obyvatelé Ceské re-

publiky i v druhé poloviné svého Zivota stale cile dopiava-

ji partnersky sex. Sedmdesat procent lidi, kteri prekrocili

Sedesatku, udrzuje se svym protéjskem pravidelny pohlav-

ni styk. A kdyz ten druhy neni k mani? Nevadi - vic nez

polovina seniord nezaneviela ani na masturbaci.

NOCNI UTOK EROTICKEHO SNENI

Kdyz sex ve dne chybi, mozek si to nastésti umi vynahra-
dit v noci - a nékdy velmi kreativné. Rano se pak probu-
dime a premyslime, proc¢ jsme se ve snu libali s kolegou,
o kterého jinak nezavadime ani pohledem, a proc¢ se to
celé odehravalo ve vytahu plném zvédavé prihlizejicich
papouski. Na sexualni pousti totiz dokazou erotické sny
pusobit doslova jako magicka Ziva voda.

Podle amerického neurologa, neurochirurga a neuro-
védce Rahula Jandiala nejsou erotické sny jen odrazem
¢i dilem nespoutanych emoci, predstavivosti a libida, ale
muzou vyvolat stejné intenzivni potéSeni jako skute¢ny
sex. ,A v nékterych ohledech jsou dokonce lepsi,“ uvadi
ve své knize Pro¢ snime. Béhem erotickych snid pry mo-
zek neprijima zadné signaly, které by naznacovaly, ze
by se snici dotykal sebe nebo Ze by se ho dotykal nékdo
jiny - vSe probiha jen v hlavé. Presto vice nez dvé tietiny
muzu a vice nez tretina zen tvrdi, Ze pii erotickém snu
zazili orgasmus.

»Jak ukazuji erotické sny, mozek zbytek téla vibec ne-
potiebuje. I bez signali si dokaze vytvorit vlastni scé-
nu, postavy a déj. Mysl je sama o sobé erotogenni zénou
a sny muzou navodit télesné pozitky bez zapojeni téla -
tedy s vyjimkou mozku,” vysvétluje védec.

Podle né¢j pocitujeme sex a dalsi eroticka potéseni ve
snech uplné stejné jako v bdélém stavu, protoze z hledi-
ska mozku v tom zadny rozdil neni. ,Mozek falesné or-
gasmy nezna, vSiechny jsou pro néj skutecné. A jelikoz se
béhem snu dokaze emocni limbicky systém vybudit na
vy$si uroven, nez kdyz jsme vzhiiru, mizeme se opravné-
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né domnivat, Ze nds snové vyvr-

choleni dovede do emo¢nich vy-

$in, kterych bychom pii plném

védomi nedosahli,“ dodava opti-

misticky Rahul Jandial.

Fantazie a erotické snéni se roz-

vijeji nezavisle na fyzickém sexu
a dotykaji se hlubin emoci, vzruseni a touhy, které doka-
ze vykouzlit pouze nase mysl. A to je skutecné dobra zpra-
va pro vSechny, ktefi se na néjaky cas ocitli ve fyzickém
sexualnim celibatu.

JINE VZORCE TOUHY

D4 se najit i néco opravdu povzbudivého? Kazdopadné
plati, Ze v§ichni jsme jedinecné bytosti a sex ma pro kaz-
dého z nas v Zivoté uplné jinou hodnotu. Na to upozor-
nuje taky psychosexualni terapeutka Kate Moyle, kdyz
vysvétluje, Ze dopady obdobi bez sexualni aktivity zavisi
na tom, jakou roli sex v Zivoté jedince hraje. ,T1i, ktefi se
pro celibat védomé rozhodli, se casto chtéji soustiedit na
sebe, na své dusevni zdravi, nebo prehodnotit sviij vztah
k sexu. To je jiné nez u nékoho, kdo po ném touzi, ale
nema moznost ho mit. Problém nastava, kdyz milovani
prosté vymizi a partner ¢i partnerka neprojevuje zajem.
To pak ovliviuje i dalsi fyzické projevy naklonnosti,“ po-
znamenava terapeutka.

Vcelku uspokojiva adaptace na zivotni obdobi bez sexu
souvisi i s jevem, ktery odbornici nazyvaji neuroplastici-
ta mozku. Mozek se neustale pfizpusobuje, a pokud se
stane, Ze pohlavni styk delsi dobu nezazivame, muze do-
jit k prestavbé vzorcti touhy. Clovek se tak zaméri na jiné
formy uspokojenti - at uz je to prace, konicky, nebo du-
chovni Zivot. Po urcité dobé muze dojit k ,,resetu” dopa-
minového systému a drobné kazdodenni véci mu dove-
dou prinést srovnatelné potéseni jako jinému bohatstvi
erotickych dobrodruzstvi.

Jednoho muze delsi abstinence stresovat a frustrovat,
druhy se naopak v klidu adaptuje, energii presméruje ji-
nam a najde si nové naplnéni a zajmy. Nékdo ubéhne ma-
raton, dalsi zacne malovat nebo se ucit italsky. Zkratka -
chybéjici intimni styk automaticky neznamena katastrofu
ani pro mozek, ani pro Zivot. Neurologové i psychologo-
vé zduraznuji, ze absence sexu sama o sobé neni patolo-
gickd. Pokud se tim ¢lovék neciti omezeny ¢i frustrova-
ny, mozek funguje zdravé i bez néj. Jinymi slovy - mozek
neni ,zavisly“ na sexu, ale na vztazich, blizkosti a odmé-
nach, které muze ziskavat i alternativnimi cestami. m
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