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PREDMLUVA

V uplynulych tficeti letech jsme v lizkovém psychiatrickém zatizeni
i v ambulantni manzelské poradné vyzkouseli u téméf 250 manzelskych dvojic se
sexualnimi potizemi a problémy metodu parové sexualni terapie, kterou vypracovali
americti badatelé William Masters a Virginie Johnsonova. Metoda, ptizptisobena
nasim podminkam, spoéiva v systematickém nacviku sexualnich reakci, sexualni-
ho chovani a prozivani. Nacvik jsme rozdélili do sedmi lekei a ve vyzkumu jsme
ovétili, ze nejméné 50 % pard, které timto nacvikem projdou, z n€j muze mit pro
svij sexualni zivot dlouhodoby uzitek. Byla by skoda, kdyby takova metoda nebyla
dosazitelna osobam, které ji pro svou sexualni spokojenost potiebuji a které maji
predpoklady k tomu, aby ji mohly s uspéchem zaéit provadét a dokoncit.

V plvodni formé metoda predpoklada pfiblizné deset sezeni s odbornikem,
ktery dvojici postupné zadava jednotlivé ukoly a diskutuje s nimi o vysledcich
a pripadnych problémech pii nacviku. Je bohuzel skutecnosti, Ze odbornikd, ktefi
by v soucasnosti dovedli, mohli a chtéli vést takovy systematicky nacvik u manzel-
skych part, je poskrovnu. Na nasem pracovisti metodu lizkovou formou z technic-
kych diivodt jiz nemtzeme provadeét, a jsem-li dotazovan, kam se mtze dvojice,
ktera neni z velkomésta, obratit, dostdvam se do rozpaki. Pfitom néktefi manzelé
projevuji zajem a odhodlani pustit se do takového nacviku i samostatné, pokud by
k tomu méli vhodné instrukce a védéli, ,,jak na to*.

Z uvedenych duvodi jsem se rozhodl pfipravit pro ceské psychiatry, urology,
gynekology i 1ékate jinych obort a pro klinické psychology a manzelské poradce,
tedy odborniky, ktefi se se sexualnimi potizemi svych pacientt a klientli nejcastéji
setkédvaji, instruktivni systematickou ptirucku, podle které mohou ve vhodnych
ptipadech postupovat a kterou mohou také doporucit samotnym pacientiim, u nichz
budou po pfislusném vysetieni povazovat za vhodny spoleény nacvik dvojice za-
lozeny na psychologickych principech.






UvoD

Knizka uréena dvojicim, které chtéji zlepsit svoje sexualni fungovani,
musi obsahovat pfedev§im podrobné pokyny k jednotlivym cviéenim. Dulezité jsou
vSak také ukazky Gispésného priubéhu u dvojic, které provadély nacvik pod vedenim
odbornika. Priubéh neni vzdy ptimocary. Béhem néj se mohou vyskytnout rizné
télesné i dusevni piekazky, které je tieba piekonat. V pfibézich uspésnych dvojic
proto upozornime i na né. Pribéhy 1é¢by zachycuji kromé standardnich pokynit i in-
dividualizované komentare psychoterapeutt a jejich navrhy, §ité jiz na miru kazdé
jednotlivé dvojici. Lékaii a psychologové, ktefi takovy nacvik povedou, i samotné
dvojice, které jej budou provadét, se mohou z podrobnych priubéhti poucit a nékteré
z komentait a navrht pfi vzniknuvsich problémech Gcéelné vyuzit.

Dulezité je, Ze tikoly na sebe navazuji, nelze je procvi¢ovat viechny najednou.
Nacvik tedy vyzaduje urcitou kazen s ¢asovym rozvrzenim ukoli. Pfi autoterapii
sexualnich potizi se, podobné jako pfi vedeni terapie odbornikem, nabizi z casového
hlediska dvoji mozZnost. Jednou je soustiedit nacvik do obdobi dvou az tii tydntl, ve
kterych se dvojice odpouta od vSech béznych tkoli a stravi spolu ¢as na dovolené
v piijemném prostredi bez rusivych vlivl prace, rodiny i pratel. Tak se bude moci na
svou erotiku a sex pln¢ soustiedit. Druhou moznosti je rozlozZeni nacvikovych tkola
zhruba do tii mésict, ve kterych bude sice pokra¢ovat normalni Zivot dvojice, ale
v kazdém tydnu bude pamatovano alesponi na tii veéery plné€ vénované nerusenému
sexu. (Vyjimku tvofi pochopitelné dny, kdy ma Zena menstruaci.)

Zvladnuti jednotlivych cviceni netrva kazdé dvojici stejné dlouho, a proto ne-
muze byt jejich ¢asové rozdeleni urceno uplné presné. Zasadou je, ze k dalsimu
cviceni se pristupuje az poté, kdyz bylo predchozi cvi¢eni uspokojivé zvladnuto.

Pfi planovani nacviku je tieba nékteré zalezitosti zajistit predem. Jednou je pri-
prava prostiedi. Je nezbytné, aby manzelé byli v mistnosti sami a mohli ji zamknout,
aby nemohlo dojit k vyruseni détmi, rodi¢i nebo jinymi spolubydlicimi. Neni-1i mist-
nost dostatecné zvukové izolovana, je vhodné vyuzit né¢jakou ,,zvukovou kulisu®,
napf. vhodnou reprodukovanou hudbu, ktera je pfijemna ob&éma partnerim. Partnefi
by neméli byt okolnostmi nuceni k tomu, aby museli své zvukové projevy omezovat.
Dale je potieba zajistit tlumené nepiimé osvétleni. Cistota t&la, ust i pohlavnich orga-
nt je samoziejmosti, ale myti nema byt prehnané, ptedevsim u zenskych pohlavnich
organd muze vést k nevyhodnému vysuseni posevniho vchodu.
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Jako dusevni priprava staci nékterym dvojicim, kdyZz se rozhodnou, ze na sebe
nechaji v urcenou chvili vSechny sexualni podnéty piirozené ptisobit. U jinych vSak
musi byt duSevni pfiprava mnohem dtikladngjsi. Zahrnuje vstiicné chovani manzel
k sob¢ béhem celého dne. Mély by pfedchazet i néjaké piijemné spolecné zazitky
nebo rozhovor, ve kterém se vytvoii atmosféra porozuméni a pohody. To pomize
vyladéni i na sexudlni zazitky.

Dalsi ptiprava zalezi na tom, zda si dvojice pieje, nebo nepieje, aby doslo
k oté€hotnéni zeny. Kde je téhotenstvi zddouci, nebo alespon piijatelné, nejsou zadna
opatfeni nutnd. Kde by vsak pfipadné ot€hotnéni znamenalo pro dvojici zavaz-
nou zivotni komplikaci, je tfeba pfedem zajistit ucinnou antikoncepci. Vyuzivani
tzv. prerusované souloze, kdy muz vysune ud z pochvy pred nastupem ejakulace, je
pii nacviku nejméné vhodnou metodou, zv1asté jedna-li se u muze o prilis rychlou
ejakulaci a u Zeny o nedosahovani orgasmu pii soulozi. Je velmi vyhodné, kdyz se
zena pred zahdjenim nacviku postara po poradé s gynekologem o vlastni antikon-
cepci, at’ uz je to uzivani hormonalnich pfipravkd, nebo zavedeni nitrodélozniho
téliska (IUD, DANA). V opa¢ném piipadé je potieba, aby mél muz po ruce dosta-
te€né mnozstvi vlhéenych prezervativii (kondomti) a aby se manzelé s nimi naucili
spravné a rychle zachazet. Uvidime v nékterych zaznamech o prubéhu nacviku, jak
nevyfesena otazka antikoncepce komplikovala plné poddani se sexualnim zazitkim.

Je také vyhodné, kdyZ se dvojice pfedem domluvi na urcitych signalech, které
vyjadiuji pfani nebo prozitek. Muzi neni nékdy zcela jasné, zda Zena jiz proziva

I~y or

orgasmus, nebo je pouze silné vzrusena. Zena by tedy mohla oznamovat blizici se
orgasmus slovy napf. ,,uz to bude* a probihajici orgasmus slovem ,,uz*, nebo podle
domluvy muze siln€ stisknout. To pro n¢j miize pfi soulozi znamenat, ze uz muze
prestat zadrzovat svij vlastni orgasmus. Muz by podobné m¢l dat zen€ signal, ze
se blizi jeho ejakulace, aby se zena mohla rozhodnout, zda je vhodné zatadit pro
partnera prestavku s moznosti dalsiho pokracovani v soulozi, nebo zda uz svij

orgasmus s partnerem ,,stihne*.

A nyni uz mizeme zacit s navodem. Dvojice, ktera podle n&j bude postupovat
trpélive a systematicky, muze ziskat mnoho piijemnych zazitk i radosti. A pokud
partnefi trpéli sexualnimi potizemi z ptevazné psychickych pii¢in, maji Sanci pfinej-
mensim 1 : 1, Ze na tom budou ve svém sexudlnim zZivoté podstatné lip nez dosud.



1. STANDARDNI INSTRUKCE PRO DVOJICE

1.1 STRIDAVE HLAZENI

Muz i Zena se zcela vysvleCou. Ponechaji v mistnosti pfijemné intim-
ni osvétleni, pfi kterém na sebe dostateéné vidi. Jeden z nich (zpravidla Zena) si
lehne na bficho a partner se ho za¢ne jemné dotykat a hladit po téle. Zkousi rizné
formy dotekti. Hlazeny postupné méni polohu, napfiklad lehne si na zada, na bok,
posadi se, aby mu mohl partner hladit nejriiznéjsi ¢asti téla (oblicej, krk, ramena,
ruce, zada, bricho, nohy aj.) a aby tak mohl mit riizné vjemy. Asi za pét minut si
ulohy vyméni — ten, kdo byl hlazen, nyni hladi svého partnera. Postup se asi tiikrat
opakuje. Hlazeny 1 aktivni partner se vZzdy soustied’uji na své pocity. Snazi se je co
nejintenzivnéji prozit, pIné se jim poddat. Oba objevuji sviij smysl hmatu. Zpocatku
se maji pii dotecich vyhybat pohlavnim organtim a zenskym prstim. Teprve pozd¢ji
zahrne hlazeni i tyto oblasti. Vedle objevovani hmatu se partnefi u¢i mit pozitek
i z pohledu na nahé t€lo druhého v riznych pozicich i z drazdivého predvadéni
téla vlastniho. Podle piani mohou partnefi také zac¢inat dotekovou hru ve vkusném
spodnim pradle a teprve postupné se vysvlékat.

Spravné a opakované provedeni této hry povazujeme za zvlast dulezité. Partnefi se
musi naucit plné se sousttedit na pfijemné pocity, zapomenout na vSechny postranni
myslenky, starosti ¢i rusivé podnéty i na to, co bude potom. Maji bezvyhradné prozivat
piitomnost.

Béhem hry neni dovoleno bavit se o vécech, které s dotykovym nebo sexualnim
prozivanim nesouviseji. Vhodna jsou slova lasky nebo obdivu k partnerovi, chvaleni
jeho téla nebo projevovani vzruseni a radosti z prozitki. Ke kladnému naladéni
prispiva, jestlize si partneti daji najevo, ze jsou spolu radi a Ze je jim spolu dobfe.
Neékterym dvojicim vSak 1épe vyhovuje mléeni, pii némz se mohou na prozitky
1épe soustiedit.

Zcela nevhodny je hovor o riznych starostech nebo o zazitcich, které s mazle-
nim nesouviseji. Nepiipustna je kritika chovani partnera a jiné ,,zchlazujici* vyroky,
které pasobi jako ,,sexualni sabotaz. Vécné kritické ptipominky k technice hlazeni
nebo k rusivym vliviim je tfeba prodiskutovat az pozdéji, mimo vlastni hru.
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Chovani obou ma byt zasadné kladné. Pokud nékomu neni néktery dotek ptijemny, nema
se chovat odmitavé (napf. ,,tam mi nesahej“, ,,to nechci), ale méa misto n€j navrhnout
jiny dotek, ktery je pro néj v dané chvili piijatelny (napf. ,,tohle se mi libi vic*). Misto
slov si mohou partnefi vzajemné vést ruce a ukazovat si, jaké doteky jsou jim piijemné.

Pti této dotekové hite se pocita s asi pilhodinovym trvanim a hra se ukoncuje ,,do
ztracena“. Pokusy o souloz zatim nejsou zadouci. Pokud by byl na konci néktery
z partnerti vydrazden tak, Ze by mu to piisobilo potize, mize se diskrétné (mimo
loznici) uspokojit sam.

Pii pfedepsaném stiidani aktivni a pasivni role v hlazeni si partneti uvédomi,
ktera role jim vic vyhovuje. Soucasné se maji naucit vyuzivat i role opacné a tésit
se z ni.

1.2 OBJEVOVANI CITLIVOSTI KLITORISU

Druhé cviceni se zamétuje na zkoumani vnéjsich pohlavnich organt
zeny, k nimz patii pfedevsim velké a malé stydké pysky, Stérbina mezi nimi
a postévacek — klitoris (obr. 1). Pfed zahajenim této hry provedou partneti jednou
nebo dvakrat postup popsany u hry pfedchozi. Pak se muz posadi za Zenu a opie
se zady o pelest postele nebo o zed’. Zena
sedi mezi jeho nohama zady k nému. Nohy
ma rozevieny a piekfizeny pies nohy mu-
zovy (obr. 2). Muz ji jemné¢ hladi, nejprve

Klitoris na prsou a na vnitini strané stehen, pak
malé stydké pysky polozi Vzlehka ruku na jeji pohlavni or-

gany. Zena polozi vilastni ruku na ruku
vehod do pochvy muzZovu. Pohybuje jeho rukou po svych

zevnich pohlavnich organech zplisobem,
ktery je ji pfijemny a ktery ji vzrusuje. U¢i

5 muze, jak ji ma spravné drazdit: v kterych
Obr. 1 Zenské zevni pohlavni mistech, jakym tlakem, jakym pohybem,

organy jak dlouho. Nejvhodnéjsi zpisob pohybu

ruky se mize ménit v zavislosti na stupni
sexualniho vzruseni zeny. Zpocatku byva zpravidla nejvyhodnéjsi pohyb pomaly
a dotyk velmi jemny, takika neznatelny. Pozdéji muze byt pfijemné vniman
i silngj$i tah ¢i tlak a rychlejsi pohyb rytmicky drazdici postévacek. Doteky
v této oblasti nemaji byt provadény ,,na sucho. Nejsou-li pohlavni organy Zeny
dostatecné vlhké, potfe si muz prsty zvlhéovacim (lubrikacnim) gelem. Nékdy



