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UVOD
JAK UDRZUJEME NAS SEX PRI ZIVOTE

Jiz mnoho let vedeme workshopy, ve kterych uéime lidi jak milovat
— sebe sama i ostatni. Pro péry, které jsou spolu uz dlouho, se pfitom
Casto vynofi téma, jak udrzet pfi zivoté svoji sexualitu. Pdry ¢asto maji
tu zkusenost, ze ¢im déle jsou spolu, tim je stdle téz$i udrzovat ptimy
zdjem o milovdni. Stres, blizkost a nedostatek komunikace touhu mi-
lovat se pozvolna snizuji. Moznd se jim styskd po starych casech, kdy
se nemohli dockat, aby spolu skocili do postele a méli Zhavy, vasnivy
sex. Nebo touzi po hlub$im zptsobu spojeni jejich sexuality, ale to se
nedari.

Sex se méni, ¢im hlubsi je intimita. Ale pokud tuto zménu nepfi-
jmeme a nepfizptsobime se ji, pak nevime, jak se tim zabyvat. Jelikoz
sex je ale velmi dulezitym aspektem spole¢ného byti, mtze vztah vel-
mi ohrozit, pokud zvolna mizi. A pokud zvolna mizi, maze se stdt, ze
jsme neklidni a rozmrzeli a skoro jisté si za¢neme néjakou aférku. Nebo
vnitiné rezignujeme, staneme se zahotkli a/nebo deprimovani. Nebo se
nechdvdme pohlcovat stdle vice jinymi vécmi: pocitacem, televizi, praci,
sportem nebo jinymi konicky. Uz si ani neudéldme cas, abychom se
spojili se svym partnerem.

Jakmile se k nékomu pfiblizime, staneme se zranitelnéjsi; a zranitel-
nost s sebou pfindsi vétsinou strachy a nejistoty. Kdyz se vynofi, obzvl4sté
ve spojitosti s nasi sexualitou, a my ji neprozkoumdme, nepochopime
nebo nepfijmeme, moznd ani nevime, jak s ni mame zachdzet nebo o co
se vlastné viibec jednd. Miizeme mit pocit, Ze s ndmi nebo s nasim vzta-
hem neni néco v potddku. Moznd kompenzujeme strachy tim, Ze se nu-

time do sexu, ve kterém se necitime dobfe.



Kdyz p#i milovdni citime strach nebo se necitime jisti, velmi sil-
né to ovliviiuje nds sexudini prozitek a také zpiisob, jakym se chceme
milovat. Protoze pri sexu, obzvldsté pokud se k nékomu priblizime, je

nejdiilezitéjsi, abychom se citili bezpecné.

Je pfirozené, ba i zdravé, Ze zptsob vzruseni, ktery jsme zazili pii li-
bankdch, vyprchd. Rychle se vzrusime, kdyz mdme sex s n¢kym, koho jsme
pravé poznali. Ale ¢im vice toho druhého zndme, ale i z jinych divod, kee-
ré pozdeji podrobnéji prozkoumame, vzruseni ¢asem mizi. Snazime se ho
drZet pfi zivoté tim, ¢i onim zptsobem, ale metody se stdvaji stdle vice vy-
umélkované a namahavéjii. Resenim je objevit néco hlubstho a stabilnéjsi-

ho, co muize postupné nahradit nasi potiebu stile opakovaného vzruseni.

Vzruseni nemiize byt v dloubotrvajicim sexudlnim vztahu udrzu-

jict silou.

Nez jsme se rozhodli, Ze napiSeme tuto knihu, byli jsme spolu ¢trnédct
let. Rozumy, které zde pfeddvdme ddl, jsme se sami naudili a prozili, ¢ds-
te¢né diky nasemu vlastnimu milostnému vztahu a ¢dste¢né praci s lidmi
na naSich workshopech. Prvné jsme se potkali v Indii, kde jsme oba zili
a meditovali ve spiritudlni komunité: v této komunité¢ mimo jiné nabizeli
kurzy pro dalsi osobnostni rozvoj. Kdyz se z nds stal pdr, rozhodli jsme se,
ze se z¢astnime dvoutydenniho kurzu tantry. V tomto kurzu se udil ur-
¢ity zptisob milovdni (podrobnéji bude popsdn v jedné z pristich kapitol),
ve kterém se vzdjemné spojovala meditace se sexualitou. To nés oslovilo.

V té dobé, kdy jsme nav$tévovali kurz, jsem byl ja (Krish) v bodé¢, kdy
jsem chtél néco na svém zpiisobu milovdni zménit. Na jedné strané jsem
touzil v sexudlnim spojeni po vétsi hloubce, ldsce a meditaci. Byl ale jesté

dalsi dtvod. Mél jsem strach, ze jsem pfi milovani pfilis rychly, kdyz jsme



j& nebo moje partnerka prilis vzruseni. Tak moc jsem se stydél, kdyz se to
stalo, Ze jsem se kvili tomu nemohl opravdu uvolnit. Metody, které jsme
se ucili v kurzu tantry, ddvaly véei vahu splynuti nez vykonu a ucily mi-
lovat se uvolnénym, ne aktivnim zpiisobem, takze néco hluboko ve mné
mohlo povolit. Pozoroval jsem, Ze se pro mé néco méni, kdyz si dovolim
doprit si ¢as na uvolnéni a pfi milovdni se vice zaméfim na splynuti misto
na vzruseni. Tim, ze odpadl tlak a o¢ekdvani, zmizely také moje nejistoty
a sexudlni poruchy.

Zjistili jsme: éim méné je pii sexu tlakii a poZadavkil, tim zivéjsi

giistdvd pdriim milostny a sexudlni Zivot.

Pro mé (Amanu) bylo velmi objevné, Ze milovdni muze byt tak uvol-
nujici a hluboce uspokojujici, aniz by bylo tieba néco délat. Objevila jsem,
ze se déje néco mnohem hlubsiho, kdyzZ se nase téla spoji a nase energie
spolu splynou, nez pfi ,normalnim*“ sexu. Tento kurz pfipravil nd$ vztah
na jiny druh spolubyti, ve kterém jde pfi milovdni méné o vzruseni nebo
sexudlni uspokojeni, ale daleko vice o prohloubeni naseho spojeni.

V nasem vlastnim vztahu se stdle setkdvdme s nasimi strachy a nejis-
totami a zpracovévdme je. Je fake, Ze skoro v kazdém hlubokém vztahu se
zranéni jednoho dotykaji toho druhého. A oba se musi postavit vlastnim,
nevédomym, automatickym vzorcim chovani, kvtli kterym toho dru-
hého odstrkujeme nebo se schovdvdme, a v té chvili zanechat milovdni.
V nasem pfipadé Krishav strach z toho, ze bude uchvicen silnou zZenou,
a tim se dostdvd do Soku (coz md ptivod v jeho velmi silné a mocné mat-
ce), koliduje s Amaninou zkusenosti, Ze jeji muz zde neni opravdu pfito-
men (coz md plvod v otci alkoholikovi, ktery se stal zdvislym a nakonec
spachal sebevrazdu). Laska a uvédoméni ndim pomobhly kreativné se s tou-

to nasi dynamikou vyporidat.



Cim se stdvdme intimnéjsi, tim vice se musime naucit porozumét, Ze
na nasi sexualitu maji vliv strach, stud, Sok a nizké sebevédomi. A musime
se naulit mluvit o tom, co p¥i sexu prozivime, predeviim o tom, co nds

zranuje. A pravdépodobné tato zranitelnost zméni nis sex.

Je zapotiebi ale jesté o trochu vic, abychom mohli Zit v dlouhotrvaji-
cim vztahu. Musime také udrzovat v ¢istoté nasi domdcnost pocitt a ddle
pracovat na tom, jak prohlubovat nasi lisku. Bylo nds tenkrdt na onom
kurzu dvandct para, a pokud je ndm zndmo, jsme jediny pér, ktery je jes-
t¢ spolu. Nejcastejsi pficinou, pro¢ se ostatni pdry rozesly, byly nefesené
emoc¢ni konflikty — ty pretrhaly pouta ldsky.

My oba jsme mohli nasi lisku a sexualitu drzet pfi Zivoté, protoze
od zacdtku bylo nasi prioritou zabyvat se v§im, co mezi nimi zpusobuje
odstup a bolest. Mezitim jsme se k sob¢ dostali tak blizko, Ze okamzité
citime, pokud tuto blizkost néco narusuje. Naud¢ili jsme se, Ze se jeden od
druhého vzdalujeme, kdyz se dotkneme vnitiniho zranéni toho druhého,
které jest¢ boli. Nebo kdyZ jsme ve stresu a jsme pretizeni a vylévdme si
stres na druhém.

Sex je to prvni, co vyprchdvd, kdyz se stdvime emoéni kvuli stresu.
Pravdépodobné si nejsme védomi, Ze vstupujeme na emocni minové pole,
kdyz se k nékomu piiblizujeme. Chceme jednoduse, aby to bylo zase tak
harmonické a bez konfliktli jako na za¢dtku naseho spolubyti. Ldska ta-
kové neni. Liska otevfe staré rdny: strach, zda budu pfijat nebo opustén,
strach ze z4vislosti na tom druhém, strach, Ze se v tom druhém rozpustim,

nase o¢ekdvdni a nds hluboce ukryty hnév na druhé pohlavi.

Vichni potfebujeme ndvod, jak plout témi emociondlnimi tématy,
kterd se vynori. Musime védét, proc na néco reagujeme, jak s tim mdme

zachdzet a konecné o tom mluvit. Vétiina z nds se to neucila diive,



nez se opét ocitla v néjakém problémovém ztahu. Nenavitévovali jsme

Zddnou Skolu ditvéry predtim, nez jsme se zamilovali.

Je to vétsinou tak, ze nase reakce a podrdzdéni nemaji s druhou osobou
skoro nic spole¢ného. Pfichdzeji z momentdlniho nedostatku vnitiniho
prostoru a z pocitu, ze jsme pfemozeni zivotem. KdyZ jsme provokovini,
chceme nékomu nebo nééemu dét vinu nebo najit nékoho a néco, co ndm
umozni citit se lépe. A kdyz ndm chybi vnitini prostor, mize nds provo-
kovat ta nejmensi véc, kterou druhy ¢lovek udéld, nebo stres, zklamani ¢i
frustrace a vyvolat strachy, které nds vedou k tomu, jak reagujeme. A kdyz

je tato reakce namifena proti druhému, trpi tim i nase sexualita.

N5 sex je poskozovdn strachem, studem a nedostatkem sebediivéry.
Zdroveri je ale nase zranitelnost branou k nasim nejhlubsim a nejcen-

néjsim cdstem naseho jd, k pokladiom nasi duse a srdce, nasi ditére.

Toto neni kniha o tantfe. Nepojedndvd o uéeni jak mit sex jinym
zptsobem, jak ziskat lep$i orgasmus nebo jak pouzivat sexualitu ke sta-
vim vyvoldvajicim extdzi. Na to nejsme experti a je mnoho dobrych knih,
které se tim zabyvaji.

V této knize nabizime mapu, jak propojit dohromady sexualitu a zra-
néni, aby z toho vyvstala moznost prozivat hlubsi a bohat$i intimitu.
Vztahy a sexualita ztroskotdvaji velmi ¢asto proto, Ze nerozumime cit-
livosti toho druhého a Ze ndm chybi ndstroje k tomu, abychom spolu
dokdzali komunikovat a rozpustit hnév a bolesti.

Nasim upfimnym pfdnim je ukdzat touto knihou konkrétni cesty, jak
je mozné s témito tématy zachdzet. Ddvidme piiklady z naseho vlastniho
zivota a ze zivota lidi, se kterymi jsme pracovali. Abychom zachovali du-

vérnost, zménili jsme nebo vynechali jména.



CAS1 1
MODEL PRO SEX A INTIMITU

KAPITOLA 1

MILU]JI SE PRO ME TIM SPRAVNYM
ZPUSOBEM?

Urovné sexualnich zkugenosti

Adrian a Lisa jsou spolu jiz sedm let. Maji problémy v sexu. Adrian ma
dojem, ze kdyz se miluji, Lisa mu nedovoli, aby byl Zivy, bezprostfedni
a spontdnni, zatimco Lisa citi, Ze se Adrian pohybuje pfili$ rychle a jeho
sexudlni intenzita ji dési. Ve chvilich, kdy jeji strach stoupd a ona mu fekne,
ze by potiebovala, aby se k ni choval citlivéji, on vidi a citi svoji matku, kterd
svoji sexualitu potlacila, citila se provinile a jeho sexualitu nepodporovala.

Piibe¢h Lisy je jiny. Teprve neddvno objevila, ze jako dité byla sexudlné
zneuzita, a nyni citi strach, uz jenom kdyZ na sex pomysli. Najit cestu, aby
ti dva spolu mohli vychdzet a aby se jejich sexualita rozvijela i pfes jejich
rany, byla velmi tvrdd price.

Tady je ukdzka jejich hddky, kterd probihala béhem jednoho naseho
sezeni:

Adrian: ,Nendvidim, kdyz mé brzdi§ béhem sexu. Citim se tim kon-
trolovany a dokonce kastrovany.*

Lisa: ,,Adriane, nechci Té brzdit, ale kdyz se ke mné pfiblizis s timto
druhem muzské energie, moje télo se okamzité stahne.”

Adrian: ,Dfiv to tak nebylo. Milovala jsi, kdyz jsem Té vzrusoval.”

Lisa: ,,Jd vim, ale to bylo na zaddtku. Ted je to jinak. Mdm rdda Tvoji
silu a muznost, ale z néjakého divodu je to pro mé moc, kdyz se miluje-

me. A kdyZ se ve mné potom tak rychle hybes, dostanu strach.



Adrian: ,, Ty mds jednoduse strach z velkého mnozstvi energie, proto-
ze nechce$ ztratit kontrolu.“
Lisa: ,A Ty mds strach ukdzat svoji zranitelnost.”

Tady komunikace ndhle skoncila a zavlddlo ticho.

Tato ukdzka zachycuje dilezitd témata pro pdry, které jsou jiz delsi
dobu spolu. Na za¢dtku partnerstvi je diky nové situaci téméf automatic-
ky zajisténa harmonie a porozuméni, ale to se povétSinou méni v priibé¢hu
prohlubujiciho se vztahu. V jedné z nasich knih, Probouzeni zranitel-
nosti, jsme mluvili o tfech vrstvich naseho jd. Je to model, o kterém se
chceme zminit i zde, abychom porozuméli cesté, jak se uéit ldsce. Sestavd
ze tif kruhu, které ukazuji naSe emociondlni a duchovni struktury — velky
kruh, ve kterém je jeden mensi a v ném jesté mensi.

Vnéjsi kruh predstavuje nase ochranné vrstvy a mechanismy: nase
strategie kontroly, to, jak se stahujeme, bojujeme, manipulujeme, kla-
deme vlastnické ndroky, pozadavky, vzdévime se a jdeme ,do hlavy®,
stdvdme se z4vislymi na prici, jidle nebo sexu, na vSem, co ndm brdni,
abychom citili.

Prostfedni kruh pfedstavuje nasi zranitelnost, v podstaté vsechny nase
strachy a nejistoty. Strach z blizkosti, strach z toho byt opustén nebo ne-
pfijat, strach z piekroceni hranic a bezohlednosti, nés strach se vyjddiit,
byt s nékym konfrontovdn nebo byt upfimny, strach z toho byt ponizen,
odsouzen nebo kritizovin nebo zistat sdim. V této vrstvé neseme nase
zranéni a otisky v téle z traumat prozitych v minulosti. Tady také lezi nase
zranénd nevinnost a nae ztracend diivéra, nase touha po ldsce, ale také nds
strach se oteviit a stdt se zranitelnym.

Vnitini kruh predstavuje nasi esenci, nase jédro: pfirozenou Zivost,
citlivost, radost, volnou sexualitu, silu, jasnost, klid, schopnost milovat

a moudrost. Mnoz{ z nds na kritkou dobu tento vnitini prostor objevili,



at uz pfi meditaci, pfi milovdni, sportu, v pfirodé nebo pod vlivem psy-
chedelickych ldtek. Ale jen vzdcné Zijeme prevazné v nasi esenci. Jakmile
jsme jednou objevili chut stavu pavodni esence, je zcela prirozené, ze
chceme vic. Pak se miizeme stdt z4visli na tom, co ndm k této chuti dopo-
mohlo, drogy, extrémni sporty, sex atd.

Obraz tif vrstev se ndm stane dobrym ukazatelem k pochopeni nasi
sexuality a jak a pro¢ se méni, pokud jdeme do hloubky. Kdyz vstupuje-
me do vztahu, a plati to pro jakykoliv vztah, ale predev$im pro sexudlni,
setkdme se casto v na$i esencidlni vrstvé. Proto jde ze zacdtku vie bez
problému. Nase energie je vysokd, jsme Stastni, ze jsme potkali nékoho,
s kym chceme byt pohromadé¢, a sex je pravdépodobné Gzasny, dokonce
extaticky. Ale tento stav libdnek véinou nevydrii dlouho. Casem se ob-
jevuji zklamdni a frustrace, dotykdme se starych ran. Ted jeden nebo oba
objevi prostfedni zranitelnou vrstvu. Misto toho, abychom tyto strachy
a zranén{ citili a zpracovévali, sko¢ime v normalnim pfipadé rovnou do
nasi vnéjsi ochranné vrstvy. Libdnky jsou pry¢.

Tento model ndm také pomuize porozumét, jak se méni nase sexu-
alita, kdyz se nase intimita prohlubuje. Tyto zmény popisujeme jako
tii rozdilné trovné sexudlnich zkusenosti. Nejsou ani linedrni, ani nenf
jedna z nich ,,vy$e“ nebo ,lepsi“ nez ty ostatni. Jsou jednoduse rozdilné.
Urovné popisuji také vnitini cestu a pirozeny vyvoj dvou lidi, ket
spolu rostou v ldsce a intimité. N4§ duchovni ucitel vénoval sexualité
mnoho pozornosti. Byl toho ndzoru, ze tradi¢ni ndbozenstvi plodi kvili
potlacovini sexuality faleSnou mordlku, agresi, potlacovdni, pocity viny
a nemoci. U¢il, Ze diky volnému zkoumdni nasi sexuality pfirozenou
cestou bychom se dostali k sexualité, kterd je zaméfena na propoje-
ni a meditaci. Oba nds tento pfistup ptitahoval, vyzkouseli jsme jej
a zjistili, Ze vée probihd pravé tak, jak popsal. Nez jsme se sezndmili,

meéli jsme nasi sexualitu dostate¢né prozkoumanou, a tak jsme oba meli



pocit, ze jsme uz v§echno vyzkouseli. Hledali jsme proto néco, co by slo

vice do hloubky a vice nds napliiovalo.
Sex na drovni I

Pii sexu na sirovni I jde v prvni fadé o energii, vdsen a vzruseni. Ohnisko je
zaméfeno na zdbavu a orgasmus, na hluboké uspokojeni a na to, abychom
se naudili zajistit sami sobé a druhému pozitek. Sex na #rovni I mé také co
do ¢inéni s tim, aby nds osvobodil od zdbran a potlac¢enych aspekttl nasi
sexuality, se kterymi mnozi z nds vyrostli. U¢ime se té&it se z téla naseho
i toho druhého bez pocitt viny. Zkoumdme rozdilné a dobrodruzné for-
my sexuality a bavime se tim. Pfi sexu na #rovni I se muze stdt, ze v ur¢ité
f4zi mdme sex s vice partnery.

Kdyz nds sex bavi, citime se velmi vitdlni a Zivi. A kdyz jsme v nasem
zivoté tuto fézi zkouseni propdsli, touzime po ni. Moznd jsme neméli moz-
nost zkoumat sex bez represi, ale v jednom uréitém okamziku naseho zivota
se budeme ptdt po pravdé a ,zakdzané“ pfedstavy ndm stoupnou do hlavy.
Vytvéiime fantazie o divokém sexu, hledime na internetu piislu$né stran-
ky, tajné civime na sexy muze a Zeny anebo se citime v manzelstvi opusténi
—a to vSechno proto, ze jsme si neprozili sex na #rovni 1. Hojné to zazivime
v nasi praci. Velmi ¢asto lezi kofeny problému mnoha pdrt v tom, ze jeden
nebo oba maji chut na dobry sex na #rovni 1, ale nikdy ho neprozili.

Neni vyjimkou, ze dva lidé si spolu zafidi pfijemny a bezpecny zivot
a potom objevi, Ze jim néco chybi — nikdy nezkoumali svoji sexualitu.
Pokud jsou oba partnefi otevieni, mohou nalézt podporu ve workshopu
nebo u terapeuta a provadér toto zkoumdn{ spole¢né. Casto je to oviem
pri¢ina rozchodt parti, které spolu ziji delsi dobu. Chybi jim pochopeni
toho, Ze je nezbytné se oprostit od pocitd viny a vSechna omezeni, kterd

se tykaji sexuality, vylécit.



Vétsina z nds fantaziruje o vzrusujicim, vdsnivém a orgasmic-
kém sexu, doslova po ném hladovi. Pokud jsme ho nikdy neprozivali,
miiZe se stdt, Ze velkou (dst Zivota strdvime touhou po ném. A proto-
Ze vétsina z nds byla jiz od détstvi konfrontovdna se viemi moznymi
pocity viny a potlacenymi poselstvimi o sexu, miize se Zddostivost po
takovém sexu stdt vulkdnem, ktery v nds doutnd a cekd jen na to,

aby vybuchl.

Sex na #rovni I mize mit jesté jednu nevyhodu: pokud je ohnis-
ko zaméfeno na zdbavu a orgasmus, muze nastat problém, jestlize se
vynofi nase zranitelnost. MiiZe se projevit jako strach, kontrakce nebo
selhdni. Ale my v Zddném ptipadé na této Grovni nechceme, aby néjaky
problém omezoval volny tok nasi sexuality. Takze jej kompenzujeme,
abychom drzeli nasi zranitelnost v $achu: nutime se byt veselejsi nebo
druhému pfipravit vice radosti, mdme Gzasné orgasmy, tvrdsi erekce
nebo dlouhotrvajici sex. Tim se muze nase sexualita lehce oddélit od
naseho vnitiniho pocitu.

Kompenzaci v chovdni byvd zaméfeni se na sexudlni vykonnost a or-
gasmus, nutkdni mit sex, abychom vyhovéli nasim vlastnim ndrokim
nebo oéekdvanim toho druhého. Mizeme se citit tladeni, netrpélivi a se-
xudlné ndro¢ni. Kompenzace se mize projevit v obsedantnim mysleni
a sexudlnich fantaziich.

Jeden klient se ndm pfiznal, Ze kdyby si dovolil citit svoji nejistotu,
nefungoval by uz ,porddné®, bud by dospél k vrcholu piilis rychle, nebo
by ztratil erekci. Mél hrozny strach, Ze jeho partnerka by ho odmitla a na-
$la si nékoho jiného.

Jedna Zena, se kterou jsme pracovali, ndm vypravéla, ze svému part-
nerovi nikdy nesdélila své obavy, protoze ,kdyby védél, jaké strachy mdm,

jiz by mé nepovazoval za atraktivni®.



Nejvétsi problém u sexu na sirovni I je, ze se citime pfitahovdni prav-
dépodobné k ,objektivnimu sexu®, jak ho nazyvidme, protoze odmitdime
citit nase zranéni. Pfi objektivnim sexu nemdme zddny opravdu intim-
ni kontakt s na$im partnerem. Objektivni sex ndm dovoluje stimulovat
a vzruSovat se, aniz bychom se museli starat o nejistoty a strachy, které
¢ihaji nékde v nevédomi. Objektivni sex je velmi pritazlivy, jak jesté po-
piseme v jedné z dalsich kapitol, a je diivodem, pro¢ se sex muze stdt

zévislosti a pro¢ mnoho lidi pfitahuje pornografie.

Sex na drovni I je zdbava, je vzrusujici a nékdy i extaticky. Ale
pokud jsme mu odddni a nedovolime vyplout nasim strachiim a nejis-
totdm, zacneme v dobé, kdyz se vic sblizime, kompenzovat a na povrch

vyplynou zdvislosti a ndvyky.
Sex na arovni II

Kdy?z se stdvaime pfi sexu zranitelnéjsi, vstupujeme na srovern I1. Zalindme
citit, ze pfi milovdni potfebujeme néco jiného nez dosud. Jednim z divodu
muze byt, Ze touzime po hlub$im spojeni se svym partnerem a s dosavad-
nim zptsobem milovéni jiz nejsme spokojeni. Ale ¢astéji se stdvd, ze nase
nejistoty se vynofi, prévé kdyz s na$im partnerem spime. Vyvold to razné
sexudlni dysfunkce, pfi sexu citime bolesti, nase télo se stdhne a moznd
vyplavou mlhavé vzpominky na nase dfivéjsi traumata. A najednou v ur-
¢ité chvili jiz nemiizeme nic skryvat nebo od toho utikat, nase télo prosté
nespolupracuje. A potom, jak uz bylo fe¢eno, se sexu vyhybdme nebo ho
jinak kompenzujeme, abychom vytlacili nase strachy a nejistoty.

Casto se stdvd, %e se sexu vyhjbdame nebo ho nééim kompenzujeme,

abychom nevstoupili na virover 11, neboli do vrstvy zranitelnosti.



