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Uvod

»A to jako na ty lidi koukas, jak maji sex, a fikas jim, co délat a nedélat?“
ptal se mé pred casem jeden kluk na seznamce. Rozhodla jsem se totiz jit
s pravdou ven a na profil si napsat, ze jsem certifikovana koucka sexu, in-
timity a vztaht. Tento druh koucinku je naptiklad v USA naprosto bézny,
u nas se ale pfi zmince o ném vétsina lidi divi a nedokaze si predstavit, jak
probiha. Tak tedy ve zkratce:

Pani Novakova ma problém s dosazenim orgasmu. Vyzkousela uz leda-
cos, a stejné se nemuze ,udélat®. S manzelem, s hrackami, s milencem,
nijak. Rozhodne se problém resit a prihlasi se na koucink. Spole¢né pro-
bereme vSe, co ji trapi, ja ji pokladam podobné jako psycholog navodné
otazky tak, aby sama dokazala jakozto rezisérka svého vlastniho sexualniho
zivota dospét k néjakému feseni. Zaroven obcas vytahnu z rukavu néjaky
ten prakticky tip nebo techniku, kterou by mohla vyuzit. Netikam ji, co
ma délat, ani Ze vim presné, jak problém vznikl, pouze ji pomaham jako
takovy laskavy privodce. Na rozdil od terapeuta, ktery se obvykle zaobi-
ra minulosti, se jako koucka zaméruji spiSe na pritomnost a budoucnost.
Pokud mam pocit, Ze by pro pani Novakovou bylo pfinosné probrat s né-
kym svou minulost (pro koho neni, ze?), navrhnu ji mimo koucink pravé
také psychologa ¢i jiného odbornika. Mozna vas napadd sexuologie. Tu
doporucim v pfipadeé, ze je namisté lékarské vyseteni — napriklad aby se
vyloucila fyzicka pticina potizi —, stejné jako gynekologii, endokrinologii
nebo urologii. Casto doporucuji gynekologickou fyzioterapii, coz je kras-
ny obor, ktery u nds momentalné pomalu rozkvéta. Snad bude brzy kvést
i koucink sexu.

Vzdycky se najde nékdo, kdo koucink shazuje. Nazyva ho podvod-
nictvim nebo Samanstvim a ja se tomu vlastné ani nedivim, protoze mezi
nami pobiha dost kouct bez nalezitého vzdélani. Pro mé je certifikace
a clenstvi v komunité americkych sexualnich koucu a terapeutti (LAST



Collective) zasadni, protoze jsem se béhem studia o této velmi specifické
profesi naucila hodné véci. Véetné dulezitosti vytyceni hranic pfi praci
s klienty a kam az saha moje zptisobilost. Kam navic md takova pani Nova-
kova jit, kdyZ chce své intimni trable s nékym fadné probrat? Pravda je, Ze
pred lety bych si strasné moc chtéla popovidat se svym dne$nim ja. Takze
dnes tu jsem a jsem tu pro vas. Vam vSem, kdo mou knizku zrovna drzite
v rukou, moc preju, aby vam nasledujici stranky pomohly byt v intimni
sfére spokojenéjsi. Neodsouvejte ji na vedlejsi kolej, tato sféra neni o nic
méné dulezita nez pracovni nebo rodinny Zivot. Jen se tento pohled na
svét u nds zatim moc nenosi.

Dalsi véc, ktera se bohuzel nenosi, je inkluzivni jazyk. Tahle knizka neni
jen pro zeny nebo pro muze. Neni jen pro heterosexudly nebo cisgender
osoby (cis znamena opak trans, tedy osoby, jejichz gender je v souladu
s jejich biologickym pohlavim). Jazyk, ktery bere v potaz vsechny, je stale
ve vyvoji, nicméné pro mé ucely postaci, kdyz se budu v knizce zamérovat
spiSe na dané genitalie nez na gender jejich majitele. Kromé klasickych
oznaceni ,,zena“ a ,muz” budu vyuzivat také obecnéjsi pojmy ,,lidé s vul-
vou“ a ,,lidé s penisem®. Mnohdy se ale bindrnimu rozdéleni nevyhnu,
zvlasté kdyz hovorim o vysledcich rznych vyzkumi a anket. Malokteré
totiz bohuzel zahrnuji queer lidi.

Uéel knizky je jasny: probrat nejcastéjsi divody vyhledani kou¢inku
a navrhnout postupy reseni podle pri¢iny. Takovy postup bude pro kazdé-
ho trochu jiny, ale na to si tfeba prijdete sami. Anebo ne. Nékdy si vazné
potfebujeme s nékym promluvit a tahle ani Zadna jind knizka nedokaze
nahradit individualni kontakt pfi kouc¢inku. V zadném z pripadii necekejte
jeden univerzalni recept, protoZe ten neexistuje. Véfim ale, Ze vam nasle-
dujici fadky pomohou pfi hledani klice k vlastni sexualité.

Rozhodné jsem nechtéla napsat nudnou knihu se spoustou hustého
textu, proto tu najdete nazorné obrazky, konkrétni pribéhy i prakticka
cviceni na konci kapitol. Zaroven bych si prala, aby pro vas tato knizka
predstavovala bezpe¢ny prostor, kde nikdo neni souzen a kazdy se mtize
svobodné projevit ve své krasné jedine¢nosti. Stejné jako pti koucinku.
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Koucink sexu, intimity a vztahi

Koucink se zaméfuje se na sexualitu jakoZto zasadni soucast nageho Zzivota.
Nejedna se o poradenstvi ani terapii, kou¢ cili primarné na pritomnost
a budoucnost, klade navodné otazky a pomaha klientovi s vytvorenim
akéni strategie vedouci v idedlnim pripadé k vyfe$eni problému, s nimz
klient prisel. Je v roli priivodce a podpory klienta na jeho cesté za lepsim
pochopenim vlastni sexuality, intimity a vztaht.. Heslo spravného kouce
zni ,,kazdy jsme odbornikem na vlastni Zivot®, protoze nikdo jiny nez
my sami to za nds neudéld. Proto nikomu nevnucuje ,,zarucena“ feseni
a osobni nazory. Tato publikace ma za cil vas navést spravnym smérem
podobné jako to pti své praci déla kouc. Nezastupuje osobni schiizky, ale
mize pomoci tomu, kdo se na koucink prozatim neciti nebo si rad resi véci
po svém. Ptibéhy v kapitoldch jsou pouze inspirovany realnymi setkanimi.
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1. Problémy pfi masturbaci

Tricetiletd Jitka si rezervovala koucink s poznamkou, Ze by se mnou chtéla mluvit
bez kamery. Potfebuje pomoci s nécim, co se tyka potéseni a orgasmu, ale ne-
umi si predstavit, Zze by s nékym cizim fesila svoje genitélie a u toho se mu jesté
koukala do o¢i. ,Jasné, budu se tésit,” odpovédéla jsem. Tohle je celkem casté,
ai kdyz si odvazlivci kameru zapnou, mnohdy hned v ivodu zmini, Ze maji nervy
v kyblu. Vzdycky jsem rada, kdyz mi to tak oteviené povédi, protoze vim, Ze se
tim zbavi ¢asti napéti. Snazim se klientim vyjit vstiic tak, aby se mi mohli svéfit
V pro né co nejbezpecnéjsim prostredi.

Jitka pfi hovoru plsobila zpoc¢atku trochu nesva, jak se ale rozpovidala, ne-
mohla prestat, a v prlibéhu nékolika minut jsem se dozvédéla, Ze se ji nedafi
dosahovat orgasma. Kdyz byla mald, smérovala si tajné proud ze sprchové hla-
vice mezi nohy, vlastné netusila pro¢. Jen védéla, Ze rodice ani sestra se to nesmi
dozvédét, protoze by ji poslali do blazince. ,Ja ani nevim, jak jsem na to tenkrat
pfisla,” povidala Jitka, ,myslim, Ze to bylo v néjaké historické knizce. Nékdo se
vénoval onanii a byl potrestan. Bohuzel jsem uz tehdy milovala knizky,” smala
se.Jenze pak rekonstruovali koupelnu a Jitka zjistila, Ze nova hlavice ji nepfinasi
ony pfijemné pocity jako ta pfedchozi. Tehdy s tim prosté prestala, a protoze
s touto aktivitou stejné méla spojeny jakysi strach v pozadi, Ze by se ji kvili tomu
mohlo néco stat, nezkoumala zadné dalsi moznosti.

V 18 letech méla Jitka prvni vazny vztah a zacala sexudlné Zit. ,Kdyz si na
tu dobu vzpomenu, nevidim zadné uspokojeni, jen pocit, Ze je pohlavni styk
s muzem spravna véc, na rozdil od masturbace. Chtéla jsem predevsim potésit
partnera. Pak jsem v prabéhu let méla nékolik dalsich, ktefi si tak néjak odbyli
to svoje a 0 mé potéseni se nestarali — tedy ne Ze ja bych se o néj starala. Pfed
mésicem jsem se ale seznamila s Oliverem, a to je vlastné dlivod, pro¢ jsem vas
vyhledala.” V hlase své klientky jsem zaslechla vzruseni a radost, kdyz zacala
mluvit o novém partnerovi.
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Ve zkratce $lo o to, Ze Oliver byl kone¢né muz, ktery se skutec¢né zajimal
o Jit¢inu rozkos a zkousel rGzné techniky, aby ji dosahla. ,Dokonce mi minuly
tyden pfinesl stimulator klitorisu, jenZe to prosté nic nedéla. Jako bych byla tam
dole otupéld. Co to se mnou je?” S mou klientkou pochopitelné nebylo viibec
nic, ale kdyZ na své genitélie roky a roky nesahate, nemuzete cekat, ze budou
extra citlivé. Nebo Ze vas jejich drazdéni zazrac¢né a nahle privede na vrchol.
+Tak za¢neme u vasi masturbace,” navrhla jsem.

Masturbace, sebeuspokojovini, sebeukdjeni, onanie, honéni, prstént,
ipsace, samohana. Posledni z uvedenych termint je trefnym odrazem
toho, jak nade spolecnost jesté stale tuto aktivitu vnimd. Obcas si na
Instagramu délam vlastni ankety a budu je tu zminovat, protoze se jich
primérné zacastni kolem 3 000 lidi, a to uz je celkem slu$ny vzorek.
Kdyz jsem se pred casem zeptala svych sledujicich, co by jim vadilo
vic, jestli byt nacapani pri sexu, nebo pfi masturbaci, naprosta vét§ina
hlasovala pro to druhé. Dobfe, mozna jistou roli hraje i to, Ze pfi sexu
v tom nejsme sami a stud se miize rozlozit mezi vice osob, nicméné je
fakt, ze zatimco by malokdo mél problém priznat, Ze ma v partnerském
vztahu ¢i manzelstvi sex, k intimni stimulaci o samoté se jen tak nékdo
dobrovolné neptihlasi. Protoze sex je pfece normalni, ne? Vede k plozeni
potomkii. Tedy... aspon ob¢as. Ale masturbace jako by nebyla ,,nutna’
jako by se ji vénovaly jen nadmérné sexudlné zamérené, ichylné osoby.
Jde ptece pouze o potéseni.

S tim potésenim je to obecné problematické. Viceméné vsichni jsme
byli vychovani v tom, ze vykon, prace, vysledky, to je to, co nas slechti.
Za to dostaneme odménu. Zmrzlinu za jednicky. Prémie za prescasy.
Uznani za to, jak zvladame cely den kmitat. Pochvalil vas nékdo nékdy
za to, jak hezky se umite rozvalit na gauci a celé odpoledne zirat na Love
Island? Asi ne. A tak by bylo naivni o¢ekavat, ze nékdo bude hrdy na své
masturbacni triky a jak si to onehdy kvalitné udélal. Nejenze to neptineslo
zadné hmatatelné vyhody, ale jesté se to tyka genitalii — no fuj.
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Stud nepritelem rozkose

Stud je v nds viech zakofenény riizné hluboko a je jen na nis, jestli se
tento ponékud odolny druh plevelu rozhodneme vytrhavat. Kdyz si ho
ponechame v$echen, nemuzeme cekat prili§ kvalitni urodu v podobé
sexualniho potéseni. Kdyz se ho pokusime vytrhnout moc prudce, kotin-
ky uvnitf ztistanou a budou rasit dal, jen si jich zpocatku nevsimneme.
Ovsem takovy zahradnik, ktery jej bude plit velmi citlivé, pomalu a po-
stupné, se dokaze zbavit presné tolika kotinki, kolika bude sam chtit.
Navic bude mit o vSem dokonaly prehled.

Ur¢ité mnozstvi studu je fajn. Mize byt soucasti prijemného napéti
a nejistoty, které dodavaji intimnim aktivitdm davku vzruseni navic. Kdyz
je ho ale prilis, dokaze dokonale vymytit veskeré potéseni, které bychom
mohli zazit. Pfi sexu nas polije horko, kdyz se nas partner chysta ochut-
nat, protoze mame zafixované, Ze genitalie jsou $pinavé a pachnou. Kdyz
je v mistnosti moc svétla, volime hratky pod pefinou, protoze se désime
situace, kdy by nasi polovicku presla nalada na cokoli poté, co spatfi nas
bfisni tukovy polstar. Masturbaci ndm mozna ani nedovoli vyzkouset,
protoze to je sama o sobé ¢innost hanebnd. No dobfe, panové at si to
nékde ve tmé rychle vyfesi, protoze je nezdravé zadrzovat sperma, ale
co zeny? Ty to prece délat nepotrebuji. Leda tak néjaké narusené nym-
fomanky.

Takové hlouposti ndm miize mysl servirovat, at uz chceme, nebo ne.
Nenarodili jsme se s tim. Nékdo nam ten obtizny plevel do zahradky zasel,
aniz bychom o to zadali. Mohli to byt rodice, znami, ucitelé, televizni
porady, katechismus. Je v podstaté jedno, kdo nam to provedl. My jsme
témi, kdo mohou nds samotné nejlépe formovat, pokud si to dovolime.
Na potéSeni mame plné pravo.

JelikoZ jsem presvédcena, ze pravé stud je jednim z faktor, které délaji
nejvetsi paseku v naSem (nejen) sexualnim zivoté, nabizim vam néco jako
navod, jak byste se mohli zbavit presné takové davky jeho kvétd, stonka
i kotinkd, jaké chcete.
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Cviceni 1 Zbavovani se pociti hanby

Jakmile se dostanete do situace, kdy ucitite stud, zkuste se zastavit, udélat
hluboky nadech a vydech a prozkoumat, co vlastné citite. Vnimate tyto
pocity v néjaké konkrétni ¢asti téla? Co za myslenky se vam honi hlavou?
Pokud chcete, muzZete si to zapsat.

Zkuste si vzpomenout, kdy naposledy jste se takhle citili nebo méli
tytéz vtiravé myslenky. Napada vas, kdy jste stud citili v zivoté uplné
poprvé? Kdo nebo co ho vyvolalo?

Zamyslete se nad tim, jestli vam cisté racionalné pripada pocit hanby ve
vasi situaci opravnény. Co byste rekli kamaradovi, kdyby se vas zeptal
na totéz ohledné svého studu ve stejné situaci?

Duvéfujte procesu a malym krackam. Pokazdé, kdyz nezadouci stud
pocitite, zvédomte si jej, prodychejte, pfipomenite si, Ze neni vas a vy
ho nepottebujete, a jdéte dal. Vtiravé myslenky typu ,urc¢ité mi smrdi
penis” zkuste v duchu nahradit neochvéjnou logikou, naptiklad: ,,Slysim
té (hlase), ale vim, Ze pro tohle tvrzeni nemas zadné dikazy, a mimo-
chodem, penis jsem si pfed hodinou myl, takze fakt nesmrdi.*

Vite, kde co mate? Anatomie je dilezitd. Nevim, jak je to jinde, ale u nds

na gymnaziu a vlastné i na zakladni $kole jsme probirali celkem dopodrob-
na tfeba zazivaci trakt, mozek nebo plicni alveoly, o genitaliich nam ovsem
vyucujici prakticky nic nefekli a nebylo toho moc ani v u¢ebnici. Od toho
byla ,,sexudlni vychova“. Musela jsem ji dat do uvozovek, protoze namisto
informaci o tom, co kde mame a jak to pouzivat, nam vrazili do rukou
kondom a na platné ukazali par nechutnych fotek genitalii postizenych
pohlavnimi chorobami.
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Porno jako zlo dnesni doby?

Nakonec se déti ,u¢i“ z porna. Nékde jsem slysela trefné prirovnani, ze ucit
se sex z porna je jako ucit se fidit sledovanim formule 1. A tak se stava,
Ze se panové stydi za penis kratsi nez dvacet centimetrii a klitoris hledaji
na zadech. Pokud tedy viibec tusi, Ze existuje. Mluvim hlavné o muzich,
protoze jsou to bohuzel pfedevsim oni, kdo hledaji informace na strankach
s pornem. Zeny se odmala obecné méné zdréhaji na takové véci ptat souro-
zenct, rodi¢t a dalsich lidi nebo hledat ptislusnou literaturu. Mozna tim, Ze
uz v raném véku citi vétsi tlak na jakousi ,,cudnost®, nesleduji porno obvykle
v takové mife jako muzi. Protoze ale od rodi¢ti vétsinou dostanou pouze
rozpacité vysvétleni toho, jak dojde k poceti, nikoli informace o sexu slou-
zicimu k uspokojeni, dlouho je nemusi ani napadnout, Ze by mohly z této
aktivity také néco mit.

Navzdory tomu rozhodné nepatfim mezi zaryté odpirce porna. Porno
nema suplovat sexualni vychovu, stejné jako automobilové zavody nemaji
suplovat autoskolu. Porno je fikce, zabava pro dospélé, kteti si jsou védomi
toho, ze malokdy ukazuje realitu. (Pro ty, ktefi si toho védomi nejsou, tu
mame knizky, jako je tato.) Na horory prece taky koukame a nestézujeme
si, Ze ni¢i mozky, protoze neukazuji realitu. Porno skyta mnoho vyhod:
muze to byt napriklad zpiisob zbavovani se studu, objevovani toho, co nds
vzru$uje, zabava ve dvou (zkusili jste si nékdy s partnerem pustit porno?),
inspirace ohledné technik sexu, masturbace, masazi, pouzivani pomticek,
BDSM... Dnes uz navic existuje i tzv. etické porno, které herciim zajistuje
lepsi pracovni podminky a divakiim pfinasi realistictéjsi a rozmanitéjsi
scény.

Zavislost na pornu je posledni dobou velké téma, které probiraji hlavné
krestanské skupiny na socialnich sitich. Hned se mi vybavil pan farar na
katechismu, kam jsem jako mala chodila, se svym prohladsenim, ze joga je
ddbelskd. Je porno débelské? Pro nekriticky uvazujici ortodoxni vérici urci-
té. Jenze pravdou je, Ze zavislost mize vzniknout tplné na véem. Nenechte si
namluvit, Ze je s vami néco $patné nebo ze vam hrozi dopaminova zavislost
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nebo rezistence, kdyz si radi pustite porno. Dopamin je asi nejcastéji sklo-
nované slovo poslednich let. Reknéme to ale takhle - pokud néjaka aktivita
negativné neovliviiuje vas osobni, pracovni, rodinny, sexualni ¢i jiny zivot,
pravdépodobné se u vas zadna zavislost nerozjizdi. Mizete byt klidni.

A jdeme na anatomii!

Nez si projdeme genitalie klasicky oznacované jako ,,zenské* a ,,muzské,
rada bych zminila intersex osoby, které maji kombinaci riznych pohlav-
nich znakd, a nespadaji tak ¢isté do nékteré z téchto dvou skupin. Prestoze
se 0 nich moc nemluvi, udava se, ze se takto rodi 1,7 % populace. Docela
dost, Zze? V minulosti intersex déti automaticky prochazely prislusnymi
opera¢nimi zakroky, aby nedélaly ostudu a laskavé se zaradily do jedné
z prisné nastavenych kolonek. Dnes se od takto absurdnich zakrok nastés-
ti pomalu upousti. Intersexualita je spektrum — existuje v mnoha formach.
Nékdo se narodi naptiklad s vulvou a varlaty, nékdo s penisem a vaginou
apod. Pokud nezpiisobuji zadny funkéni problém, neni divod je opera¢né
resit. Kazdy jsme unikat, a to je na nas to krasné.

Protoze v tom mnoho lidi nema jasno, chtéla bych pripomenout rozdil
mezi vulvou a vaginou. Vulva je to, co je venku: Venusin pahorek, velké
a malé stydké pysky, klitoris s predkozkou. Pfipadné vaginalni predsin, kde
se nachazi usti mocové trubice a vaginy. Vagina je to, co je uvnitt. Svalovy
tunel vedouci az k déloznimu ¢ipku. Pokrac¢ujeme dal...

Venusin pahorek, nékdy nazyvany hrma, je mékky, ochlupeny kopecek
ze silné kiize a tuku, ktery chrani stydkou kost, naptiklad proti narazim
pti pohlavnim styku. Nékdo jej ma vice vyklenuty, nékdo méné - to souvisi
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