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= Sexualni retreat:
NAVOD NA DOMACI POUZITI

A Zili spolu stastné az do smrti... a az do uplného konce jim to klapalo
[ v posteli. Jsou takooé konce pouze z rise pohddek? Daji se po letech
souZiti jeste vtibec zazit vzrusujici choile v intimnim Zivoté?
Nabizime par inspirationich tipu, které stoji za vyzkousent.
ZazraRy neslibuji, ale rozhodné nic nepokazi.

TEXT: MONIKA OTMAROVA

ex je prace! Samoziejmé nemam na
mysli tu vydélecnou... Spis to, Ze se na
sexu d4 zamakat a dosahnout zlepSeni.
Atoipo letech partnerského vztahu,
kdy na misto erotického dusna ovlada loznici
spi$ sexualni pusto. Zpocatku je nam ,shiry
dano“, hormony jedou na plny plyn a dobry sex
méme takifkajic zadarmo. Casem se ale mocna
sila chemie vycerpa a vloznici je potteba ¢as od
Casu pritopit, abychom tam samym odcizenim
nezmrzli. Pfitom vSichni uZ moc dobre vime,
Ze na tom, aby vztah dlouhodobé fungoval, se
musi pracovat. Z né€jakého dtivodu ale ¢asto
nechapeme, Ze sex neni vyjimkou.

LEPSI SEX? REKNETE SI O NEJ

LJestli meé miluje, tak pirece musi védét, co si
preju!“ Chyba lavky, i tady plati, Ze partner vim
nevidi ani do hlavy, ani jinam. Véite, Ze oceni,
kdyz mu ukazete cestu. Pokuste se, i kdyz se
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muzete tfeba trochu stydét, sdilet s partnerem,
co presné chcete vyzkouset nebo co vas vzrusu-
je. Na druhou stranu bud'te vstticnd i vii¢i jeho
reakcim. Aby komunikace ptinesla zaslouzené
ovoce, musi béZet obéma smeéry. Je lepsi si na-
vzajem odhalit sva prani nez mlcet, abyste oba
po pér letech zjistili, Ze jste vlastné celou dobu
chtéli to samé. Jen vam o tom zbytec¢ny strach
¢i stud nedovolil mluvit.

,Zakladem je zacit postupné a vybirat pro
sdélovani tuzeb vhodny ¢as a misto. Idealni
jsou chvile s uvolnénou atmosférou, kdy ne-
citite vy ani protéjsek tlak na okamzitou zme-
nu. Zacnéte s malymi kroky — napriklad sde-
lenim, co vas potésilo v posledni dobé nebo
co vam prinasi pocit bezpeci,“ doporucuje
Marek Broul, primar Sexuologického oddéle-
ni Masarykovy nemocnice v Usti nad Labem
a predseda Ceské spole¢nosti pro sexual-
ni medicinu. Postupné pak miiZete pridavat
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JRozbuskou
sexualniho vzruseni
jsou nove podneéty.”

konkrétnéjsi ptani. Mizete vyuzit také pozi-
tivni zpétnou vazbu: namisto toho, co nefun-
guje, sdélte partnerovi, co byste si préala zazivat
Castéji. ,Pokud do rozhovoru vnesete empatii
a otevienost, je pravdépodobné, Ze i vas partner
se bude citit jist€ji a bude ochotnéjsi vam vyjit
vstiic. Pamatujte, Ze mluvit o svych potiebich
neni sobectvi, ale dulezita sou¢ast zdravého
a vyrovnaného vztahu s partnerem i k sobé
samé,“ dodava odbornik.

POJMENUJTE SVE TOUHY

Co je ovSem zcela zasadni pro to, abychom do-
kéazali Fict, po ¢em touzime? Znat sebe a své
touhy. Piali bychom si zazit erotickou masaz?
Vyzkouset novou erotickou hracku? Zapojit do
sexualniho dovadéni hrani roli nebo néco z prv-
ki BDSM? A konecné: vychazeji vsechny tyto
touhy skute¢né ze mne, nebo to po mné chce
partner? Ci si pfipaddm hloupé, Ze vSichni ko-
lem uz riizné sexualni experimenty vyzkouseli,
jenom ja jsem poiad tzkoprse zastydla? Jako
ve vSem se i tady vyplati byt k sobé uptimna
a snazit se vystopovat, jestli nutkéni vyzkouset
danou véc je opravdu jen a jen moje. Zkoumat
svoje sexualni myslenky a fantazie beze studu,
ale poctivé.

PLANUJTE

Tolik vysmivané réeni ,stieda, ...“ se uz zase
bere na milost. Pro¢ by ne? Sraz s kamarad-
kou na vino nebo rodinny obéd je také potie-
ba naplanovat doptfedu a ani v nejmensim to
neznamena, Ze by to musela byt nuda a otrava.
Stejné tak ale neméjte strach ani plany zmeénit.
Nemusite se striktné drZzet stanovenych scéna-
T a nakonec jen citit tzkost z toho, Ze nedodr-
Zite svoje nebo partnerova o¢ekavani. Nechte si
vzijemnou svobodu a moznost z planu uhnout.
,Stfeda“ nemusi byt sexualnim vrcholem, do-
prejte si radost tfeba jen z intimniho setkani
v zakladnim tabote — mazleni a dotykd tfeba
béhem vareni.

ODJEDTE SPOLU PRYC

Existuje jedno univerzalni psychologické pra-
vidlo platné i v oblasti sexu. Na§ mozek pfimo

zboznuje novost. Skute¢nou rozbuskou pro na-
vozeni sexualniho vzruseni jsou tedy nové pod-
néty. To ostatné mimo jiné vysvétluje, proc se
dopoustime zaletli a nevér. Pro zlepSeni sexu-
alniho Zivota ale nemusime hned lovit v cizich
loznicich. Staci zajet do ciziny spolec¢né. A proc¢
ne rovnou k mori?! Statistiky totiZ mluvi jasné:
data z vyzkumt vypovidaji o tom, ze dovolen&
sex jednoznacné zlepsuje. Uz jen to, Ze pti po-
znavani novych mist se spousti dopamin, mize
mit za nasledek, Ze novost prostiedi zaptisobi
jako mocné afrodiziakum. Vyplati se tak obcéas
hodit sviij intimni Zivot do cestovniho modu.
Kdyz nic jiného, mtize z toho byt aspon pékna
dovolena! @

SEX

NUDA V CESKYCH LOZNICICH?

Vasen doprovézejicinovy vztah vétsinou ¢asem opadne
amezi partnery se mize za¢it vkradat viednost. Jak ¢astym
problémem je nudav loznicich ¢eskych Zzena co jim pomaha
dodat vztahu novy néboj, ukazal prizkum nayoo.cz:
Vyznam sexu v dlouhodobém vztahu:

® Pro96%Zen jesexdtlezity.

Spokojenost vmonogamnim vztahu:

® 91%zen souhlasi, ze pokud oba partnerinavztahu pracuji,

je mozné Zit spokojené v monogamnim vztahu.

Nuda v sexualnim Zivoté:

® 40%zenmanékdy pocit, Ze je jejich sexudlni Zivot nudny.
Co pomaha ozivit nudny partnersky sex?

Jako ticinné oznacila vétSina zen:

* Nové praktiky, polohy nebo erotické pomtcky (99 %)

© Vzdjemnou komunikaci s protéjskem (98 %)

* Zménu prostredi, napfiklad spole¢nou dovolenou (91%)

© Spolecnou navstévu odbornika (69 %)

Jako netic¢inné oznacila vétsina zen:
© Docasné odlouceni (66 %)
® Zapojenidals$iosoby do sexu (84 %)

® Rozvolnénivztahu,sexsnékym jinym (88 %)

Komunikace o sexualnich potfebach atouhach

® 60% zen pocituje dostatek komunikace

® 25%Véfi, ze je takové komunikace v jejich vztahu mélo

© 8% simysli, ze je takové komunikace v jejich vztahu az pfilis
* 3% nekomunikujiviibec

® Zbyvajici 4% aktualné nemaji protéjSek

Jak snadné (i obtizné) je pro vas p¥i sexu Fict
protéjsku, po ¢em pravé touzite?

® Pro70%Zenjetosnadné, pro30%zen obtizné.
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