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Harry: „Neříkám, že sex nic neznamená.
Jen nechápu, proč musí znamenat úplně všechno.“

Sally: „Protože to tak prostě je.“

Z filmu Když Harry potkal Sally (1989)





Předmluva

Milá čtenářko,

vydala jsem se na cestu za poznáním. Za hledáním pravdy a odpovědí. Nejen jako gynekoložka,
ale také jako člověk a hrdá zastánkyně žen jsem chtěla proniknout k podstatě ženské sexuality,
pochopit, jak funguje naše psychika v sexuální oblasti, a odhalit tajemství sexu. Výsledkem je
kniha, kterou právě držíte v rukou.

Shromáždila jsem v ní vše, co dnes medicína a věda o sexu vědí – a ještě něco navíc. Mým
přáním i  cílem bylo napsat ji tak, aby navždy změnila způsob, jakým přemýšlíte o  sexu ve
středním věku a jak ho prožíváte. Doufám, že se mi to podařilo. Protože vám musím říct něco
opravdu důležitého: Vy i  já jsme byly po většinu života klamány. Vlastně jsme byli klamáni
všichni. O sexu. O menopauze. A také o tom, jak vypadá sexuální život po pětačtyřicítce. Ano,
opravdu.

Kolikrát jsme už slyšely, že je u žen pokles sexuální touhy normální. Že při našem nabitém
a stresujícím životě je přece nevyhnutelné, že chuť na sex jednou zmizí. A proč bychom vlastně
v našem věku ještě měly sex chtít? Přesně takové věty slýchaly moje pacientky i ženy, které mě
sledují na sociálních sítích, opakovaně od lékařů, lékařek i  svého okolí  – přestože se samy
rozhodně necítí staré. Po padesátce je tento rozpor ještě výraznější. Ženy jsou odrazovány od
toho, aby se snažily zlepšit svůj intimní život, a  po šedesátce jsou jejich obavy o  partnerský
a sexuální život často jen shovívavě přehlíženy nebo bagatelizovány. Přitom sexuální zdraví je
stále zdraví. A  proto bychom ho měly brát stejně vážně jako zdraví tělesné nebo duševní  –
všechny tyto oblasti spolu úzce souvisejí.

Právě proto jsem cítila, že s tím musím něco udělat. Pravda totiž je, že náš sexuální život po
pětačtyřicítce může být nejen stejně dobrý jako dřív, ale dokonce výrazně lepší. Ale
nepředbíhejme.

Nejdřív vám chci říct ještě jednu důležitou věc. Poznatky, které v této knize najdete, nejsou
určeny jen ženám ve středním věku. Jsou stejně důležité pro ženy mladší i starší, které chtějí
lépe porozumět svému tělu a tomu, co je v jejich sexuálním životě čeká. Dokonce – nebo možná
právě proto – mohou být velmi přínosné i pro mladé lidi, kteří čerpají informace o sexu hlavně
ze sociálních sítí nebo jejichž sexuální výchova skončila u školních hodin. Všichni víme, že se
při nich většinou probírá jen reprodukční biologie  – a  nic víc. Není divu, že kolem sexuality
panuje tolik nejistoty a nezodpovězených otázek. Hluboko uvnitř totiž tušíme, že musí existovat
něco víc. Naše tělo i naše srdce touží po lidské blízkosti a sexuálních setkáních, díky nimž se
cítíme skutečně živé.

A tím to nekončí. Pravdy, které najdete na následujících stránkách, mají univerzální platnost
a  týkají se všech lidí. Každý člověk má například falus. Muži mají penis, ženy klitoris,
intersexuální a transgender lidé jednu z těchto variant nebo jejich podobu. Každý člověk má ve
svém těle testosteron a potřebuje ho. Je to jeden ze základních hormonů lidského organismu.
Nevymyslela jsem si to já a  už vůbec to není žádné politické prohlášení  – je to základní
biologický fakt, o kterém se překvapivě téměř nemluví.

Sexuální vzdělávání dospělých je totiž stále velmi nedostatečné. Zdá se, že celý svět o sexu
mluví, ale málokdo říká všechna fakta. A i když už se o nich mluví, většina lidí jim rozumí jen
částečně. Kvalita naší komunikace pokulhává a  informace bývají neúplné. Sexuologové
používají svůj vlastní jazyk, gynekologové jiný, média do toho neustále vnášejí nepřesné nebo
povrchní informace – a nakonec se všechno ztratí v překladu.

Lidská sexualita totiž není jen biologie. Stejně tak ji nelze vysvětlit pouze psychologickými
teoriemi sexuologů, jako byli Alfred C. Kinsey nebo William Howell Masters a  Virginia
Johnsonová. Kdo se pokouší vysvětlit sex, aniž by vzal v úvahu všechny jeho souvislosti, nikdy
lidem skutečně nepomůže ani nezmění jejich život k lepšímu.

A právě tady se dostáváme k podstatě problému.



Během práce na této knize jsem si znovu a znovu uvědomovala jednu věc: jednotlivé obory
spolu téměř nekomunikují. Proto jsem chtěla propojit tři nejdůležitější složky sexuálního zdraví
a lidské sexuality, abyste si mohla vytvořit opravdu ucelený obraz. Tuto pomyslnou trojici tvoří
biologická, medicínská a psychická stránka sexuality.

Celou knihu jsem vystavěla tak, aby na sebe jednotlivé části logicky navazovaly. Nejprve
získáte pevné základy, potom se dostaneme k pokročilejším poznatkům a nakonec se zaměříme
na psychickou – možná až neuchopitelnou – stránku sexuality, která všechno propojuje.

Protože tento celek vytváří tvar písmene V, dovolte mi představit: Dokonalé V.
Úplně dole, v  samotných základech, najdeme znalosti anatomie, teorie sexuálních reakcí

a procesů i biochemie sexuálního vývoje. Právě to tvoří pevný základ, který potřebujete, abyste
se dobře orientovala v  anatomii i  v  tom, jak funguje lidská sexualita. V  první části knihy se
proto nejprve podíváme na ženskou anatomii, která je dodnes v  mnoha ohledech překvapivě
málo prozkoumaná. Poté se zaměříme na to, jak se vyvíjí sexuální touha, a společně odhalíme
„alchymii“ libida prostřednictvím nejdůležitějších hormonů, které hrají v  sexuálním životě
zásadní roli.

Na těchto základech pak ve druhé části knihy navážeme tématem zdraví pohlavních orgánů.
Ukážeme si, jak lze pomocí krevních testů konkrétně diagnostikovat hormonálně podmíněnou
poruchu libida a co se s ní dá dělat. Dozvíte se také vše, co potřebujete vědět z medicínského
hlediska, abyste se jednou provždy zbavila bolesti při sexu, a podíváme se i na to, jak citlivě, ale
účinně přistupovat k  sexuálním potížím partnera. Samozřejmě nebude chybět ani téma
takzvané mužské menopauzy.

Nejde mi ale jen o to proměnit neexistující sexuální život v takový, který bude alespoň nějak
fungovat. Ani pouhé odstranění problémů, díky němuž se ze špatného sexu stane snesitelný, mi
nestačí. Vždyť většina z  nás touží po tom nejlepším sexu, jakého může dosáhnout. Mnoho
běžných přístupů však selhává – většinou proto, že řeší jen jednu část celého obrazu.

Dokonce i  v  sexuální terapii se ukázalo, že pokud se zaměříme pouze na jednotlivé obtíže,
například na problémy s orgasmem nebo nízké libido, časem je často nahradí jiné. Proto lidé,
kteří mají své původní potíže podle všech měřítek „vyřešené“, ve skutečnosti často nemají více
sexu než před léčbou.

Takové potíže totiž bývají voláním o  pomoc naší sexuální duše  – tichého spolucestujícího,
kterého si každý z nás nese životem. Sexuální duše potřebuje být nejprve viděna a pochopena.
A právě s ní se blíže seznámíme ve třetí části knihy.



Přestože mnoho žen po padesátce prožívá lepší sex než kdykoli předtím, za pětadvacet let
rozhovorů se svými pacientkami znovu a znovu slýchám totéž: v dlouhodobých vztazích sex sice
existuje, ale stal se rutinou. Už to není zážitek, na který se člověk těší. Jen málokomu chybí
nevýrazný sex, který je tak „vanilkový“, že by se místo toho dalo říct prostě bez chuti. Nemyslím
si, že je něco špatného nebo prudérního na tom, když se s takovým sexem nechceme spokojit.
Naopak – považuji to za naprosto pochopitelné.

Proto se ve třetí části zaměříme také na vývoj našeho vlastního sexuálního vztahu. Budeme
zkoumat, co dělají ti nejlepší, a naučíme se, jaké jsou nejdůležitější ingredience, díky nimž sex
není jen příjemný a  prospěšný, ale dokáže nás také napravovat a  uzdravovat. Dobrý sex to
opravdu umí.

Když je člověk sexuálně zdravý a  cítí se pevně ukotvený sám v  sobě, odráží se to ve všech
ostatních oblastech jeho života. Ostatní to podvědomě vnímají. Sexualita je přítomná v pozadí
každého setkání. Registruje ji náš mozek, téměř nepostřehnutelně  – jako jemné částice ve
vzduchu. Skoro si jí nevšimneme, a přesto ji cítíme.

Stejně tak poznáme, když se sexuální duše z různých důvodů stáhne do ústraní. Není to ale
její přirozenost. Sexuální duše se nevzdává a nestárne. Ve skutečnosti se chce znovu zapojit do
života.

Proto je důležité ji znovu probudit. Dobrý sex totiž vyživuje lásku a láska je zároveň úrodnou
půdou, ze které dobrý sex vyrůstá. Je moudré tento ekosystém udržovat v rovnováze. Jakmile
se naruší, začneme pociťovat nejistotu – a oprávněně. Právě naše vztahy s druhými lidmi totiž
mají obrovský vliv na to, zda budeme zdraví a  šťastní. Když z  partnerského vztahu zmizí
sexuální komunikace, jako by se jedna jeho část přepnula do tichého režimu.

Každý, kdo slibuje skvělý sex podle jednoho univerzálního receptu nebo jediné zaručené
metody, je ale předem odsouzen k neúspěchu. Každý sexuální příběh je jedinečný a každý vztah
se neustále proměňuje. Mým cílem je nabídnout vám něco mnohem účinnějšího: dát vám
všechny potřebné ingredience pro skvělý sex, abyste si sama mohla vytvořit svůj vlastní recept
a podle potřeby měnit jeho poměr. Jen tak můžeme dlouhodobě naslouchat své sexuální duši
a cítit se sami v sobě opravdu doma.

Kdysi jsem četla větu, která mi utkvěla v paměti: Jen proto, že stárnete, nemusíte přestat mít
sex. Ale když přestanete mít sex, začnete stárnout.

Sex bychom měli mít tak dlouho, dokud o  něj stojíme. Neměli bychom se ho vzdávat jen
proto, že nám naše tělo staví do cesty překážky nebo že nám lékaři připomínají náš věk.

O  to krásnější je, že sexuální naplnění ve vyšším věku není jen možné  – ve skutečnosti je
mnohem častější, než si většina lidí myslí.

Tak se na to těšte.
Zvládneme to společně. Protože dobrý sex je projevem životní energie. A skvělý sex působí

téměř nekonečně – jako by se na chvíli zastavil čas. A právě to je pravý opak chátrání a stárnutí.
Tak tedy…
Začněme.

Vaše



ČÁST 1

Bez jiskry oheň
nezažehnete

„You can’t start a fire,
You can’t start a fire without a spark.“

Bruce Springsteen





1.
Hýbejte se jako Jagger – Proč bychom měli

mít sex i ve vyšším věku?

Jednoho podzimního dne jsem byla pracovně v Berlíně a dopřála jsem si malý luxus – večer
jsem zašla do saunového světa. Měla jsem za sebou dlouhý týden a těšila jsem se na pár hodin
odpočinku o  samotě. Po třech saunových cyklech jsem ležela v  téměř prázdné odpočívárně,
zachumlaná do hotelového županu na pohodlném lehátku, v  tlumeném světle. Bylo už pozdě
večer, venku se setmělo a v sauně zůstalo jen pár lidí, protože většina už odešla domů.

Lehátka v odpočívárně byla otočená směrem k vyhřívanému venkovnímu bazénu. Ten ve tmě
zářil a  díky chladnému vzduchu z  jeho hladiny stoupala pára, která celé místo zahalovala do
téměř pohádkové atmosféry.

Jeden muž pomalu doplaval doprostřed bazénu a zastavil se naproti odpočívárně. Mohlo mu
být kolem padesáti. Měl tmavé kudrnaté vlasy a  krátký plnovous, v  němž už prosvítaly první
bílé vousy. Vypadal šťastně. Nejdřív jsem si myslela, že se usmívá na někoho v odpočívárně. Pak
mi došlo, že se jen tiše usmívá sám pro sebe – uvolněně, zasněně, zřejmě po několika hodinách
příjemného odpočinku v sauně.

V bazénu byla kromě něj už jen jedna žena. Tmavovlasá, přibližně stejně stará, s nápadným
bílým pruhem ve vlasech. Pomalu k němu proplula zářící, párou zahalenou vodou a nepřítomně
ho políbila na spánek. Venku začalo drobně mrholit. Muž zaklonil hlavu, aby cítil jemné kapky
deště na tváři. Žena ho zezadu objala. Nepromluvili spolu ani slovo.

Člověk jen málokdy dostane příležitost tak nenápadně pozorovat tolik něhy mezi dvěma
lidmi. Moje autorská a vědecká mysl okamžitě začala jejich příběh domýšlet. Měli spolu sex?
Můj pocit říkal, že ano. Budou ho mít i dnes večer? Možná. A možná místo toho jen usnou vedle
sebe, unavení, beze slov, s  jistotou, že v  tom druhém našli domov. Přála jsem jim dobrý sex.
A  přála jsem jim, aby spolu mohli mít sex tak dlouho, jak budou chtít  – klidně
i v devětadevadesáti letech. Přála jsem jim také, aby pokud se někdy objeví zdravotní potíže, ať
už sebemenší, udělala medicína všechno pro to, aby jejich sexuální život zůstal zachovaný.
Právě proto, že je důležitou součástí jejich vztahu.

Představa, že bych jako lékařka tuto oblast života při léčbě nemocí předem jednoduše
vynechala, mi připadá nejen neuctivá vůči pacientům, ale také medicínsky nedbalá. Téměř jako
odborné pochybení. Stejně jako se my lékaři snažíme zachovat lidem schopnost pracovat, měli
bychom považovat za stejně důležité umožnit jim, aby si mohli uchovat i svůj sexuální život –
pokud si to přejí a pokud je to možné – třeba až do devětadevadesáti let.

A vlastně ještě něco. Pokud by spolu sex měli i nadále, měli by zároveň větší šanci, že se těch
devětadevadesáti let skutečně dožijí.¹ Už dlouho víme, že sexuální aktivita prospívá
kardiovaskulárnímu systému², ale také imunitě a psychické odolnosti. Jedna studie například
ukázala, že u  mužů, kteří měli více než sto orgasmů ročně, byla pravděpodobnost úmrtí na
infarkt o padesát procent nižší.³

Řada studií také odhalila souvislost mezi sexuální aktivitou ve vyšším věku a  lepší kvalitou
života.⁴ Jiné zase potvrzují lepší kognitivní schopnosti a nižší výskyt demence u starších lidí,
kteří zůstávají sexuálně aktivní.⁵ Obzvlášť fascinující byla rozsáhlá studie z  Anglie, která
zjistila, že starší lidé se sexuálně aktivním životem měli nižší hladiny zánětlivých markerů
v  krvi. Hodnoty bílých krvinek, C-reaktivního proteinu (CRP) i  fibrinogenu  – jednoho
z  nejvýznamnějších ukazatelů zánětu  – byly nižší než u  lidí, kteří měli sex jen zřídka nebo
vůbec.⁶

Vyšší hodnoty těchto markerů přitom nemusí znamenat, že člověk právě prodělává
bakteriální nebo virovou infekci. Mnohem častěji ukazují na přítomnost procesů v organismu,



které podporují vznik závažných onemocnění, jako jsou Alzheimerova choroba, vysoký krevní
tlak, cévní mozková příhoda, revmatoidní artritida nebo řada nádorových onemocnění.⁷

Možná je tedy načase přestat považovat sex za příjemnou, ale vlastně postradatelnou lidskou
potřebu, bez které lze žít – na rozdíl od jídla nebo pití. Udělejme místo nové myšlence, která
mnohem lépe odpovídá tomu, co dnes víme: sex je biomarkerem zdraví.

Člověk, který je zdravý, odolný, netrpí bolestmi, infekcemi, depresí ani vyčerpáním, má
zpravidla také zájem o sexuální život. Alespoň občas. Alespoň sám se sebou.

Sex je biomarkerem zdraví.

Existuje ještě jeden pádný důvod, proč podporovat sexuální život lidí ve druhé polovině života:
jde o zdraví mužů. Když se podíváme na dostupná data, je zřejmé, že zdravotní stav mužů po
padesátce, kteří žijí sami, je ve srovnání s  muži žijícími v  partnerském vztahu výrazně horší.
Častěji trpí osamělostí, více kouří, mají vyšší sklon k  vysokému krevnímu tlaku a  dožívají se
nižšího věku než muži, kteří žijí v  partnerském svazku.⁸ U  rozvedených mužů je navíc riziko
úmrtí na rakovinu téměř o padesát procent vyšší.⁹

Už z  čistě společenského a  ekonomického hlediska tedy dává smysl podporovat stabilní
partnerské vztahy. A  jde to mnohem snáz, když spolu partneři zůstávají sexuálně aktivní  –
ideálně pravidelně a s radostí.

V minulosti jistě existovaly společenské i kulturní důvody, proč se předpokládalo, že starší
lidé už sexuální život nepotřebují. Období, kdy přiváděli na svět děti, skončilo, z rodičů se stali
prarodiče. A podle některých už se to prostě „nehodí“. Vybavuje se mi anglický výraz Dirty Old
Man nebo německé rčení Je oller, je doller – jako by člověk musel být zvrhlý nebo pomatený,
pokud má ve vyšším věku stále chuť na sex.

Když se ale podíváme kolem sebe, vidíme, že pohled na sexualitu se výrazně mění. Zejména
lidé z  takzvané generace X, kterým je dnes kolem padesáti, se cítí mnohem mladší a často je
netrápí zdravotní problémy v takové míře jako jejich rodiče ve stejném věku.

Dříve mělo mnoho šedesátníků už umělý chrup a používalo fixační krémy na zubní protézy.
Existovaly obchody s  oblečením plné hnědých a  šedých modelů určených ženám po
menopauze. Myslím, že ještě úplně nezmizely, ale podle mě pomalu ztrácejí význam. Dnes si
mnoho padesátníků nechává bělit zuby, kupuje si džíny s vysokým pasem v běžných módních
řetězcích a nikomu to nepřipadá zvláštní.

Přesto mnozí z nás cítí rozpor mezi tím, jak se sami vnímáme, a tím, jak nás vidí okolí. Třeba
když doma máme dospívající děti, které jsou upřímně přesvědčené, že jsme přestali mít sex
někdy kolem pětatřicátých narozenin.

Nikde ale člověk nepocítí svou „sexuální neviditelnost“ tak silně jako v ordinaci lékaře. Přijde
kvůli potížím v  intimním životě a  lékař jen pozvedne obočí a  zeptá se: „A  proč byste vlastně
v jednapadesáti ještě chtěla mít sex?“

Slibuji vám, že ode mě takovou otázku nikdy neuslyšíte, moje milá.
My dvě na to půjdeme jinak.
V  této knize vám budu vyprávět příběhy pacientek i  partnerských dvojic, které jsem měla

možnost poznat během více než dvaceti let své gynekologické praxe. Seznámíte se s  Carlou,
Annou, Ingrid, Lori, Leni i se Sandrou a Marcelem. Možná v nich poznáte i kousek sebe.

Ve skutečnosti však žádná z těchto postav nikdy neexistovala. Jsou složené z mnoha různých
příběhů a  zkušeností mých pacientek a  pacientů. Díky tomu mohu chránit jejich soukromí
a  zároveň ukázat problémy, které se opakují tak často, že stojí za to poznat ty nejčastější  –
i způsoby, jak je řešit.

Lidé, kteří přicházejí do mé ordinace, si ve svém sexuálním životě prošli nejrůznějšími
zkušenostmi. A  protože sexualita je vždy velmi osobní téma, nechtěla jsem vám medicínská
fakta jen suše předkládat. Místo toho je budu vysvětlovat prostřednictvím příběhů našich
„spřátelených“ párů, které vás budou na následujících stránkách provázet celou knihou.




