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Harry: ,Nerikam, Ze sex nic neznamena.
Jen nechapu, pro¢ musi znamenat tplné vSechno.”

Sally: ,ProtoZe to tak prosté je.”

Z filmu KdyZ Harry potkal Sally (1989)






Predmluva

Mil4 ¢tenarko,

vydala jsem se na cestu za poznanim. Za hledanim pravdy a odpovédi. Nejen jako gynekolozka,
ale také jako clovek a hrda zastankyné Zen jsem chtéla proniknout k podstaté zenské sexuality,
pochopit, jak funguje nase psychika v sexudlni oblasti, a odhalit tajemstvi sexu. Vysledkem je
kniha, kterou pravé drzite v rukou.

Shromazdila jsem v ni vSe, co dnes medicina a véda o sexu védi — a jeSté néco navic. Mym
pranim i cilem bylo napsat ji tak, aby navzdy zmeénila zplisob, jakym piemyslite o sexu ve
stirednim véku a jak ho prozivate. Doufam, Ze se mi to podaftilo. Protoze vdm musim fict néco
opravdu dulezitého: Vy i ja jsme byly po vétSinu zZivota klamény. Vlastné jsme byli klamani
vSichni. O sexu. O menopauze. A také o tom, jak vypada sexualni Zivot po pétactyricitce. Ano,
opravdu.

Kolikrat jsme uZ slySely, Ze je u Zen pokles sexualni touhy normélni. Ze p¥i naSem nabitém
a stresujicim Zivoté je prece nevyhnutelné, Ze chut na sex jednou zmizi. A pro¢ bychom vlastné
v nasem véku jesté mély sex chtit? Piesné takové véty slychaly moje pacientky i Zeny, které mé
sleduji na socialnich sitich, opakované od lékarti, 1ékarek i svého okoli — prestoze se samy
rozhodné neciti staré. Po padesatce je tento rozpor jesté vyraznéj§i. Zeny jsou odrazovany od
toho, aby se snazily zlep$it sviij intimni Zivot, a po Sedesatce jsou jejich obavy o partnersky
a sexudlni Zivot Casto jen shovivavé piehliZeny nebo bagatelizovany. Pfitom sexualni zdravi je
stale zdravi. A proto bychom ho mély brat stejné vazné jako zdravi t€lesné nebo dusevni —
vSechny tyto oblasti spolu tizce souviseji.

Pravé proto jsem citila, Ze s tim musim néco udélat. Pravda totiz je, Ze nas sexualni Zivot po
pétactyticitce miiZze byt nejen stejné dobry jako diiv, ale dokonce vyrazné lepsi. Ale
nepredbihejme.

Nejdriv vam chei Tict jesté jednu dtlezitou véc. Poznatky, které v této knize najdete, nejsou
urceny jen Zenam ve stiednim veéku. Jsou stejné dilezité pro Zeny mladsi i starsi, které chtéji
1épe porozumét svému télu a tomu, co je v jejich sexudlnim Zivoté ¢eka. Dokonce — nebo mozna
prave proto — mohou byt velmi pfinosné i pro mladé lidi, kteri ¢erpaji informace o sexu hlavné
ze socialnich siti nebo jejichz sexualni vychova skoncila u skolnich hodin. VSichni vime, Ze se
pii nich vétSinou probira jen reprodukéni biologie — a nic vic. Neni divu, Ze kolem sexuality
panuje tolik nejistoty a nezodpovézenych otazek. Hluboko uvnitr totiz tusime, ze musi existovat
néco vic. Nase t€lo i naSe srdce touzi po lidské blizkosti a sexualnich setkanich, diky nimz se
citime skutec¢né zivé.

A tim to nekondi. Pravdy, které najdete na nasledujicich strankach, maji univerzalni platnost
a tykaji se vSech lidi. Kazdy clovék ma naptiklad falus. MuZi maji penis, Zeny Kklitoris,
intersexualni a transgender lidé jednu z téchto variant nebo jejich podobu. Kazdy ¢lovék ma ve
svém téle testosteron a potiebuje ho. Je to jeden ze zdkladnich hormonti lidského organismu.
Nevymyslela jsem si to jA a uZz viibec to neni zadné politické prohlaseni — je to zékladni
biologicky fakt, o kterém se prekvapivé témér nemluvi.

Sexualni vzdélavani dospélych je totiz stale velmi nedostateéné. Zda se, Ze cely svét o sexu
mluvi, ale malokdo tiké vSechna fakta. A i kdyz uZ se o nich mluvi, vétsina lidi jim rozumi jen
Castecné. Kvalita nasi komunikace pokulhava a informace byvaji nedplné. Sexuologové
pouzivaji sviij vlastni jazyk, gynekologové jiny, média do toho neustale vnaseji nepfesné nebo
povrchni informace — a nakonec se vSechno ztrati v prekladu.

Lidska sexualita totiz neni jen biologie. Stejné tak ji nelze vysvétlit pouze psychologickymi
teoriemi sexuologii, jako byli Alfred C. Kinsey nebo William Howell Masters a Virginia
Johnsonova. Kdo se pokousi vysvétlit sex, aniz by vzal v tvahu vSechny jeho souvislosti, nikdy
lidem skute¢né nepomiiZze ani nezmeéni jejich Zivot k lepsimu.

A praveé tady se dostadvame k podstaté problému.



Béhem prace na této knize jsem si znovu a znovu uvédomovala jednu véc: jednotlivé obory
spolu téméf nekomunikuji. Proto jsem chtéla propojit tfi nejdilezitéjsi slozky sexualniho zdravi
a lidské sexuality, abyste si mohla vytvorit opravdu uceleny obraz. Tuto pomyslnou trojici tvori
biologicka, medicinska a psychicka stranka sexuality.

Celou knihu jsem vystavéla tak, aby na sebe jednotlivé ¢asti logicky navazovaly. Nejprve
ziskate pevné zaklady, potom se dostaneme k pokrocilejsim poznatkiim a nakonec se zamérime
na psychickou — mozn4 az neuchopitelnou — stranku sexuality, ktera vS§echno propojuje.

ProtoZe tento celek vytvari tvar pismene V, dovolte mi predstavit: Dokonalé V.

Uplné dole, v samotnych zakladech, najdeme znalosti anatomie, teorie sexualnich reakei
a procest i biochemie sexualniho vyvoje. Pravé to tvofi pevny zaklad, ktery potiebujete, abyste
se dobre orientovala v anatomii i v tom, jak funguje lidska sexualita. V prvni casti knihy se
proto nejprve podivime na Zenskou anatomii, ktera je dodnes v mnoha ohledech prekvapivé
malo prozkoumana. Poté se zamérime na to, jak se vyviji sexualni touha, a spole¢né odhalime
salchymii libida prostfednictvim nejdilezit€jsich hormonti, které hraji v sexualnim Zzivoté
zasadni roli.

Na téchto zakladech pak ve druhé ¢asti knihy navaZzeme tématem zdravi pohlavnich organda.
Ukéazeme si, jak 1ze pomoci krevnich test konkrétné diagnostikovat hormonalné podminénou
poruchu libida a co se s ni da délat. Dozvite se také vSe, co potfebujete védét z medicinského
hlediska, abyste se jednou provzdy zbavila bolesti pii sexu, a podivame se i na to, jak citlive, ale

uc¢inné pristupovat k sexudlnim potizim partnera. Samoziejmé nebude chybét ani téma
takzvané muzské menopauzy.

Nejde mi ale jen o to proménit neexistujici sexudlni zZivot v takovy, ktery bude alespon néjak
fungovat. Ani pouhé odstranéni problémi, diky némuz se ze Spatného sexu stane snesitelny, mi
nestaci. Vzdyt vétSina z nas touzi po tom nejlepsim sexu, jakého mize dosidhnout. Mnoho
béZnych pristupt vSak selhava — vét§inou proto, Ze fesi jen jednu ¢ast celého obrazu.

Dokonce i v sexualni terapii se ukazalo, ze pokud se zaméfime pouze na jednotlivé obtize,
napiiklad na problémy s orgasmem nebo nizké libido, ¢asem je ¢asto nahradi jiné. Proto lidé,
ktefi maji své plivodni potize podle vSech méritek ,vyfeSené®, ve skuteénosti ¢asto nemaji vice
sexu nez pred 1écbou.

Takové potize totiz byvaji volanim o pomoc nasi sexualni duse — tichého spolucestujiciho,
kterého si kazdy z nas nese zivotem. Sexualni duse potiebuje byt nejprve vidéna a pochopena.
A praveé s ni se blize seznamime ve treti ¢asti knihy.



Prestoze mnoho Zen po padesatce proziva lepsi sex nez kdykoli predtim, za pétadvacet let
rozhovort se svymi pacientkami znovu a znovu slycham totéz: v dlouhodobych vztazich sex sice
existuje, ale stal se rutinou. UZ to neni zazitek, na ktery se ¢lovék tési. Jen malokomu chybi
nevyrazny sex, ktery je tak ,vanilkovy“, Ze by se misto toho dalo Fict prosté bez chuti. Nemyslim
si, Ze je néco Spatného nebo prudérniho na tom, kdyz se s takovym sexem nechceme spokojit.
Naopak — povazuji to za naprosto pochopitelné.

Proto se ve tieti ¢asti zaméiime také na vyvoj naseho vlastniho sexualniho vztahu. Budeme
zkoumat, co délaji ti nejlepsi, a nauéime se, jaké jsou nejdiilezitéjsi ingredience, diky nimz sex
neni jen prijemny a prospésny, ale dokaze nas také napravovat a uzdravovat. Dobry sex to
opravdu umi.

Kdyz je ¢lovék sexudlné zdravy a citi se pevné ukotveny sam v sob€, odrazi se to ve vSech
ostatnich oblastech jeho Zivota. Ostatni to podvédomé vnimaji. Sexualita je pritomna v pozadi
kazdého setkani. Registruje ji na$S mozek, témeér nepostiehnutelné — jako jemné castice ve
vzduchu. Skoro si ji nevS§imneme, a presto ji citime.

Stejné tak pozname, kdyz se sexualni duse z riznych divoda stahne do tstrani. Neni to ale
jeji prirozenost. Sexualni duse se nevzdava a nestarne. Ve skutecnosti se chce znovu zapojit do
Zivota.

Proto je diileZité ji znovu probudit. Dobry sex totiz vyzivuje lasku a laska je zaroven trodnou
ptdou, ze které dobry sex vyrista. Je moudré tento ekosystém udrZzovat v rovnovéaze. Jakmile
se narusi, zaéneme pocitovat nejistotu — a opravnéné. Pravé nase vztahy s druhymi lidmi totiz
maji obrovsky vliv na to, zda budeme zdravi a Stastni. Kdyz z partnerského vztahu zmizi
sexualni komunikace, jako by se jedna jeho ¢ast prepnula do tichého rezimu.

Kazdy, kdo slibuje skvély sex podle jednoho univerzalniho receptu nebo jediné zarucené
metody, je ale predem odsouzen k netspéchu. Kazdy sexualni ptibéh je jedine¢ny a kazdy vztah
se neustile proménuje. Mym cilem je nabidnout vaim néco mnohem aéinné€jsitho: dat vam
vSechny potirebné ingredience pro skvély sex, abyste si sama mohla vytvorit sviij vlastni recept
a podle potfeby ménit jeho pomér. Jen tak miizeme dlouhodobé naslouchat své sexualni dusi
a citit se sami v sobé opravdu doma.

Kdysi jsem cetla vétu, ktera mi utkvéla v paméti: Jen proto, ze starnete, nemusite prestat mit
sex. Ale kdyZ prestanete mit sex, za¢nete starnout.

Sex bychom méli mit tak dlouho, dokud o néj stojime. Neméli bychom se ho vzdavat jen
proto, Ze nam nase télo stavi do cesty prekazky nebo ze nam 1ékari pripominaji nas vek.

O to krasnéjsi je, ze sexualni naplnéni ve vys$im veéku neni jen mozné — ve skutecnosti je
mnohem c¢astéjsi, nez si vétSina lidi mysli.

Tak se na to téste.

Zvladneme to spolec¢né. Protoze dobry sex je projevem zivotni energie. A skvély sex ptlisobi
témér nekonecné — jako by se na chvili zastavil ¢as. A prave to je pravy opak chéatrani a starnuti.

Tak tedy...

Zacénéme.

Vase



CAST 1

»,You can’t start a fire,
You can't start a fire without a spark.*”

Bruce Springsteen
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Hybejte se jako Jagger — Pro¢ bychom méli
mit sex i ve vysSim véku?

Jednoho podzimniho dne jsem byla pracovné v Berliné a doptala jsem si maly luxus — vecer
jsem zasla do saunového svéta. Méla jsem za sebou dlouhy tyden a tésila jsem se na par hodin
odpocinku o samoté. Po tech saunovych cyklech jsem lezela v témétr prazdné odpocivarne,
zachumlana do hotelového Zupanu na pohodlném lehatku, v tlumeném svétle. Bylo uz pozdé
vecer, venku se setmélo a v sauné zistalo jen par lidi, protoze vét§ina uz odesla domd.

Lehatka v odpocivarné byla oto¢end smérem k vyhiivanému venkovnimu bazénu. Ten ve tmé
zaril a diky chladnému vzduchu z jeho hladiny stoupala para, ktera celé misto zahalovala do
témér pohadkové atmosféry.

Jeden muz pomalu doplaval doprostted bazénu a zastavil se naproti odpo¢ivarné. Mohlo mu
byt kolem padesati. Mél tmavé kudrnaté vlasy a kratky plnovous, v némz uz prosvitaly prvni
bilé vousy. Vypadal $tastné. Nejdiiv jsem si myslela, Ze se usmiva na nékoho v odpoéivarné. Pak
mi doslo, Ze se jen tiSe usmiva saim pro sebe — uvolnéné, zasnéné€, ziejmé po nékolika hodinach
prijemného odpocinku v sauné.

V bazénu byla kromé néj uz jen jedna Zena. Tmavovlasd, priblizné stejné stara, s napadnym
bilym pruhem ve vlasech. Pomalu k nému proplula za¥ici, parou zahalenou vodou a nepiitomné
ho polibila na spanek. Venku zacalo drobné mrholit. Muz zaklonil hlavu, aby citil jemné kapky
desté na tvaii. Zena ho zezadu objala. Nepromluvili spolu ani slovo.

Clovék jen malokdy dostane piileZitost tak nenapadné pozorovat tolik néhy mezi dvéma
lidmi. Moje autorska a védecka mysl okamzité zacala jejich pribéh domyslet. Méli spolu sex?
Mij pocit tikal, Ze ano. Budou ho mit i dnes vecer? MoZna. A mozna misto toho jen usnou vedle
sebe, unaveni, beze slov, s jistotou, Ze v tom druhém nasli domov. Prala jsem jim dobry sex.
A prala jsem jim, aby spolu mohli mit sex tak dlouho, jak budou chtit — klidné
i v devétadevadesati letech. Prala jsem jim také, aby pokud se nékdy objevi zdravotni potize, at
uz sebemensi, udélala medicina vSechno pro to, aby jejich sexuélni Zivot ziistal zachovany.
Préaveé proto, Ze je dilezitou soucasti jejich vztahu.

Predstava, Ze bych jako lékatka tuto oblast Zivota pfi 1é¢bé nemoci predem jednoduse
vynechala, mi pfipada nejen neuctiva vii¢i pacientiim, ale také medicinsky nedbala. Témér jako
odborné pochybeni. Stejné jako se my lékari snazime zachovat lidem schopnost pracovat, méli
bychom povazovat za stejné dilezité umoznit jim, aby si mohli uchovat i sviij sexualni zZivot —
pokud si to preji a pokud je to mozné — teba az do devétadevadesati let.

A vlastné jesté néco. Pokud by spolu sex méli i nadale, méli by zaroven vétsi Sanci, Ze se téch
devétadevadesati let skutecné doziji.! Uz dlouho vime, Ze sexudlni aktivita prospiva
kardiovaskularnimu systému2, ale také imunité a psychické odolnosti. Jedna studie naptiklad
ukazala, ze u muzi, ktefi méli vice nez sto orgasml roc¢né, byla pravdépodobnost tmrti na
infarkt o padesat procent nizsi.3

Rada studii také odhalila souvislost mezi sexualni aktivitou ve vy$sim véku a lep$i kvalitou
Zivota.# Jiné zase potvrzuji lepsi kognitivni schopnosti a nizsi vyskyt demence u starsich lidi,
ktefi zistavaji sexualné aktivni.> Obzvlast fascinujici byla rozsahla studie z Anglie, ktera
zjistila, Ze star$i lidé se sexualné aktivnim Zivotem méli niz$i hladiny zanétlivich markert
v krvi. Hodnoty bilych krvinek, C-reaktivniho proteinu (CRP) i fibrinogenu — jednoho
z nejvyznamnéjsich ukazatelti zanétu — byly nizs$i nez u lidi, ktefi méli sex jen zfidka nebo
viibec.6

Vyssi hodnoty téchto markerti pritom nemusi znamenat, Ze Clovék pravé prodélava
bakterialni nebo virovou infekci. Mnohem castéji ukazuji na pfitomnost procest v organismu,



které podporuji vznik zavaznych onemocnéni, jako jsou Alzheimerova choroba, vysoky krevni
tlak, cévni mozkova prihoda, revmatoidni artritida nebo fada naddorovych onemocnéni.”

Mozna je tedy nacase prestat povaZzovat sex za prijemnou, ale vlastné postradatelnou lidskou
pottebu, bez které lze Zit — na rozdil od jidla nebo piti. Ud€lejme misto nové myslence, ktera
mnohem lépe odpovida tomu, co dnes vime: sex je biomarkerem zdravi.

Clovék, ktery je zdravy, odolny, netrpi bolestmi, infekcemi, depresi ani vyéerpanim, ma
zpravidla také zajem o sexualni Zivot. Alespon obcas. Alespon sam se sebou.

Sex je biomarkerem zdravi.

Existuje jesté jeden padny divod, pro¢ podporovat sexuélni zivot lidi ve druhé polovin€ zivota:
jde o zdravi muzi. Kdyz se podivame na dostupné data, je ziejmé, Ze zdravotni stav muzi po
padesatce, ktefi Ziji sami, je ve srovnani s muzi zijicimi v partnerském vztahu vyrazné horsi.
Castéji trpi osamélosti, vice kouii, maji vy$si sklon k vysokému krevnimu tlaku a dozivaji se
nizstho véku neZz muzi, ktefi Ziji v partnerském svazku.8 U rozvedenych muzi je navic riziko
amrti na rakovinu témér o padesat procent vyssi.©

Uz z cisté spolecenského a ekonomického hlediska tedy dava smysl podporovat stabilni
partnerské vztahy. A jde to mnohem snaz, kdyz spolu partnefi zlistavaji sexudlné aktivni —
ideélné pravidelné a s radosti.

V minulosti jisté existovaly spolecenské i kulturni divody, pro¢ se predpokladalo, ze starsi
lidé uz sexuéalni Zivot nepotiebuji. Obdobi, kdy privad€li na svét déti, skoncilo, z rodic¢t se stali
prarodice. A podle nékterych uz se to prosté ,,nehodi“. Vybavuje se mi anglicky vyraz Dirty Old
Man nebo némecké rcéeni Je oller, je doller — jako by ¢lovék musel byt zvrhly nebo pomateny,
pokud ma ve vyssim véku stale chuf na sex.

Kdyz se ale podivame kolem sebe, vidime, Ze pohled na sexualitu se vyrazné meéni. Zejména
lidé z takzvané generace X, kterym je dnes kolem padesati, se citi mnohem mladsi a ¢asto je
netrapi zdravotni problémy v takové mire jako jejich rodice ve stejném veku.

Dtive mélo mnoho Sedesatnikd uz umély chrup a pouzivalo fixa¢ni krémy na zubni protézy.
Existovaly obchody s oblecenim plné hnédych a Sedych modeld urcenych Zenam po
menopauze. Myslim, Ze jesté Gpln€ nezmizely, ale podle mé pomalu ztraceji vyznam. Dnes si
mnoho padesatnikd nechéava bélit zuby, kupuje si dziny s vysokym pasem v béznych médnich
fetézcich a nikomu to nepiipada zvlastni.

Presto mnozi z nés citi rozpor mezi tim, jak se sami vnimame, a tim, jak nas vidi okoli. Treba
kdyZz doma méme dospivajici déti, které jsou upiimné presvédcéené, Ze jsme prestali mit sex
nékdy kolem pétatficatych narozenin.

Nikde ale ¢loveék nepociti svou ,sexualni neviditelnost” tak silné jako v ordinaci 1ékare. Piijde
kvili potizim v intimnim zivoté a 1ékar jen pozvedne oboci a zepta se: ,A pro¢ byste vlastné
v jednapadesati jesté chtéla mit sex?“

Slibuji vam, Ze ode mé takovou otazku nikdy neuslysite, moje mila.

My dvé na to ptijdeme jinak.

V této knize vam budu vypravét pribéhy pacientek i partnerskych dvojic, které jsem meéla
moznost poznat béhem vice neZ dvaceti let své gynekologické praxe. Seznamite se s Carlou,
Annou, Ingrid, Lori, Leni i se Sandrou a Marcelem. MoZna v nich poznéate i kousek sebe.

Ve skutecnosti vSak zadné z téchto postav nikdy neexistovala. Jsou sloZzené z mnoha riznych
ptibéhid a zkuSenosti mych pacientek a pacientid. Diky tomu mohu chranit jejich soukromi
a zaroven ukazat problémy, které se opakuji tak Casto, Ze stoji za to poznat ty nejcastéjsi —
i zptisoby, jak je Fesit.

Lidé, ktefi prichazeji do mé ordinace, si ve svém sexudlnim zivoté prosli nejriznéj$imi
zkuSenostmi. A protoZe sexualita je vzdy velmi osobni téma, nechtéla jsem vam medicinska
fakta jen suse predkladat. Misto toho je budu vysvétlovat prostiednictvim pribeéhti nasich
~Spratelenych® part, které vas budou na nasledujicich strankach provazet celou knihou.






Vas sexualni software —
Pfirozena inteligence sexuality

Anna, pétactyricetileta ucitelka, veSla do ordinace, peclivé si polozila kabelku vedle kresla
a posadila se. Rekla, Ze pFi§la na preventivni prohlidku a Ze nema nic zvla§tniho, co by chtéla
tesit. Byla trochu bleda a ptisobila unavene.

»A jak se jinak mas? Je vSechno v poradku? Jak se dari détem?“ zeptala jsem se.

Annu jsem znala uz opravdu dlouho. Vlastné jsme se seznamily jesté za studii. Ona studovala
ucitelstvi, jA medicinu, a spojoval nés tehdy jen jeden clovék — chodila totiz se spolubydlicim
mého kamarada Dominiqua. Jmenoval se Antonio, pochézel z Brazilie a na nasi univerzité byl
na studijnim pobytu.

Jejich vztah netrval dlouho, alespon pokud vim. Tehdy mé to nijak nepiekvapovalo. Anna
vyriistala v pomérné konzervativni némecké rodin€, zatimco Antonio byl typicky Jihoamerican.
Myslim, Ze ji pritahovalo dobrodruzstvi, zatimco on obdivoval jeji klidnou a nohama na zemi
stojici povahu. Dominique vypravél, Ze u Antonia casto prespavala. Stény jejich sdileného bytu
byly tenké a oba pry vypadali opravdu stastné.

Pak se Antonio musel vratit do Brazilie. Néjakou dobu si psali dopisy a telefonovali, ale jesté
pired érou internetu byly vztahy na dalku skute¢nou zkouskou. Nakonec jejich vztah postupné
vySumeél.

Kratce nato Anna poznala Rainera, také studenta ucitelstvi. Pozdéji se vzali a dnes maji dvé
déti, kterym je devét a ¢trnéct let.

»Popravdé jsem uplné vyCerpand,” povzdechla si. ,Porad jsem unavena a pripadam si, jako
by ze mé n€kdo vysal vSechnu energii. Cely den po mné néco nékdo chce. Rainer o vikendech
jezdi na silni¢nim kole a ja se staram o déti i o doméacnost.“

»~Anno, tomu se viibec nedivim. Takhle se citi spousta Zen. Clovék se sice snazi rozdélit si
povinnosti spravedlive, ale nakonec stejné vSichni volaji mamu a spoléhaji praveé na ni.”

Podivala jsem se do jeji dokumentace.

,vidim, Ze sis uz dlouho nevyzvedla recept na antikoncepci. Ptestala jsi ji brat? Ja jsem ji
vysadila n€kdy po CtyTicitce,” fekla jsem. ,,UzZ se mi prosté nechtélo.”

,J00,“ vydechla s tlevou. ,,UZ jsem se béla, Ze se budes zlobit, protoZe jsem ji prosté piestala
uzivat.“

Mavla jsem rukou. Vzdyt tomu naprosto rozumim. Jsme dospélé Zeny.

»A jak se tedy chranite?”

Pres tvar ji prelétl ndznak rozpaka.

»~Kondomy,“ odpovédéla.

Kondomy. Mezi ndmi — po CtyTicitce je to ¢asto takové tajné heslo pro: Mdame sex tak zridka,
Ze uz nechct kazdy den brat pilulku. V tu chvili jsem jako lékatka méla dvé mozZnosti: bud
nahodit udicku, nebo to prejit. Rozhodla jsem se zkusit prvni moznost. ,, Kdyz je ¢lovek takhle
vyCerpany, veCer vyjde z koupelny a manzel uz lezi v posteli a spokojené se usmiva, neni
neobvyklé, Ze si pomysli: Tohle uz opravdu ne...“

Anna, ktera u¢i na gymnaziu angli¢tinu, se rozesmala a dokonalou britskou angli¢tinou
pronesla: ,,A woman'‘s work is never done.”

Rozesmaly jsme se obé€, pak na chvili zmlkla.

~Popravdé uz se mi do sexu viibec nechce. Kdybych uz s Rainerem nikdy nemusela mit sex,
viibec by mi to nechybélo. Opravdu. Jemu to samoziejmeé vadi. Ale ja jsem vlastné nikdy nebyla
nijak zvlast sexuélné zaloZena a ted mi to nechybi uz vibec.*

Podivala jsem se ji do od¢i. ,,Chtéla bys to zménit?“



Povzdechla si. ,Ano i ne. Obcas vzpominam na vysokou. Pamatujes na Antonia? S nim bylo
vSechno tzasné. Samé dobrodruzstvi. JenZe pak odjel... Na vazny vztah jsem tehdy jesté nebyla
pripravena. A pak priSel Rainer a nevzdal se. Chodil za mnou vSude s akustickou kytarou
a zpival mi pisnicky, které si saim skladal pfimo na misté.“ Zasmala se a na okamzik se zasnila.
»,BoZe, byl tak legracni. Porad délal blbosti. Dneska mi pripadé, Ze vSechno zesedlo.“

Ach, zacatky vztahti. Jako by byl Erés prave v té dobé€ nejsilnéjsi. Jako by nas silou
atomového vybuchu vrhal do vztahu ve dvou. Na zacatku kazdého vztahu je néco kouzelného.
Z niceho najednou vznikne tplné novy svét — svét tebe a me. Maloco je vzrusujici jako praveé
toto obdobi. Casto vytvéaii zaklady celého vztahu a nastavuje méiitka pro vsechno, co pfijde
pozdéji.

Sex na zacatku vztahu je samozrejmé plny vzruseni a objevovani. To ale jesté neznamena, ze
je to ten nejlepsi sex — k tomu se vratime ve tieti ¢asti knihy. Na zac¢atku spolu spime proto, Ze
po tom touzi naSe srdce. Pozdéji Casto proto, Ze potiebuje ujisténi, Ze je nas vztah stale
v poradku. Dobry sex ndm dava nadéji. Nadéji na spole¢nou a stastnou budoucnost. I proto je
pro nas tak dulezity.

Udrzet zivého Eréta v dlouhodobém vztahu je ovSem néco tplné jiného. Do cesty se totiz
postavi spousta dalsich véci. A vétSinou jsou to pravé ty, které si uméji pohravat s nasi
psychikou.

Jenze v hlavé mi porad znéla jesté jedna Annina véta. ,Co tim presné€ myslis, Ze jsi nikdy
nebyla nijak zvlast sexualné zalozena?“ zeptala jsem se.

Znovu se pokusila zakryt rozpaky. Bylo mi ji lito a na okamzik jsem se bala, Ze jsem svymi
otazkami zasla prilis daleko.

»ViS, ja jsem vyrtstala v dost konzervativnim a prudérnim prostiedi. U nas doma se o sexu
nikdy nemluvilo. Maminka byla typicka hospodyiika, ktera mlcky snasela a piehlizela otcovy
dlouhé vecery se sekretarkou. Teprve na vysoké skole jsem zjistila, Ze sex miize byt krasny. Do
té doby to pro mé bylo spis néco kiecovitého — prosté néco, co se ve vztahu déla.”

»,Mné to ale ptipada jako naprosto prirozeny vyvoj, ne jako néco neobvyklého. Kdyz ¢loveék
vyrista v rodin€, kde se o sexu ml¢i a je to tabu, byva na zacatku tézké navazat k nému
uvolnény a zdravy vztah.”

Takhle to ma mnoho lidi. Prostiedi, ve kterém je sexualita vniméana negativné, v nas muze
zanechat nasledky na cely Zivot, pokud se s nimi védomé nevyporadame. K tomu jsme se
s Annou chtély vratit pozd€ji. Nejdriv jsme ale potiebovaly vyjasnit jednu zasadni véc.

»~Malokdo vi, Ze spontanni sexuélni touha je u Zen spise vyjimkou. Zkratka nefungujeme
stejné jako stereotypni primérny muz. U vétSiny Zen se touha probouzi jako reakce na uréitou
situaci nebo podnét, jen zfidka vznik4 iplné spontdnné. Problém nastava ve chvili, kdy se za to
zacneme samy odsuzovat.“

Anna se na mé prekvapené podivala. A ano — bylo na ni vidét i tlevu. ,,Opravdu?“

»Ano. V dlouhodobém vztahu vétSina z nas nepociti znicehonic sexualni touhu. Potiebujeme
spravny kontext. Jen se podivat na partnera a spontanné si pomyslet: Tak ted’ bych méla chut
na sex. To je spi$ vyjimka nez pravidlo.*

A protoze je tohle téma opravdu dtlezité, na chvili nas$ rozhovor s Annou zastavime — jako
kdyz zmacknete pauzu u videa — a podivame se na n€j podrobnéji.

Jak vznika sexualni touha: Kontext, plyn a brzda

Pokud vas to piekvapilo stejné jako Annu, nejste rozhodné sama. Mnoho lidi je piesvédceno, Ze
jedina ,spravna“ sexualni touha je ta spontanni a Ze reaktivni touha — tedy chut, ktera ptijde az
v pribéhu déni — je jakousi druhoradou verzi sexuality. KdyZ v dlouhodobém vztahu zacne
sexualni touha slabnout, ozve se ¢asto v hlave protivny hlasek:

Driv stacilo, aby se na tebe podival, a hned jsi po ném touzila. Mozna s tebou neni néco
v poradku. Nebo sis prosté vybrala Spatného partnera.

Nakonec se s tim néjak smifime a pfijmeme piedstavu, Ze chuf na sex prosté s v€ékem mizi.
Kolem padesatky se z nas iidajné stanou asexualni bytosti, které se zavési do stejné asexualniho



partnera a odpoledne spolecné vyrazeji na prochazky asexualnim lesem plnym dalSich lidi bez
chuti na sex. Takovy Sedivy svét bez touhy.

Ne. Ne a jesté jednou ne. Nemusite se rozloucit se svym diivéjsim sexualnim ja.

Mnoho Zen ma idealizovanou predstavu spontanniho sexu — jako ve filmu, kde muz jedinym
rozmachem ruky smete véci ze stolu, poloZi na néj partnerku a nasleduje vasnivy sex.

Ja na to fikam jediné: Nesmysl. Je pravda, Ze spontanni touha skutec¢né existuje. Jenze ani
ona vétsinou nevznika z niceho. I spontanni touha méa sviij pribéh a urcité podminky, které ji
pripravily ptidu. Vzpomerite si, kdy jste naposledy dostala spontanni chut na intimitu. Troufam
si tvrdit, Ze se to nestalo ve chvili, kdy jste otravené stala ve fronté na registru vozidel. Mnohem
pravdépodobnéjsi je, Ze Slo o vyasténi udélosti, které se odehraly uz diive — tfeba po nadherné
spolecné stravené noci, po prvnim povedeném dni dovolené, ve chvili, kdy jste se citila opravdu
vidéna a pochopena nebo ve vas partner nenapadnym gestem ¢i letmym dotekem znovu
probudil pocit, Ze po vas touzi.

Spontanni touha tedy sice prichazi nahle, ale ve skutecnosti nebyva zadnym piekvapenim.
V pribéhu dlouhodobého vztahu, kdy se do naseho Zivota nastéhuje kazdodenni stres a uz
nikdo jednim pohybem ruky nesmeta véci ze stolu, ustupuje spontanni touha do pozadi a jeji
misto piebira touha reaktivni. Reaktivni touha je jednoduse touha, ktera vznika ve chvili, kdy
se ocitneme ve spravném kontextu a zaZijeme nebo uvidime néco, co nase mysl vnima jako
sexualné pritazlivé. Ve skutecnosti se navic velmi ¢asto setkdvame s kombinaci obou typt.
Napriklad po krasném sexu z predchoziho veCera byvame na sexudlni podné€ty mnohem
vnimavejsi a reagujeme na né rychleji.

Cisté spontanni touha, po niZ bez jakéhokoli pfedchoziho podnétu nasleduje pohlavni styk,
je sice lakava predstava, ale v béZzném zZivoté dlouhodobych partnerskych vztahti predstavuje
spise vyjimku. Reaktivni touha je naopak zcela normalni. Vznika jako odpovéd na néco, co nas
pritahuje — a vZdy se odehrava ve spravném kontextu.

Co vlastné v tomto pripadé znamené kontext? Kontext je situace, ve které se odehrava néco,
co nas mozek vyhodnoti jako sexualné pritazlivé nebo sexuélné zajimavé. A nad tim vSim
nepietrzité bdi takzvany model dvoji kontroly (Dual Control Model), ktery vznikl v Kinseyho
institutu v americké Indiané.

Cisté spontanni sexuilni touha je u Zen méné
casta. V dlouhodobych vztazich se mnohem
castéji setkavame s reaktivni touhou nebo

s kombinaci obou typi.

Model dvoiji kontroly
Prestoze k lepsimu nebo spokojenéjsSimu sexudlnimu zivotu nepotiebujete znat déjiny
sexuologie, stoji za to se na chvili zastavit u nékolika dtlezitych objevli minulého stoleti. Pravé
ony totiz oteviely dvefe modernimu vyzkumu lidské sexuality. A v tomto pribéhu nelze
vynechat Alfreda Kinseyho.

Alfred Kinsey pattil k prvnim védctim, ktefi systematicky zkoumali sexualni chovani lidi.
V roce 1953 se — podobné jako kapitan Kirk se svou lodi Enterprise — odvazil vstoupit na tzemi,
které pred nim témér nikdo neprozkoumal. Rozhodl se zmapovat sexuélni Zivot americké
spole¢nosti a anonymné oslovil dvacet tisic muzi a Zzen s otdzkami tykajicimi se jejich
sexualnich preferenci a navykda.

To, co zjistil, vyvolalo doslova zemétireseni. Predmanzelsky sex, tajné milostné poméry,
skryvana homosexualita, sexualni fetiSe nebo zjisténi, Ze mnoho Zen pti sexu tajné masturbuje,



protoZe pri obycejném ,tam a zpatky“ orgasmu nedosahnou. Tézko fict, co tehdejsi americkou
spolecnost Sokovalo nejvic.

Kinsey také zjistil, Ze mnoho Zen proziva vicenasobny orgasmus. Piesto vefejnost i cast
odbornikt tuto skutecnost jesté dlouha 1éta zpochybnovaly.

Posutime se do devadesatych let. V Kinseyho institutu v americké Indiané vytvotili John
Bancroft a Erick Janssen model, ktery se snazil postihnout vSechny okolnosti ovliviiujici
sexualni touhu. Nazvali ho model dvoji kontroly sexualni reakce (Dual Control Model of Sexual
Response). Jeho hlavnim cilem bylo dat do té doby pomérné nejasnym piedstavim o vzniku
sexualni touhy srozumitelnou a logickou strukturu.

A nemusite byt védkyné, abyste z néj méla uzitek. Naopak. Tento model vam miize pomoci
1épe pochopit, co vSechno ovliviiuje pravé vasi sexualni touhu. Pro mnoho lidi predstavuje
doslova zménu pohledu na vlastni sexualitu. Proto vam ted vysvétlim vSechno, co o ném
pottebujete védét. Jakmile jeho princip jednou pochopite, uz na néj nezapomenete a budete ho
umét vyuzit i ve svém vlastnim Zivote.

Model dvoji kontroly vychazi z jednoduché myslenky: v lidském téle existuje mnoho
systémi, které se navzijem vyvazuji. Mame biceps a triceps, btisni i zadové svaly, které musi
byt v rovnovaze, aby t€lo spravné fungovalo. Stejné tak mame sympaticky nervovy systém,
ktery zvySuje krevni tlak a uvadi nas do pohotovosti, kdyz jsme ve stresu nebo celime
nebezpedi. Vedle néj funguje parasympaticky nervovy systém, s nimz je spojen i bloudivy nerv
(nervus vagus). Ten naopak krevni tlak snizuje a pomaha nam prejit do stavu klidu a uvolnéni.
I tyto dva systémy musi byt v rovnovaze. Pokud nejsou, mtze byt krevni tlak ptili§ vysoky, nebo
naopak prili§ nizky.

A podobné je tomu i v oblasti sexuality. Podle modelu Bancrofta a Janssena zde také ptisobi
dva protichidné mechanismy. MiiZete si je predstavit jako zelené a cervené tlacitko. Nebo jesté
1épe — jako plynovy pedal a brzdu.

Plynovy pedal aktivuje vSechno, co povazujeme za sexualné pritazlivé — viiné partnera,
spravna stimulace Kklitorisu, erotické fantazie nebo polibek, ktery vSechno zméni. Seznam tim
ale nekonci. Patii sem i véci, které nam mohou byt trapné nebo neprijemné. Nase sexualni
centrum v mozku na né reaguje kladné, zatimco rozum protestuje: Prosim, ne. Muze to byt
napriiklad situace, kdy slysite sousedy pii sexu nebo zahlédnete laciné pornografické video.
Genitalie na takové podnéty mohou zareagovat, i kdyz si prejete, abyste je nikdy nevidéla nebo
neslySela.

Je to proto, Ze nase sexualni centrum funguje trochu jako pes. Ocichava vSechno, co by
mohlo byt zajimavé, aniz by premjyslelo, jestli je to vhodné. A jesté driv, nez si to uvédomime,
uz vysila pokyn ke zvySenému prokrveni genitalii. Takze pokud se Hugo a Gabina ze ¢tvrtého
patra zase pusti do hlasitého milovani a vy ucitite, Ze se ve vaSem podbrisku néco d€je, neberte
si to osobné. Je to Gplné normalni. Neznamen4 to, ze byste se k nim chtéla ptidat nebo Ze byste
touzila byt Hugem ¢i Gabinou. Nejlepsi je podobné télesné reakce prosté ptijmout, zaradit je do
$upliku s ndzvem ,pes jménem sexualni mozek®, jemné ho pritdhnout na voditku a pokracovat
dal.

Pak je tu ale jesté brzda. A pravé ta je mimoradné zajimava, protoze v ni se casto skryva
odpovéd na otazku, pro¢ nékdy — nebo dokonce dlouhodobé — nemame chut na sex.

Brzdu mohou trvale seslapovat napiiklad tyto faktory:

» zdravotni potize, které sexualni Zzivot ztézuji, naptiklad vysoky krevni tlak, migrény,
nestabilni hladina cukru v krvi, probihajici chemoterapie, chronicka bolest nebo deprese;
patii sem i fada gynekologickych onemocnéni, jako dlouhodobé krvaceni, chronické
svédéni v intimni oblasti, bolest pri pohlavnim styku, mocova inkontinence nebo
endometri6za;

e hormonalni zmény tlumici sexualni touhu, naptiklad hormonélni antikoncepce,
menopauza, odstranéni vaje¢nikd nebo vyrazny nedostatek testosteronu (k tomu se jesté
podrobné vratime);

» nékteré 1éky, napiiklad antidepresiva nebo kortikoidy uzivané oralné;

« stud za vlastni télo — mnoho Zen se neciti dobie kviili celulitidé, povadlym prstim,
prredstave, Ze je jejich pochva po porodu ,,piilis volna“, nebo kviili striim;



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Tajemstvi rozkoSe.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



