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Reakee Ctendtld na knihu Multiorgasmicky mug:

.Zadny muz by nemé! za&inat se sexem, dokud si
knihu!!! Tato kniha totainé zménila myj Zivot. Poznatky,
v ni nadel, bylo pfekvapivé snadné se nauéit a vyuzit.
svédéen, e cheete-li byt v nécem dobfi, musite to studovat, To
la vyboma startovaci ¢ara, pokud se ty¢e mé sexuality. Lit
ho, Ze jsem se k této knize nedostal mnohem dfive!*

— Gtenaf z Rolly v

_Pokud si tuto knihu nekoupite, bude to chyba. Jde o ne
né jednu z nejvice prekvapivych véci, kterym jsem se kdy n
Opravdu to funguje. Muzi mohou mit opakované orgasmy. Do konce
svého Zivota budu Stasten, Ze jsem si tuto knihu precetl (nehledé na
slova chvaly, kterych se této knize dostalo od mé partnerky). Pokud
si tuto knihu nekoupite, bude to chyba. Techniky, jeZ jsou v ni nasti-
nény, by mél znat kazdy muz!*

— Ctenar ze San Diega v Kalifornii

_Funguje to! Je to prvni kniha tohoto typu, kterou jsem kdy &etl -
a mozna i posledni. Ackoli jsem obecné skepticky viéi tomuto dru-
hu knih, tato publikace dokonale naplriuje svdj cil. Jsem nadsen tim,
7e techniku, ktera je v ni popséna, Ize tak snadno aplikovat. Musim
jesté podotknout, ze moje zena je z této knihy stejné nadsena jako
ja, a to ji jesté necetla!”

— Ctenéf ze Salt Lake City v Utahu

~Nezbytné ¢teni pro muze (i Zeny) jakéhokoli véku. Preéetla jsem
si ji jesté pred tim, nez jsem k tomu pfiméla svého manzela. Kapito-
la urtena pro Zeny je dodateénym pozehnéanim. Hodlam dovolit i své-
mu dospivajicimu synovi, aby si knihu pfeéetl v zajmu toho, aby ma
budouci snacha byla éfastna.“

~ Ctenarka z Massachusetts

@udote chtit vic. Tato kniha rozéifuje pole moZnosti... Nechodte,
utlkejte... Kupte si i a pak pfiméjte své blizké, aby si ji také predetli.”

~ Ctenaf ze San Francisca v Kalifornii



,Uzasné! Srozumitelné a snadno pouzitelné techniky, jak napl-
nit sny kazdého muze (a Zeny). Nezbytné pro véechny muze. Po-
staram se 0 to, aby tuto knihu mél kazdy z mych synl. Kdyz jsem to
zkousel, dosahl jsem bezpoctu orgasmdi... abych fekl pravdu, prestal
jsem je pocitat.”

— Ctenaf z Utah Valley

,To musite ¢ist. Hned druhy den jsem dosahl osmi orgasmi a od
té doby tomu veéfim!“
— Ctenaf z Oklahomy

Autofi proménili sexualitu ze zdroje napéti, frustrace a zmate-
ni v neskutecné uspokojujici zkuSenost ristu a vasné. Po pre-
cteni této knihy si uvédomite, Ze pohled nasi spolecnosti na sex je
velmi vzdalen tomu, ¢eho Ize dosahnout mezi dvéma lidmi diky tém-
to technikam. Prozivat hluboké vibrace po dvou a pul hodinach je
néco, co si muz zasluhuje poznat. Je to témér pfilis dobré na to, aby
to byla pravda. Je ze mé sexualni masina.”

— Ctenar z Mainu

,Tato kniha je absolutné NEDOCENITELNA! Diky ni jsem se ko-
necné zbavil strachu ze selhani. Pomohla mi, abych si uzival milo-
vani, misto toho, abych z néj mél strach. Zméni vas zivot... je to tak

jednoduché.”
— Ctenar z USA
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VAROVANI: Toto neni pouze dalsi sexuologickd kniha. Dnes se
o sexu tolik mluvi, a pfece stdle pfetrvava tolik nedorozumént, ze
je obtizné zjistit, co md né&jakou hodnotu nebo pfindsi uzitek. Ne-
pochybné jste vidéli inzerdty sexperti, které slibuji, Ze vds naudj,
jak se stdt nejlepsim milovnikem na svété, jak mit orgasmy trvajici
cely den a jak dosdhnout sexudlni extdze — aniz byste museli coko-
li udélat. ProtoZe tato kniha je postavena na tradici, kterd trvd tfi
tisicileti a zahrnuje skutec¢né sexudlni zkusenosti, autofi jsou si dob-
fe védomi usili, které je tieba vynalozZit — byt je jakkoli slastné — na
zménu svého sexudlniho Zivota. Odhalit tajemstvi sexuality je jed-
na véc, ale dokdzat je pouzivat, to je néco trochu jiného. Techniky
uvddéné v této knize po tisice let provéfovali a zdokonalovali ne-
s¢etni milenci v laboratofi skuteéného Zivota. Pokusili jsme se je
predstavit tak jasné a jednoduse, jak je to jen mozné, ale jedind
moznost, jak z nich mit uZitek, je skuteéné je pouzivat.

Jsou to mocnd cviceni. Techniky uvedené v této knize mohou
zdsadné zlepsit vaSe zdravi i sexudlni Zivot. Nenabizime v3ak 7Z4d-
né diagnézy ani nenavrhujeme lé¢bu. Lidé, ktefi maji vysoky krev-
ni tlak, onemocnéni srdce, by méli ve cviceni pokracovat pomalu.
Mite-li zdravotni obtize, méli byste vyhledat lékafe. Pokud mdte
néjaké otdzky nebo obtize se cvicenim, méli byste se spojit s in-

struktorem Lécivého tao.




PODEKOVANI

Cheeli bychom projevit uzndn{ viem multiorgasmickym muziim a Ze-

ndm na celém svétg, keefi prispéli ke vzniku této knihy uptimnym po-

pisem svych zkuSenosti a sexudlnich praktik. Citaty, které se objevuji

v této knize, pochdzeji piimo z pohovorti a dotaznikéi a jsou v nich

provedeny pouze jazykové vipravy a zpfesnéni kviili srozumitelnosti.

Zvlast bychom chtéli podékovat nadanym instrukrorfim Lécivého
tao, ktefi ke vzniku této knihy pfispéli svou moudrosti, zkusenosti,
humorem a pfdtelstvim — Michaelu Winnovi, Marcii Kerwitové, B. J.
Santerrovi, Masahiro Ouchimu, Angele Shenové, Louisi Shenovi,
Wialteru Beckleyimu, Stefanu Siegristovi a Karlu Danskinovi — a fadé
dalSich, ktefi po léta pracovali na zjednoduseni a zdokonaleni technik,
které zde nabizime. Chtéli bychom také podékovat sexuologtim, je-
jichz pritkopnicka prace pomohla rozsifit nase porozuméni mnoho-
ndsobnému orgasmu u muze a sexudlnimu pot&Seni ¢lovéka, zejména
Williamu Hartmanovi a Marilyn Fithianové, Bernie Zilbergeldovi,
Marion Dunnové, Alanu a Donné Brauerovym, Beverly Whippleové,
Alici Kahn Ladisové, Johnu Perrymu, Lonnie Bardachovi, Barbare
Keeslingové a samoziejmé Alfredu Kinseyimu, Williamu Mastersovi
a Virginii Johnsonové. Kromé toho bych chtél projevit uznani nescet-
nym badatelfim a studentiim taoismu, ktef pfispéli k nasi znalosti se-
xudlniho kung-fu, a predeviim Douglasu Wileovi, jehoz mistrovska
kniha Art of the Bedchamber (Uméni loznice) poslouzila jako pramen
pri vétsing prekladf této knihy. A Megory Andersonoveé za vsecko.

Cheéli bychom podékovat nasi schopné agentce, Heide Lange-
ové, jejiz zkusenost, postichy a hiejivé teplo ndm byly v priibéhu psa-
ni neustdlym zdrojem podpory, a naSemu skvélému redakrorovi Joh-
nu Loudonovi, ktery v tuto knihu véfil a pomdhal ji vytvdfet od sa-
mého zaédtku. Chtéli bychom také podékovat ostatnim lidem ze san-
franciského nakladatelstvi Harper, ktefi se o ni starali a ddvali ji po-
dobu na jeji cesté nakladatelstvim a do svéta - zvldsté Karen Levine-
ové, Joeli Fotinosovi, Rosané Francescatové, Carlu Walesovi, Ralp-
hu Fowlerovi, Laufe Beersové a Peteru Eversovi.
Ze viech nejvic bychom cheéli podékovat svym Zivotnim part-

nertim a spoluautoriim, Maneewan Chia a Rachel Carlton Avarové
které nds naucily skute¢nému tajemstvi a pravému vyznamu tao. ‘



pied vice neZ temi tisici lety v Ciné zjistili, Ze muZi mohou dossh-
nout nékolikandsobného orgasmu diky tomu, ze oddaluji nebo si do-
konce odepiraji ejakulaci. To je mozné, protoze orgasmus a ejakula-
ce jsou dva odlisné fyziologické procesy, piestoze na Zapadé byly
dlouho ztotoZiiovany. Stafi Cifiané, byt samoziejmé méné presné nez
soucasni sexuologové, podrobné zaznamendvali své poznatky pro
budouci generace sexudlnich a duchovnich hleda&t.

Na Zdpadé ozndmil podobnd odhaleni teprve ve EtyFicatych le-
tech zndmy priikopnik Alfred Kinsey. Jesté o nékolik desitek let po-
zdéji, poté co byla jeho tvrzeni opakované potvrzena v laboratofi,
si viak vétSina muzii neuvédomuije sviij multiorgasmicky potencial.
Bez této znalosti a bez presné techniky muzi nedokdzou pocitit roz-
dil mezi crescendem orgasmu a pidem ejakulace.

Muzskd sexualita na zdpadé zlistdvd jako na svij cil nespravné
zaméfena na nutné zklamdni ejakulace (,,vystfiknout,) namisto or-
gastického procesu milovani. Kniha Multiorgasmicky muz ukazuije,
jak maji muzi ve svém téle oddélit orgasmus od ejakulace, coz jim
umozni proménit momentélni uvolnéni ejakulace na nescetné vr-
choly orgasmu celého téla. Receno slovy jednoho z multiorgasmic-
kych muzd: ,Pfi normilni, béZné ejakulaci je mé potéseni brzy
u konce. Jinak je tomu u mnohondsobného orgasmu. Navic se zd4,
Ze tato slast nemd zddny vrchol. Toto cvi¢eni navic — jako bonus —
nabizi zisk dalsf energie, takze prosté nejsem nikdy unaveny. Ted
mizu mit tolik sexu, kolik chci, a dokdZu ho ovlddat misto aby sex
ovladal mne. Co vic by si muz mohl pfat2«

Multiorgasmicky muz také ukazuje, jak uspokojit multiorgasticky
potencidl jejich partnert. Multiorgasmicky muz, ktery cvicil techni-
ky popsané v této knize tfi mésice, vysvétluje svou zkuSenost: ,,Kdyz
jsem zacal cvicit tyto techniky, vlastné jsem spal se tfemi Zenami,
a vsechny tfi mi tvrdily, Ze se mnou je to nejlepsi. Kdyz jsme byli v po-
steli, doslova mi Fikaly: ,Takhle skvéle mi to jesté nikdo neudélal.“

Zeny, které budou &ist Multiorgasmického muze, objevi tajemstvi
muzské sexuality, kterd jsou znima pouze nékolika Zendm a dokon-
ce muzam. Pdry, které budou tuto knihu ¢&fst spolecné, objevi tirov-
né sexudlni extize a uspokojeni, které si ani nedokadzaly predstavit.
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Jedna partnerka multiorgasmického muZe o tom fika: ,,Nase milov4-
i bylo vidycky dobré, ale ted je o tolik bohat3f a vyrovnanéjsi a oba
sazivime mnohondsobné viny orgasmu. Mnohondsobny orgasmus je
pouze zacdtkem hlubokych zmén, které tyto praktiky pfinesly do na-
scho vztahu. Nase laska je ted mnohem hlubsi a intimnéjsi.“

Pro vétdinu z nds je skute¢nost, Ze muzi mohou mit mnohon4-
sobny orgasmus tak prekvapivd, Ze je obtizné tomu uvéfit. Stoji za
pripominku, Ze teprve v poslednich ctyFiceti letech se mnohons-
sobny orgasmus u Zen uzndvd a ptijimd jako ,,normalni“. Jesté vice
prekvapivy je pocet Zen, které zacaly byt multiorgasmické - jakmi-
le se dozvédely, Ze je to mozné. Od padesdtych let, kdy Kinsey stu-
doval 7enskou sexualitu, se pocet Zen, které proZivaji mnohon4-
sobné orgasmy ztrojndsobil, ze 14 procent na vice nez 50 procent!
V osmdesdtych letech zjistili sexuologové William Hartman a Ma-
rilyn Fithianovd, Ze 12 procent studovanych muzf je multiorgas-
mickych. Kdyz si muZi uvédomi, Ze i oni majf tento potencil a na-
uci se néktreré jednoduché techniky, stdle vice z nich bude objevo-
vat, ze i oni mohou zakouset mnohondsobny orgasmus.

V této knize vychdzime jednak ze starobylych taoistickych (vy-
slov. DAU-istickych) cviceni a poslednich védeckych poznatkd
a ukazujeme, jak oddélit orgasmus od ejakulace, jak prozit mnoho-
ndsobny orgasmus a jak celkové zlepsit své zdravi. Taoisté piivodné
byli skupinou hleda¢ti ve staré Ciné (kolem roku 500 pt. n. 1)
a ohromné je zajimalo zdravi a duchovnost. Ptestoze mnohé jimi vy-
tvorené sexudlni techniky jsou nynf vice nez dva tisice let staré, jsou
dnes stdle stejné dcinné, jako byly tehdy. Ponévadz se zdpad s tech-
nikami uvedenymi v této knize sezndmil pred patndcti lety, mezi
normdlnimi muzi, ktefi tyto techniky vyzkouseli a zjistili, Ze fungu-
ji, probihd tichd sexudlnf revoluce. Domnivdme se v3ak, Ze jedinym
skute¢nym dikazem je vase vlastni télo. Doufdme, Ze zde uvedené
informace pfijmete nebo odmitnete na zdkladé vlastni zkuSenosti.

Mnohondsobné orgasmy nejsou pouze pro pubertdlni chlapce,
neobvykle $tastné star$i pany nebo adepty néjakého nébo?enstvf.
Prodava¢ softwaru, tficdtnik, ktery se povazuje za ,,cymckébo,
upjatého Newyoréana® se jednou posadil se cvid.enl'r.m z této k""h)’
a mél sest orgasmii: ,,Kazdy dalsi orgasmus byl silngjsf neZ ty preq-
chozi. Bylo to jiné nez cokoli, co jsem prozil predtim. Ale taDne;-
li7asnéjéf véc je, Ze jsem moc pracoval a |agiafnRiBIAEAEMOc. Lru-




by den rdno jsem se probudil zdravy a plny energie.“ Podle taois-
""cké sexuologie milze prozivani nékolika orgasmi bez ejakulace
muiskému télu pomoci dosdhnout optimdlniho zdravi a dokonce,
véite nebo ne, prodlouZent Zivota.

Taoistickd sexuologie nazyvand také sexudlni kung-fu zainala
jako odvétvi ¢inské mediciny. (Kung-fu doslova znamend ,cvice-
ni,* takZe sexudini kung-fu prosté znamend ,sexudlni cviceni*.)
Stafi taoisté byli sami Iékafi a zajimali se stejné o fyzickou harmo-
nii t¢la jako o jeho sexudlni uspokojeni. Sexudlni kung-fu poméha
muziim zvySovat jejich vitalitu a prodluzovat délku jejich Zivota
tim, Ze jim umoziluje se vyvarovat unavy a vycerpani, které ndsle-
duji po ejakulaci — doslova jim brdni v rozsévdni.

V kapitole 1 uvddime vychodni a zdpadni diikazy existence mnoho-
nasobného orgasmu u muzdi. Zabyvime se také poslednimi védecky-
mi vyzkumy, které, jak se zdd, potvrzuji taoistické chdpdni diileZitos-
ti vyvrcholeni bez ejakulace. New York Times svou zpravu o téchto
prekvapivych studiich uzaviel ndsledovné: Vytvifeni spermatu je
daleko obtiZngj¥i nez si védci predstavovali, a vyZaduje vyuZiti zdro-
jit, které by jinak mohly prispivat dlouhodobému upevnéni zdravi.®

Teorie bez praxe je oviem bezcennd. Proto vam v kapitoldch 2
a 3 nabizime ,s6lovd cviceni®, kterd miiZete pouzit k rozvijeni své
schopnosti mit mnohondsobny orgasmus — af uZ partnera mate ne-
bo nikoli. Mnozi mu2i zadinaji prozZivat nékolikandsobné orgasmy
béhem tydne az dvou a véidina dokiZe tuto techniku zvlidnout be-
hem tff az Sesti mésicd.

V kapitoldch 4 a § se naudite ,cvi¢eni v duu™ a pouzijete je pii
sdflenf sexudlniho kung-fu s partnerkou, a tak ji dokdZete pFinést
potédent, které si piedtim nejspid nedokdzala ani piedstavit.

Zendm by sice prospélo, kdyby si piecetly celou knihu, ale ka-
pitola 6 je napsand specidlng pro né a vysvétluje, Ze by mély vader,
jak pomoci svym partneriim - a sobé - pii rozvijeni jejich multior-
& asmického potencidlu,

Kapitola 7 je napsdna pro homosexudlni mule a popisuje zvl4dr-
nf cvident, krerd by se méli naudit a krerd jim pomohou na ceste ke
.p“kujcnému a zdravému multiorgasmickému sexudlnimu fivoru,

S

aoAn
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Kapitola 8 se obraci k muii’nm, ktefi mf‘“ obtiZe se svou sexy,.
litou, trpi piedcasnou ejakulact, lmpot'ena neabo neplodnosti, Tag.
istickd sexuologie nabizi naprosto odlisny zpiisob pohledu na tyto
problémy i na jejich fesent. .

A koneéné, kapitola 9 nabizi rady o tom, jak mohou mu#i pro-
3it se svymi partnerkami cely Zivot plny extatické sexudlni blizkos-
ti. Zadind pasdzi pro stiedné staré a star$i muze, ktefi casto zakou-
Seji pokles svého sexudlniho apetitu i potence. Uvddime vyzkumy
o multiorgasmickych muzich, které odporuji Siroce roziifenému
presvédent, e sexualita muze vrcholi pred dvacitkou a krétce po-
té upadd. Taoisté odjakziva védéli, Ze pokud muz pochopi pravou
podstatu svoji sexuality, bude se s jeho vékem pouze zlepSovat.
V této kapitole je i pasdz o tom, jak miizeme pomoci svym syntim,
aby zacali se zdravym a uspokojujicim sexudlnim Zivotem. Kdyby
to jen nasi otcové védéli!

V Ciné vznikla prvni, nejobsdhlejsi a nejpodrobnéjsi sexudlni uce-
ni na svété. V nadi knize pokracujeme v této dlouhé tradici a na-
bizime muZiim i jejich partnerkdm prakticky a jednoduchy navod,
jak zménit sviij sexudlni Zivot. Ackoli v taoismu nejsou sexualita
a duchovnost oddéleny, uvédomujeme si, 7e nékteré tendie bu-
dou zajimat pouze praktické sexudlni rady a jini toho budou chtit
zjistit vic o posvdtném rozméru své sexuality. Zacneme se zdklad-
nimi technikami, které budou potiebovat vsichni ¢tendfi k tomu,
aby se mohli stit multiorgasmickymi, a postupné budeme priddvat
dal3i jemnéjsi techniky pro ctendfe, které bude zajimat vyuziti se-
xuality jako stezky ke zlepSeni jejich zdravi a k prohloubeni du-
chovnosti.

Je tieba pfipomenout, Ze toto neni kniha o taoismu, ani o filo-
zofii ani o ndbozZenstvi. (Jeden z autorti této knihy, Mantak Chia,
napsal vice nez deset knih, které podrobné vy?‘vérlujn’ praktickd uce-
ni této starobylé tradice, a rozvinul je v r_°ZSf‘hl>’ fYSfé “"'léft’?l' na-
zgvany Lécivé Tao.) V knize Multtorgasm;ck:I:;::? nnhifm;(e C|f€~na-'
#aim, ktefi nehledaji nové.néboicnst.ka, a Z mzc;é pvr;)j::k ‘r.:‘im[']l
sexuality, praktické taoistické techniky p ymi vy-

zkumy.




Doufime také, Ze tato kniha bude impulzem k dalsim véd i
Loumdnim, kterd zde uvedenou teorii a praktickd cviceni bu,
wedi, nebo opravi. Vetime, Ze ¢as tajnosti a kulturniho $a
i pominul. Vychod a Zipad si mohou své znalosti preddvat
je to ku prospéchu viech modernich milovnik, kteff v této
ewdlnich zmatkd hledajf uspokojent.



Dlukaz mate
v kalhotach

Moznd jste uz prozili nékolikandsobny orgasmus. Ackoli
to zni podivné, dosahuje mnoho muzi opakovanych or-
gasmi jest€ pred zacdtkem puberty, nez zaénou ejakulovat.
Kinseyho vyzkumy nazna¢ily, Ze vice nez polovina puber-
tilnich chlapci miZe ve velice kritkém case dosdhnout
druhého orgasmu, a téméf tretina mohla mit pét nebo vi-
ce orgasmil jeden za druhym. To vedlo Kinseyho k tvrze-
ni, Ze ,je zfejmé, Ze vyvrcholeni je mozné bez ejakulace®.
Mnohondsobné orgasmy vsak nejsou vysadou pred-
pubertdlnich chlapct. Kinsey pokracuje: ,,Existuji starsi
muzi, dokonce tficdtnici nebo i starsi, ktefi se témto vy-
konfim mohou rovnat.“ V knize Fundamentals of Hu-
man Sexuality (Z4klady lidské sexuality) k tomu dr. He-
rant Katchadourian doddvd: ,Kdyz néktefi muzi prozi-
vaji orgasmické kontrakce, dokdZou zabrdnit vyronu
semene: jinymi slovy, maji orgasmus bez ejakulace. Zdd
se, Ze po takovém orgasmu nendsleduje obdobi refrakce
(ztrity erekce), a to témto muziim umoziuje mit dalsi

nebo opakované orgasmy podobné jako Zeny.“
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Pro¢ vétiina muZil ztrdci tuto schopnost dosahovat
nych orgasmii? Je moiné, e pro mnoho muZii je zdZitek ej
tak strhujici, 7¢ pokud k nému dojde, zastini proZitek
a zpisobuje, Ze muZi ztrdceji schopnost tyto zdZitky odligit. |
multiorgasmicky muz popsal okamZik, kdy poprvé ejakuloval, ng.

sledovné: ,Stdle si na to jasné vzpomindm. Mél jsem orgasmus ja.

ko obvykle, ale tentokrit vystiikovala bild tekutina. Myslel jseﬂ'l_é

je umirdm. Pfisahal jsem Bohu, Ze uz nikdy nebudu masturbovar~

co? mi samoziejmé vydrielo asi tak do druhého dne.” Protoze

gasmus a ejakulace obvykle nisleduji krdtce po sobg, je snadné je :
zaménit. Abyste mohli proZivat opakované orgasmy, musite se na-

udit (nebo moznd znovu naudit) oddélovat riizné pocity vzruseni

a radovat se z orgasmu, aniZ by prerostl v ejakulaci. Pochopent to-

ho, &m se orgasmus a ejakulace lidf, vim pomiiZe je ve svém téle
od sebe oddélit.

Mozkové viny a reflexy

Orgasmus je jednou z nejintenzivnéjiich a nejvice uspokojivych lid-
skych zazitkdi, a pokud jste nékdy méli orgasmus — a to méla vétsina
.muiﬁ — nemusim vdm ho vymezovat. Oviem ne viechny orgasmy
jsou stejné. Trochu odlidné jsou orgasmy riiznych lidi a dokonce i or-
gasrny jednoho ¢lovéka v rfiznou dobu. Presto maji muzské orgasmy
urcité vlastnosti jako rytmické pohyby téla, zrychleny pulz, svalové
naE)én’ a potom jeho ndhlé uvolnéni a stahy panevnich svalii. I ty jsou
p.h]emné. Tticdté vydani Smithovy General Urology (Obecnd urolo-
gie) nejdfive podotykd, Ze ,orgasmus je sexudlni déj, kterému nej-
méné rozumime®, a potom vysvétluje, ze k orgasmu patfi ,,mimo-
volni rytmické stahy andlniho svérace, hyperventilace (zrychleni de-
chu), tachykardie (zrychleny tep) a zvyseni krevniho tlaku®.

Tyto definice popisuji zmény, k nimz dochdzi v celém téle.
Dlouho viak byl orgasmus povaZovin — a pro mnoho muzi je to
tak stale — strikmné za zdlezitost pohlavnich organt. Wilhelm Reich
ve své kontroverzni knize The Function of Orgasm (Funkce orgas-
mu) jako prvni na Z4padé tvrdil, Ze orgasmu se Gcastni celé t&lo
a nikoli pouze pohlavi. Na Vychodé taoisté uz dlouho védéli, 7e or-
progitkem, kterého se ticastni celé télo, a rozvije-

ieb
gasmus miiZe byt ckou slast ddle rozsifuji.

Ji techniky, které orgasmi




Mnozi sexuologové v soucasnosti tvrdi, Ze orgasmus toho md vi-
ce spoledného s mozkem ne? s pohlavim. Zkoumdani mozkovych vin
zadind odhalovat skutecnost, Ze k orgasmu miZe dochdzet predeviim
v mozku. Zd4 se, Ze to, Ze orgasmus mizZete mit ve spanku — bez ja-
kychkoli telesnych dotekil ~ tuto teorii potvrzuje. Dalsi argument
pochdzi od neurologa Roberta J. Heatha z Tulane University, ktery
objevil, Ze kdyZ jsou urdité &isti mozku stimulovany elektrodami,
vede to k pocitu sexudlni libosti, ktery je shodny jako pi fyzické sti-
mulaci. Mnozi sexuologové radi fikaji, Ze sex se odehrivd v mozku.
Na tomto tvrzeni je néco pravdy — zvlasté pokud jde o orgasmus.

Na rozdil od orgasmu, ktery je vrcholnym citovym a fyzickym
prozitkem, ejakulace je pouhy reflex, ktery vychazi ze spodni &asti
pdtefe a md za ndsledek vystiik semene. Michael Winn, vrchni cvi-
¢itel LéCivého Tao a spoluautor knihy Rozvijeni muzské sexudini
energie, to vysvétluje: ,,Spousta muzi $ili pfi samotné predstavé or-
gasmu bez ejakulace, protoZe provozuji sex s ejakulaci dlouhou do-
bu, ¢asto celd desetileti. Proto je nejdfive tieba odhalit skuteény vy-
znam ejakulace, jez je prosté mimovolnim stahem svald.*

Cvi¢enim se miZete naucit proZivat vrcholny pocit orgasmu,
aniz by se spustil reflex ejakulace. V ndsledujicich dvou kapitoldch
krok za krokem vysvétlime, jak pfesné oddélit orgasmus od ejaku-
lace a jak rozsifit sviij orgasmus na celé télo. NejdFive se viak po-
divejme na diikazy, Ze muzi stejné jako Zeny mohou mit opakova-
ny orgasmus.

Dokaz to

Pravdépodobné nejrozsihlejsi laboratorni vyzkum mnohondsob-
nych orgasmi u muzi provedli sexuologové William Hartman
a Marilyn Fithianovd. Zkoumali tficet tfi muzd, ktefi tvrdili, Ze
mohou mit opakované orgasmy — to znamend dva nebo vice or-
gasmu bez ztrdty erekce.

Zatimco se tito muZi v laboratofi milovali se svymi partnerkami,
Hartman a Fithianov4 sledovali jejich pulz, ktery si zvolili jako nej-
pritkaznéj3i metodu zjisténi orgasmu. V klidu je primérny pulz oko-
lo 70 iderti za minutu; pfi orgasmu se skoro zdvojndsobi, stoupne
zhruba na 120. Po orgasmu se srdce vriti ke svému klidovému ryt-
mu (viz obr. 1). M&ili také panevni stahy (nejvice zfetelné jsou mi-
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OBRAZEK 1. VZRUSENI MULTIORGASMICKEHO MUZE P
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movolni stahy kone¢niku), a ty odpovidaly nejvys§imu tepu pfi or-
gasmu. Zjistili néco velice piekvapivého: grafy vzrusenf se u téchto
muzi shodovaly s grafy multiorgasmickych Zen.

Je moiné, Ze muiskd a Zenskd sexualita se podobaji vic nez si
obvykle myslime. Vyvojové ddvd tato podobnost smysl, protoze
pohlavni orgdny muze i Zeny pochdzeji ze stejné tkdné plodu. Ali-
ce Ladasovd, Beverly Whippleovd a John Perry ve své slavné knize
The G Spot and Other Recent Discoveries About Human Sexuality
(Bod G a dalsi nové objevy ohledné lidské sexuality) tvrdi, Ze muz-
skd a Zenskd sexualita jsou téméf totozné. Kromé svého Siroce ko-
mentovaného objevu ,bodu G u Zen (jimz se budeme podrobnéji
zabyvat v kapitole 4) také naznacuji, Ze muzi mohou proZivat opa-
kované orgasmy stejné jako Zeny.

Pfi vyzkumu, ktery provadéli Hartman a Fithianovd, byl pri-
mérny pocet orgasmi Ctyfi. Nékteii méli pouze dva a jeden do-
konce Sestndct! Ve studii Marion Dunnové a Jana Trosta uvadéla
vétSina muzii, Ze mivaji od dvou do deviti orgasmii.

Je dillezité tu uvést, Ze taoistickd sexualita neni o poctu orgas-
mii ani o skére, ale o uspokojeni a rozvijeni. MiiZete byt spokoje-
ni s jednim orgasmem, se tfemi orgasmy nebo se $estndcti orgasmy.
KdyZ prohlubujete védomi své télesné slasti a sbliZujete se se svym
partnerem, rozvijite svoji sexualitu. Kazdy clovék i kazdd sexudlni
zkugenost jsou odlisné a ,spravny“ pocet orgasmi bude zdviset na
momentdlni chuti vasi a vadi partnerky. Jakmile za¢nete prozivat
opakované orgasmy, nebudete se muset starat o to, jak dlouho do-
kdzete vydrzet nebo kolik orgasmii méla vase partnerka, protoZe
oba budete schopni prozit tolik orgasmi, kolik jen budete chrit.




€ho hlediska zajimala sexualita taoistické mistry jako soucast
‘ ’8tho zdjmu o zdravi celého téla. Cvicili sexudlni kung-fu, pro-
oZe zjistili, Ze ejakulace odvadi muzskou energii. Pravdépodobné jste
si viimli této ztrity energie a celkového pocitu vinavy po ejakulaci.

ho partnera, celé vase télo chce jenom spat. Jeden multiorgasmicky
- muz iikd: ,Jakmile ejakuluji, je polstif hezéi nez mé divka.”

] Obraz neuspokojené Zeny, jejiz milenec ejakuluje, zavzdychd
- azhrouti se na ni, je tak béZny, Ze se objevuje ve spousté vtipt, ale vy-
- Cerpdni, které muti citi po ejakulaci, je stejné staré jako prvni vzdychy
~ pii soulozi. Peng-C , sexudlni radce slavného Zlutého cisate, napsal
pred téméF péti tisici lety: ,,Po ejakulaci je muz unaveny, v usich mu
huci, o¢i mu ztézknou a touzi po spanku. M4 Zizef a jeho koncetiny
jsou slabé a ztuhlé. Béhem ejakulace prozije kritky okamzik vzruseni,
ale potom trpi vycerpanim, které trvd celé hodiny.“

Zipadni lidovd moudrost se s taoisty shoduje, pokud jde o vy-
znam uchovdvéni sexudlni energie. Sportovci dlouho védi o sla-
bosti a letargii, které ndsleduji po ejakulaci, a v noci pted ,velkym
zdvodem*® se vyhybaji sexu. I umélci pti své prici pocitili takové
zpomaleni. Jazzovy hudebnik Miles Davis to vysvétloval v rozho-
voru pro ¢asopis Playboy:

Davis: Nemtzete se udélat a potom bojovat nebo hrit. Prosté

to nedokdzete. KdyZ to na mne pfijde, tak se udélim. Ale ne-
miZu se udélat a potom hrit.

Playboy: Vysvétlete to laicky.

Davis: Zeptejte se Muhammada Aliho. KdyZ se udéld, nemize
asi dvé minuty bojovat. Sakra, nedokdzal by mé ani prastit.

Playboy: Bojoval byste na diikaz svého tvrzeni s Muhammadem
Alim za takovych podminek?

Davis: Zatracené, to si piste, Ze bych bojoval. Musel by ale sli-
bit, ze si nejdfiv zapichd. Bez Sukani bych nebojoval. Kdyz se
udéldte, spotrebujete vSechnu svoji energii. Chci Fict, vyddte
tiplné vsechno! Takie pokud budete pichat pfed vystoupenim,
jak ze sebe budete chtit néco dostat?

HOVLOHTVY A 31VW zZvina
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* ky silnd, takZe jsem ejakuloval ¢asto, jednou nebo dvakrdt dermﬁ :

Miles nebyl privé romantik, ale a'ni plané nctlachal..j ko
2 nejvédich rumpetistii védel, ze c]a!(ulace vy.éerpévé jeho eng
a nii jeho uméni. BohuZel, podobné jako vétdina muzii nevé
se miize milovat, kdykoli se mu chee, a dolfonce n‘n’t orgasmas pi
kazdym vystoupenim — pokud nedojde k ejakulaci. Mohlo by ¢
ho hrani dokonce prospét. o .

1 kdyz ti¢inky ejakulace mohou byt zfejmé;si profesno.mil
debnikiim a zdpasnikiim, vsichni muZi nakonec zal(_?uﬁc]i stel
Cerpéni po vyvrcholeni — jemuz by se snad spravnéji m.élo :
chod. Jeden z multiorgasmickych muzii fikd: ,Rdno si hned
nu, jestli jsem ejakuloval. Tahim nohy za sebou a v poledne
unaveny. Kdyz mdm nékolik orgasmii bez ejakulace, probouzim
osvézeny a nepottebuji tolik spanku.“ Dalsi muz, ktery se zo
val z dlouhé nemoci, vysvétluje: ,Moje sexudlni touha byla vzdye-

S kazdou dali ejakulaci se moje zdravi déle zhorsovalo, protoze
jsem ztrdcel spoustu energie.“ Mnozi muzi a obzvldst mladi si to-
hoto pocitu vy&erpani nejdfive nemusi viimnout, pokud k ejakula-
ci nedochdzi, kdyz jsou nemocni nebo kdyz tézce pracuji.

Na Zipadé se domnivime, 7e ejakulace je nevyhnutelnym vy-
vrcholenim muiského vzruseni na konci milovani. Lékati v Ciné
ovSem jiz dlouho povazuiji to, ¢emu Francouzi tikaji le petit mort —
»mald smrt* ejakulace — za zradu muzské slasti a nebezpecné vy-
Cerpani muzské vitality, kterému se Ize vyhnout.

DONCHUANI, MNISI A MULTIORGASMICTI CERVI

3. prosince 1992 uvedly New York Times na titulni strdnce
zprdvu o piekvapivém védeckém vyzkumu, ktery, jak se zd4, po-
tvrzuje staré taoistické znalosti o tom, jakou dari si od muzova or-
ganismu vybird tvorba semene. ,,Tyto vysledky byly to poslednt, co
jsem ocekdval, kdyZ jsem zacinal s timto vyzkumem,* svéFil se Way-
ne Van Voorhies z Arizonské univerzity. ,Byly tak piekvapujici, Ze
jsem prdci opakoval aspo Ctyfikrdt, abych si byl jisty, Ze jsem se
nezmylil. V podstaté ndm Fikaji, Ze f?da nasich obvyklych predstav
(0 muské sexualité) prosté nefunguje.” R

Dr. Van Voorhies studoval jednoduché, ‘thz::::;:gs:hc:vv n;;-‘

. aj © 3 < S nasi

zyvané ne;?n;-todl- h:::: ;:::: ;:::.: ;:agi bézni, zahradni ervi.
sexualitou? Tito ne



.Geny a biochemické procesy, které nematodi pouZivaji, vysvét-
luje dr. Philip Anderson z University of Wisconsin, ,jsou stejné ja-
ko u ¢lovéka a daldich saved.“ PFi védeckych studiich se nematodi
dasto pouivaji namisto lidi.

Dr. Van Voorhies zkoumal tfi druhy &ervich samcfi. Prvni sku-
pina Cervil se mohla pdfit podle libosti, coz vyzadovalo zna¢nou
worbu spermatu. Tito Eervi donchudni se priimérné dozivali jen
8,1 dne. (Nematodi obecné neziji moc dlouho.) Druhé skupiné ne-
bylo pdfeni umoznéno viibec. Tito, takiikajic Cervi asketové, zili
primérné 11,1 dne. Nejvice prekvapivé viak bylo, Ze tieti skupina,
multiorgasmicti cervi, kterym bylo umoZnéno péfit se podle libos-
t, ale nemuseli neustdle vytvifet sperma, Zili skoro 14 dni — vice
nei o polovinu déle nez ti, ktefi museli neustdle sperma dopliiovat!

New York Times z toho vyvodily: ,Novd price naznacuje, Ze
neustdld tvorba spermatu si na muzi vybird svou daf, moZnd vy-
7aduje slozité enzymy nebo biochemické procesy, diky nimz se
v rimci metabolismu vytvareji skodlivé vedlejsi produkty. Jdou
dokonce tak daleko, ze naznacujf, Ze ,rozdil v délce Zivota u mu-
70 a Zen mizZe mit prosté souvislost s tvorbou spermatu. Zeny 7i-
ji v priméru zhruba o $est let déle nez muZi“. Existuji i dalsi teo-
rie, kreré vysvétluji odli§nd Zivotni oéekdvani muzi a Zen pomoci
odlignosti v Zivotnim stylu a hormondlnim ustrojeni. At uZ tvorba
spermatu skutecné zkracuje va$ Zivot nebo nikoli, uréité vycerpa-

v vase sily.

Jiz pred vice nez dvéma tisici lety — dlouho pted pokusy s ne-
matody — zdfiraziovali taoisté v Hovorech o nejvyssim tao pod ne-
besy vyznam toho, aby se muz zdrzel ejakulace: ,Mad-li muz styk,
iz by vystiikl své sémé, jeho Zivotn{ esence se posiluje. Opaku-
je-li to dvakrat, jeho zrak a sluch se projasni. Pfi tfetim opakova-
ni mizi viechny jeho fyzické choroby. Poctvrté za¢ne vnimat vniti-
ni mir. Popdté zacne jeho krev mocné obihat. PoSesté ziskaji jeho
pohlavni orgdny novou kurdz. Po sedmém opakovdni se zpevni je-
hostehna a hyzdé. Po osmém styku se jeho télo rozzifi vibornym
zdravim. Podevité se prodlouzi délka jeho Zivota.“ Staré texty né-
kdy prehanéji, kdyZ chtéjf néco ukdzat, a je nepravdépodobné, ze
uvedené ticinky se objevuji prévé v tomto pofadi nebo presné

"'l'yl]('n_\" Cas. Je oviem ziejmé, Ze taoisté odeddvna védi o tom,
Jak diileZité je uchovdvat své semeno.

se
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POKRACOVANI RODU A SLAST § M F

Pohled na jednoduchou aritmetiku tvorby semene pomiize yy.
svétlit, pro¢ je ejakulace pro nase télo takovou z4dtézi, Priimérns
ejakulace obsahuje 50 az 250 miliondi spermii. (Teoreticky, kdyby
kazd4 spermie oplodnila vajicko, mohla by z jedné aZ péti ejakula-
o vzniknout novd populace Spojenych stdtil!) Kazdd jednotlivs
spermie dokdZe vytvotit polovinu zcela nového ¢lovéka. Kaidi to-
vdrna, kterd vyrobi 50 az 250 milionii vyrobkii, potfebuje surovi-
ny, a v tomto pripadé predstavujete surovy materidl vy. I kdyz va-
Se télo vytviii kazdy den veliké mnoZstvi spermif, nelze jejich hod-
notu podceniovat. Pokud vase télo nemusi toto sperma vycerpdvat,
dokdze podle tacismu tuto energii vyuZit k posileni vaseho téla
a mysli. Podle taoistickych cviceni se tato energie pouziva k posile-
ni vaSeho zdravi, tvofivosti a duchovniho riistu.

Pokazdé kdyz ejakulujete, vase télo se domnivd, Ze se pFipravuje-
te na stvoreni nového Zivota. Podle taoismu vyddvaji viechny téles-
né orgdny a Zldzy svou nejlepsi energii, kterd se nazyva orgasmickd
energie. Jakmile se tato energie vydd a semeno je ztraceno, zacind se
u mnoha druh Zivocichd jejich télo rozklidat. Napriklad lososi umi-
raji krdtce po svém vytfeni. Kazdy, kdo se vénoval zahradce, vi, Ze
jakmile rostliny vydaji semena, umiraji nebo se uklddaji ke spanku.
Rostliny, kterym nedovolime se vysemenit, 7iji déle nez ty, kterym to
dovolime. My oviem, nastésti, po ejakulaci neumirdme. Taoisté vé-
di, Ze jsme soucdsti pfirody, a Ze musime chdpat jeji zikony.

Podle knihy Sexual Bebavior in the Human Male (Sexudlni cho-
vani muZského jedince), ejakuluje primérny muz zhruba pét tisic-
krdt za sviij Zivot; néktefi muzi ejakuluji mnohem, mnohem &astéji.
V priibéhu sexudlniho Zivota primérného muze (a sem patfi i ¢as
strdveny v koupelné), ejakuluje takovy muz zhruba trilion spermii.
ProtoZe predpokldddme, Ze k nékterym z téchto ejakulaci doslo
s partnerkou, Sance na pienesenf jeho genetického kédu jsou cel-
kem slusné. KdyZ se ovéem vétSinou milujeme — nikoli pro pokra-
Zovéanf rodu, ale kviili potéSeni — neni zapotiebf plytvat semenem
o. Pokud se tedy milujete pouze tehdy, kdyz
i¢it sexudlni kung-fu. Pokud viak chee-
akovszmi orgasmy, créte d4l,

a vyCerpdvat své tél
cheete podit dité, nemusite cv
te mit zdravy sexudlni Zivot s op




Poznej
sam sebe

Zkoumadni vlastniho téla a porozuméni svému vzruseni je
nezbytné pro to, aby ¢lovék dosdhl opakovanych orgas-
mil. Nejlepsi milenci si uvédomuji to, po éem touZi sami,
i po ¢em touZi jejich partner. V kapitole 4 se budeme za-
byvat tim, jak uspokojit touhy své partnerky, ale nejdfiv
se musite naucit uspokojovat vlastni ptani. Tuto kapitolu
zaéneme tim, 7e krdtce shrneme zdkladni skutecnosti
o vasi sexudlni anatomii, energii, vzruseni, ejakulaci a or-
gasmu. Potom nabidneme nékolik tivah o tom, jak zcela

odhalit vds§ potencial slasti.

Vase télo

PENIS

Kdy7 muzi uvazuji o své sexualité, vétiina z nich po-
myslf na sviij penis. Je jen logické zaéit pravé odtud, pro-
toZe je to nejvice ziejmd souddst vasi sexudlni anatomie.
Je divné, Ze tento zddnlivé jednoduchy orgdn obklopuje

spousta zihad a dezinformaci. Zaénéme tim, Ze v penise
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nejsou Zddné kosti nebo svaly. Penis je viastné tvofen hlavng hoy '

bovitou tkdni. ProtoZe to nenf sval, nemiZete ho zvétsit jako bi.

ceps — bohuzel. Pét a7 sedm centimetr{i penisu je oviem vy téle

upevnéno v pubokokcygedlnim (stydkokostrénim) svalu ~ gageq
nazyvaném prosté PC sval - a ten, jak vysvétlime v ndsledujici ka.
pitole, je mozné zesilit, a dosdhnout tak silnéjsi erekce, silnéjihe
orgasmu a lépe ovlddat ejakulaci.

ProtoZe se mnoho muzii zabyva velikosti svého penisu a néktekf
dokonce kviili jeho zvétieni prodéldvaji operace, méli bychom se na
okamzik vénovat tomuto tématu. Po celou historii lidstva podnikali
muzi riizné pokusy, jak zvétsit své takzvané muzstvi — dokonce i tao-
isté méli svoji metodu, kterou popiSeme v kapitole 8. Je viak pray-
da, 7e velikost vasi erekce je daleko méné dilezitd neZ jeji sila a to,
co s ni udéldte. Budete-li cvicit sexudlni kung-fu, dostane se vim pre-
svédcivého potvrzeni, Ze jste ,,dost muzem* pro kteroukoli zenu. Po-
kud se stale zabyvite velikosti svého penisu, zastavte se na okamzik,
nez pobézite k plastickému chirurgovi, a prectéte si v kapitole 8 pa-
sdz nazvanou ,,Pane, miizu si prosim pridat: prodluZovani penisu.®

VARLATA

Vétsina muzii vi, Ze se jejich sperma vytvdfi v jejich varlatech,
1 to, Ze normdlni télesnd teplota je pro tvorbu spermatu pfili§ vy-
sokd. (To je diivod, pro¢ méize piilis tésné pradlo, které drzi varla-
ta pfilis blizko u téla, sniZovat pocet spermii.) Kdyz se pFipravuje-
te na ejakulaci, jsou oviem vase varlata vtahovdna do téla. Tah za
varlata smérem od téla, které budeme popisovat dale, je prastarou
technikou k oddadleni ejakulace. Vas deferens je pevnd trubicka,
kterd vede od varlat k prostaté (viz obr. 2). Spermie se pohybuji na-
horu touto trubickou a tam se pfed ejakulaci misi se sekrety se-
mennych vacki a prostaty. Sekrety prostaty predstavuji zhruba tre-
tinu ejakuldtu a maji na svédomi jeho bilou barvu. Spermie tvoii
pouze malou &ist ejakuldtu, a proto muz po vasektomii ejakuluje
zhruba stejné mnoZstvi tekutiny jako pfed operaci.

PROSTATA

Prostata je Zldza, kterd leZi uprostied vasi panve, pfesné za styd-
kou kosti a nad perineem. VétSina muZii o prostaté slySela pouze
v souvislosti s obdvanou a roziifenou rakovinou prostaty, krerg se

-
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objevuje zhruba u jednoho z jedendcti americkych muzii. Zdravd
prostata m4 vyznam pfi prevenci rakoviny a pro vasi dlouhodobou
sexudlni harmonii. Svou prostatu miiZete udrZovat zdravou a rizi-
ko rakoviny prostaty sniZit pomoci panevnich cviceni sexudlniho
kung-fu, které tu nabizime, a pravidelnou masézi prostaty. Mate-li
s prostatou potize nebo chcete-li predejit obtizim v budoucnu, pte-
Ctéte si pasdz ,Moje co? Predejdéte obtiZim s prostatou® v kapito-
le 8.

Prostata je podobné jako bod G u Zen &asto velice citlivd na se-
xudlni podnéty. Vlastné se ji fikd ,muzsky bod G“. Autofi kni-
hy The G Spot (Bod G) tvrdi: ,,U muzi se orgasmus spousti bud’
penisem nebo prostatou. Muzi uvddéji, Ze prostaticky orgasmus je
velice odlisny od orgasmu penisu, a to jak pocitové, tak fyzicky.
Autofi knihy The G Spot naznacuji, Ze to je paralela k rozdilnym
prozitk@im Zen pfi klitordlnim a vagindlnim orgasmu.

Podobné jako u Zenského bodu G se zvySuje citlivost prostaty
na sexudlnf podnéty spolu s tim, jak narfistd muZovo vzruseni a jak
se blizf k orgasmu.To je diivod, pro¢ se lékafské vySetieni prostaty
tlik 1isf od stimulace prostaty milenkou v posteli. (S partnerkou
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byste méli pamatovat na to, Ze se télo prokrvuje zepfedu do
n;kie partnefi by pfedtim, neZ se budou pokouset o stimulaci pro-
staty, méli pockat, dokud muz nebude silné vzruseny.)

Prostatu milZete stimulovat zvnéjsku, skrze perineum v Bodg
milionu dolardi (vice o tomto bodé ndsleduje dile v této kapitole)
nebo pfimo, skrze kone¢nik. Pokud nejste velice uvolnéni, nemusf
byt snadné na prostatu dosdhnout. Nejlepsi poloha je vleze na zi-
dech, bud’ s ohnutymi koleny a chodidly opfenymi o postel, nebo
s koleny pritazenymi k hrudniku. V této poloze miiZete do kone¢-
niku zasunout (dobfe naolejovany) prst a krouzivym pohybem po-
kradovat, az se dotknete prostaty. Méli byste ucitit télisko velikos-
ti vladského ofechu zhruba tfi aZ pét centimetrti od okraje predni
stény vaseho rekta. Jemné je tiete nahoru a dolfi. MiiZete také prst
zasouvat a vytahovat riiznou rychlosti, coz stimuluje i vysoce citli-
vé nervy v okoli kone¢niku. Pokud s tim vase partnerka souhlasi,
miiZe udélat totéZ, ale z trochu lepsiho thlu. (Nezapomeiite na to,
ze musi mit kratké nehty.) Kdyz ani vy ani v4$ partner nechcete
pronikat do koneéniku, miizete drazdit andlni svéra¢ a/nebo peri-
neum, coz také stimuluje prostatu.

Kdyz drdzdénim prostaty dospé&jete k orgasmu, tekutina obvy-
kle vytékd a nevysttikuje. Pamatuijte, 7e toto drazdéni je velice hlu-
boké a intenzivni; proto je mnohem obtizné&jsf ovlddat své vzruse-
ni pfi drdzdéni prostaty, nez je tomu pii stimulaci genitlii. Proto
postupujte pomalu a snazte se nedosdhnout vyvrcholeni.

PERINEUM

Perineum je diilezité misto a taoisté je nazyvali ,Brdna Zivota
a smrti“. Role, kterou hraje pfi predchdzeni ejakulaci, byla pfisné
stfeZenym tajemstvim. Na perineu pfimo pfed kone¢nikem je Bod
milionu dolarti. Toto pojmenovini naznacuje jeho hodnotu pro se-
xudlni kung-fu (viz obr. 2). Tento bod se plivodné nazyval Bod mi-
lionu zlatych (ve staré Ciné neméli dolary), protoze tolik by tdaj-
né stdl taoisticky ucitel, ktery by vds naudil jeho pfesnému umisté-
ni. (Stafi taoisté byli svati muzové, ale musfcli si také vydéldvat.)
V nisledujicf kapitole se budeme zabyvat roli, kterou hraje Bod mi-
lionu dolarfi pfi ovldddni ejakulace.




SVALY POHLAVI

pubokokcygedlni ¢i PC sval je skupina panevnich svalf, kter4 se
tihne zeptedu od stydké kosti (,pubo®) ke kostréi (,,kokcygedlni“)
vzadu. Tyto svaly jsou zdkladem vadeho sexudlniho zdravi a jsou
nezbymé proto, abyste mohli proZivat opakované orgasmy. V ni-
sledujici kapitole popiSeme cvi¢eni na posfleni téchto svalfi.

Jestli jste byli del§i dobu upoutdni na lizko nebo jste museli no-
sit sddru, dobfe vite, jak svaly atrofuji a ztrdceji silu, kdyZ se ne-
pouzivaji. To obzvldst plati pro svaly pohlavi. Pokud se penis pra-
videlné nepouzivd, vlastné se vtahuje do téla, jak je tomu u mnoha
starSich muzi, ktef{ nejsou sexudlné aktivni. Taoisté védéli, Ze se-

s %z

xudlni orgdny je dileZité cvicit stejné jako ostatni ¢dsti vaseho téla.

KONECNIK

Mnoho muzi — gayt i heterosexudlii — zjistilo, Ze blizkost pro-
staty a hustd sit velice citlivych nervovych zakonceni ¢ini z kone¢-
niku velmi erotogenni zénu. Mnoho lidi se obdvd, Ze koneénik je
.Spinavy“, a povazuji za ,nepfirozené“ ho sexudlné drdzdit. Méli
byste si ovéfit, Ze mdte koneénik Cisty, nez se ho budete dotykat,
a omyt vSe (naptiklad prst), co jste pouzili k andlnimu drdzdéni,
nez to pouzijete k vagindlni stimulaci, abyste piedesli bakteridlni
infekci. Lze ovSem obtizné vysvétlit, pro¢ by anus byl tak citlivy na
sexudlni drazdéni, kdyby to bylo ,nepfirozené“. Mnozi heterose-
xudlni muzi se také obdvaji, Ze jsou gayové, nebo Ze ,zacnou byt
homosexudlni“. pokud se jim drdZzdéni kone¢niku libi, ale neexis-
tuji 74dné dfikazy, které by naznacovaly souvislost mezi citlivosti
koneéniku a homosexualitou. Homosexualita je sexudlni orienta-
ce, ne pouze sexudlni praktika. Mnoha gaytim se libi drazdéni ko-
ne¢niku, stejné viak 1 mnoha heterosexudlim.

BRADAVKY

Mnozi muZi jsou piekvapeni, kdyZ zjisti, jak jsou jejich bra-
davky citlivé. U jinych muzi je tfeba pravidelného drazdéni, aby
se probudila jejich nervovd zakonéeni. Drdzdéni bradavek je jed-

nou z podcefiovanych a mélo prozkoumanych potéSeni muzské se-
xuality.

e
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Vase energie I

Porozuméni tomu, jak ve vasem téle funguje energie, v;
roziffit genitdlni orgasmus na celé télo a vyuZivat sexi
ke zlepseni vadi kreativity a zdravotniho stavu. Jak
v tivodu, sexudlni kung-fu se vyvinulo jako obor &ns!
Jako jeden z nejstarsich a nejucinnéjsich systémii le
&inskd medicina takové tspéSné terapeutické postupy,
akupunktura a akupresura. Podle ¢inské mediciny mame
zické stavby naseho téla i fyzickou energii, kterd
viemi buitkami naseho téla.

TELESNA ELEKTRINA

sledujicim pfirovndni: ,Elektfina je téméf nepochybné
V&j8i z béznych véci: Je ve zdech nasich domd, #df Zivot nasich k
nék.... Pohdni elektrické vlaky i lidsky mozek.... Celé vase
ohromné elektrické zatizeni: chemie vaseho téla (stejné jak
kerd chemie) je postavena na elektrickych vazbdch.*

Cinskd medicina vychizi ze schopnosti ¢lovéka udrZovat o
zity obéh této bioelektrické energie télem. Pokud jste nékdy byli
akupunktufe, pocitili jste ve svém téle obéh této bioelektrické ener-
gie, které Cifiané fikaji cchi. Jestli jste ovsem neméli tu moinoﬁ;
miiZete si udélat jednoduchy pokus, pfi némz svou télesnou &chi
pocitite. Tfete ruce o sebe asi deset vtefin a potom dejte dlané asi
tfi centimetry od sebe. Pokud se soustfedite, méli byste pocitit
proudéni energie mezi nimi.

Pfedstava ¢chi nenf pouze ¢inskd. Dr. John Mann a Larry Short,
autofi knihy The Body of Light, napocitali na celém svété cryFicet
devét kultur, které maji slovo oznacujici &chi; patfi sem terminy od
sanskrtského prdna ptes neyatoneyah lakotskych Siouxt az po
num, coi v jazyce pousté Kalahari znamend ,bod varu!* Zipadni
jazyky zFejmé predstavujf vyjimku tim, Ze jim odpovidajici termin
schdzi. Na Zipadé mluvime o tom, Ze m.:ifne‘bgdné nebo mdlo
energie, ale aZ na pdr vyjimek si této dilleZité Cisti naseho fyzické-

R

s

ho téla neviimdme.



Stied patefe (T 11)

Prostata

OBRAZEK 3. MALY NEBESKY CYKLUS

Predstava ¢chi si mezi tradiénimi lékafi ziskdva stdle pevnéjsi

misto. K velikému posunu doslo v roce 1972, kdyZ prezident Ni-
con obnovil diplomatické vztahy s Cinou. Cinsti lékafi provedli
v Pekingu operaci novindfe Jamese Restona a pouzili pfi tom pou-
z¢ akupunkturni anestezii. Od té doby byly celé delegace zapad-
nich lékaft svédky podobnych uddlosti.

Cchi z hlediska zdpadni mediciny teprve zaindme chdpat.
V soucasnosti tento jev zkoumd fada zdpadnich Iékaii jako Robert
Becker, ortoped na univerzité v Syracuse a autor knihy The Body
Electric, ktery se snazi vysvétlit vztah céehi k bioelektfing a lé&eni.
Vyzkum dr. Beckera o elektfiné a jeji roli pfi vytvdfeni kosti pfispél

€€
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k vytvoreni soucasného postupu, ktery vyuzivd slab
kych proudd k podpofe hojeni zlomenin.

MALY NEBESKY CYKLUS v

Bioelektrickou energii mdte v kazdé burice svého téla.
gie obihd také po urcitych dobfe vymezenych drahdch,
vaji merididny a které akupunktura pouzivd k Fizeni mnozstvi
v urditych &stech vaseho téla. Hlavni obvod téla se nazjvd maly
besky cyklus (viz obr. 3) a tvofi ho dvé drihy: zadni stfedni a pre
stfedni (v ¢inské medicing se nazyvajf fidicf draha a drdha poceti).

Tyto drihy se podileji na naSem nejranéj$im vyvoji. Nase
v déloze nejdiive pripomind plochy disk. Jak embryo roste,
rozdéli a vzniknou dva $vy, jeden uprostied zad a druhy
Zadni 3ev je viditelny jako naSe pitef, ale pfedni ¢dra je mnok
jemné&jsi. Predniho $vu si vét§inou vSimneme pouze v pripade
kdy nenf tplné uzavien, jako kdyz se narodi dité s rozstépem

Jeden multiorgasmicky muz vysvétlil, jak rozumi malému
beskému cyklu, nasledovné: ,Maly nebesky cyklus chdpu jako
ndl, merididn & drdhu, kterd byla objevena a provéfena pred tis
lety a slouzi k pfeméné hrubé biologické energie pouzivané pfi po-
Ceti ditéte na lehci a jemnéjsi energii, kterou je mnozné vyuzit
zlepseni vlastniho zdravi a kvality milov4ni.«

ZADNi STREDNi DRAHA

Zadni stfedni drdha za¢ind na perineu a vede uprostied zad od
konce kostrée nahoru po pitefi a krku ptes vrchol hlavy a koneé
né dolt pres celo. Konéi v zdhybu mezi nosem a hornim rtem.

PREDNi STREDNi DRAHA T

Pfednf stredni drdha vede od $picky jazyka po stfedni &ife va-
Seho téla az ke stydké kosti a perineu. Kdyz se dotknete jazykem
patra, maly nebesky cyklus se uzavie. Pfedni stfedni driha se né-
kdy pfeklidd jako drdha poceti a kdyZ se pozorné podivite na bFi-
cho téhotné Zeny, vétsinou si vSimnete tmavé Ciry (ékafi ji Fikaji /i-
nea nigra), kterd vede po ¢dsti této drahy.

JAKY TO JE POCIT, KDYZ SE VE VASEM TELE POHYBUJE ENER-
GIE? Ve skutecnosti se energie &ili échi jiz pohybuje viemi &dsemi y



vateho téla. Bez ni byste nebyli naZivu. Obvykle si neuvédomuje-
me, jak tento proud energie prochdzi ndim télem. Kdyz si poprvé
cchi uvédomime, miizeme mit velice rozdilné pocity. Lidé nejéasté-
ii hovoti o tom, Ze citf teplo, pichdni, svédéni (jako pfi vyboji sta-
tické elektfiny), pulzovdni, chvéni, bubldni a bzuéeni. Néktefi to
vnimaji pomaleji, jini citi rychlou ,vInu“. Néktet{ lidé citi, jak se
pohybuje pfimo po malém nebeském cyklu, ale vétsina lidi ji na ur-
gitych mistech cyklu citf silnéji.

JAK SE CCHI POHYBUJE? Existuje taoistické réeni: ,Mysl se
pohybuje a cchi ji ndsleduje. Tam, kam sousttedite svoji pozor-
nost, tam se cchi shromazd'uje a koncentruje. Pokusy s biologickou
zpétou vazbou prokazaly, Ze kdyZ soustiedite pozornost na urdi-
tou oblast téla, zvysi se aktivita nervii a svalfi v této oblasti. Cim sil-
néji se soustiedite, tim vétsi bude pohyb cchi. Pamatujte si, Ze Echi
netdhnete ani netlacite, pouze presouvdte svoji pozornost na dalst
bod. Tohle musite pochopit, aby vase cviceni bylo tispésné. Nebu-
dete viak pouze pfesouvat svou pozornost do riiznych mist na ki-
7i, ale pocitite hmatatelny tok teplé chvéjivé energie.

SEXUALNi ENERGIE

Sexudlni energie ¢i &insky ting-&chi je jednim z nejvice zjevnych
a mocnych druhti bioelektrické energie. To, ¢emu na Zdpadé fika-
me vzruSeni ¢i nadrZenost, povaZuji taoisté za vytvafeni sexudlni
energie. Cviceni sexudlniho kung-fu jsou zaloZena na rozvijeni té-
to sexudlni energie a jejim vyuZiti ke zvySeni celkové energie
azdravi. Abyste skuteéné zvlddli taoistické techniky pro dosahova-
ni opakovaného orgasmu a zlepSeni svého zdravi, musite se naucit
vést sexudlni energii z pohlavi a dovolit ji obihat celym télem.

Jak jsme uvedli v kapitole 1, vyddvaji podle taoistd vSechny
Casti vaseho téla (véetné mozku, endokrinnich Zldz, télesnych
1smyslovych orgdnti) béhem orgasmu svoji nejlepsi energii a pfi-
pravuji se na stvofeni nového Zivota. Tato sila potom pfechdzi do
pocatého ditéte, ale pokud neni va$im cilem zplodit potomky, po-
tom, jak se domnivaji taoisté, je lepsi si tuto energii uchovat a roz-
videét ji télem, coz je pHjemné a prospivd to zdravi. Protoze jsme
byli pocati v orgasmu a orgasmickd energie prostupuje vsemi busi-
kami naseho téla, potiebujeme, chceme-li ziistat zdravi a aktivni,

Se
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tuto omlazujici orgasmickou energu citit pravidel

pripadé kaidy den.

Jakmile rozvinete schopnost vést obéh sex:uﬂng
1ého téla, budete schopni vnimat tyto pocity v téle |
koli. Vrchni cvicitel Légivého tao Michael Winn to
xudlni energie je clovéku k dispozici dvacet ¢tyfi hodi
véiina lidi trpi jejim nedostatkem, protoZe se domn
hou sexudlné uspokojovat pouze béhem nékolika tovéh
Nejvétiim osvobozenim pro muze je zjisténi, ic ma;i «dyko
stup ke své sexudlni energii a naprostou kontrolu nad ni.*

Miize vds napadnout, jestli takové uvolnéni sexudlni en
povede k neustdlému pocitu vzruseni a potiebé se nﬂm
déni, které potiebuje poskrabat®. Je to naopak. MuZi (i Ze )
sexudlni potfeby, které je tfeba projevit nebo néjakym zpi
ventilovat. Na Zdpadé jsme se pokouseli tyto touhy potlacit
zménit v néco vznesenéjitho, ale to podle taoistli vede k f
1 psychické nerovnovize. iy

Kdyz se budete zabyvat vnitini kultivaci nepovede tento
vzruSeni k neovladatelnému sexudlnimu nutkdni, ale k vyrov
mu, harmonickému pocitu aktivity. Jeden z muz#, ktery dokaZe
sdhnout opakovanych orgasmd, tento rozdil vysvétluje ndsledo
»Nez jsem zacal cvicit sexudlni kung-fu, bylo mé sexudlni nutk
stdle siln€jsi, dokud jsem nemél ejakulaci. Prohlizel jsem si porno-
grafii, vyhleddval zaskoky na jednu noc nebo chodil za prostltlml'
kami. Po ejakulaci toto puzeni skoro okamzité zmizelo a jd jsem ne=
mohl pochopit, pro¢ jsem stravil tolik casu a vynalozil tolik penéz
na jeho uspokojeni. Rikal jsem si, Ze uz to piisté neudélam, ale vé-
dél jsem, Ze za néjakou dobu se sexudlni nutkdni vrdti a j4 to udé-
ldm zase. KdyZ jsem nakonec zacal cvicit sexudlni kung-fu, byla
moje sexudlni energie stile silnd, ale vyrovnand. Poprvé v zivoté
jsem byl jako muz sexudlné uspokojeny, protoze jsem konecné do-
kdzal svoji sexudlni energii ovlddat.”

Kdyz budete cvicit, budete mit vice sexudlni energie, nez jste i
zvyklf, a naudite se tuto pfebyte¢nou energii vyuZivat. Jeden z mu-
76 schopnych prozfvat mnohondsobné orgasmy to vysvétluje: 3

,KdyZ jsem zacal cvicit, zacaly byt vechny mé vztahy sexudlni. Po- R
tfcboval jsem se naudit, jak energii dostat do obéhu a jak ji vyroy- 1
“ Pokud se to stane vdm, cvideni Chladny tah popisované v n4.




sledujici kapitole vim pomiiZze pfeménit tuto sexudlni energii v ne-
utrdlngsi a klidn&jsi energii oznacovanou jako cchi. Mbizete také
cvicit tchaj-ti nebo ¢chi-kung nebo dalsf cviceni, kterd vim pomo-
hou uzemnit se a usmérnit tuto pfebytecnou energii.

Vase vzruseni

Podle taoismu musime kazdy den citit vzruseni, abychom pocitili
zivotoddrnou silu sexudlni energie. KdyZ jsme totiz vzruseni, vy-
tvdii nade télo vice sexudlnich hormonti, které byly v taoismu po-
vazovany za pramen mlddi. (Tato potfeba vzruseni je divod, proc
se sex pouZivd v reklamé: jsme pritahovani obrazy, které stimuluji
tuto sexudlni energii a tvorbu téchto hormonii.) Kdyz se naucite fi-

dit cirkulaci své sexudlni energie, miizete kdykoli vnimat tuto
omlazujici silu.

UVEDOMTE SI SVOJE VZRUSENI

Abyste se naucili proZivat opakované orgasmy, budete si muset
stale silnéji uvédomovat, jak rychle se vzrusite. Zni to docela snad-
né, ale vétsina muzh nevénuje vétsi pozornost stupni svého vzruse-
ni. Muzi ¢asto spéchaji od erekce k ejakulaci jako pfi zdvodé a ne-
daji si ¢as aby vnimali, co maji pfed o€ima, nebo aby se z toho do-
konce tésili.

KdyZ zaénete byt sexudlné vzruseni, naplni se houbovitd tkdn
vaseho penisu krvi a jeho délka a 3itka se zvétsi. Kdyz dojde k erek-
ci, uzaviou se chlopné v Zildch a zabrani tomu, aby se krev vracela
do téla. K erekci dochdzi spontdnné ve spanku u novorozenci
i u vétSiny muzii nejméné nékolikrdt za noc.

Skoro kazdy muZ prozil v uréitém obdobi svého Zivota podiv-
nou situaci, kdy nedokdzal s partnerkou dosdhnout erekce. Tato
obcasnd neschopnost dosdhnout erekce miize byt zpiisobena tim,
¢emu psycholog Bernie Zilbergeld fikd ,moudrost penisu®, ktery
viam sdéluje, Ze ve vaSem vztahu je je$té tieba néco vyfesit, nebo to
mize byt prosté zndmka toho, Ze jste pfili§ zaneprazdnéni praci ne-
bo jinymi tlaky.

Pokud muz opakované nedokdze dosdhnout erekce, fikd se 0 ném,
ie Je impotentni, coZ v sobé nese naznak, Ze je slaby a bezmocny. V se-
xudlnim kung-fu neexistuje nic takového jako impotence® a kdyz
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budete pouzivat solovd* cviceni k posileni erek
techniku Mékkého vstupu, nebudete se ji uz nikdy ob4
dokdzete dosdhnout erekce, kdyZ byste chtéli, a chcete
lat, kdy? takovd situace povstane (Ci spfSe nepovstane)
,Zaklindni haddi: jak zvitézit nad impotenci v kapitole 8.

STUPNE EREKCE W

Vétsina muzil se domnivd, Ze bud’ jsou nadrZeni neb
erekci maji nebo nikoli. Kdy? jsme mladi, mivame
a prichdzi tak rychle, 7e je obtizné rozliSovat tiroven
isté si oviem vsimli, Ze vlastné existuji étyfi stadia ere
mety, jak je nazyvaji.

Prvni je pevnost (nékdy se tikd také prodlouzent).
Druhd je rozsient.

Treti je tvrdost.

Cuvrtd je horkost.

Vae erekce tedy neni jen statickym privazkem, ale prochdzi
cesem, ktery odrd{ iroveri vzruseni. Zdpadni lékaFi neddvno p
dili, Ze existuji tyto ¢tyfi fze erekce, ale popisuii je trochu odbor
terminologii. '

Cvicitel Lécivého tao Walter Beckley popisuje tyto &tyfi stadia
nasledovné V prvni fazx se vas pems zacne pohybovat a l/z

nuti do pochvy (pokud nepouzivite techniku Mékkého vstupu)- v’ &
tfetim stadiu je vatyceny a turdy. Ve ctvrté fazi je tuby a velice hor-
ky. V tomto poslednim stadiu se také varlata zatahuji do vaseho t&
la. Vyhnout se ejakulaci je mnohem snadnéjsi, pokud dokdzete zii-
stat ve tfeti fdzi, kdy je penis vztyCeny a tvrdy. Vytahovdn{ sexudl-
ni energie nahoru pomiize zabrdnit tomu, aby erekce piesla do
posledniho stadia, kdy je penis tuhy a horky. Velice diilezité je ta-

ké uvolnéni a snaha uvédomit si, kdy pfejdete do toho obtizného,

vybuiného, étvrtého stadia, kdy se blizf ejakulace.*

TAJEMSTVi MUZSKE SEXUALITY

Jak dozrdvdme jako milenci, dokdZeme ve snaze potésic svou
partnerku do urcité miry ovlddat své vzruseni. Tato schopnost, kre-
ré se obvykle Fikd vydrz, s obyykle rozviif tak, Ze se naucime ve-



povat pozornost néfemu jinému neZ svému vzruSenf (naptiklad
iivahdm o baseballovych vysledcich) namisto toho, abychom se uéi-
li byt citlivéj3i. Skutecné ovlddani ejakulace vychdzi z toho, 7e zn4-
te stupen svého vzruseni a nesnazite se je nevnfmat. KdyZ se naudi-
te lépe citit svou nartistajici slast, bude pro vds mnohem snadnéjsi
dosahovat opakovanych orgasmi.

NEMA BYT ALE SEX O RELAXACI A UVOLNEN{? Aby muZ pro-
7l sexudlni potéSenti, urcité se musi uvolnit a odreagovat, ale po-
kud se uvolnime pfili§, dojde k ejakulaci a je po vétsing, ne-li po
celé, slasti. Znalost toho, kdy se odreagovat od své sexuality a kdy
ji ovlddat, je podstatou sexudlni kung-fu a tajemstvim muzské se-
xuality.

Vase ejakulace

Vypuzeni semene z téla se vlastné odehrdvd ve dvou fazich. V kon-
trakeni (nékdy se fikd ,emisni“) fdzi se prostata stahuje a vyprazd-
fiuje semeno do mocovodu. P¥i expulzni fizi se semeno tla¢i mo-
¢ovodem dolti a ven z penisu. AZ budete proZivat opakované or-
gasmy, budete citit slastné stahy pdnve — tomu fikime orgasmus
kontrakcni fdze, ktery je vnimdn jako pocit Suméni nebo chvéni
v prostaté — bez skute¢né ejakulace. Nékteti muzi sice mohou bé-
hem milovani opakované ejakulovat (pro mladé chlapce je to po-
mérné snadné), ale v tuto chvili by uz mélo byt jasné, Ze to je néco
docela jiného nez nékolikandsobny orgasmus bez ejakulace.

S postupujicim vzrusenim mitiZe z penisu vytékat malé mnoZstvi
bezbarvé tekutiny. Jsou to vymésky prostaty a dalSich (napfiklad
Cowperovych) 7liz a tato zdsaditd tekutina zvlhéuje mocovod
a pfipravuje cestu spermiim. Taoisté této tekutiné fikali voda, na
rozdil od mléka &ili semene. Vytékdni této tekutiny je naprosto pfi-
rozené a signalizuje, Ze se blizi kontrakéni fize orgasmu. MuizZe
viak obsahovat uréity pocet spermii. Je to ,pre-ejakulace®, na niz
vis upozoriovali v sexudlni vychové, a proto je potieba pokraco-
vat v pouzivini antikoncepce, i kdyZ nedojde k ejakulaci. Pokud
ovéem midte orgasmy bez ejakulace, je pravdépodobnost naplino-
vaného otéhotnénf daleko nizsf.
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CO SE DEJE SE SEMENEM, KDYZ NEMAM EJAK
no se rozklddd a znovu vstiebdva télem podobné jako u
prodélané vasektomii. Ucinky taoistickych technik na ¢
viak velice odlisné od diisledkii vasektomie. Pfi vasektomij
deferens pierudi hned nad varlaty a sperma nemd kam |
Nakonec se vstiebd zpét, ale mnozi muZi si stéZuji na pocit ¢l
varlatech a panvi. Po prodélané vasektomii je dfilezité, abyste ta]
cvicili Masdz varlat (viz kap. 8) a Fidili obéh své sexudlni energ
Obé tyto techniky pomdhaji télu vstfebdvat semeno a zba
viech pocitli plnosti a tlaku. Mimovolni stahy pti orgasmu k
trakéni faze, ktery se naucite prozivat, aniz by doslo k ejakula;
ké masiruji prostatu, coz pomahd zbavit se pocitu tlaku a p
prostaté.

NEMUZE MI ZADRZOVANI EJAKULACE UBLIZIT? Taoisté
techniky uvedené v této knize tisice let bez negativnich vedle
ucinkt a vlastné s velice blahoddrnym vlivem na jejich zdravi a dé
ku jejich Zivota. Ve své studii multiorgasmickych muzii na Zdpa
se Dunn a Trost shodujf na tom, 7e: ,,U zddného z nasich subjekti
se nevyvinuly obtiZe s erekci nebo ejakulaci. I starsi muZi si dokd-
zali udrzet pevnou erekci po jednom i nékolika orgasmech. V nasi i
klinické zkuSenosti jsme se nesetkali s muzi, u kterych by se rozvi=
nula porucha v diisledku experimentt s opakovanymi orgasmy.” |

KUDY NA TO !
Kam se podéla? ;
Nemeél jsem ejakulaci, ale ztratil jsem erekci. Co se stalo? "Ch‘:’
S va¥im semenem se miiZe stdt jesté dalsi véc kromé toho, Ze
dojde k jeho ejakulaci nebo Ze se vstiebd zpét do téla. Né-

kdy pfi cvicenf taoistickych technik miZete prozit orgasmus
bez cjakulace, ale ztratit pritom erekci. Pokud to nenf prosté
v diisledku ztrdty vzrusent, pravdépodobné doslo k retro-
gradni &li zpémé ejakulaci. KdyZ k tomu dojde, vstupuje va-
Se semeno do mo&ového meéchyfe a neskodné vyjde 7 tela,
a2 se phjdete vymodif ByofoRe dochdz( ke ztrdté creicce




a nakonec i spermatu (s moci), neprovidite cvicenf spravné,
ale mél byste také védér, Ze jste si nijak neublizil. Hartman

a Fithianova to vysvétluji: ,Je dileZité si uvédomit, Ze kdyz
dochdzi k retrogradni ejakulaci, nijak to télu neublizuje. Do-
chazi jediné k tomu, Ze po ukonceni ejakulace je penis pova-
dly jako po bézné ejakulaci.* Kdyz ztratite erekci a jste zvé-
davi, miiZete se vymodit do sklenicky. Je-li mo¢ zakalend,
méli jste retrogradni ejakulaci. Asi nebudete chtit tento test
provadét, pokud jste necvicili o samotg, protoze béhem mi-

lovani pfi svickdch by to pisobilo trochu odtazité.

Vas orgasmus

Orgasmus muZe se nalézd na pokraji ejakulace. Pokud budete po-
spichat, abyste ho dosihli, miZete pfepadnout pfes okraj doli do
krajiny maldtnosti, kterd ndsleduje po ejakulaci. I kdyZ néktefi mu-
7i citi potéSeni i poté, co méli ejakulaci, vétsina se ocitd zase na
Gipati svého vzruSeni a musi se zase pomalu vySkrabat nahoru. Pét
az deset silnych ejakulaénich stahii predstavuje velkou slast; jinak
by je vétSina muzl nepoklddala za cil své touhy. Orgasmus s ejaku-
laci vim mize pfipadat jako vzrusujici jizda, ale jakmile jednou za-
kusite prodlouzeny extaticky sexudlni akrobaticky let opakova-
nych orgasmi, bude vdm tento sestup ejakulace pfipadat nudny
a moznd trochu jako zklamani. ,,KdyZ pfi orgasmu ,vystfiknu’, po-
pisuje jeden z muzii schopnych dosahovat opakovanych orgasmi
ejakulaci, ,mél jsem pocit, Ze jsem byl Sest vtefin na kolotoci —
kdyz jsem pfedtim stdl dvé hodiny ve front&!“

JAK MUZU PROZIT OPAKOVANY ORGASMUS? Jako u kazdého
orgasmu se nejdfiv zacnete sexudlné vzruSovat, at uz myslenkou,
pohledem na svou milenku, zvukem jejtho hlasu nebo jejimi dote-
ky. (V ptipadé pubertdlnich chlapcti miiZe stacit i zdvan vétru.) To-
to vzruseni obvykle vede k erekci a s postupujicim drazdénim pro-
chizite fizi vzrugenf, dokud nedospéjete ke kontrakcni fdzi. To je
nejdbilezitéjsi rozcesti na vasi cesté: jeden smér vede k ejakulaci
a druhy k opakovanym orgasmiim (viz obr. 4).
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A: Béiny velky tfesk” — orgasmus s ejakulaci —p
B: Opak. orgasmus celého téla s uzaméenim prsty
C: Opak. orgasmus celého téla s velkym tahem

OBRAZEK 4. MOZNOST! VASEHO ORGASMU e
se sexualnim kun

Misto obvyklého ejakulatorniho orgasmu ,velky tfesk” (A), mizete inim

odvést svou sexualni energii nahoru béhem kontrakéni faze (pfed ejakulaci) a prozi

kovany orgasmus celého téla. Pokud ejakulujete, mizete pouzit uzaméeni m g
UZete M" . v

orgasmus prodlouzi a uchova energii (B). Kdyz se ejakulaci vyhnete, m
tah a ukonéit milovani s télem zéaficim energif (C).

) »AN
y

V pritbéhu kontrakéni faze pocitite Fadu stahii prostaty, M
vaji od tff do péti sekund. Tyto slastné pdnevnf-orgasmy jsou tim, ¢
jsme nazvali orgasmem kontrakéni fdze. Intenzita téchto orgasmﬁh_ i

sice ménf a ¢asto mohou byt stejné intenz.ivnf jako bézné o
s ejakulaci, ale zpoddtku budou pomérné jemné, Ted" pFichdzi

mzik pravdy. Misto toho, abyste pokracovali do bodu, odkud ne '...



ndvratu a za nimZ musite ejakulovat, zastavite nebo jinak na oka-
miik omezite drdZdéni - na dost dlouhou dobu, abyste ziskali kon-
rrolu nad svym vzrudenim.

Miizete také okolo chvéjici se prostaty seviit sviij PC sval a to
vim pomiiZe ziskat nad témito spasmy uréitou kontrolu. Pokud
svou energii odvedete z pohlavi a povedete ji nahoru pétefi, jak to
popisujeme v ndsledujici kapitole, pomfize vam to sniZit tlak i nut-
kani k ejakulaci. Hladina vaseho vzruSeni se ponékud sniZi v pii-
pravé na dalsi genitdlni orgasmus. Pfi opakovanych orgasmech je
vade vzrudeni jako vlna, kterd stoupd ke svému vrcholu, ale misto
aby se zlomila a rozpadla, je uchopena vétsi vlnou a undsena k jes-
té vyS$imu vrcholu.

Jedno diilezité upozornéni: pokud se budete pokouset o orgas-
mus kontrakéni faze, je pomérné pravdépodobné, Ze se vdm nepo-
dafi zadrzet ejakulaci. Vét§ina muzi zjisti, Ze musi zastavit své
vzruseni jesté nez dosdhnou kontrakéni faze orgasmu a uvolnit se
do ni. Mnozi muzi schopni dosahovat opakovanych orgasmii to
popisuji, jako by padali zpét do orgasmu bez ejakulace namisto to-
ho, aby padali kupfedu do ejakulace. Jde o to, ziistat tak blizko
u bodu, v némz je ejakulace nevyhnutelnd — uzivat si orgasmus
kontrakéni faze — aniz byste prepadli do ejakulace. Ucitite pfijem-
né uvolnéni a stahy prostaty, PC svalil a andlniho svérace.

Jak blizko po sobé budou tyto opakované kontrakéni fize or-
gasmu nasledovat, to zdleZi na vds. Prozijete viny uspokojeni a slas-
ti, kreré vam pomohou sladit sexudlni touhy s vasi partnerkou, po-
kud raké dokdze prozivat opakované orgasmy. Nebudete se muset
starat o to, abyste partnerce dali ,jeji orgasmy“ a abyste dostali

svoje orgasmy“. Oba budete schopni dosahovat opakovanych vr-
cholfi orgastické slasti.

KUDY NA TO
Jejdal

Pokud mdte potize s oddélenim orgasmu a ejakulace, mi-
zete zadit s vedenim své sexudlni energie nahoru pdteff jes-
t¢ pfed orgasmem. Podle taoistii je skute¢nym klicem k po-

téieni a ke zdravi celého téla obéh této sexudlni energie
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malym nebeskym cyklem. KdyZ za¢nete .
alni energii nahoru, asi zjistite, Ze mate
ty v mozku, v ostatnich ¢astech téla nebo v

Zamérné stahy PC svalu okolo prostaty v m
rozvijet citlivost vasi panve a ovlidat orgasmus kon
fdze, pfi némz se vase prostata svird mimovolnir i
mi stahy.

Pokud neudriite ejakulaci, coz se vaim béhem

hii svého penisu, které provazeji ejakulaci, a uvé
7e tu je vidycky moznost prozit dal3f vyvrcholeni
Pamatuijte si, Ze cviceni vyzaduje ¢as a diivérnou bl

k sob& samému i ke své partnerce.

JAKY JE ROZDIL MEZI NEKOLIKANASOBNYM ORGASMEM A
KOLIKANASOBNYM ORGASMEM CELEHO TELA? Kaidy g
orgasmus pomdhd uvolnit napéti, které vznikd z ndrdistu
energie a zvySeného prokrveni vasi panve. Nékteré panevni OF
my — bez ejakulace — pfinaseji ohromné uspokojeni (a dodd
mnozstvi energie), ale jak budete rozvijet své orgasmické schopnos
budete nepochybné chtit tyto panevni orgasmy rozsifit i na zbytek
svého téla, a to je také skute¢nym tajemstvim taoistické sexuality.

Nékolikandsobny orgasmus celého téla také zacind kontrakéni
fazi pinevniho orgasmu, ale misto toho, abyste svoji sexudlni ener-
gil (a slast) ponechali v pdnvi, vedete ji nahoru patefi do mozku 1
a do celého téla, jak vam to krok za krokem ukdzeme v ndsleduiji-
ci kapitole.

Vétsina muzii si dokonce ani neuvédomuje, ze by mohli dosdh-
nout takovych sexudlnich vrcholii. NejenZe prozivaji pouze jediny
orgasmus (coZ pro né znamend totéZ co ejakulace), ale tento or-
gasmus citl téméf vyhradné ve svém pohlavi. V knize Everything
You Always Wanted to Know About Sex (But Were Afraid 10 Ask)
popisuje dr. David Reuben orgasmus tak, jak ho chipe vétsina 24-
padnich sexuologf: ,Aby doslo k orgasmu, musf se plnd sila celé-



ho nervového systému téla soustfedit do sexudlnich orgdnfi. Uspo-
kojivy orgasmus vyZaduje, aby byl kazdicky mikrovolt elektrické
energie zmobilizovdn a nasmérovdn do penisu a klitorisu s vagi-
nou.* Reuben oviem nepiekracuje to, co taoisté znali jako prvni
iroven orgasmu, & jako genitdlni orgasmus.

Jak ukazuje ilustrace vaseho orgasmického potencidlu (viz obr.
4), milZzete se naucit nejen prozivat opakované orgasmy, ale také
svoje orgasmy rozsifit z pohlavi na celé vase télo. Jeden z multior-
gasmickych muzi to vyjadfil nasledovné: ,,Orgasmus celého téla je
néco neuvéritelného. Jakmile to jednou zakusite, nebudete se uz ni-
kdy chtit vratit ke genitdlnimu orgasmu.“

JAK PRESNE VNIMAME ORGASMUS CELEHO TELA? Kaidy pro-
#ivd toto orgasmické vyvrcholeni ponékud odlisné, a proto je obtiz-
né to popsat obecnymi slovy. Tato zkuSenost je ¢asto tak intenzivni,
7e se lidé uchyluji k mystickému jazyku (pouZivaji vyrazy jako ,jed-
nota s vesmirem*), jemuz lze jen ztézi porozumét, pokud jste nepro-
7ili to, co se popisuje. Lidé ovSem maji ¢asto konkrétni pocity, na-
priklad teplo, chvéni, vibrace nebo pulzovani po celém téle. Jak se
asi miZete citit, lze nejlépe zjistit z vypravéni muzi, ktefi maji opa-
kované orgasmy celého téla.

Jeden z nich popisuje svou prvni zkusenost s orgasmem celého
téla ndsledovné: ,Milovali jsme se, jd jsem citil, Ze uz budu a zacal
jsem zhluboka dychat. Pfi tomto hlubokém dychdni jsem zacal
v hlavé citit néco jako elektfinu — jako jiskfeni. Jako by se vevnitf
objevovaly jiskficky, malé perlivé vécicky, které mi vzadu po krku
béhaly nahoru. V hlavé mi zacaly nardZet vlny tam a zpét. Bylo to
skoro jako zdvraf — bylo to tak #Zasné. Pomyslel jsem si: jestli to
bude pokracovat, tak asi nékam uletim! Trvalo to — je tézké od-
hadnout ¢as v posteli — aspoii minutu. Byl to dlouhy orgasmus. Jen
jiskient, chvéni a jiskfeni. Odchdzelo to a zase se to vracelo zpatky.
Moje télo znélo jako zvon.*

Dalsi muz popsal svou prvni zkusenost s opakovanym orgas-
mem takto: ,Necitil jsem to jen ve svém pohlavi. Celé mé télo se
zacalo chvét. A ja jsem si pomyslel: Hele, co se to tady déje? Zpo-
citku jsem byl trochu vystraseny, ale byl to krdsny pocit, tak jsem

se uvolnil a nechal to byt.“
Dalsi muz o své zkudenosti vypravél toto: ,Moje rostouci sexu-
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4lni vzrudeni je méné aktivni, méné vanivé a méné divoké nez “:":. 3
gasmu s ejakulact. Je vyrovnanéjsi a lépe ho ovldddm. Jak slast atlal
nartistaj, mohou plynout do malého nebeského cyklu a celéhg mé-
ho téla. Mym cilem nenf vystitknout sperma, ale citit tuto
vibrujici celym mym télem, posilit lisku a néZnost a roziiFit svéhe
ducha. Celé mé télo je uvolnénéjsi a zvldsté v okamZiku orgasmu «
A kone&né jesté dalii multiorgasmicky muZ srovnal svou zkuge-
nost s ejakulaci: ,Orgasmus celého téla je jemnéjsi, Gplnéjsi a vice
uspokojivy pocit. Dojem z jeho priibéhu nent jako kratkd exploze, ale
jako del3f a pomalejsi imploze. Potom se necitim prdzdny. To se dd
snadno pochopit, protoZe exploze je néco, co opousti vade télo, ale
u imploze to zistivd uvnitf. Zistiva hluboké uspokojeni na fyzické,
citové a duchovni tirovni, které trvd nékdy hodiny a nékdy celé dny.
Na Zdpadé jsme definici orgasmu omezili na pulzace, k nimz
dochdzi v panvi (prostaté) a genitdliich (penisu), ale stafi taoisté
chdpali, Ze orgasmus je kazdé pulzovani (kontrakce a expanze)
a miiZze k nému dochdzet v jakékoli &sti vaseho téla. Michael Winn
to vysvétluje ndsledovné: ,K orgasmickému pulzovdni miiZe do-
chizet v celém téle nebo kterékoli jeho ¢dsti. Orgasmus miize mit
néktery z vasich orgdndi. Kdybyste neméli orgasmus také v hlavé,
ani byste nevédéli, Ze mdte orgasmus ve svém penisu ¢i prostaté.®

ODDELENE A SPOJITE MNOHONASOBNE ORGASMY

Je tfeba poukdzat na to, Ze orgasmy celého téla jsou tak inten-
zivni, Ze Ize Casto jen obtiZné rozeznat, kde jeden kon¢i a dalsi zaéi-
nd. ProZivané vlny slasti zplisobf, Ze veskeré snahy o to poditat ,,sk6-
re” prost€ prestanou mit vyznam. Laboratorni vyzkumy Hartmana
a Fithianové (viz kap. 1) naznacujf, Ze muzi (i Zeny) mohou skuteé-
né mit jak diskrétni (oddélené), tak spojité mnohondsobné orgasmy.

U diskrétnich mnohondsobnych orgasmi dospé&jete na vrchol
orgasmického proZitku a potom orgasmus odezni, ale je ndsledovdn
dalsim oddélenym orgasmem. U spojitych mnohondsobnych orgas-
mii mdte vrcholny pocit orgasmu, ktery miiZe byt vice & méné in-
tenzivni, ale orgasmicky stav nikdy neustoupi docela. Hartman a Fit-
hianov4 zaznamenali tyto dva rfizné druhy orgasmi pomocf sledo-
véanf srde¢niho rytmu, ktery se u diskrétnich or;.',.lsmﬁ vraci ke své
zékladni hodnoté (okolo sedmdesiti dderd za minutu). U spojitych
mnohondsobnych orgasmi dosahuje tep fady vrchold, ale mezitim




se nevraci k zdkladnf hodnoté (viz obr. 19). A koneéné se tyto od-
délené a spojité orgasmy mohou spojovat a vytvdfet tak nescetné
kombinace slastnych vrcholii. Pocet moZnosti je skuteéné nekonec-
ny. Je to néco docela jiného nez Sestivtefinové orgasmy, které se vét-
;i‘na muzi rozhodla povazovat za ,,normdlni“ muzsky orgasmus.

SEX A SPIRITUALITA

Pokud budete cvicit v duu (to znamend s partnerkou), mfiZete
ucitit, jak vade sexudlni energie prochdzi skrze ni a jeji sexudlni ener-
gie vami. Nakonec miiZete mit pocit, Ze se rozplyvaji fyzické hrani-
ce, které vds oddéluji. Tento pocit jednoty s partnerkou nebo do-
konce jednoty s celym vesmirem zaZilo mnoho muzi pfi mimofad-
né intimnim sbliZeni béhem milovéni. Budete-li cvi¢it sexudlni kung-
-fu, naucite se, jak se k této jednoté pravidelné vracet, af uz s part-
nerkou nebo samostatné. Tento druh sexudlniho spojeni s dalsi oso-
bou a mezi vami a vesmirem muiZe skutecné vést ke zméné védom.
Z tohoto diivodu byla sexualita ¢asto na Vychodé povazovina za
sou¢ast duchovni cesty a ne za néco protichiidného duchovnimu
sméfovani. (Vztahy mezi sexualitou a spiritualitou budeme podrob-
néji rozebirat v paté kapitole, v oddile ,,Duchovni sexualita.”)

i
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Jak dosahovat
opakovanych
orgasmu

Nyni, kdyZ lépe chdpete svoji sexualitu a jeji skutecny po-
tencidl, je ¢as zadit pracovat na jeho rozvijeni. Schopnost
dosahovat opakovanych orgasmii vyZaduje rozvijeni vasi
sexudlni sily i erotické vnimavosti. Jak jsme fikali v tvodu,
vétsina muzi, ktef{ zacali s cvi¢enimi uvedenymi v této ka-
pitole, zacala prozivat opakované orgasmy béhem jedno-
ho az dvou tydnfi a dokonale tuto techniku zvlddli béhem
tif az Sesti mésichi. Velice eroticky vnimavi jedinci se silnou
sexudlni energii to mohou zazit na prvni pokus a jinym
muziim se slab3i sexudlni energii nebo méné vnimavym to
miize trvat déle nez Sest mésicl, nez budou pravidelné do-
sahovat opakovanych orgasmfi. Bude to také zdviset na
tom, jak moc se budete cviceni vénovat. Tyto Casové rdm-
ce uvddime jako odhad, ale to nejdtilezitéjsi je, abyste se

nenechali odradit. Pokud vytrvite, dosihnete toho.

Zaklady dychani
MiiZe viam to piipadat zvldstni, ale ovldddng €j

akulace a do-

sahovdni opakovanych orgasmii zacing s posilenim a pro-




hloubenim vaseho dychdni. Stejné jako to plati ve viech bojovych
uménich a meditadnich cvienich, je vds dech brdnou, jejimz pro-
sfednictvim miiZzete ovlddat své télo. Dychdni je jak mimovolni,
1ak ovlddané villi. Jinak Feceno, dychime pravidelné, aniz bychom
o tom uvaovali, ale miZeme se také rozhodnout zménit rytmus
nebo hloubku svého dechu. Takové pouzivani mysli ke kultivaci té-
la je samotnym zdkladem sexudlniho kung-fu.

Vase dychdni md také vztah k rytmu vaSeho srdce. Pokud dy-
chite rychle a povrchné jako po béhu, tep vaSeho srdce se zry-
chluje. Dychdte-li pomalu a zhluboka, rytmus vaseho srdce se zpo-
maluje. Jak jsme se dozvédéli drive, zrychleny pulz je souéésti or-
gasmu a rychlé dychdni je zndmkou bliZictho se orgasmu. Prvnim
krokem k ovlddnuti vaSeho vzrudeni a tedy 1 ejakulace je hluboké
a pomalé dychani.

BRISNI DYCHANI

Vétsina z nds dychd velmi mélce, vétsinou hrudnikem a rame-
ny, coz dovoluje plicim pfijimat jen malé mnozstvi kysliku. Bfisni
dychdni - hluboké dychani do spodni &sti plic — je zptisob, jak dy-
chaji novorozené déti. Kdyz sledujete spiciho kojence, uvidite, ze
celé jeho biisko se zdvihd a klesd p¥i kazdém nadechnuti. Bfisni dy-
chdni ndm umoznuje nahradit vzduch stagnujici ve spodni &dsti plic
cerstvym vzduchem bohatym na kyslik. Je to nejzdravéjsi zptsob
dychdni, ale tuto pfirozenou schopnost ztricime, protoze stres
a tizkost na§ dech zkracujf. Toto tizkostné dychdni je omezeno na
horni ¢dst hrudniku. Pokud jsme $tastni a sméjeme se, dokdzeme se
zase nadechnout do bficha. P¥i tomto cviéeni se naucite dychat do
bficha, jako kdyz jste byli mladi.

KUDY NA TO

Dycheijte nosem

Budete-li cvicit cviceni uvedend v této knize, dychejte
vidycky nosem, protoze to vzduch filtruje a obfivd. Pokud
dychte iisty, dychdte neprefiltrovany a neobidty vzduch

a ten vase télo obtiZnéji prijimd.
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BRISNI DYCHANI

zhruba v $ifi ramen.
2. Ruce si dejte na pupek a uvolnéte ramena.

sa vase branice (viz obr. 5).

jak je vas penis s varlaty vytahovan nahoru.

5. Opakuijte kroky 3 a 4 osmnactkrat az Sestatficetkrat.

1. Posadte se na Zidli se vzpifimenymi zady a nohama opfenyma o zem )
3. Vdechnéte nosem a vnimejte, jak se spodni éast vaseho bficha v ob-
lasti pupku (kolem néj a nize) rozpina a vydouva ven. Pfi tom MI&

4. Stale s uvolnénym hrudnikem vydechnéte takovou silou, abyste zatéh-
li spodni ¢ast bricha jako kdybyste pritahovali pupek k patefi. Vnimejte,

Nadech

Plice

Branice

Bnsni
dutina

Panevni
dutina

a—snAzu ;EE«'SNI' DYCHANI

Vydech




Budete-li cvicit bfidni dychdni nékolik minut denné, naudf se va-
te telo dychat zhluboka samostatné, dokonce i ve spanku. AZ bu-
dete rozpdleni vaini, bude tato schopnost ovlddat dech zdkladem
toho, abyste dokdzali zadrZet ejakulaci a rozsifit orgasmus na celé
vase télo.

Jakmile se naucite zadrZet ejakulaci, bude velice déilezité prova-
dét toro cviceni hlubokého dychani nebo potom pfirozené hlubo-
ce dychat. To pomiize obéhu vasi sexudlni energie télem a jejimu
vsttebdvani vadimi orgdny. Bfisni dychdni navic masiruje vnitini or-
gdny a prostatu a miize pomoci odstranit pocit plnosti, ktery mno-
zi muzi citi, kdyZ poprvé zadrzi ejakulaci.

Vydechovat nosem sice neni tak dileZité jako nosem nade-
chovar, ale je to mnohem lepsi. Nékterym lidem se viak pfi hlu-
bokém dychdni lépe vydechuje usty. Vyzkousejte si, co je pro vis
nejlepsi.

KUDY NA TO

BfiSni smich
Pokud mate s bfi$nim dychdnim obtiZe stejné jako vétsina
lidi ze Zdpadu, miiZzete misto toho cviéit bfidn{ smich. Bfis-
ni smich je ten druh smichu, pfi némz se tfese celé vase
bricho. Nenf to faleSny smich obchodnika; je to opravdovy
smich, jako kdyz se sméjete s blizkymi ptdteli. Je to ten
druh smichu, z néhoz vis miiZze bolet Zaludek, protozZe vét-
§ina z nds tyto svaly nepouziva pFilis casto.

Pfi bfisnim smichu se posad’te na zidli s rovnymi zddy
a nohama opfenyma o zem zhruba v §ifi ramen. PoloZte si
ruce na bficho a za¢nete se smdt (ze svého bficha). Vnimej-
te, jak se vaSe bficho chvéje. Tento bfisni smich vim po-
miize uvolnit brdnici a umozni vam dychat do bficha. Na-
pomdh4 i vytvdfeni velkého mnoZstvi energie, kterou se
pozdéji naudite rozvadét do celého téla, a zlepSovat tak své

orgasmy i zdravi.

IS
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POCITANI DO STA

1. Pomalu vdechuijte (rozpinejte bficho) § wqechune (stahujte Bliche
Kazdy Uplny nadech a vydech pocitejte jako jeden dech. ).

2. Pokradujte v biignim dychani a pocitani od jedné do sta a myslete -
tom pouze na svij dech.

3. Kdyz si uvédomite, ze vase mysl odbéhla jinam, zacnéte znovy,

4. Toto cvi€eni cviéte dvakrat denné, dokud nedokaZete bez problémg na-
pocitat do sta.

ZlepSete svou koncentraci

Toto cvieni spoéivd v bisnim dychdni, které jste se pravé naudili,
a pomiiZe zlepsit vasi koncentraci. P¥i tomto cvi€eni pocitite dechy
do sta a nedovolite své mysli, aby volné bloudila. (Uplny nadech
a vydech je jeden dech.) Je to velice jednoduché, ale nikoli snadné.
Vétsina lidi dokdZe sotva napocitat do deseti, natoZ pak do sta, aniz
by jejich mysl nékam utekla. Jeden z muz@ schopnych dosahovat
opakovanych orgasmii vysvétluje toto cviceni takto: ,,Jdu do posi-
lovny, posadim se v sauné a po&itim své dechy, nddech a vydech
jedna, nddech a vydech dva a tak ddl a7 do sta. Nekdy dychdm
a pocitdm a najednou nékde okolo padesitky nebo sedesdtky zjis-
tim, Ze premyslim o akciich nebo nécem jiném a nedok4zu si vzpo-
menout, u jakého jsem byl &isla. Vritim se tedy znovu k jednicce
a za¢nu znovu pocitat, dokud se nedostanu ke stovce.

Posilujte svaly svého pohlavi

Ted' je &as rozvijet vasi sexudlni silu. Pubokokcygealni sval, ¢ili PC
sval, 0 némz jsme se zminili v posledni kapitole, je pruh svali, kte-
ré se tdhnou od stydké kosti vpredu ke kostréi vzadu (viz obr. 6).
Vétdina muzi citf sviij PC sval u perinea, tedy mezi Sourkem a ko-
neénikem. Tento sval pouzZivite k zadrZovini moci, kdy? nemiize-
te najit toaletu. PC sval je také odpovédny za rytmické stahy pan-
ve a kone&niku béhem orgasmu. V knize The G Spot vysvétluji La-
dasovd, Whippleovd a Perry vyznam PC svalu nasledovné: _Pokud

H



Pubokokcygedini sval
PC sval)

OBRAZEK 6. PC SVAL

muzi posiluji sviij PC sval, tak se mohou naucit prozivat opako-
vané orgasmy a oddélit orgasmus a ejakulaci.“ V4§ orgasmus se
vytvaiil v prostaté, takze je velice dilezZité naucit se seviit prosta-
tu panevnimi svaly. Kromé toho, Ze budete mit vice orgasmii a na-
vic kvalitnéjsich, pomohou tyto stahy pfedchdzet zvétSeni nebo
tvrdnuti prostaty a maji vliv i na prevenci a lé¢bu dalsich obtizi
S prostatou.

PC sval (ktery obklopuje prostatu) slouZi jako zdklopka kolem
genitdlii, kterou se mizZete naucit otevirat a zavirat. MizZete citit,
jak tento sval pracuje, kdyz se snazite vytlacit posledni kapky mo-
¢i. Zeny ho nejlépe citi, kdyz se p¥i porodu snazi vytlacit dité. Kdyz
si zena posili tento sval, dokdZe pevnéji sevEit muZiv penis ve va-
giné a tak zintenzivnit pocity obou partner.

PC sval také umoZiuje zvitatim vreét ocasem. Je zvlastni, Ze slo-
vo penis v latiné doslova znameni ,,ocas®. Témito cvi¢enimi se tedy
naucite ,vreét ocasem®, posilite svou erekci, budete mit intenzivné)-
Sl orgasmy a dokdzete oddélit orgasmus a ejakulaci.

€S
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ZASTAVOVANI PROUDU

1. Kdyz potfebujete mocit, postavte se na Spicky a prsty u noxis: " &
je to tieba, muzete se opiit o zed. m

2. Zhluboka se nadechnéte. ha 1% |

3. Pomalu vydechnéte, silou vytlatujte moé a se zatatymi zuby m‘, ;
perineum.

4. Vdechnéte a stahnéte PC sval, abyste zastavili proud mogéi. %

5. Vydechnéte a zacnéte zase mocit.
6. Opakuite kroky 4 a 5 tii- az estkrat predtim, nez se docela vyprazdnite, |

ZASTAVOVANI PROUDU

Az pifdté pljdete na toaletu, zkuste zastavit proud moci tfm,le
zatnete své panevni svaly. Je to nejjednodussi zpiisob, jak si uvédo-
mit sviij PC sval. To, 7e dokdZete zadrZet mog, bylo jednim z P"'
nich vyrazii vasi kontroly nad télem. Vase schopnost ovladat mo-
¢eni vdm ted mize pomoci ovlddnout ejakulaci, protoZe mog, ‘f"‘
kuldt i sekrety semennych vickdi prochdzeji prostatou. (Kdyz le
prostata néjakého muze zvétiend, md potom problémy s modcenim
1 s ejakulaci.)

KUDY NA TO
Vyprazdnéni mocového méchyre

ProtoZe mocovy méchy¥ a prostata jsou tak blizko u sebe,

méli byste se také vymocit pred milovinim nebo sebeuspo-
kojovanim, kdykoli médte v mocovém méchy¥i pocit plnos-
ti. S plnym méchyfem madte pocit, Ze musite ejakulovat,

a vlastné je mnohem téZ3i ejakulaci zadrzet.

P e o — EEEISR

Mite-li dostatecné silny PC sval, méli byste byt schopni zasta-
vit proud modi uprostied moceni a potom zait znovu. Pokud je to
pro vds obtizné, je vds PC sval slaby. KdyZ zastavujete proud modi,
miiZe to zpoddtku pichat. To je docela normdlni a meglo by to bé-




hem nékolika tydnii odeznit, pokud nemdte néjakou infckci. V ta-
Kkovém piipadé byste méli vyhledat Iékafe a ndkazy se zbavit a tepr-
ve potom pokracovat ve cvicenf. Pokud vds svaly boli, prosté po-
tebujete cvidit. Vtahovdni perinea béhem modceni vdm pomiiZe
modit vérsi silou a posiluje kromé vaseho PC svalu i ledviny, pro-
statu a mocovy méchyf.

To, Ze stojite na $pickdch a zatindte zuby, sice zvy3uje intenzitu
tohoto cvieni, ale nejdiilezitéjsi soucdsti tohoto cvicenf je prosté
zastavit a znovu spustit mocent tolikrdt, kolikrdt to dokdzete. Jeden
z muzii schopnych dosahovat opakovanych orgasmi vysvétluje to-
to ,&lrac* cviceni ndsledovné: ,Kdykoli ted jdu na zichod, sna-
#im se mocenf zastavit a znovu spustit aspon tfikrdt. KdyZ mam na-
ladu a nespéchdm, zkousim zastavovat a uvoliiovat, zastavovat
a uvoliovat, pétkrdt, Sestkrdt nebo sedmkrat.“

VTAHOVANI PC SVALU

Vyznam PC svalu na Zdpadé objevil ve &tyficdtych letech gyne-
kolog Arnold Kegel. Vyvinul znim4 Kegelova cvient, kterd poma-
haji téhotnym Zendm ovlddat mocovy méchyt a usnadiiuji porod.
Zeny zjistily, Ze tato cviceni také zveétsuji jejich sexudlni touhu, ze-
silujf intenzitu jejich orgasméi a pomahajf jim dosahovat opakova-
nych orgasmii. Jak uz jsme uvedli, je posilovani tohoto svalu stejné
diilezité pro zdravi muzd a jejich sexudlni potésent.

Na Zdpadé se vyucuje fada riiznych cviceni na posileni PC sva-
lu a vétsina z nich je dpravou plivodni Kegelovy techniky. Viechny
uci, jak stahovat a uvolfiovat tento sval, ménf se pocet opakovani
a doporucend doba vydrze. Nasledujici cviceni je zaloZeno na tao-
istickém poznatku, Ze kruhové svaly v téle (svaly kolem o&i, ust,
perinea a koneéniku) jsou vzdjemné propojeny. Sevienim svali ko-
lem o¢f a tst mézete zvysit silu stah@ svého PC svalu. Nejjedno-
dussi je zaéit s timto cvi¢enim vsedé, ale pozdéji ho miizete cvicit
1 vestoje nebo vleze.

Sevieni svalfi o&f a tst sice pomahd sevieni PC svalu kolem pro-
staty a konecniku, ale nejdiilezitéjsi soucdsti tohoto cviceni je prosté
tahovat a uvoliovat PC sval tak casto, jak to bude mozné, a to mi-
Jete délar prakticky kdekoli — pfi Fizeni auta, pfi sledovdni televize,
posilini faxu nebo na nudné schiizi. Uvidite kolik stahti zvlddnete na
cervenou, nebo miizete drzet jedinou kontrakei, neZ naskod zelend.

SS
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VTAHOVANI PC SVALU

1. Vdechnéte a soustiedte se na svou prostatu, perineum a koneénik,

2. Kdyz vydechujete, seviete svij PC sval kolem prostaty a koneé&niky
a souc¢asné stahnéte svaly okolo o¢i a ust.

3. Vdechnéte a uvolnéte PC sval a svaly o€i a ust.

4. Opakujte kroky 2 a 3 devétkrat az Sestatficetkrat, svaly svirejte pfi vy-
dechu a uvolfujte pfi nadechu.

Snaite se toto cvi¢eni provddét alespoii dvakrat aZ tiikrdt den-
né, ale miizete ho délat tak casto, jak je vam to pfijemné. VasSe sva-
ly mohou bolet jako p¥i normdlnim posilovdni. Moc to nepfehd-
néjte; pocet a frekvenci zvysujte postupné. Pravidelnost je dileZi-
&5 nez mnozstvi. Jeden ze zplisobil, jak si vytvofit pravidelny
rezim, je spojit cvieni s kazdodennimi tikony jako je ranni vstdva-
ni, sprchovini nebo vecerni ¢&isténi zubu.

Podle autordi knihy The G Spot by mél muz se silnym PC sva-
lem dokadzat jeho sevienim uzdvihnout na svém vztyéeném penisu
ruénik. (V pokrocilejsich taoistickych technikdch se dokonce uci
pouziti zdvazi k posilovani panevnich svalfi.) Pokud se zatim bude-
te pokouset zdvihat ru¢nik, méli byste to pravdépodobné délat bez
obecenstva. Jak spravné poznamendvaji autofi knihy The G Spot,
»tréma je nejvétsim nepritelem muzské erekce®.

Sebeuspokojovani a sebekultivace

Dile potfebujete rozvinout svou erotickou vnimavost. Nejsnazsi
cesta k rozvoji této citlivosti vede pres sebeuspokojovani. Bohuzel
na Zapadé nebyla vétsina z nds vychovdvina k tomu, abychom sex
a sexudlni energii chdpali jako pfirozenou a déilezitou souddst na-
§eho celkového zdravi. Od chvile, kdy jste se poprvé dotkli syého
pohlavi, vim rodice asi jemné nebo méné jemné fikali, abyste si
nesahali do kalhot. To vdm sice pravdépodobné nezabranilo
v tom, abyste se nezamykali v loznici nebo na toaleté, ale mastur-
bace ve vds asi vyvoldvd urCity pocit provinilosti a zahanbent.
A nejste sami.




Dvojznaény postoj kiesfanstvi vidi sexu a zvldsté sexu, pfi
ném? nejde o zplozeni potomkil, stdle ovliviiuje zdpadni spole¢nost
a jeii sexudlni zvyklosti. V roce 1944 naptiklad byla dr. Joycelyn
Eldersovd, americkd ministryné zdravotnictvi, pfinucena odstou-
pit, protoze vefejné prohldsila, Ze masturbace ,,je soucdsti lidské se-
xuality*. Proto stoji za to zminit se o tom, Ze kiestansky zdkaz ma-
sturbace, které se také tikalo onanie, vychazi z chybné interpreta-
ce biblického pfibéhu o Onanovi. Onan byl potrestin, protoze
odmitl oplodnit Zenu svého zemfelého bratra, jak to bylo v té do-
bé zvykem. Jeho ,hfich“ nemél nic spoleéného s masturbaci.

HRAT SI SE SEBOU

Taoistickd sexuologie se vyvinula jako souédst mediciny a niko-
i etiky. Proto nezakazuje Zidnou podobu lidské sexuality, ale pou-
ze se snazi lidi naucit, jak ztstat zdravi, kdyzZ se ji uéastni. Taoisti¢-
ti mistfi povazovali masturbaci, které fikali sélovd kultivace & po-
blavni cviceni, za dilezity zpusob rozvijeni kontroly ejakulace
a ovlddnuti obéhu sexudlni energie slouzictho k revitalizaci celého
téla. (Pripomenme si, Ze s6lovd kultivace, které budeme také fikat
sebekultivace ¢i sebeuspokojovani, nezahrnuje ejakulaci.)

Podle taoistti je hra jednim z nejlepsich zpsobii uéent, a pokud
si ¢clovék ,,hraje sim se sebou®, je to skvéld metoda k posileni jeho
pohlavi i sexudlni energie. Mnozi lidé se obdvaji, aby nemasturbo-
vali ,pilis*, ale taoisté védéli, Ze zadné pfili§ neexistuje — pokud se
naucite ovladat ejakulaci. Problematické jsou pfilis casté ejakulace:
vycerpavaji muzskou silu. K tomu ale mize dojit pfi spojeni s part-
nerkou stejné jako pfi sebeuspokojovani.

Podle Kinseyho i pozdéjsich studii masturbuji téméf vsichni
chlapci — a vétsina muzi. Zakazovani ¢ omezovdni pfirozené sou-
¢asti détské sexuality déld z chlapch sexualni zlodéje, nuti je, aby si
svou slast ukradli. Je docela mozné, Ze vétsina muzi ejakuluje tak
brzy proto, ze kdyz vyrtstali, snazili se ,si to udélat®, nez budou

pristizeni“. Dr. Wardell Pomeroy ve své knize Boys and Sex vy-
wveétluje: protoze skoro viichni chlapei masturbuji, méli by se to na-
ucit délat pomalu a po deldi dobu, aby se také dokdzali déle milo-
vat, a7 jednou zaénou byt sexudlné aktivni.

laoisté by doplnili, Ze by se chlapei méli naucit uspokojovat bez
¢jakulace. Mladf chlapci a pubescenti, krefi pkili§ casto ejakuluji,

NWSVOHO HOANVAONVdO LYAOHVSOQ Ave




MULTIORGASMICKY MUZ

mohou zjistit, Ze jejich energie a motivace k jingm &
statné klesd. KdyZ jeden z autori této knihy, Mantak Chia,
v Thajsku, sed&l ve 8kole vedle chlapce, ktery &tyfikedt opake
Stvrtou tifdu. Tento hoch kazdy den ve tfidé ctyfikrdt nebo pétkrs
masturboval a ejakuloval pfitom do lahve. Je jasné, Ze to je ex.
trémni pripad, ale podle taoistli byly jeho netspéchy ve skole na.
prosto pochopitelné. Doslova vycerpdval sebe a sviij mozek. Vira;
wvySukal si mozek z hlavy* presné popisuje maldtnost, kterd se do-
stavuje po opakované ejakulaci.

Mnozi muzi (i Zeny), ktef{ jsou Zenati nebo maji trvaly vztah, se

ddle sami uspokojuji. V roce 1972 upozornila Americkd Lékatska
Asociace lékate v knize nazvané Lidskd sexualita, Ze ,masturbaci
praktikuji muzi i Zeny vieho véku, ¢asto jako ndhrazku za manzel-
sky styk, a Zeny obvykle ve star$im véku masturbuji castéji®. (Od-
had naznacuje, Ze okolo 70 procent Zenatych muzii — a vdanych
7en — se samo uspokojuje. Sebeuspokojovani nezaujima misto part-
nerského sexu, ale miize slouzit jako jeho cenny doplnék. Posledni
nirodni studie sexuality sponzorovand Chicagskou univerzitou zji-
stila, Ze lidé, ktefi maji pravidelné sex s partnerem, se vlastné sami
uspokojuji &astéji nez ti, ktefi ho nemaji.

Sebeuspokojovani mize uvolnit nahromadéné napéti v pripadé,
kdy sexudlni vybiti potfebujete vice neZ intimni blizkost. Miize
vdm také pomoci, kdyZ je vi$ partner unaveny, zaméstnany nebo
nemi stejnou chut na sex. (Pokud vase partnerka md celkové niZsi
zdjem o sex, urdité ji doporucte, aby si precetla kapitolu 6 a oba si
prectéte oddil ,,Obdobi vaseho sexudlniho Zivota® v kapitole 9)
Pokud maite z jakéhokoliv diivodu dojem, Ze se nemiiZete potesit
sami, miizete se naucit dosahovat opakovanych orgasmi s partne-
rem. Bude to trvat o trochu déle, ale to je jediny rozdil. MiiZete ta-
ké délat cviceni, jimz jsme se zatim naudili: bfi$ni dychdni, poéitd-
ni do sta, zastavovani proudu mo¢i a vtahovani PC svalu.

Sebeuspokojovini neni néco, ¢emu bychom se ucili. KdyZ si
vzpomeneme na viavu, kterou vyvolal navrh ministryné Eldersové,
e masturbace ,,by se moznd méla vyucovat®, neni pravdépodobné,
ze by se v dohledné dobé dostala do Skolnich osnov. Vétina z nds
se u¢i masturbovat ve spéchu, o samoté, nebo od jinych, stejné ne-

zkusenych chlapch. Nic z toho nevede k rozvoji skuteéné citlivosti
— nebo zruénosti — a proto nabizime nékeerd voditka.




Epityza
Hypolyza .
jiny, brziik
Prostata
Srdce

Plice

Slezina

udek

Slinivka

Tenké stfevo
Jatra

............... Tlusté stfevo
Ledviny
Mocovy méchyf

Varlata jsou
spojena

se viemi
Zlazami

OBRAZEK 7. REFLEXOLOGIE PENISU

PROZIJTE SI SVOU SLAST. Pokud se rozhodnete ke svému vzru-
Seni pouzit pornografii nebo erotickou literaturu, pokuste se, jak-
mile budete vzrudeni, pfesunout pozornost na pocity svého téla.
Pornografie sice mfize zvysit vasi sexudlni energii, ale soucasné roz-
ptyluje a miize ztéZovat vase soustfedéni na vlastni pocity a blizici
se orgasmus. Mnozi muZi se u¢i sami uspokojovat s pornografii,
a piestoze toto neni vhodné misto pro diskusi o pozitivnich a nega-
tivnich dfisledcich Prvniho Dodatku v sexudlnim primyslu, je dile-
7ité si uvédomit, Ze pornografie je usp&$nd, kdyZ vas vzdaluje od vds
samotnych.

DRAZDETE CELY SVUJ PENIS. Je diileZité snaZit se draZdit cely
sviij penis. VEétsina muzi se soustied'uje hlavné na Zalud, coz je nej-
citlivéjit erotogenni zéna. Podle &inské mediciny ovSem riizné ¢ds-
1l penisu odpovidaji riiznym ¢dstem téla (viz obr. 7). Abyste prede-
Sl nadmérné stimulaci néjaké &sti téla, snaZte se tkit cely penis od
kofene az po Spicku.

6S
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DOTYKEJTE SE VARLAT. Pokud nejsou doteky a ks
&dsti vasich obvyklych praktik, méli byste to zkusit, Var
obzvldst citlivd na lehky dotek, ale mnozi muZi majf
hdni za Sourek. Tteni varlat ve skute¢nosti zvySuje tvc
ronu, a to zvySuje vasi potenci tim, Ze se zvySuje pocet !
mif i celkové zdravi (viz cviceni Masdz varlat v kapitole
né 66 (viz obr. 9) popisujeme tahdni za Sourek, které
oddalit ejakulaci, ale zatim byste se méli naucit doty
pouze pro své potéseni. »

PROZKOUMEJTE BOD MILIONU DOLARU. KdyZ masturl '
méli byste prozkoumat své perineum a Bod milionu dolard (
né pred kone¢nikem). KdyZ se blizite k ejakulaci, miiZe tl:
to misto pomoci zastavit ejakulaéni reflex, ale zase plati, :
snazite zjistit, jaké potéeni vim miize ptinSet. Tlak na tom
té pomahd udrzet vice krve v penisu, takZe se zacne piijemné
Silné rytmické stlacovani také pfipomind stahy prostaty,
vazeji kontrakéni fazi orgasmu.

Drédzdéni Bodu milionu dolarti je nejvhodnéjsi ve chvili,
mite erekci a jste velmi vzruseni. Znovu totiz opakujeme, Ze
se vzruSuje a plni se krvi zepfedu dozadu. Pokud nic necitite,
je to nepfijemné, pockejte, az budete vice vzruseni. Pokud v
to misto nepfipadd jako vhodné pro sexudlni drdzdéni,
zase soustfedit na sviij penis a Sourek. & L
b

DEJTE SI NA CAS. Je diilezité vénovat sebeuspokojovani tolik
¢asu, kolik ho potiebujete pro své potésent, i kviili tomu, abyste se
naudili oddilit ejakulaci. ,V nasi prici jsme u vice nez tisice pfipa-
dii zjistili,“ uvadéji Hartman a Fithianovd, ,Ze pokud se muZ nau-
¢&i vydrzet pfi masturbaci nebo sebeuspokojovani patndct az dvacet -
minut, vydrZi pfi styku tak dlouho, jak se mu bude chtit. Zd4 se,
7e tato doba (patndct aZ dvacet minut) je kritickd. Jakmile ji pFe-
kondte, mate to pod kontrolou. Je to docela jednoduché.

MiiZe vam to pfipadat jako dlouhd doba, a to také je, zvldsee po- )
kud jste si pfi masturbaci zvykli na dvou- aZ tfiminutové rychlovky. s
Jeden muz schopny dosahovat opakovanych orgasmii tento rozdil g‘
vysvétluje takto: ,,KdyZ jsem si hrdval sdm se secbou, obvykle jsem se

vystiikl po tiech az péti minutdch, abych se zbavil naperi, protoZe jh




< nudil a podobné. Sebekultivace je néco jiného. Snazim se
jsem .
hrdt si sdm s¢ sebou tak dlouho, jak to vydrZim bez vyvrcholeni. Po
ndjaké dobé jsem si se sebou mohl hrdt dvacet minut.“ Jakmile se
paudite dosahovat opakovanych orgasmii, budete schopni béhem
wichto zhruba dvaceti minut dosdhnout nékolika vyvrcholeni (bez
cakulace) a dokdZete rozvadét omlazujici lé€ivou energii do celého
«&la. Daldi multiorgasticky muz popsal sebekultivaci takto: ,Je to
néco mezi masturbaci a meditaci.“

To posledni, ceho bychom chtéli dosdhnout, je, aby se sebeu-
spokojovani stalo mechanickou zélezitosti, nebo se zménilo v z4téz.
Stejné jako u milovdni tu neni stanoveny spravny cas ani pocet or-
gasmii. Oboji zdvisi na situaci, mnozstvi volného ¢asu a Grovni va-
seho vzruseni. KdyZ se za¢nete nudit, ptejte se sami sebe, co tuto nu-
du zptisobuje. Vracite se do starych koleji? Nezaéinaji byt vase do-
teky pfilis mechanické? Nesoustfedujete se piilis na své pohlavi?
Nebo myslite na néco jiného? Pokud se nedokézete sousttedit, po-
kuste se znovu spojit se svym télem pomoci dychacich cviéeni uve-
denych v ndsledujici kapitole.

Zvysovani citlivosti naseho téla a jeho hy&kdni nejsou véci, kte-
ré bychom povazovali za néjak zvld3t muzné, ale slast je stejné muz-
nd jako bolest — a mnohem zdbavnéjsi. Pfi cvi€eni vdm pomiize,
kdyz si ddte horkou koupel (tfeba s trochou uklidijiciho sezamo-
vého nebo olivového oleje) nebo tfeba masdz. Kdyz ztlumite svét-
la a rozsvitite svicku, pomfize vdm to se sousttedit. MiiZete se také
posadit pred zrcadlem (tfeba s rozsvicenou svickou) a sledovat, jak
vase télo vypadd. Zkuste objevit jeho citlivd mista. Dotykejte se
svych rukou a pazi, chodidel (pokud na né dosdhnete), Iytek a ste-
hen a hlad'te je. Vénujte svou pozornost hrudniku a bradavkdm.
Kdyz se uspokojujete, drdzdéte nejdfive stehna a bficho, a teprve
potom zamifte ke svému pohlavi.

ROZVIJEJTE SVOU LASKU. Vétsina muzii se sice uspokojuje sa-
ma (af uz s pocitem viny, nebo bez néj), ale jen maloktefi to pfitom
dokdzou délat s lskou, rozvijet ldsku — milovat sami sebe. Rozvoj
lisky k sobé samému je nezbytné pro to, abyste byli milujicimi
partnery. Sexudlni energie prosté ndsobi energii vaseho téla, jak po-
zitivni, tak negativni. Citite-1i ldsku, bude tato ldska zndsobena va-
5 sexudlnf touhou. Je-li tim, co citite, nendvist, zndsobi se nendvist.

19
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Je velice dillezité porozumét tomu, jak sexudlnf energie pfi vagic),
sélovych i parovych cvicenich zesiluje vaSe pocity. Kultivace yas
sexudlni energie ldskou a soucitem vim také pomftize zabranit €ja-
kulaci; je mnohem obtiznéjsi si udrzet kontrolu, pokud citite zlost
nebo netrpélivost.

Podle taoistické sexuologie nelze oddélovat srdce a pohlavi,
protoze sexudlni energie obihd celym vas$im télem. Jeden muz
schopny dosahovat opakovanych orgasmii to vysvétluje takto:
Vlastné jsem chtél udrzet sex oddéleny od svych pocitii. Jak jsem
viak cvidil taoistické sexudlni praktiky, mé pohlavi se pevnéji pro-
pojilo s mym srdcem a jd jsem objevil skute¢nou, hlubokou ldsku
ke své partnerce i k ostatnim lidem.*

Taoisté maji jednoduché cvi¢eni na propojeni vaseho srdce
a pohlavi (ldsky a sexuality). Vyzkousejte ho, pokud se na zaédtku
milovani s partnerkou nebo sami se sebou citite podrazdént, frust-
rovani nebo nesoustfedéni: polozte svou pravou ruku na podbfisek
a levou na své srdce a propojte tak sexudlni energii s ldskou. Pokud
Casto citite zlost, nendvist nebo dalsi negativni emoce, musite tyto
pocity transformovat, nez budete rozvijet svou sexudlni energii. Ta-
dy miiZze pomoci Vnitini dsmév a Sest lécivych zvukii — techniky
popisované v knize Mantaka Chii Taoist Ways to Transform Sex in-
to Vitality — i psychoterapie.

Laska k sobé samému se lisi od egoismu nebo narcismu a je zd-
kladem v3ech sélovych i parovych cviceni. V knize The G Spot au-
tofi upozormuji, Ze nepsali knihu o ldsce. Ani nase kniha nenf o lds-
ce; je predeviim o sexu. Taoisté viak védéli, ze tyto dvé stranky
nelze oddélovat, pokud chcete ziistat zdravi.

Ted vyzkousejte cviceni, pfi némz vim sebeuspokojovdni pomiize
roz3ifit sexudlni pozornost a pienést slast do celého vaseho téla.
V dal§im oddile se naucite ndro¢néjsim cvicenim, kterd vam po-
mohou ovlddat své vzrudeni a prozivat opakované orgasmy. Jsou
viak zaloZena na tom, Ze si silné uvédomuijete své potéseni, takie
na tomto misté zaéneme se sebeuspokojovanim.

Pokud dokdzete vnimat mimovolni stahy PC svalu, k nimz do-
chazi p¥i kontrakéni fdzi orgasmu, bez ?iak}}lvace', iste jiZ na spravné
cesté k opakovanym orgasmtim. Pokud jste jiz méli dva takové mini-




SEBEUSPOKOJOVANI

1. Zatnéte tim, Ze na sv(ij penis nanesete lubrikant, To zvysi vasi citlivost. |
Olej je vétsinou lep$i nez krém, protozZe ten rychleji zasycha.

(i
A g

2. Uspokojujte se, jak je vam to pfijemné, a nezapomefite masirovat a draz-
dit cely svUj penis, Sourek a perineum a Bod miliénu dolard. g

¥

3. Snazte se uvédomovat si Urover svého vzruseni: sledujte cinkani u kofe-
ne penisu, vnimejte faze erekce a naslouchejte svému zrychlenému tepu.

4. Kdyz se priblizite k ejakulaci, pfestarte a odpocifite si. Snazte se za-
znamenat stahy PC svalu a koneéniku, k nimz dochazi pfi kontrakéni
fazi orgasmu, ale nebudte piekvapeni, ze bude trvat n&jaky éas, nez je
pocitite bez ejakulace. Pokud se vase prostata zacne stahovat a vy bu-

dete mit strach, Ze byste mohli mit ejakulaci, miZete kolem prostaty se-
viit PC sval.

5. A7 se zase zacénete ovladat, mizete zacit znovu a pokracovat tak dlou-
ho, jak vam to bude prijemné.

NWSVYOHO HOANVAOXVAO . X

orgasmy, u? jste multiorgasmicky muz! Nejdfive to nebudou orgas-
my, pfi nichz se zatfese zemé, ale postupné se rozsifi na celé vase té-
lo. Zatim si uzivejte chvéjivy pocit téchto miniorgasmi. Jeden mul-
tiorgasmicky muZ o této zkusenosti fekl: ,KdyZ uZ se bliZzim k oka-
miiku ejakulace, pfestanu, uvolnim se a dychdm. Je to skoro jako
kdybych si dovolil vratit se nebo upadnout do orgasmu bez ejakula-
ce. Nékdy je to jako slastné stahy prostaty. Jindy to citim v celém po-
hlavi a je to stejné intenzivni — je$té silnéjsi — neZ orgasmus s ejaku-
laci. M4 7ena casto nevi, jestli jsem ejakuloval, dokud ji to nefeknu.“
Pokud jste jesté nezacali vnimat orgasmus kontrakénf fize a po-
kud je vam nepiijemny tlak v pdnvi, miiZete zkusit cvi€eni Masdz
Pdnevn{ oblasti, popisované ddle v této kapitole, nebo prosté mi-
Zete ejakulovat. Odvedeni sexudln{ energie z panve a masdZ pdne-
::\:/Tnhll:jtl, /vsm pomiiZe sniZit tlak, ktery na zaédtku citi vétSina
dhodou dospéjete k ejakulaci, nedélejte si z toho t&3-

On hl]
x vu. Teprve se zaéindte cvicenfm udit a ziskdvate kontrolu
\V)/m V/rusuum.
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Nauéte se ovladat svou ejakulaci

Ui jste se zaali ucit ovlddat sviij dech a svaly pohlavi a j
veni zadit s konkrétnimi technikami, s jejichZz pomoef |
ejakulaci, aZ budete silné vzruSeni. Cim pilngji budete ¢
tiky, které jste se zatim naucili, tim snadnéjsi budou evi¢
nd dile v této kapitole a lépe se dokdZete zarazit, neZ do
wbodu, za nimZ neni ndvratu®.

JAK PRESTAT g g

Prvni a nejdiilezitéjsi véc je, Ze si musite uvédomovat mﬁwﬁ.
ho vzrueni a prestat nékolik tahii (nebo pohybii, jste-li s partner-
kou) predtim, nez budete mit pocit, Ze musite ejakulovat. Mnozi
sexuologové této technice Fikaji stop/start, ale to je jen takova fra-
ze. Je lepsi prestat dfive nei pozdéji. Zpocdtku asi budete muset
s drazdénim prestat na deset a7 dvacet vtefin nez nutkdni ejakulo-
vat ustoupi.

DYCHANI

Hluboké dychani, které jsme uz popisovali, je pfi ovladani va-
seho vzruseni a odddlent ejakulace ohromné diilezité, zvldsté jste-li
silné vzruSeni. Ukdzalo se, Ze obzvldst ticinn4 je technika, pfi niz se
zhluboka nadechnete a zadrzite dech na nékolik okamzikii, neZ po-
mine pocit blizici se ejakulace. Nékteti muzi schopni dosahovat
opakovanych orgasmii viak pti oddalovani ejakulace dychaji rych-
leji. (Toto rychlé povrchni dychéni se v jogické tradici nazyvd oh-
nivé dychdni.) Hluboké pomalé dychdni pomdhd vasi sexudlni
energii ovlddat, zatimco mélké rychlé dychani pomdhd energii roz-
ptylit. Zkuste to a uvidite, co vam funguje lépe.

STAHY PC SVALU

Jak jsme jiz uvedli, PC sval obklopuje prostatu, kterou musf se-
meno projit pfi vypuzovini béhem orgasmu. Kdy? se naugite seviit
prostatu béhem kontrakénf faze orgasmu (kdy? se stahuje mimovol-
né), miize vim to pomoci zabrdnit tomu, abyste piesli od kontrak-
cf k ejakulaci. (Mezi kontrakef a vypuzenim leZi povéseny | bod, za
nimZ neni navratu“.) Jeden multiorgasticky muZ tuto zkusenost po-
psal nasledovné: ,Ejakulaci zadrZuji prosté tak, Je seviy pC B




OBRAZEK 8. ODDALENI EJAKULACE POMOCI SEVRENI

presné ve spravny okamzik. Zabralo néjaky ¢as, neZ jsem to doko-
nale zvladl, ale vysledek urcité stoji za tu namahu.“

SEVRENI PENISU

Mnozi sexuologové doporucuji sevieni penisu, techniku, kterd
byla piivodné vyvinuta pro muze, kteff trpi ,,pfed¢asnou” ejakula-
ci. Je to jednoduché. Dva prsty kazdé ruky polozte na spodni stra-
nu penisu, palec dejte na $picku a prsty seviete (viz obr. 8a). Nék-
tefi muzi také zjistili, ze kdyZ sviij penis uchopi jako Fiditka bicyk-
lua palcem zatlaci na jeho $pic¢ku nebo spodni stranu, pomdha jim
to snizit vzrugeni (viz obr. 8b). Tyto techniky jsou sice G¢inné pfi
Olovich praktikdch, ale jsou neSikovné béhem styku, protoze bys-
te museli vytdhnout penis z vaginy. Nakonec dokdZete seviit $pic-
ku svého penisu pouze svoji mysli, a vyhnout se tak nepraktickému
pouzitl rukou. Daldi vhodnou technikou je sevieni penisu u jeho
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OBRAZEK 9. TAH ZA SOUREK

kofene (nezapomeiite také pouzit mysl). To vim pomiéiZe ovl4
nout vase vzruseni a roz3ifi a posili to vasi erekci (viz obr. 8¢).

o

STLACENI BODU MILIONU DOLARU

Jednou z nejstarsich taoistickych technik je tlak na Bod nuhorﬁs:é‘l_
dolarti a soucasné stazeni PC svalu. To vdm pomfize oddalit W‘WLT
laci diky tomu, Ze soustfedite pozornost a prerusite ejakulacni1
flex. Nejdfiv si najdéte sviij Bod milionu dolarfi, ktery je pi‘w!*
pred kone¢nikem (viz obr. 2). Kdy?# zatlacite na spravné misto, mé-
la by tam byt dutina. Budete muset zatlacit dovnit¥ cely prvai ¢ld= £
nek prstu. Muz schopny dosahovat opakovanych orgasmt vysvet-
luje své zkusenosti: ,,Tlak na Bod milionu dolarii na chvili ponékud
zmensi mou erekci a znacné sniZi nebezpeci ejakulace.* Tuto tech-
niku je navic moiné pouzit béhem spojeni bez vytazen{ penisu. e

.,
ke

STAHOVANiI SOURKU

ProtoZe vade varlata se museji pfitdhnout k t&lu, aby mohlo do-
jit k vypuzeni semene, miiZe tah za Sourek smérem od téla oddalit
ejakulaci. Uchopte sviij Sourek nahofe kolem dokola palcem a uka-
zovakem (viz obr. 9). Pevné zatihnéte smérem dold. o

ODVADENI SEXUALNI ENERGIE
Tajemstvi toho, jak zabrdnit ejakulaci u¢innéji ne jakoukoli me-
chanickou technikou, spodivd v tom, naucit se pumpovat vasi sexu-




ODDELENI ORGASMU A EJAKULACE

1 Zatnéte tim, Ze na penis nanesete lubrikant podobné jako pfi cviceni
sebeuspokojovani.

2 Nei se soustiedite na své pohlavi, nezapomente hladit a masirovat
i zbytek svého téla a zvlasté bficho, stehna a bradavky.

3. Uspokojujte se, jak je vam to piijemné, a drazdéte cely svij penis, Sou-
rek a perineum.

4. Pozorné sledujte miru svého vzruseni, snazte se zaznamenat, jak na-
rusta: sledujte chvéni u kofene vaseho penisu, pozorujte stadia své
erekce a vnimejte zmény svého dychani a zrychleny pulz.

5. Kdyz ucitite, Ze se blizite k bodu, odkud neni navratu, prestarite s draz-
dénim, dychejte a lehce stahnéte PC sval kolem prostaty. Svoji ejakula-
ci muzete také oddalit tim, Ze stisknete Bod milionu dolartl, pouzijete tah
za Sourek, nebo stisknete Spicku penisu prsty nebo pouze mentalné.
Muzete si to vyzkousSet a zjistite, ktera z téchto technik vam funguje nej-
lépe. OvSem ze vSeho nejdilezitéj$i je pozorné sledovat své vzruseni
a prestat véas — aspon nékolik tahti pfed bodem, odkud neni navratu.

6. Pokud mate pocit, Ze vase sexudlni energie je pfili§ boufliva a obtizné
se ovlada, snazte se tuto energii mentalné vést nahoru patefi a nékoli-
krat seviete a uvolnéte PC sval. Jste-li stale piili§ vzruseni a nedoka-
Zete se ovladnout, prestarite na deset az dvacet minut a soustfedte se
na hluboké dychani.

7. Snazte se sledovat stahy svého PC svalu a koneéniku, k nimZ dochazi
béhem kontrakéni faze orgasmu.

8. Jakmile nékolikrat dosahnete vyvrcholeni bez ejakulace, prestarite. Budete
se citit klidni a pIni energie. Snazte se sledovat, jak vase sexudlni energie
obiha vasim télem. Budete to vnimat jako chvéni, imrani nebo pichani.

dlni energii z pohlavi nahoru pdtefi a do zbytku vaseho téla. Pokud
s¢ v podbfisku neustile vytvdii sexudlni energie, bude ji nakonec
piilis a vystfeli tou nejjednodussi cestou — vasim penisem. Pokud
ovéem dokdzete tuto energii odvést, bude mnohem jednodussi za-
branit ejakulaci. Jak jsme to probirali v pfedchozi kapitole, je to i ta-
jemstvi dosahovdni orgasmii celého téla. V dalsim oddile najdete
podrobny ndvod, jak fidit obéh sexudlni energie vasim télem. Me-
Zitim si prosté piedstavujte, Ze vedete svou sexudlni energii z peni-
su pres perineum a nahoru patefi. Stahy perinea vim pomohou
pumpovat tuto energii nahoru a pripravi vds na cviceni Velkého ta-
hu, které vysvétlime ddle v tomto oddile.

-
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Ve cvidenf 6 tyto techniky vyuZijete ke svému zklidnéni, k
nete byt silné vzrudeni. Budete se snaZit vnimat slastné mimg _
pumpovini prostaty a kone¢niku (kontrakéni fdzi Ol'gasmu)um
ejakulace. Jeden muz vysvétluje, jak dokdZe dosihnout orgasmy
bez ejakulace: ,Déldm fadu riiznych véci. (1) Zd4 se, Ze pomahs
zména, neopakovat stejné véci pofad dokola — ménim hloubky
prirazeni pokud se miluji s partnerkou, nebo pouZivim riizné ta-
hy, pokud je to jen mezi mnou a moji rukou. (2) Kdyz citim, Ze se
blizim k vrcholu, zpomalim. (3) Pouzivim hluboké dychéni. A (4)
vedu nashromdzdénou &chi nahoru pétefi a po Malém nebeském
cyklu.®

At uz pouzivite jakékoli techniky na to, abyste se vzrusili nebo
uklidnili, to nejdilezitéjsi na celém cviceni je dychdni, svirdni PC
svalu a to, abyste se naucili uvolnit do orgasmu bez ejakulace.

KUDY NA TO
Tlak v panvi

Tlak v panevni oblasti je ptirozenym disledkem zvySeného
mnozstvi krve a &chi, které do této oblasti proudi, a ndriis-
tu vasi sexudlni energie. Pokud je vim tento tlak nepfijem-
ny, pokracujte az k ejakulaci nebo k uvolnéni tlaku pouzij-
te hlubokého dychdni, stahii PC svalu a masize perinea
(kterou popisujeme dale v této kapitole v oddile nazvaném
»Uzamceni prsty“). Az se nauéite vnimat pulzovani prosta-
ty a odvddét svou sexudlni energii nahoru, bude méné
pravdépodobné, Ze ucitite v genitdliich tlak. Jeden z muZi
schopnych dosahovat opakovanych orgasmii popisuje své
zkusenosti ndsledovné: ,Kdyz pfestanu s drizdénim, mij
penis ¢asto ziistane ztopofeny nékolik dalsich minut, ale jd
necitim napéti ani nepffjemné pocity. Necitim tlak ve var-
latech, protoze dychdim zhluboka a odvddim energii naho-

ru. Citim se prosté uvolnény.”




te se ovladat svou sexualni energii

< Jedujicim oddile se naudite Chladny tah, taoistickou techni-
dgpa dvedeni vasi sexudlni energie z varlat a jeji obéh télem,
ku pro © e ) !

qei se vzrudite a rozpdlite. V ndsledujicim oddile se nauéite Vel-
v tah, keery mazete provadét, kdyZz uZ jste rozpdleni a vzrudeni.
je oviem mnohem jednodussi pracovat se svou sexudlni energif,
Jokud je jesté ,chladnd®, a proto viele vim doporucuji, abyste se
naucili toto cviceni predtim, nez se budete pokouset o Velky tah.
pokud se naucite spravné provadét Chladny tah, budete muset
poutit Velky tah jen velice zfidka. Cim dfive se nauéite odvadét
svou sexudlni energii ze svého pohlavi, tim snadnéj$f pro vds bu-
de zndsobit své orgasmy a prozivat je celym télem a koneéné i vy-
uzivat svou sexudlni energii pro své uzdraveni a prodlouzeni své-

Naué

ho Zivota.

Mite-li sex se svym partnerem nebo i sami, umozni vim
Chladny tah sniZit nutkdni k ejakulaci. Jste-li sexudlné vzruseni,
ale nemdte zdjem o sex, nebo to neni mozné, umozni vam Chlad-
ny tah uvolnit sexudlni ,,tlak* vzruseni a proménit tuto energii na
Vetsi kreativitu a vitalitu. Michael Winn to vysvétluje: ,,Naudil
jsem této technice na Zdapadé tisice muzt a zjistil jsem, Ze je to nej-
rychlejsi a nejbezpecnéjsi technika, s jejiz pomoci se muzi mohou
zbavit pocitu sexudlni frustrace a nadrZenosti a zvysit proudéni
tviiréi energie do svého srdce a mozku. Tato technika umoziiuje
muziim kultivovat svou sexudlni energii kdykoli a kdekoli — kdyZ
stoji ve fronté v bance, kdyz sedi ve své kanceldfi nebo dokonce
kdyz se uprostred noci s erekci probudi z erotického snu.*

Chladny tah

Chladnému tahu se také ¥ikd dychdni varlaty, protoze pfi této
technice se vaSe varlata zdvihaji a klesajf, jako kdybyste jimi dy-
chali. Vlastné pfitom pouZivdte svou mysl a svaly ke zdvihdni
a uvoliiovani varlat a k odvedeni sexudlni energie z pohlavi naho-
ru do mozku. Podle taoistli umoziiuje orgasmus bez ejakulace ne-
jen zabrdnit ztrdté semene (a hormonii, bilkovin, minerdld, vita-
minfi a aminokyselin, které obsahuje), ale také predejit ztraté bio-
elektrické energie (fing-Echi), kterd se ze spermatu tvofi. Vase

NWSVOHO HOANVAONVYAO LYAOHVSOQ NVr




uz 70

MULTIORGASMICKY M

Koruna

Spodina lebeéni
(jadeitovy polsta)

Zaklad krku (C 7)

Stred patefe (T 11)

Spodek patefe (kfiZ)

OBRAZEK 10. VEDEN| ENERGIE NAHORU KE KORUNE VASI HLAVY

sexudlni hormony a sexudln{ energie jsou produkoviny ve varla-
tech a odtud také vedete energii pdtefi do mozku (viz obr. 10). To
vam umozni sniZit sexudlni energii v genitdliich a posléze i vést na-
horu pdtefi vinu osvézujici a oZivujici energie, kterd cestou stimu-
luje viechny télesné nervy. Budete schopni pocitit tuto vlnu or-
gasmické slasti kdykoli, a nebudete muset byt ani sexudlné vzruse-

ni. To ur¢ité dokdZe proménit kaZdy vds den — nebo moZn4 tyden,

mésic nebo cely Zivot!




l
|

CHLADNY TAH

1. Uchopte nebo seviete varlata jednou rukou, aby se zahféla, dokud ne-
Jcitite slabé Simrani nebo prvni zachvév sexuaini energie. (Pokud jste
na vefejnosti, muzete prosté myslet na néjakou erotickou myslenku ne-
bo fantazii.)

2. Vdechnéte a Jjemné vtahnéte svaly kolem Sourku, perinea a koneéniku.
Kdyz vdechujete a tahnete svaly nahoru, predstavuite si, Ze tuto sexu-
alni energii nasavate a vedete ji z varlat k perineu a déle ke koneéniku
a kostréi.

3. Vydechnéte a uvolnéte svaly, ale stale sledujte naristajici sexuaini energii.

4. Znovu nékolikrat vdechnéte, vtahnéte svaly a potom vydechnéte a uvol-
néte se, dokud na perineu neucitite teplo nebo Simrani. Jakmile budete
schopni tuto sexualni energii vést, mizete prosté zacit pouzivat pater ja-
ko bréko, a nasavat energii z varlat a perinea podél patefe az ke spodi-
né lebecni. (Jemné pritazeni brady mlze pomoci proudéni energie z pa-
tefe do hlavy.) Provadéjte to pét az deset minut nebo dokud v hlavé ne-
ucitite svétlo nebo rozpinani. Snazte se svou mysli ovlivnit obéh této
energie v hlavé.

Nakonec se jazykem dotknéte patra asi 1,5 centimetru za prednimi zu-
by tam, kde se sklani dol( (viz obr. 11). Jazyk funguje jako vypina¢ spo-
jujici pfedni stfedni a zadni stfedni drahu, a umoznuje tak energii prou-
dit po predni strané téla k pupku.

o

VEDTE SVOU ENERGII NAHORU

Naucit se fidit obéh této energie miize zabrat urcity ¢as, takze ne-
bud'te zklamani, zejména pokud nemdte zkusSenosti s meditaci nebo
jinymi vnitinimi uménimi. MzZete také zjistit, Ze energii citite na ur-
citych mistech podél patete, ale na jinych nikoli. Pokud citite, Ze
energie proudi az do mozku, vite, Ze cviceni provadite spravné.

Miizete byt prekvapeni, kdyzZ zjistite, Ze tuto energii mizZete vést
téméi okamizité. Jak jsme uvedli na zaédtku této kapitoly, bude to
hodné zaviset na vasi sexudlni sile a citlivosti. Jeden multiorgasmic-
ky muz vysvétlil své zkuSenosti takto: ,UZ od puberty jsem mél ve-
lice silnou sexudlni energii, coz vedlo k fadé sexudlnich zklamdni.
Myslel jsem si, Ze aby se ¢lovék naudil fidit svou sexudlni energii,
musel by byt néco jako jogin a Zit tficet let v jeskyni. KdyZ jsem se
naucil tomuto jednoduchému cvicenf, uzasl jsem nad tim, Ze jsem

[
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béhem deseti minut ucitil rozpindn{ v pdtefi a
ka mésict jsem dokdzal ovlidnout svou neustdlou r
vit se pocitu frustrace, ktery jsem pocitoval po mnoh

KUDY NA TO

Uvolnéni

by se méla houpavé vinit.

VEDTE SVOU ENERGII DOLU R

Kromé toho, Ze povedete sexudlni energii z pohlavi po ﬂd"i‘i
stedni drdze nahoru do mozku, je také velice diileZité, abyste ener- .'
gii svedli po pfedni stfedni drdze dolf do bticha, kde miiZe byt bﬂ’i
pecné ulozena. To je pro muze mnohem obtiznéjsi nez vedeni ener- _
gie nahoru. Michael Winn to vysvétluje: ,,Rada muzd zjisti, Ze vest
energii nahoru pdtefi je jednoduché. Mezi varlaty a mozkem exis-
tuje propojeni. Néktefi dokonce tuto drihu objevi sami od sebe,
ale pro vétdinu muzii je obtiznéjsi energii odvést po predni strané
téla dolfi, kde jsou ulozeny jejich orgdny a kde nevédomky zadrzu-
ji velké mnozstvi své emociondlni energie. Pro Zeny, které provi-
déji toto cviceni, je obvykle mnohem snadnéjsi svést energii po
pfedni strané doli a obtiZné&j3i ji vést patefi nahoru. V nékolika pFi-
padech jsem se setkal s muzi, pro které bylo jednodussi vést sexu-
4lnf energii nahoru pfedni stfedni drdhou, a v takovych pkipadech
jsem jim doporuéil, aby obéh prosté providéli v opaéném sméru.*

Viechny kroky sice pomdhaji vzestupnému pohybu energie, ale
stabovdni konecniku je nejdiileZitéjsi soucdsti celého cvicent, proto-
e toto svirdni doslova pumpuje energii naboru pdteri. Nakonec se
pfi vedeni energie do hlavy budete moci spolehnout na svou mysl
a pouhé rychlé sevieni kone¢niku.




0BRAZEK 11. DOTYKEJTE SE JAZYKEM SVEHO PATRA

Nejdfive budete pracovat na vedeni energie do hlavy, coZ vdm
pomiiZe proZit ,mozkovy“ orgasmus nebo orgasmus celého téla
1 pocit nabiti energii. Abyste si vSak zachovali rovnovdhu a aby
vase télo mohlo energii uloZit pro pozdéjsi vyuziti, je stejné diile-
zité, abyste energii odvedli dolfi k pupku (viz obr. 12). Taoisté
znali pravy vyznam vyrazu ,,Co stoupd nahoru, musi zase sestou-
pit dolfi.“

Lidé ze Zdpadu ¢asto vtipkujf o joginech, kteff sedi a medituji
nad svym pupkem. Vétsina lidi si mysli, Ze pupek je pouze zajiz-
veny poziistatek pupeéni $nfiry, ale ve skute¢nosti je nasim fyzic-
kym i energetickym stredem. Pupek byl nasim prvnim spojenim
s vnéjsim svétem: viechen kyslik, krev i vyZivné ldtky proudi do
téla plodu timto vstupem na bfise. Kolem pupku je zdsobdrna
cnergie, kde mhzete bezpecné uklddar energii vytvofenou pfi cvi-
Ceni. Télo pak mfize tuto energii ,travit tak, jak to potfebuje.
Kdyz se vam zpoditku nepodafi odvést sexudlni energii aZ do hla-
vy, miiZete ji vést patefi na iroven bficha a tam ji pfimo odvést do
této zasobdrny u pupku. Pfi troSe cvi¢eni se vam podafi zvlddnout

celou drahu velice brzy.
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TR TN
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KUDY NA TO

Co se muze stat

NECITiM SVOU SEXUALNI ENERGII

Kdy# nejste vzruseni, vase sexudlni energie se snadno vede
nahoru a télo ji dobfe p¥ijimd, protoZe nenf pfili§ hork.
Pokud oviem obtizné vnimdte svou sexudlni energii, kdyz
se dotykdte varlat nebo mite erotické pfedstavy, miizete

piimo drazdit své pohlavi.

NEDOKAZU SVOJI ENERGII VEST PATERI NAHORU

Jestli mdte obtize s vedenim energie patefi nahoru, mize
vdm pomoci to, Ze pouzijete prirozené pumpy ve vasi pdte-
fi. V. mozkomi$nim moku je ponofen vis mozek a micha.
Pumpy v k¥izi (zadni &dst panve) a na spodiné lebeéni po-
mihajf obéhu této tekutiny a vim mohou pomoci pfi vede-
ni energie pdtefi nahoru (viz obr. 13). Tyto pumpy pouZi-
vané v soucasnosti pfi osteopatické lé¢hé byly zndmy sta-
rym taoistiim uZ pred nékolika tisici lety. Nasledujici
cviceni miiZete provddét vestoje, nebo vsede.

1. Aktivujte svoji kifzovou pumpu tak, e pritihnete ko-
necnik ke kostréi a kyvdte panvi dopfedu a dozadu.

2. Aktivujte kranidlni pumpu (na spodiné lebeéni) tim,
ze zatahujete bradu dozadu a nahoru a pak zase vy-
strkujete dopfedu v jemnych krouzcich. Dbejte na' to,
aby svaly ¢elisti a krku nebyly napjaté.

3. Po spusténi kiiZzové a lebecni pumpy si odpocinite
a ved'te energii nahoru pétefi do mozku. Sméfovang
energie ke koruné hlavy také pomiiZe, pokud o¢i
obrétite nahoru k vrcholu hlavy. Opakované aktivuj.

te tyto pumpy, dokud neucitite, jak energie proudi

nahoru.




Cc7

TN
Pupek

Kfiz

\

OBRAZEK 12. VEDENI ENERGIE DOLU K VASEMU PUPKU

NEMOHU SVEST ENERGII DOLU

Jak jsme se o tom jiz zminili, m4 mnoho muzi a nékteré

Zeny potize se svedenim energie dolti. MiiZete si rukama

hladit pfedni stfedni drdhu, kterd vede uprostfed téla, od

¢ela pies krk a hrudnik aZ na bficho. MuzZete také zkusit
polykat* energii a vyuzit pti tom svych slin. (Pokud to ne-

funguje, miizete mit blokddu v predni stfedn{ drdze. Pfe-
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S

Kfizova pumpa

OBRAZEK 13. KRIZOVA A LEBECNI PUMPA
Pomozte energii stoupat nahoru patefi tim, Ze budete kyvat kfizovou kosti a pfitahovat
bradu dovnitf a nahoru

¢téte si ,,Kudy na to: Otevieni blokdi v piedni stiedni drd-
ze“ ddle v této kapitole.)
1. Pohybujte jazykem v tistech kolem dokola. Tim se
aktivuji vae slinné Zlazy.
2. KdyZ mite v tstech velké mnozstvi slin, ved'te sexudl-
ni energii z mozku do svych slin tim, Ze se na né sou-

stfedite. (Pamatujte si, Ze energie ndsleduje myslenku.)

4



3. Na jedno polknuti spolknéte viechny
sleduijte, jak klesaji hltanem do ialudku.
a predstavujte si, jak se energie shromazd'uje v b t
4. Nakonec tiete obéma rukama pfedni stranu téla od

krku dold az k bfichu.

——

V soucasnosti v sobé vétsina lidi nosi velké fyzické a emoéni na-
péti. KdyZ se budete snazit fidit obéh energie, miiZete ucitit napéti ne-
bo piekizku na zddech nebo v hrudniku. Obzvldst muZi ¢asto zadr-
fuji své pocity a to miiZe vést k energetickym bloktim v predni stfed-
ni drdze, kolem niZ se uklddaji emoce — to znamend v srdci, soldrnim
plexu, Zaludku a stfevech. Je velice diilezité, abyste tyto bloky od-
stranili, neZ se pokusite o Velky tah. (Pokud i po odstranéni blok ve
vasi predni stfedni drdze mdte potize se svedenim energie dolfi, zkus-
te icinné Ventilacni cviceni popisované v nésledujicim oddile.)

KUDY NA TO
Otevfeni bloku v predni stfedni draze

Pokud mite potize se svedenim energie dolf a obdvirte se,
Ze asi mdte néjaké blokddy, zkuste ndsledujici cviceni:

1. Polozte levou ruku na bficho a pravou na zacdtek kr-
ku pfesné nad srde¢nim centrem.

2. P¥i nddechu si piedstavujte, Ze vedete energii predni
strednf drahou nahoru do své pravé ruky a odtud kr-
kem do 3picky jazyka.

3. Pfi vydechu si predstavuite, Ze se proudéni obraci, takze
energie klesd dolfi pfes srdce do bricha. To napomdh4
odstranéni energetickych blokad v predni stfedni drize.

Velky tah

Kdyz jste se te
nejste piilis vzruse

& naugili ovladat obéh své sexudlni energie, dokud
ni, musite se naucit tuto energii ovlidat a Fidit
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jeji obéh, kdy2 vzruseni budete. Energie bude vice horkd, vybys

néj3f a bude obtiZngji zabranit tom, aby neV):stfe‘hll)ayt z:ra:elzx: g:
; 7 $em pokusite o Velky tah, musite si ] s CEN
kg i isovany v poslednim cvideni,
kazete provddét obéh energie PP i e iake pokal
Snait se zastavit rozboufenou sexudlni energii je j ? POF e
zastavit stido koni mi¥ici k dtesu. NeZ s o .fO pokusn’te Péf C“::nf
Velky tah, musite si byt jisti, Ze umite jezdit, a to vds uéf cvicen
Chladny tah. Ml y

Jak j};me upozornili v kapitole 1, je ejakulace ?roste mxmovolnf
svalovy spazmus, ktery se ucite ovlddat vili, takZe se budete 1310(:1
rozhodnout, zda a kdy chcete ejakulovat. Michael VVm'n VYSVCdlf'
je, jak Velky tah funguje: ,K ejakulaci méize dojit jeding, pokud je
v mistnich nervech dostatek energie a v mistnich svalech d?statek
krve na to, aby se spustily svalové spazmy. Na technice Velkeho' ta-
hu, kterd brani ejakula¢nim spazmiim nenf nic zdhadného. Seviete
PC svaly okolo spermatickych kandlkd a potom postupné P“n'lP“'
jete velkymi svaly hyidi (a pokud je to nezbytné i svaly chodldel:
rukou a Celisti). Tyto velké svaly stahuji krev z pohlavi. Soucasné
vedete energii z nervi genitdlii pomoci toho, 7e posunete ohnisko
mentdlni pozornosti na vlnu nervovych podrdzdéni, kterd postu-
puje nahoru pétefi a do mozku. Spojeni téchto technik prosté od-
vede krev a energii, které svaly pohlavi pottebuji k mimovolnim
stahtim. Je to docela jednoduché. Kterykoli muz, ktery bude sprav-
né a pravidelné cviéit, to nakonec zvlidne, MEé¢l jsem stovky stu-
dentd, na kterych to mohu dokdzat.«

Az se zacnete ucit Velky tah, budete muset pouzivat rizné tech-
niky popsané v tomto oddile. Nakonec pfi Velkém tahu vystacite
s pouzitim své mysli a moZnd s rychlym sevienim PC svalu. Toto je
zkuSenost jednoho ze studentii: ,Na zacdtku jsem musel syirat sya-
ly zejména v oblasti perinea a kOﬂC;ﬂfku a soustfed'ovat se pritom
na vedeni energie nahoru. Ted energie stoupd nahoru skore sama.*

KUDY NA TO

Varovani
Velky tah je velice silné cvicents
se Fidili nékolika

proto je nezbyrng, shysee

i upozorném’m..

i

{ o




Chodidlo
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0BRAZEK 14. VEDTE ENERGII DOLU DO NOHOU A PRSTU NA NOHOU

NIKDY NENECHAVEJTE SEXUALNI ENERGII

V MOZKU PO DELSi DOBU

Nezapomeiite se jazykem dotykat patra, coZ energii umozni
proudit dolfi pfedni stredni drdhou k pupku, kde je mozné
ji bezpeéné uchovavat. Diive ucila fada ucitelii vychodni se-
xuality své studenty, jak vést energii nahoru do mozku, ale
neucila je, jak ji znovu svést dolii. To vede k takzvanému
kundalini syndromu. Taoisté si uvédomovali, jak diileZité je
dokonéit cely okruh. Kdykoli citite, Ze mdte pfili§ mnoho
energie, vdechujte do b¥icha, a kdyZ vydechujete, ved'te
energii az dolfi do chodidel a prstéi na nohou (viz obr. 14).
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ZKONTROLUJTE, ZDA JSOU VASE POCITY V HARMON
Nezapomeiite, Ze sexudlni energie, kterd bude obihat celym
vadim télem, zndsobi viechny pocity, které vnimadte, Michae]
Winn to vysvétluje nasledovné: ,To nejdileZitéjsi je pokusie
se nejdive odstranit citové vystielky a vyhybat se cvicent, po-
kud citite krajni zlost nebo jiny extrémni cit.“ Cviceni byste
se méli vyhybat také, pokud jste pfilis unaveni. Pokud mate
néjaké zdravotni problémy, méli byste si promluvit s cvicite-

lem Lécivého tao, jesté nez zacnete s timto cvicenim.

NEBERTE TO PRILIS VAZNE

I kdyZ vdm to nemusi pfipadat diilezité, je va$ postoj ke cvice-
ni vlastné tim nejzakladné&jsim. Cviditel Lécivého tao Walter
Beckley to vysvétluje takto: ,,Rada muzii se do cviceni pousti
s nadSenim, coZ je vyborné, ale museji byt opatrni, aby energii
nezablokovali nahofe v pétefi, protoze by si mohli ublZt.
Meéli byste ke cviceni pristupovat hravé a s radosti. Vase télo
by mélo byt uvolnéné. Je pro vis leps, kdyZ energii ztratite

a dojde k ejakulaci, nez abyste energii tlacili nahoru ndsilim.*

PRIPRAVTE SE

Pokud je to mozné, cvicte s prazdnym, ale nikoli hladovym
zaludkem. Po jidle vidycky pockeijte asponi hodinu. Télo
potfebuje energii na to, aby stravilo jidlo, které jste pravé
snédli, a to znamend, Ze bude k dispozici méné energie,
kterd by mohla obihat. Oblecte si volné saty. V mistnosti
by mél jemné proudit &erstvy vzduch, ale vyhybejte se prii-
vanu. A nezapomeiite pordd dychat nosem.

VASE POZICE B
Zpoéﬁtku neprovédéjte toto cvieni vleZe na zidech, protoZe
ici sexudlni energie by s¢ mohla zadrhnout v hrudni-

aj : .
stoupaj tku cvicte vsedé, vestoje nebo si

ku a zpfisobit bolest. Na zacd




jehnéte na bok. Pokud lezite na boku, lehejte si vzdycky na
pravy bok. (Lezeni na levém boku pfili§ zatéZuje vase srdce.)
Aj toto cviceni zvlddnete, budete je moci provadét v jakékoli
pozici. Vleze na pravém boku se také nepodkladejte Zidny-
mi predméty (napiiklad pol3tifi) protoZe to miiZe zptisobit

ohnuti energetickych kandld a zpasobit bolesti zad.

VAROVANI

Pokud mdte pdsovy opar v aktivnim stadiu, neprovadéjte
toto cviceni, dokud se nevylé&ite. Pokud mdte opar ve fazi
remise (to znamend, Ze nemdte Zadné viditelné puchyiky),

miiZete toto cvifeni provadét.

Zpocitku budete k vedenf energie nahoru vyuiivat velkych svalfi.
Brzy se nauite pouZivat tyto svaly méné a budete se spoléhat vice na
sviij PC sval. Nakonec dokdZete soustfedit svoji pozornost na vrcho-
lek hlavy a vést energii nahoru bez ndmahy. Ne# se to naudite, méize
to zabrat néjaky ¢as, ale nakonec budete schopni vést posilujici proud
energie patefi nahoru jenom tim, Ze na to pomyslite.

Jakmile zvlidnete Velky tah, dokdzete vést energii nahoru v ja-
kékoli situaci: na prochdzce, kdyz stojite ve fronté, pfi fizeni auta
nebo vleze v posteli. Ze zacatku si ale vybirejte klidné chvile, kdy
nebudete vyruovdni, takze se budete moci soustredit na vedeni to-
hoto jemného Zivotoddrného toku energie vasim télem.

Nezabyvejte se tim, kdyz po prvnich dnech nebo tydnech cvi-
Ceni nepocitite Zddny silnéjsi vi¢inek. Kazdy ¢lovék potfebuje na to,
aby se nauil #idit obéh energie télem, jinou dobu. Pokud jste cvi-
¢ili dalsi mentdlni cvieni, jako jsou meditace, joga nebo bojovd
uméni, budou vam tato cvic¢eni pfipadat snadnéjsi. Jestli je to vds

prvni pokus o vnitini uméni, nebud’te zklamani. Naucit se soustfe-
déni vyzaduje cas. I kdyz vdm to bude pfipadat obtiZné, budete
piekvapeni, jak rychle za¢nete vnimat energii, kterd se pohybuje
vaiim télem. Protoze energie proudi pfirozenymi obvedy, Fidi
cnergie vasi mysl stejné jako mysl vede energii. Jak jsme uz upo-
sornili diive, budete brzy schopni zapomenout na jednotlivé kroky
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o —
VELKY TAH

1. Postavte se a uspokojujte se, dokud nebudete mit silnou erekci, ale ne.
phiblizujte se piilis k bodu, za nimz neni navratu (pfestarite tak tficet vte-
fin a2 minutu pfedtim, neZ by doslo k ejakulaci).

2. Prestarite s drazdénim a na okamzik si odpocinte, abyste se znovy
ovladli. Potom soucasné pevné seviete PC sval kolem prostaty a za-
tnéte prsty na nohou do podiahy.

3. Vdechnéte a vedte svou sexualni energii z perinea ke kone¢niku a pa-
tefi tim, Ze silné zatnete hyzdové svaly.

4. Podobné jako kdyZ pumpuijete brzdovym pedalem v auté, stahujte ve vi-
nach svaly od koneéniku nahoru k patefi a pokazdé se kratce nadech-
néte. Proudéni energie nahoru patefi také pomuze, kdyZ budete patefi
pohybovat dopfedu a dozadu, jako kdybyste jeli na koni.

5. Kdyz energie dojde doli k lebce, zkontrolujte, Ze mate mirné pritazenou
bradu, coZ pom(ze proudéni energie z patefe do hlavy.

6. Obratte oi vzhiru, jako kdybyste se divali na vrcholek své hlavy. To po-
muZe energii vystoupat aZ ke koruné vasi hlavy.

7. Kdyz jste privedli energii az ke koruné hlavy, provedi jste jeden Velky
tgh. Vase erekce je meéfitkem toho, jak Gsp&sné jste Velky tah provadé-
li kdyZ vedete energii z pohlavi patefi nahoru, méla by se vase erekce
zmenSit.

8. Opakujte kroky 3 aZ 6 jesté osmkrat.

9. Kdyz jste devétkrat napumpovali energii do koruny hlavy, pouzijte svou
mysl, oi a vSechny své smysly k deviti, osmnacti nebo ticeti Sesti spi-
ralovym obéhim energie v mozku, nejdfive jednim smérem a potom
druhym. KdyZz dokoncite krouzeni, chvilku si odpogiite a vnimejte pocit
energie v mozku, ktery €asto pfipomina teplo a chvéni jako pfi malié-
kém orgasmu.

10. Kdyz v mozku ucitite plnost, dotknéte se jazykem patra a nechte ener-
gii proudit z mozku pfedni stiedni drahou nejdfive mezi oboéi, potom
k nosu, krku, srdci a solamimu plexu, a nakonec k pupku, kde ji maze-
te ulozit.

§

tohoto cvifeni a prosté vést svoji energii nahoru. Ale stejné jako pf¥i
fizeni auta, nez budete moci zapomenout na jednotlivé vikony, mu-
site se je nejdfive naudit. \ _

Pumpovdni energie nahoru pii Velkém tahu tungu[c na stejném
principu jako vodni pumpa. Pumpovanim sv‘z.al.y Vnyet\:::;cn F-?,dt,l'f]‘k
a séni, které energii tdhne nahoru, ale energil J¢ NEISNACNCIST vése




e, kdyZ jste uvolnéni. Béhem okamzikfi uvolnéni by

n.l‘h‘\ru\‘:‘ méla ziistat soustfedéna na tok energie.
"‘Si(‘l‘:{éllcpsi cvicit rano nebo odpoledne, protoze vecer by ener-
;:u‘-}‘““‘ﬂc";i Velkym tahem'mohla narusit spanek. Pokud k tomu
doide, nebo kdyZ mdte prilis mnoho ,nervové“ energie, dotknéte
se prosté jazykem patra (to propoji zadni stfedni a predni stfedni
drihu) a vedte energii dolii od hlavy k pupku, kde ji mazete bez-
pecné ulofZit. Muzete také energii nechat v hlavé obthat po spirile,
jak jsme o tom hovofili dfive, a poutit techniky, kterym jste se na-
ucili pii Chladném tahu. Pokud potize s nadbytkem energie neod-

stranite, miiZete pouzit ventilaéni cvideni, které popfieme dale
v tomto oddile.

KUDY NA TO

Co se muze stat
NIC NECITiM

NWSVOHO HOANVAOXNVdO LVAOHVYSOQ XVl

Doporucovali jsme, abyste Velky tah provadéli, kdyz vase
sexudln{ energie neni pkili§ rozboutend. Cim vice je horkd,
tim obtiznéji se ovlidd a tim véti je pravdépodobnost, Ze
¢jakulujete a ztratite tak energii, kterou se pokousite vést
nahoru. Pokud oviem dostate&né necitite sexudlni energii,
vzruste se tak, Ze urazite 95 az 99 procent cesty k orgas-
mu. Az budete schopni mit orgasmus bez ejakulace, mizete
se vzrusit az k orgasmu a pfitom veést energii do mozku.
KdyZ se orgasmus blizi, nebo ho proZivite, pfestaiite a pro-
ved'te Velky tah tfi- az devétkrat, nebo dokud orgastické
pocity nevystoupi nahoru.

JE PRILIS VZRUSUJICI

MiiZete zjistit, Ze vae energie je prilis horkd, p#ili§ vybuina
a 7e bud’ mite ejakulaci, nebo mdte potiZe s vedenim ener-
gie nahoru péteff. Je-li tomu tak, nevzrudujte se tolik. Po-
tfebujete mit dostatek energie, abyste ji mohli vést nahoru,
ale aspon ze zatdtku ji nepotfebujete mit p#ilis mnoho.
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[ cvicenio I
VENTILAGNI CVICENI i

)

. Umistéte své ruce pred Usta tak, aby se konecky vasich prsta dotykaly

. Usmivejte se, klidn& vydechujte a pfitom vydavejte zvuk heeeeee. Ve

Polozte se na zada. Zvednéte kolena pomoci pol§tére, jestlize citite ja-
koukoli bolest v kfiZi nebo v bedrech.

tak, aby dlané sméfovaly k chodidlam.
Zaviete oéi a zhluboka dycheijte. Méli byste citit, jak se zvolna roztahy-
je vase bricho i hrudnik.

chvili, kdy vydechuijete, tlaéte ruce proti chodidlim a predstavuite si, ze
vase télo vypada jako duta trubice, jejiz obsah se snaZite pomoci svych
rukou vyprazdnit.

Opakujte znovu zvuk i pohyb tfikrat, Sestkrat, nebo devétkrat. Pokazdé
si pfedstavujte, Ze vytlacujete nadmérnou energii z hlavy pres srdce,
biicho, nohy a chodidly ven z téla. MizZete také zkusit provadét cvieni
vestoje nebo vsedé. Pokud se vam stale nedafi ventilovat svoji energii,
kontaktujte instruktora Lég&ivého tao nebo uéitele akupunktury.

PORAD EJAKULUJI

Pokud se pfili§ pfiblizite k bodu, za nim# nenf ndvratu, mé-
li byste se snaZit neustdle stahovat sviij PC sval, abyste pev-
né sevieli prostatu a zabranili tak ejakulaci. MiiZete nechat
PC sval zataty, kdyZ budete pumpovat hyzd'ovymi svaly.
Pokud se bliZite k ejakulaci a pottebujete k presmérovani
energie nahoru dalsi prostfedek, soucasné se sviranim hyi-
dovych svalii seviete ruce v pést a zatnéte zuby a svaly e-
listi. To zvysi tlak vaSeho pumpovini. Této technice by se
viak méli vyhybat vsichni muzi, kterym se napéti ukldda

v krku a celistech.

BOLI MNE ZADA
Neékdy byvé trochu obtiZné pfivést energii do spodni &isti
pitefe a néktefi lidé citl slabou bolest, Simrini nebo wPi-




chdni a jehlicky™, kdy? tato energie poprvé vstupuje do kfi-
2ové kosti. Pokud se to stane vdm, nebud'te vystrageni.

Proudéni energie miiZete pomoci jemnou masd#f této ob-
lasti prsty.

BOLI MNE OCI

Miize se stdt, Ze kdyZ obracite oé¢i nahoru nebo dokola,
ucitite bolest o¢nich svalii nebo hlavy. Je to typicky pfiznak
bolesti svalii a nenf ¢eho se obdvat. Pokud tento problém
pretrvdvd, provadéjte tuto ¢ast cviceni opatrné, nebo se

spojte se cvicitelem Lécivého tao.

BOLI MNE HLAVA
Pokud vds boli hlava, citite ,elektfinu“, nebo mate potize
se spankem, pravdépodobné nechévite pfili§ mnoho stag-
nujici energie v hlavé. KdyZ energie zlistdvd na jednom
misté, miize se prehtivat — tento problém lze snadno vyfe-
§it tim, Ze energii udrzite v pohybu. Dejte pozor na to, aby
energie v hlavé obihala devét-, osmndct- nebo tficet Sest-
krit jednim smérem a potom druhym. (Stejné jako pfi va-
feni musite v hrnci michat, aby se jidlo nikde nepfipalilo.)
Az dokongite krouzeni energie v hlavé, nechte ji proudit
doli predni stfedni drdhou po predni strané téla. Pokud
vdm svedeni energie predni stfedni drahou ini obtiZe, mi-

zete ji nechat klesnout dold pdtefi.

CiTiM SE PODRAZDENY A ROZZLOBENY

Kromé toho, Ze zesiluje zlost, kterou jiZ citite, miize novd
energie, pokud dostateéné neobihd, zptsobit prehidtd

a vést k negativnim pocitiim, napfiklad zlosti. V takovém
piipadé se soustfed’te na to, abyste zlost a dal3f negativni
emoce zménili na ldsku a soucit. Prectéte si také pasdz
»Kdy ejakulovat” ddle v této kapitole.

<8
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DALSI VEDLEJSI UCINKY o
Malé procento muzii, ktefi zkousejf t
se piebyteénd energie zablokuje v hoy nf
Piiznaky tohoto stavu se miiZou piipa
miize k nim patfit nespavost, zvonén{ v
pitace, napéti nebo bolesti hlavy, které
nékolik dni. KdyZ ucitite néktery z té
miité prestaiite se cvienim a proved'te
uvedené dile v tomto oddile. Pokud ten
vava spojte se s cvicitelem Lécivého tao n
ristou. Vétdina zdpadnich lékait nedokaze
spravné diagnostikovat ani 1é¢it, protoze ne

nejsou zptisobeny obéhem vasi sexudlni energie, .
$imi emocnimi a fyzickymi napétimi, kterd se uk
v horni &dsti vaseho t&la. Sexudln{ energie tyto ob
sté ndsobi, a proto je pro vis diilezité, abyste véna
zornost t€mto hlubsim tématiim predtim, nez se s
xudlnimi cviéenimi pokrocite ddle.

Jii' jsme se zminili o tom, Ze pokud mdte potize se sveden
ener:g;e ‘c’lolﬁ, miizete mit blokidu v piednf stiedni drdze. Ta
pouzwa)lck otevfeni zablokovanych energetickych drah a k lé¢eni
téla .zvuku. Tato technika se nazyvd Sest légivych zvukd. (Podrobny
popis tohoto cvicent Ize najit v knize Mantaka Chii Taoist Ways to
Transform Sex into Vita.lity.) Zyuk, ktery otevird piedni stiedni
drdhu a pomdhd odventilovat piebytecnou energii, se nazyvd zvuk
trojitého ohfvace & trojitého hotdku.

Po kazdém cviceni Velkého tahu nezapomeiite na mas4s genitd-
lif. To rozptylf energii, kterou jste neodvedli nahoru 4 pomize to
zmirnit pocity napéti nebo plnosti. Masirujte také své perineum
kostré a kifz, jak je to popsdno ve cvicenf MasdZ panve dgle | tét(;




OBRAZEK 15. UZAMCENI PRSTY

kapitole. Pokud citite plnost ve varlatech, mtizete udélat i cvi¢en{
Masdz varlat uvedené v kapitole 8. MasdZ varlat i MasdZ panve po-
mahaji vasemu télu pfi vstfebdvani sexudlni energie a spermatu.

Uzamceni prsty

led vim ukdzeme, jak zastavit semeno, kdyZ jste piekroéili to, ée-
mu Masters a Johnson tikaji nevyhnutelnost ejakulace — jinymi slo-
v, kdyz prekondvite bod, za nimzZ jiZ neni ndvratu. Kdykoli je to
oiné, je nejlepsi pouzit Velky tah a postupné k zastaveni ejakula-
¢ pouzivat mysl namisto prstfi, coz miize byt neSikovné. Tuto tech-
u pouzivejte, kdyz si potfebujete zachovat energii, napiiklad
kdyZ jste nemocni nebo téZce pracujete, ale nedokdZete zabranit
jakulaci. Pokud k zastaven{ vyronu semene pouZijete po prekro-
enf bodu, za nimZ uz nenf ndvratu, uzamdceni prsty, ztratite erek-
I. Miizete viak zjistit, Ze se vam vraci rychleji. Jeden z muZd
chopnych dosahovat opakovanych orgasmii o tom Fika: ,Kdyz
pouZziji uzaméen{ prsty, mohu velice rychle znovu dosdhnout erek-

nik

ce a mit sex.”
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UZAMGENI PRSTY ﬁ

1. Kdyz citite, Ze ejakulaci nejde zabranit, pfitisknéte prostfedni i M -
nak feéeno viechny kromé palce a malicku) své domlnanw',m‘
Bod milionu dolard pravé tak silné, abyste zastavili proud semene,

2. Vase prsty by mély byt trochu ohnuté a prostfedniéek by mé| um_
mo na trubici mocovodu. KdyzZ se blizite k ejakulaci, tato trubice se roz-
§ifi, takze ji bude snadné najit. Dal$i dva prsty by mély tlaéit po jejich
stranach, aby ji pfidrzely na misté.

3. Sevrete PC sval, ktery obklopuje prostatu, a vtahnéte perineum. Vedte
energii orgasmu nahoru patefi a do mozku.

4. Prsty nechte na misté pfed zadatkem ejakulacnich kontrakci béhem
nich i po jejich skonceni.

5. KdyZ pumpovani zcela pfestane, mizete dat prsty pry¢.

V poslednim oddile jsme o Bodu milionu dolar@i hovofili jako
o misté, na které mizete tlacit, kdyz chcete oddalit ejakulaci. Bod
milionu dolarfi je také mistem, v ném7 miizete skuteéné zabranit
tomu, aby semeno opustilo vase télo, kdy# pfekrocite bod, za nimZ
neni ndvratu. Jeden z multiorgasmickych muzé popisuje, kdy mu
uzamceni prsty nejvic pomohlo: ,Zpocitku jsem uzaméeni prsty
pouZival béhem sebekultivace. Tak jsem se dokdzal postupné stale
vice pfiblizovat k bodu, za nimz neni ndvratu, protoze jsem ho mo-
hl pouzit, kdyZ jsem ho piekrocil. Doporucoval bych ho pouzivat
nejdiive béhem sebekultivace, kdy to neni tak nesikovné jako pfi
milovani.“

Uzamdceni prsty v podstaté spociva v tlaku tfemi prostfednimi
prsty vasi pravé ruky na Bod milionu dolari, prohluben pfimo
pied koneénikem (viz obr. 15). Pokud jste levik, pouzijte levé ru-
ky; pfi pouZiti této techniky budete potfebovat silu své dominant-
ni ruky. (Zkontrolujte také, Ze mdte krdtce ostiihané nehty, abyste
se neporanili.) Musite tu zatlacit, pravé kdyz citite, %e prochdzite
bodem, za nimZ nenf ndvratu - ale neZ zacnete skute¢né ejakulovat
— a s tlakem vydrite, dokud ejakulaéni stahy neustanou.

Budete tladit na misto, kde se sctkn’y:i mocovod s kandlkem pfi-
vadéjfcim ejakuldr. Toto je doporucent jednoho z multiorgasmickych
muzii: . Méli byste si uvédomit, Ze tlak a soustiedéni, které budere




potiebovat, zpodtku sniZi vaSe potéSeni z orgasmic-

Jpgasmu :
vh\r:'“r‘kcl pokud na to budete myslet, budete lépe schopni
ontrd . !
k‘i‘ I'Y ¢ tlak na konci orgasmu.” Neméjte strach: postupné to bude
U ric o

{le snadn&jsi a nebude to tolik odvadét vasi pozornost.

" pokud tlacite na spravné misto, nevyjde zadné semeno. Jestli se-
meno vychdzi ven, jeSté jste sviij Bod milionu dolarfi neobjevili.
prizeé zkuste prsty posunout bliZ ke konecniku a vénujte pozornost
.omu, abyste pevné zatlacili prsty do prohlubné.

Pokud vds zajimd, jestli toto cviceni provadite spravné, miizete
s vymocit do sklenicky. Kdyz je moc¢ ¢ird, déldte to spravné. Je-li
moé silné zakalend, proudilo semeno pfi retrogradni ejakulaci do
vaseho mocového méchyte. Pokud k tomu dojde, zkuste piisté (jak
jsme uz upozornili) posunout vase prsty blize ke koneéniku.

Kdyz svymi prsty zabranite vironu semene, vrati se vétsina te-
kutiny do nadvarlat a semennych vackii. Tkdné v této oblasti jsou
velice pruzné a touto technikou je nemiiZete poskodit. Je viak ve-
lice diilezité po tomto cviceni masirovat oblast panve (viz cviceni
Masdz panve), provést stahy PC svalu a v idedlnim p¥ipad& provést
obéh energie télem, jak jsme to popisovali v pfedeslém oddile.
KdyZ zacnete pouzivat uzaméenf prsty, miiZete citit urcity tlak ne-
bo dokonce bolest, co# znamend, Ze je velice dilezité, abyste své-
mu télu pomohli se vstiebdvanim semene. Jeden multiorgasmicky
muz vysvétluje své zkusenosti takto: ,KdyZ pouZivdte uzamceni
prsty, musite si ddt pozor na to, abyste netlacili pfilis silné. Jednou
v-noci zacaly mé svaly pumpovat a jd jsem opravdu silné zatlaéil,
ile potom jsem urcitou dobu citil bolest.“

Vétsiny tlaku, ktery mizZete citit v oblasti panve poté, co jste
pouzili uzamdceni prsty nebo Velky tah, se mZete zbavit tim, Ze bu-
dete masirovat nékteré diilezité body v panevni oblasti. Prvnf a nej-
dlilezitéjsi je masdz perinea (mista mezi kofenem penisu a konec-
nikem) a varlat (viz cvi¢eni MasdZz varlat v kapitole 8). To vim ule-
vi od vétsiny tlaku a vasemu télu to pomiize opét vstfebat semeno.
Je také dalezité, abyste masirovali svou kostré — a zejména prohlu-
ber mezi koneénikem a kostréf (viz obr. 16) a osm otvort v kfiZo-
Vé kosti (viz obr. 17). To vasemu télu pomiiZe vstiebat sexudlni

kterou jste vytvofili.

energil,
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m s

MASAZ PANVE

1. Masirujte prsty vas Bod milionu dolard krouZivymi pohyby, nejdfiye o,
nim a poté opaénym smérem.

2. Opakuijte tuto masaz v oblasti mezi fitnim otvorem a kostréj.

3. Zopakuijte tuto masaz na kazdé z osmi jamek v oblasti kfize. Pokud ne.
mizete nahmatat jednotlivé jamky, masirujte celou oblast na sedmi rgz-
nych mistech. Opét kruzte nejdfive jednim smérem a pak smérem

opacnym.
|

KUDY NA TO

Bolest

Pokud citite silnou bolest, pravdépodobné tlacite prilis
vepfedu nebo pfilis pozdé. Kdyz k tomu dojde, mocovod,
ktery ted pripomind p¥islipnutou hadici, se roztdhne tla-
kem tekutiny a to miize bolet. Musite uzav¥it kohout dfi-
ve, nez se voda (nebo, v tomto piipadé, semeno) dostane
do hadice. P¥i§té si dejte pozor, abyste tlacili vice vzadu
a/nebo dfive. Sledujte také, abyste netlacili piilis silné. Ze-
jména béhem prvnich nékolika tydni se obvykle objevuji
urcité nepfijemné pocity zptisobované tlakem prsti a tla-
kem tekutiny v oblasti pdnve, ale nemély by trvat prilis
dlouho. Jestli citite bolest, zkuste zlepsit svou techniku ne-
bo tento prostfedek opustte a naucte se mnohem diilezi-
t&€j8i Velky tah.

KdyZ se zmen3i vaSe erekce, vytece malé mnozstvi semene, tak-
%e tento postup neni metodou omezujici nebezpedi poceti nebo bez-
pecného sexu. Pokud ji viak budete pouZivat spolu s jinymi meto-
jejich t&inek se zlepsi. ProtoZe pfi této metodé

dami antikoncepce, ; ‘
sstvi energie, bude pro vis nejlepsi, kdyz se

stdle ztracfte urcité mno
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co nejdive naudite Velky tah. I kdyZ se zpocdtku budete cftit
veni, energie se vam vrati dfive, nez kdybyste méli ¢j :

Je to velice namdhavé cviceni a zeza&itku byste ho nemél; pousi
vat Castéji nez jednou za dva aZ tfi dni. Pokud uZ jste starsf nebo jg,
nemocni, neméli byste toto cviceni provadét Castéji neZ dvakrst 2 1.
den. Zadrzend sexudlni energie miiZe zplisobit, Ze ucitite horkos
a budete mit Zizef. V takovém piipadé pijte vétsi mnoZstvi vody. Kdy;
budete cvicit jeden aZ tfi mésice, a nékdy i dfive, ucitite Ze se zvysi v
zdjem o sex a budete mit Cast&ji erekci. Opatrné zvySujte SVOJi sexudl-
ni aktivitu (s6lovou i v pdru) a snaZte se to nepiehdnét.

KUDY NA TO
Tlak v hlavé

Zhruba po mésici cviceni nebo i pozdéji miiZete zjistit, Ze
v diisledku zvyieni energie vaseho téla ucitite tlak v hlavé.
Znamend to, 7e déldte pokroky, Ze m4 vase télo vice ener-
gie nez dfive. Nékdo to miize vnimat jako pffjemné Simrd-
ni podobné statické elektfiné bez vyboje. (Je to energie
kundalini, kterou na Zapadé zpopularizovali ucitelé tant-
ry.) Kdy# v3ak tato energie nepfijemné vzroste, miizete ji
opét rozvést do zbytku téla, kdyZ pritisknete jazyk na patro
a nechdte energii proudit dold.

Pokud mdte vysoky krevnf tlak, méli byste jazyk nechat
ve spodni Celisti (misto toho, abyste se dotykali patra)
a vést energii az doli do chodidel nohou (viz obr. 14).
Uzemnéni energie umozni i fyzické cviceni, masd# chodidel
a pfisnd obilninovd dieta. Pokud se nechcete naucit obéhu
své sexudlni energie, miiZzete pfebyte¢nou energii uvolnit
tim, Ze jednou nebo dvakrit ejakulujete,

Kdy prestat

i festane s masturbaci ne 0o ! ]
Vétgina muzii pFesta R et <t nebo milovinim, jakmile ded
jde k cjakulm:l. ale jakmile zviddnete Velky tah A4 naudite se dosa

ik
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i
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anych orgasmd, budete skutecné postaveni pied vel-
kdy ptestat. Budou dny, kdy se budete chtit
w “"\l”::l“ ebo milovat dlouhou dobu a jindy vdm postaéi uspo-
M\.ﬂj‘nllullmrg;\smické rychlovky. Rozhod.nutf je opx:avdu na vis
f‘\,“\h. Jiviset na tom, co se déje ve vasem Zivoté. Méli byste se -
‘;,‘,, (ouhou a uspokojenim vlastnim a svého partnera.
p o oviem ditlezité to alespoii zpo&dtku nepfehdnét. Vrchni cvi-
sl Ledivého tao Masahiro Ouchi to vysvétluje takto: ,,KdyZ mu-
wnou evidit sexudlni kung-fu, citi se velice silnf a ¢asto nevédi,
Wy piestat. Dejte si na ¢as a dovolte, at se vase télo a télo vaseho
partnera piizpusobi.® MEli byste také sledovat, zda md vase part-
nerka dostatek sexudlni sily, aby zvlddla novou intenzitu vaseho
milovini. MiiZete ji doporudit, aby si precetla kapitolu 6, kterd je
napsina zvIast pro ni, ale nenutte ji a bud'te citlivi k jejim potie-
bim. Vidycky mizete cviit sami.

Mnozi lidé se obdvaji, aby nemasturbovali pfili§, nebo maji
wrach, ze budou zanedbavat ostatni oblasti svého Zivota, pokud bu-
douprozivat pilis velkou slast. Pokud se podle taoisti dokdZete po-
‘it uspokojit sami, nemusite se neustdle honit za povrchnim se-

vem a daliimi neuspokojivymi drazdidly.

povat “I"‘km
9 , otdzku,

H\l"‘L
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KUDY NA TO

Nechte svou erekci poklesnout
kazdych dvacet minut

Pokud se pravideln& uspokojujete nebo milujete déle nez
dvacet minut — coZ je docela dobfe moZné, jakmile se nau-
lite prozivat opakované orgasmy — je diilezité, abyste svoji
erekei nechali zhruba kazdych dvacet minut poklesnout,
abyste znovu obnovili obéh krve télem. Stojf za to znovu
zopakovat, Ze sexudlni kung-fu nenf test vydrze. Uspoko-

jujre a kultivujte s¢ tak dlouho, jak chcete a podle churi.

i S
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Kdy ejakulovat

Pokazdé, kdyz méte orgasmus, pfijimdte do svého téla vice
ni energie, takze kdyZ nakonec ejakulujete, ztricite méng e“‘tgu:
nez kdybyste predtim neméli nékolik orgasméi. Napfiklad: 1

1. Kdybyste méli Sest orgasmii (a pokazdé odvedli energii do
mozku a zbytku vaseho téla) a potom ejakulaci, ztratite ko
lem 50 procent své sexudlni energie.

2. KdyZ po Sesti orgasmech pouzijete uzaméeni prsty, ztratite
zhruba &tvrtinu své sexudlni energie.

3. Pokud budete mit $est orgasmii a potom pouZzijete Velky tah
(bez ejakulace), neztratite 7ddnou sexudlni energii.

Posledni moznost vam ddvé nejlepsi prileZitost rozvinout exta-
tické orgasmy, které budete citit v mozku a celém téle. UmoZni vim
také kultivovat tuto energii a zlepsit tak vae celkové zdravi. Pokud
viak nedokdZete provadét obéh energie po Malém nebeském cyk-

lu, vznikd pfi vytvdfeni a uchovdvani takového mnoZstvi energie ri-
ziko ptehfati.

KUDY NA TO
Predchazejte prehrati

Podle taoistti je energie erekce energii dfeva (¢ili jater).
Kdy?Z tedy neejakulujete a vedete orgasmickou energii naho-
ru, zndsobite si energii jater. Pokud se tato posilend energie
neproméni v lasku a soucit, pfeméni se ve zlost a nendvist.
Kdyz tedy mate velké mnozstvi energie, cvicte se zvlast

v soucitu a ldsce ke své partnerce, nebo, kdyz partnerku
nemadte, k dal§im lidem ve vagem Zivoteé.

K dalsim technikdm, jak ptedejit pfehiri, patfi to, Ze
budete pit vétsi mnoZstvi vody a dokonce polykat vlastni
sliny, coZ télo ochlazuje. Vase citové rozpoloZeni mize také
ovlivnit energii ve vasem téle. Pokud citite klid a ldsku,

miize vase télo energii snadnéji pFijimat. Kdy# citite zlost




nebo pohrddni viici sobé nebo svému partnerovi, je tu veli-
ké riziko piehtdti. KdyZ citite, Ze se pehfivite, nebo Ze
mite vice energie nez miiZete vstfebat, méli byste asi ejaku-
Jovat. Pokud tyto obtiZe pretrvavaji, zkuste cvi¢it Vnitin{
Gismév nebo Sest 1écivych zvukd, cviceni popsand v knize
Taoist Ways to Transform Stress into Vitality, nebo vyhle-

dejte cvicitele Lécivého tao.

Taoisticky idedl je ejakulovat tak ziidka, jak je to mozné, ale
kazdy muz se dokdze zdrzet ejakulace pouze pro uréitou dobu. Re-
ceno slovy Su Nii: ,,Clovék musi dokazat odhadnout své sily a pod-
le toho ejakulovat. Cokoli jiného je pouze nasilf a bldznovstvi.“ Va-
se sily zdviseji na vaSem véku, zdravotnim stavu, myslenkovém na-
ladéni a vili.

Sun Tsu-miao, slavny starocinsky léka¥, doporu¢oval, aby muzi
pro udrzeni dobrého zdravi a dosaZeni dlouhého véku ejakulovali
dvakrdt za mésic, pokud se zdravé stravuji a cvi¢i. Uvedl i ndsledu-
jici konkrétnéj3i voditka.

NNSYOHO HOANVAONVAO LVAOHVYSOQ VI

Muz ve dvaceti miize ejakulovat kazdé cty#i dny.
Muz ve tficeti mize ejakulovat kazdych osm dni.
Muz ve ctyficeti maze ejakulovat kazdych deset dnd.
Muz v padesdti maze ejakulovat kazdych dvacet dnd.
Muz v Sedesdti by uz nemél ejakulovat viibec.

Rozumi se samo sebou, Ze tyto predpisy neomezovaly, kolikrat
mize mit muz jakéhokoli véku sex nebo orgasmus bez ejakulace.
[oto omezenf poctu ejakulaci miiZe vyznit jako zklamadni, ale jak-
mile dosahujete opakovanych orgasmil bez ejakulace, nebudou
vim cjakulace vitbec schazet. Receno slovy jednoho multiorgasmic-
kého muze: ,,Jakmile mate multi (orgasmy bez ejakulace), nechce-
te se u7 vratit k vystfik@im (ejakulaénich orgasmii). Vystiiky jsou
jen ve vaéem pohlavf; multi jsou orgasmy celého téla.“

un C’-Miao, ktery se dozil 101 let, ejakuloval teprve tehdy,
kdy e miloval stokrdt. Mfsto dodrZovdni néjakého strikentho nu-
merického predpisu byste se méli spiSe snaZit pozorné sledovat své
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télo. Jste-li vycerpani nebo nemocni, opili nebo nacpani ifdlem,
méli byste se ejakulaci vyhnout. Pokud téZce pracujete, asi si by,
te chtit semeno uchovat, zatimco na dovolené moznd budete chyj;
ejakulovat trochu Castéji. Stafi taoisté, ktefi Zili v souladu s pire.
dou, se domnivali, Ze stejné jako si v zimé uchovdvaji svou energij
rostliny a zvitata, méli by to tak délat i lidé. Kromé ro¢nich obdo-
bi existuji i dal3i rytmy, které maji vliv na to, kolikrdt byste méli
ejakulovat. KdyZ se budete snazit po¢it dité, budete muset ejakulo-
vat pii kazdé ovulaci své partnerky.
Obecné feceno, kdyz mate ejakulaci, méli byste se citit osvézeni
a plni energie. Pokud se po ejakulaci citite prdzdni, vyCerpani nebo
mite depresi, méli byste prodlouZit casovy tisek mezi ejakulacemi,
nebo se ejakulace zdrzet docela, dokud svou sexudlni energii zase ne-
nashromazdite. Kdyz chcete ejakulovat, miiZete si ¢dst semene a se-
xudlni energie uchovat, kdyz se k bodu, za nim# neni ndvratu, bude-
te blizit pomalu a nebudete nedockavé pospichat k vyvrcholeni. Po
ejakulaci méizete také cvicit stahy PC svalii a zpeviiovat svaly panve
a omezovat tak mnozstvi energie, které obvykle po ejakulaci unikd.
Soucasné je diilezité, abyste nebyli zdkazem ejakulace posedli
a nevyc¢itali si, kdyZ budete mit ejakulaci. Michael Winn to vysvét-
luje: ,Je velice diilezité, aby se z vds nestali fanati¢ti odptirci eja-
kulace. Vétiina lidi, kdyz se dozvi o sexudlnim kung-fu, si pomys-
Ii: ,Skvéle, to je izasné. To ddvd smysl. To chci.“ A potom maji po-
tize s ovlddnutim svych ejakulaci. Pak se za¢nou odsuzovat a citi
vinu. Unik4 jim to hlavnf, Ze totiz nejde o to, zda ejakulujete nebo
nikoli, ale o to, zda pfed ejakulaci vritite ¢dst své sexudlni energie
zase do téla. Samozfejmé, Ze ¢im déle dokizete oddalit ejakulaci,
tim vétsi mdte pfileZitost ke kultivaci této energie ve prospéch své-
ho tviirétho a duchovniho riistu. Pokud citite potiebu ejakulovat,
blizite se k vystfiku a nemiiZete ho zadrzet, prosté si to uzijte. Ne-
trestejte se za to. To, co je nakonec doopravdy diilezité, neni pouze
energie spermatu, ale celkovd ldska mezi vami a vast partnerkou."
Nezapominejte, Ze energie je néco vic nez jen sperma: pokud
dokdzete vstfebat veskerou energii ze svého spermatu, udélali jste
veliky krok kupfedu jak z hlediska Grovné slasti, kteréu jste schop-
ni proZivat, tak z hlediska energie, jejiz obéh mazete VyuZit pro své
zdravi. Skuteéné sexudlni uspokojeni vychizi z potésent i zdravi
v dalsi kapitole vam ukdzeme, jak se o né podélit s vagf partnerkou.

A
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(viceni, jimZ se naudite v této knize, jsou velice néroén.ai, a jak-
mile je zvlddnete, bude p?irozcr?.é. 7e budete hrdf na svoji schop-
post ovlddat svou sexudlni energii a na svoji nové nabytou zruénost
v posteli. Je viak velice diileZité, abyste se vystithali machismu a fa-
lesné muZnosti, které asto provizeji muzskou sexualitu. Takhle to
wsvétluje vrehni cvicitel LéCivého tao Masahiro Ouchi: ,,Sexudlni
kung-fu se Ize docela snadno naucit a mnozi muzi zaénou citit v po-
qcli\ ohromnou silu, kterd se v8ak nemusi zménit v ukdzku moci.
Moc se tykd dobyvdni a to je protiklad ldsky a kazdého opravdo-
vého duchovniho cviéeni.® Ouchi, drzitel ¢erného pdsu v karate,
srovndva sexudlni kung-fu s tim, co pozoroval v karate: ,Vétsina li-
di, ktefi maji Cerny pds, tuto moc pouzivd nesprdvné. Stdvaji se
egoisty a ztrdceji flexibilitu, citlivost a jemnost, které jsou skutec-
nymi zdroji této sily.“

Cheete-li cvicit sexudlni kung-fu sprdvné, musite oteviit sv4
srdce a cvicit s pocitem pokory a laskyplného soucitu, nikoli aro-
gance a soustfedénosti na sebe. Egoismus je jen projevem nejistoty,
a jakmile se naucite skutecné sexudlni divéfe, budete schopni
opustit predstirdni a pozy. Nezapominejte, Ze tato cviceni a vase
novd sexudlni energie zndsobi vaSe pocity, a proto je nezbytné,
abyste je kultivovali. Pokud mdte potiZe s aroganci a egoismem,
zkuste cvicit Sest 1écivych zvukd (viz Taoist Ways to Transform
Stress into Vitality). Kdyz se témito emocemi nebudete zabyvat, bu-
dou brénit vaSemu cvieni, vaSemu potéSeni i vaSemu vztahu.

UMENI MILOVAT

Mnoho muzii, ktefi za¢nou cvicit sexudlni kung-fu, se natolik
zabyvd svym cvicenim, Ze ztrdceji kontakt se svou partnerkou a se
pontinnim a extatickym priibéhem milovani. Sami mtZete cvicit
tak casto, jak je vim to pifjemné, ale kdyZ jste se svou partnerkou,
jc ohromné diilezité, abyste nezapominali na to, Ze to neni jen va-
¢ cviceni. Smyslem milovdni je ddvat ldsku a z této lasky pochazi
potéseni a zdravi; nejde o to vytvaret si dalsi sexudlni energii nebo
piedvidét svou Sikovnost. Masahiro Ouchi to vysvétluje: ,Techni-
ka j¢ pouze — technika. Nenf to skute¢né uméni. Musite se techni-
¢ naucit tak dobfe, abyste na ni mohli zapomenout. Stejné jako

NWSVYOHO HOANVAONVHO LVYAOHVYSOQ NVvi
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kdy? hrajete na hudebnf ndstroj se musite nejdfive nauit stupnice,
ale potom na né musite zapomenout a hrdt podle svého srdce
V daldich dvou kapitoldch piejdeme od cviceni sélové kultivace,
kterd vim pomohou stdt se multiorgasmickym muZem, k partner-
skym cvi¢enim kultivace, kterd pomohou tomu, aby se z vis a vasi

partnerky stal multiorgasmicky pdr. (Gayové mohou pteskocit pi-
mo na kapitolu 7.)



-

poznejte svoji
partnerku

Mezi dovednostmi, které mohou muzi mit, je znalost
jeny tou, jiZz nelze postrddat,“ pravi Rozprava o nejuys-
sim tao pod nebesy. ,Pouze schopni se dokazou zhostit
tikolu pojmout Zenu.“ Sjednoceni muze a Zeny bylo z4-
kladem sexudlniho kung-fu, protoze se mélo za to, ze
skrze toto prvotni spojeni lze dospét k nekoneéné slas-
ti a nedocenitelnému zdravi. S timto idedlem taoisté
zjemnovali milovdni, aZ se z ného stalo vy$si umén sbli-
zeni a extdze.

Harmonicky milostny Zivot byl povaZovan za velice
podstatnou soucdst manzelského $tésti a novomanzeltim
se ddvaly ,knihy na polstai®, které graficky zndzorfiova-
ly, jak tohoto blaha dosshnout. Nikoho by nenapadlo, Ze
s¢ nauci vafit bez pomoci jedné & dvou kuchatskych
knih, ale pokud jde o milovani, které je pravé tak sloZité
Jako vafent, zipadni muZi jsou nuceni objevovat tajemny
SVet sexuality prostfednictvim beznad€jné romantickych

Pfedstay ziskanych z film{ a televize.
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Hollywoodsky sex nenf ’dobry; j.c to pouze rychly sex. Viiniy
naléhavé objeti zobrazované ve vét3iné filmd, pfi némz je zepn, Oka-'
mzité vlhkd a ihned uspokojend po pdar minutdch koitdlniho Zmit.
ni, by bylo smé&né, kdyby se tolik divakii nesnazilo tento nerealjs.
ticky model milovdni napodobit. Stoji za pfipomenuti, Ze rezis¢r.
sky imperativ, Ze déj musi béZet, a odpor vefejnosti ke sledovin
poté&eni lidského téla znemoznily, aby se na pldtnech zkoumaly
jemné nuance milovani. Candace Bergenovd zvefejnila sviij recept
na filmovy orgasmus v Casopise Esquire: ,Deset vtefin téZce dy-

chas, vrti¥ hlavou sem a tam, simuluje$ lehéi astmaticky zachvat
a trosicku umiras.“ Totéz plati pro pfedehru.

Pornografické filmy, v nichz je ,,déj“ obvykle pouze celuloido-
vym pojitkem mezi sexudlnimi scénami, by ndm mély dat ptilezi-
tost k obohaceni naseho erotického repertodru. OvSem frenetické
nepfetrzité pfirdZeni ve vétsiné pornografie md spiSe rytmus mas-
turbujici muzské ruky nez jemnych a hlubokych dojmii z plno-
krevného milovdni.

Proto nenf divu, 7e zipadni muzi odkojeni filmy, televizi a por-
nografii, ejakuluji tak rychle. TéméF 80 procent muZii z Kinseyho
studie ejakulovala do dvou minut po vniknuti do partnerky. Na ta-
kovém ,rychlopalném* koitu trati muzi i 7eny. Hartman s Fithia-
novou spekuluji o tom, 7e takto rychly styk neumozni, aby se do
krve uvolnily pfirozené chemické litky, které doprovazeji doteky
a sexudlni vzruseni, a to brani dosaZeni celkového pocitu pOhOdY’
ktery obvykle k milovani patfi. Taoisté by fekli, Ze pfi takovém
chvatném sexu si muz se Zenou nedokdzou vyménit sexudlni ener-
gii a navzdjem se sladit, a dokonce si mohou navzdjem energii V¥~
sdvat. To ale neznamend, 7e rychlovka neni obcas to pravé, zvIdsté
kdyZ s partnerkou cvicite extatické milovani, co? vAm umoznuje se
rychle sladit a navzdjem uspokojit.

Téméf Eevre stoleti po zvefejnéni Kinseyho vyzkumu — na vr-
cholu sexudln{ revoluce a hnuti za osvobozeni 7en — zjistil Morton
Hunt ve své studii, Ze muZi namisto dvou minur v ydrzi deset. Pie-
stoze to stile nedosahuje taoistickych méfitek, je to presto zlepe-
ni o 400 procent. Muzi jsou obvykle zZnazornovani jako necitlivi
milenci, ktefi se v posteli fl'(.jf pouze svym vlastnim uspokojenim.
To bylo zfejmé hlaynim motivem toho, Ze se muzj v poslednhitl

tech naudili delsf vydrZi v posteli, aby pfinesli potesen; sVym part-




2iistily, Ze mohou mit orgas.m?' nf:bo dok(?'nc'c opa-
nv. Pii pohovorech se Ctyfmi tisici muzéi zusnl. Ant:
w1 Je piekvapujicich 80 procent muzii posuzuje své
hony Pw"f“ﬁ:"?)l;gpokojenf podle toho, zda dokdzali prinést své
st fn"f,:;:n n;ebo vice orgasmil. Jakmile se nauéite dosahovat
p’":‘f:;:‘th orgasmil, dokdZete svou partnerku uspokojovat tak
:::,Ju}:o, jak dlouho ji dosaZeni orgasmu bud¢.: trvat.

Kdy? se ucite, jak svoji partnerku uspokojit, je prvni véci opus-
it s\c“ego. Neddvdte ji orgasmus. Nesnazite se byt tim nejlepsim
milencem, kterého kdy méla. Muzi jsou p#ili§ zaujati sexudlni vy-
konnosti. Pokud dokdZete nahradit vykonnost poté&senim — jejim
i svym — dokdZete uspokojit.i ty nejzddostivéjsi milenky. Nezapo-
minejte, Ze nejlepsi milenci jsou muzi, ktefi jsou naprosto uvolné-
ni a uvédomuji si, co se déje v jejich téle i v téle partnerky. V kapi-
twle 2 jste zacali zjistovat, jak rozumét tomu, co se odehrav ve va-
Sem téle a v této kapitole se naucdite, jak poznat, co se déje v téle
vasi milenky.

Je tu jedna véc, kterou je tfeba mit stdle na paméti. Je mnohem
snadnéjsi cvicit sexudlni kung-fu se stilou partnerkou, s niZ jste
hloubgji citové i fyzicky svdzdni. Ve své studii multiorgasmickych
muzi zjistili Dunn a Trost, Ze pro muze je mnohem jednodussi do-
sahovat opakovanych orgasmii s dvérné zndmou partner.kou.,
uniz citili blizkost. To jejich milovani dodévalo potéSeni. Vsichni
muzi, s nimiz Dunn s Trostem hovofili, uvedli, Ze jejich cilem nex'u’
pouze dosahovat opakovanych orgasmii, ale mit z mnilovzim’ poté-
Seni a uspokojeni. Opakované orgasmy budou pouze lefi"fm'? Pl
kladd, které objevite pfi svém objevovani cest k tomu, jak pfi mi-
lovini dosahnout uzsitho sbliZenf a vy3Si extdze.

perkdms keeré

kovan

Jeji télo
Sexualita Zeny byla v dgjindch Zdpadu A .mn’oha mh:;f:
ifikacf. Zenské sexudlni orgén?’ (pl‘ev:iiné‘vmtfm, na roz x
a mysti 1’ sigich muzskych) z nich délaly téma mnoha studii
od ptevdiné Vi Lﬁ Kazdy muZ (i Zena) potiebuje o Zenském téle
a jedté vice zmi“; f(.:h skuteénosti (viz obr. 18). Nezapominejte, e
védér par zdkla “ opis a Ze se sexudlni anatomie muZd i Zen li&f
se jednd © obecn);‘fce stejné jako zbytek nasdi anatomie,
u kazdého jednotli
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et

Déloha

Modovy méchyf

Klitoris Vnitni PC sval Sval analniho
pysk svérate
Vnéjsi Vagina Koneénik
pysk
Stydka kost Bod G

OBRAZEK 18. SEXUALNi ANATOMIE ZENY

VENUSIN PAHOREK

KdyzZ postupujete po Zenském btise dolfi, nejdrive uvidite jeji Ve-
nusin pahorek, latinsky mons veneris. Venuse byla samoziejmé bo-
hyni lasky. Pahorek je tukovy polstifek obvykle pokryty chloupky
na symfyze stydké kosti. Jako teenager jste asi citili tuto &dst téla své
pritelkyné, kdyZ jste se ,objimali a mazlili“ obleceni. Pahorek je
hned nad klitorisem; u nékterych Zen je tato oblast velice citlivd na
dotek a tlak, jiné chtéji, abyste svou pozornost presunuli nize.

VNEJSI PYSKY

Jak pahorek klesd mezi Zenskd stehna, rozdéluje se a vytvdfi dva
velké vnéjsi pysky. Ackoli se jim fikd ,,pysky“, pokud neni Zena

yzrudend, byvaji pomérné ploché a pyskiim se pfili§ nepodobaii. '



NI pYSKY

dil od vnéjsich pyskt u vnitfn |
paii s¢ viem mukéznim sliznicim jako jsou rty dst. Ne-

) | vzruseny, maji riiznou barvu od riizové pfes kastanovou ne-
p :m‘ ervenou. PTi sexudlnim vzruden{ zdufi, ztmavnou a ztuh-
:::mekd) e mohou zvétsit aZ na dvou- a7 tifndsobek své béiné
elikosti @ ,ménit barvu na jasné cervenou. Tyto zmény jsou také

sndmkou velkého vzrudent a blizictho se orgasmu.

& nejsou vnitini pysky pokryté chlu-

Na ro¥
wlo

KLITORIS
Sledujte vnitini pysky nahoru, tam kde se pod Venusinym pa-
horkem sbihaji. Tady vytvéieji zahyb chrénici citlivy Zalud klitorisu,
keery s pofjob;i zaludu (hlavi¢ce) muzského penisu a je i stejné bo-
haty na citlivé nervy. Obvykle se Zalud skryvd pod zdhybem, ale lze
ho odl\m kdyz se zdhyb jemné stdhne dozadu. Zalud je tak citlivy.
'ic sIusr}]y Roéet Zen povazuje ptimé drdzdéni za bolestivé. Tak V)Z
geny d;j.van Casto prednost drazdéni diiku klitorisu, ktery sc ta’l(:l,
;\'Jenusmu Pahorku a je pod kizi citit jako pohybli:r)" p:(}),vazec P:
neif;m(l:i :;a ?}:10}13 ien pocit: Ze maji klitoris tak citlivy, Ze se ho
B Eé tOo otknout r‘1ekdy 1 nékolik minut. Tato precitlivé-
W mu, co perjalfulaci prozivaji mnozi muzi.
i gefl’ls je l,dltons tvofen topofivou tkdni a pfi vzru-
el 0; ufi k}rvn. ¥n9zf lidé prirovndvaji klitoris k hla-
. 2 (:rgar.ny vi?jcfvé vznikaji ze stejné embryotické
e, kter‘. je viem ]Fdxnectly tim, Ze je to jediny orgdn u obou
s icny F‘xnstu]e’ vyhr’adn.e kviili sexudlni slasti. Tolik k pfred-
b ,L-.,j, b v jsou ’mené ndruZivé neZ muZi: ony jsou ty, kdo majf
a ur¢enou vyhradné ke vzruseni a potéSent.

MoCovoD

Pod klitorisem je otvor mo&ovodu, ktery vede k mocovému mé-
chyfi. Na rozdil od muZd, jejichz mocovod je pomérné dlouhy
maji Zeny z mocového méchyte pomér-
diivod, pro¢ Zeny trpf infekcemi
Cast&ji neZ muZi. Pohyb dovniti
do Zenina mocovodu. Pokud
vrhnéte ji, af se po milo-

(prochdzi celym penisem),
né kritkou trubi¢ku a to je hlavnf
mocovodu a mocového méchyfe
a ven pfi styku miiZe bakrevribc zatlacit
vade parrncrkn trpf castymi n'lfc::c;m.. na
vani vymo€i. To miize bakterie 0dp avit.

,A
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VAGINA

Pod klitorisem a mocovodem je vstup do vaginy. Stény Vaginy
se navzdjem dotykaji a mohou tak vytvorit daleko vétsi Prostor.
Stény vaginy maji mnoZstvi zihybii a to vysvétluje schopnost vagi-
ny prizplisobit se téméf jakékoli velikosti penisu nemluvé o ditét
pi porodu. Tato schopnost roztdhnout se a stdhnout a dokonce se
seviit okolo prstu zptisobuje, Ze rozdily ve velikosti penisu obvykle
necini problém.

V klidu je zadni sténa vaginy asi sedm centimetrii dlouhd
a predni sténa asi o centimetr krat3i. KdyZ se Zena vzrusi, jeji vagi-
na se roztahuje a prodluZuje. Prostfedni dvé tfetiny vaginy se roz-
§ifi a to Casto omezuje drazdéni vzadu, ale vnéjsi tfetina naopak
zduii a sthne se, takZe 7ena mize pevné seviit i maly penis. Jak
jsme upozoriiovali v prvni kapitole, &im silné&jsf jsou PC svaly vasi
partnerky, tim lépe dokaze sevit vaginu okolo vaseho penisu a tak
zvysit drdzdéni obou. Jestli md vase partnerka rdda, kdyZ do ni
pronikite hluboko, ale mdte potize s drazdénim zadni Easti vaginy,
zejména je-li roztazend, potési vds, e existuji pozice, které jeji va-
ginu zkrati a umozni vim do ni pronikat hloubgji (viz oddil nazva-
ny ,Pozice i pro zdravi a poté&seni v nasledujici kapitole).

Mnohé Zeny uvidgji, Ze jsou nejcitlivéjsi u vstupu do vaginy, ale
jiné Zeny tvrdi, Ze jsou citlivé na jinych mistech jako je zadni sténa
nebo dokonce délozni ¢ipek (viz ndsledujici text, ,Bod G a dalsi
citlivd mista“). Pfes nejlepsi snahu badatelti, jako jsou Masters
a Johnson, neplati pfi sexudlnim drazdéni 74dnd obecnd pravidla-
Proto bddejte se svoji partnerkou a nechte ji, at vam sdéli, co je pro
ni nejpfijemnéjsi.

BOD G A DALSI CITLIVA MiSTA

Moiznd jste slySeli o misté v zenské vaginé, kde doteky privddé-
ji Zenu k Silenstvi. Tomuto mistu se ¢asto #ikd bod G po lékafi Er-
nestu Grifenbergovi, ktery ho v roce 1950 jako prvni popsal. P¥e-
stoZe to jiz neni nic nového, je myslenka bodu G stile spornd, né-
které Zeny ho najit dokdZou a jiné nikoli. Soucasnd teorie tvrdi, e
bod G je shluk 7ldzek, kandlki, krevnich cév a nervovych zakon-
Zeni, ktery obklopuje mocovod Zeny. :

Takze, kde presné je? Vétiina it‘l‘: k“'r'“"m"“""’il" Ze jsou schopné
bod G najit, ho umistuje jeden aZ pet centimetrii od vstupu do va-




na jeji prednf vrehnf ——— stydkou kosti. (Ovsem né-

keeré Zeny sviij bod G nalézaji ddle vzadu.) KdyZ pohlédvnct'c e
ginu sV€ partnerky a piedstavite si cifernik hodin, na némz by kli-
toris byl na dvanictce, byvi bod G obvykle ez jedenice-
kou a jednou.

KdyZ Zena neni vzrusena byva obtiZznéjsi bod G najit, ale miizete
citit hrbolatou nebo svragtélou kiizi. Pii drdzdéni miZe otéci do ve-
likosti koruny nebo i véf a vystupuje ze stény vaginy. Alan a Don-
na Brauerovi naznacuji, ze ho lze nejlépe najit hned poté, co Zena do-
sihla orgasmu: Uz je ponékud zvétSeny a citlivy.“ Doporucuji ho
hladit asi jednou za vtefinu a zkouset lehéi a silnéjsi tlak. Dalsi vhod-
nd chvile pro drazdéni bodu G je, kdyZ se vase partnerka k orgasmu
blizi. Kazdopddné bude vase partnerka spiSe vnimat toto drdzdéni ja-
ko pijemné, pokud jiz bude silné vzruSend. Zkuste ji lizat klitoris
a zéroven ji prstem hladit bod G, a uvidite, jak bude reagovat!

Meéli byste také védét, Ze nékteré Zeny zpocitku vnimaji drazdé-
ni bodu G jako nepfijemné a citi nutkani na moceni, takze byste své
vyzkumy méli nejdfive probrat se svou partnerkou a vysvétlit ji, 7e
pokud u ni dojde k této reakci, bude to normdlni. Brauerovi také ra-
di, abyste pouzili jemnéjsi doteky. MiiZe to trvat asi minuru, ne7 je
nepifjemny pocit a zddnlivé nutkdni na moceni nahrazeno pfijem-
nymi pocity. Pokud je ji to nepfijemné nebo pokud se pfilis zabyva
potfebou modit, miiZete ji navrhnout, aby si bod G zkusila nejdfiv
najit sama. Nejsnadnéjsi to pro ni bude v sedé nebo kdyz si pfi-
diepne. (Pokud ji trdpi mocenti, at se pied milovdnim posadi na zi-
chod a vymodi se, to ji presvédci, Ze md prazdny mocovy méchyt.)

Pfi styku v obvyklé ,,misiondiské“ poloze tvafi v tvdf se obvy-
kle bod G zcela vynechdvd. Tuto oblast Ize 1épe drdzdit vasim pe-
nisem, kdyZ vase partnerka leZ na bfise a vy do ni pronikte zeza-
du, nebo kdyz je ona nahote a mize svou pozici pfizplisobit, aby ji
to bylo pfijemné. Pro drizdéni bodu G jsou také nejlepsi mélké po-
hyby. Zpo&itku jsou ovem prsty tim nejicinnéjsim prostedkem
pfi pfimém zptisobu drizdéni bodu G.

Neékteré Zeny uvddéji, ze jejich citlivd mista jsou umisténa na
Ctyfech a osmi hodindch zhruba v poloviné hloubky vaginy. Na
téchto mistech jsou nervové uzliky, co? miize vysvétlovat jejich cit-
livost na tlak. PFi hlazenf jeji pochvy a pfirdZeni riiznymi sméry jste

U2 moznd objevili, 7e vase partnerka md dal3f vlastni citlivd mista.

<S0!I

NXHINLHVC IFOAS 3L1r3INZOd



106

MULTIORGASMICKY MUZ

Piesto si pamatujte, Ze ne viechny Zeny maji bod G

: nebg
zvldstni ,,misto®, a pokud je to pfipad vasf partnerky, imb:é}lné
tlaky na ni, které by mohly vést k pocitu ménécennosti, tfml:,:

slednim. Toto celé zkoumdni slouZi k jejimu pot&Sent, nejde S
pokouset se najit vypina¢ nebo knoflik, ktery ji vzrus, Udelejte
z drazdéni bodu G souddst z vybéru slasti, které ji nabizite,

EJAKULACE

Zenskd ejakulace? Rada sexuologii skuteéné popsala schopnost
bodu G ,ejakulovat® pfi silném vzruseni ¢irou tekutinu. To nékte-
ré badatele vedlo k zdvéru, Ze se bod G miize podobat prostaté
u muzd. (Jak jsme na to uz upozornili, muzské i Zenské sexudlni or-
gany se vyvijeji ze stejnych tkdni embrya.) Mnohé Zeny, které maji
ejakulaci, majf strach, Ze se pomocily, nebo, jak jsme uvedli dfive,
mohou zpo&itku pfi doteku na bodu G citit nutkdni na modeni. Ta-
to tekutina viak urité neni mo¢ a nutkdni na moceni obvykle s po-
stupujicim vzrusenim rychle ustoupi.

PFi milovani miiZete v urcité chvili citit, Ze proti vaSemu penisu
néco ,,vystiiklo“. Nekdy je tento vystiik dokonce viditelny. Maly po-
Zet Zen pFi orgasmu ejakuluje z mocovodu asi cajovou lZicku nebo
méné tekutiny. (Zeny, které ejakuluji by se mély také snaZit vést svou
sexudlni energii nahoru, protoze pfi ejakulaci cdst energie ztrdceji =
i kdyZ méné nez muzi.) Podle badatele Lonnie Barbacha ,nedédvné
chemické analyzy (zenského) ejakuldtu naznacuji, Ze se lisf od moti
i poSevniho sekretu a svym vysokym obsahem glukézy a kyseliny fos-
forecné se spiSe podobd muzskému ejakuldtu. M4 se za to, Ze zdro-
jem této tekutiny je systém zldz a kandlkd nazjvany parauretrdlni Zld-
zy. Ty obklopuji mocovod Zeny a vyvijeji se ze stejné embryotické
tkdné jako prostata u muzii“. At uz se to vysvétluje jakkoli, méize pro
vds byt Zenska ejakulace docela pfekvapenim, pokud na ni nejste zvy-
kli. Jeden muZ popisuje, ze kdyz se poprvé miloval se svou pfitelky-
ni, dostal zdsah do obliceje. Takovd sila je pravdépodobné vzdcnym
jevem, ale nebud'te vydéseni, kdyZ zjistite, Ze s nékterymi Zenami
byste pfi ordlnim sexu potfebovali potdpécské bryle.

KONECNIK
Pro nékteré Zeny je konecnik erotogenni zénou a pro jiné zakd-
zanou oblasti. Méli byste zjistit, jak to citi vase partnerka. P




vy

oba zajimd anlnf styk a andlni sexudlnf hratky (doteky na je-
jim kone¢niku a vstupovini do néj prstem), je vzdycky nejlepsi za-
&nat pomalu a citlivé a ddvar si pozor na dostatek vlihkosti. Pokud
se jeji konecnik béhem vaseho drazdéni stahuje, méli byste drdzdé-
ni omezit. KdyZ je uvolnény, mézete drazdént zesilit.

PRSA

Prsa jsou ve srovndni se zbytkem Zenské sexudlni anatomie po-
mérné jednoduchd. Bradavky spocivaji v tmavych kruzich dvorcii
a pii vzruseni se vztyCuji. Jsou to sice erotické symboly, ale velice
se podobaji potnim Zldzdm a jejich prvotady tkol, jak dosvédéi
kazda kojici matka, je byt zdrojem teplého mléka pro kojence. By-
lo by mozné navrhovat zajimavé teorie o tom, proc¢ v naf zdpad-
ni kultufe s umélou vyZivou a se ztratou saciho instinktu se velk4
prsa stala takovym symbolem touhy. At uz jsou divody jakékoli,
zdplava takovych obrazkii vedla mnohé muze (i zeny) k chybnému
presvédéent, Ze jejich velikost odrdzi sexudlni ndruzivost: &im vét-
§i prsa, tim zddostivéjsi Zena je. Ve skutecnosti vzrusivost prsou
(podobné jako jeji sexualitu obecné) ovlivije erotickd vnimavost
Zeny, jeji zkuSenost, a to, jak sama sebe vnima. Velikost s tim nem4
nic spole¢ného.

Pti hleddni ,¢udliki a pacek®, které spinaji vzruieni, se muzi

Casto zaméFuji na bradavky své partnerky. Nékterym zZendm se sice
libi bezprosttedni drdzdéni bradavek, ale vétsina ddvd ze zacitku
prednost lehéim a ne tak piimym dotekiim. Obvykle je lepsi nej-
dfive krouZit kolem prsou vasi partnerky, aby se zvysila jejf touha
a ocekédvéni, dfive nez se skuteéné dotknete samotnych bradavek.
Neékteré Zeny ovSem citi pfi hlazeni prsou nebo bradavek jen veli-
ce slabé pocity, takze nebud’te zklamani. Tfenf prsti o sebe, dokud
se nezahfeji, nez se dotknete jejich bradavek, zvysi mnozstvi cchi ¢i
energie, a to miize napomoci stimulaci. Kdy? se lehce dotknete bra-
davek, mézete citit proudéni elektrického proudu mezi svymi prs-
ty a jeji bradavkou. Lizdni bradavek jazykem je casto velice ucinné,
Protoze v jazyce je hodné cehi. Nékdy je podobné jako u mnoha
muzii potteba nervové zakondéenf bradavek aktivovat jemnym a po-
Stupné zesilujicim drazdénim. Vade partnerka viak musi byt tomu-
' pomalému probouzeni oteviend.
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PLODNOST

.Cykly. plodnosti a menstruace jsou zejména PIO vtting
velice nejasné a to vedlo k mnoha obavdm a zmatkiim, Top
misto pro prednasku z biologie, ale je nékolik biolop';kfd\ Nen
které by o téle své milenky mél védét kazdy muz. Veda); ”::hﬁ,
piiklad, Ze ackoli vajicko Zije od dvandcti do &tyFiadvaceti hodm-
miize Zena otéhotnét jesté pét dni po styku? y

Jak je to mozné? Nez vaje¢niky Zeny uvolni vajicko, vypust 3is.
zy na déloznim ¢ipku ,plodny* hlen. Tento hlen pom4h tomy,
aby semeno dospélo k vajicku, a béhem deseti minut po ejakulaci
jsou spermie ve falopovskych kandlcich a ,udychané* padluji ocis-
ky smérem k vajicku. Dal3f spermie oviem zfistanou na okraji dé-
lozniho kanalku, kde se jim dostane vyZivy a jsou vypustény po
tfech a7 péti dnech. TakZe pokud jste méli styk v sobotu v noci
a 7ena jiz méla v pochvé ,,plodny“ hlen, ale ovulaci md az v ttery,
miiZete se stle stit ve sttedu otcem. (Toto je vefejné prospésnd re-
klama, kterou vim pfinaSeji mistni bojovnici za pldnované rodi-
Covstvi.)

Mnohé Zeny si stézui, Ze jejich partnefi nehrajf aktivaf roli pfi
tvahdch a planech o antikoncepci ani pfi jejim pouZivani. Se stdle
Castéj$im pouzivanim kondomd se tato situace méni, ale nikoli do-
statecné. Je dobré znit rozdil mezi plodnym a neplodnym hlenem,
protoze kondom se miiZze roztrhnout, a nepouzivat Zddnou ochra-
nu je hloupost. Plodny hlen je ¢iry, slizky a tdhne se. Pokud si tro-
chu ddte mezi palec a ukazovacek, kdyz je vzdalite, potdhne se hlen
mezi nimi a spoji je ¢irym tenkym vliknem. Pokud jeji hlen nenf
plodny, bude bélavy, lepkavy a bude ho méné. Nejlépe si lze viim-
nout toho, Ze se na rozdil od plodného hlenu netdhne.

Pokud Zena neotéhotni, krev a buiiky ptipravené k vyZivé
oplodnéného vajicka se oddéli a za¢ind menstruace. Menstruaéni
cyklus se miiZe znacné lidit. Jen nékolik Zen m4 presny osmadvace-
tidenni cyklus. Pravidelné cykly mohou mit délku od dvou do se-
dmi tydnti a nékteré Zeny menstruuji pouze dvakrat az tiikrdt za
rok. 1 kdyZ je menstruace kazdé Zeny jind, obvykle zagind vytokem
svétlého riizové zabarveného hlenu nebo kapicek krye zesiluje do
silného krvdceni Cervené krve a potom, ne? ustane d()::ela\ zesldb-
ne na hnédavé ,skvrny”. Nekteré zeny krviceji hodne, i '6 Al
ale vétsina pfestanc krvicet béhem tydne, e
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Béhem menstruace mnohé Zeny pocitujf piznaky, jako je bolest

prsou, otoky, uhry, bolest spodni &dsti pdtefe, priijmy nebo zacpa.
(U zen s chronickym oparem miiZe v tomto obdobi dochdzet k akut-
nim projeviim.) DokidzZete si predstavit, Ze vzhledem k témto obti-
2im, nemluvé o stigmatu, které stdle menstruaci obklopuje, mnohé
Zeny v tomto obdobi pFili§ nemysli na sex. Jiné viak zjistily, Ze men-
struace je obdobim nejvétsiho vzruseni, a kazdou ¢dst cyklu nékte-
ré Zeny vnimaji jako dobu své nejsilnéjsf touhy. U fady Zen miize do-
konce spojeni v priibéhu menstruace ulevit kie¢im. Cim lépe bude-
te rozumét cyklu své partnerky a ¢im budete chdpavéjsi, tim lépe se
budete moci sladit s rytmickym proudénim jejtho Zivota a rytmic-
kym tokem milovdni.

Jeji orgasmus

Zensky orgasmus byl po staleti, ne-li po tisicileti, predmétem zvé-
davosti a zdrojem sporti a obecné se pfijimal medicinsky ndzor, kte-
ry teprve v poslednich sto letech pfipustil jeho existenci. I ptesto
provazela Zensky orgasmus v tomto stoleti neznalost a riizné nejas-
nosti. Hlavnf diskuse se vedly kolem odlisnosti a relativni ,,zralosti*
Klitordlniho a vagindlniho orgasmu. Dnes vime, Ze nékteré zeny do-
sahuji orgasmu snadnéji drézdénim klitorisu a jiné pfi stimulaci va-
giny. Je to docela jednoduché. Jedno neni o nic lepsi nez to druhé.

KLITORALNi A VAGINALNi ORGASMUS
Soudobd teorie pravi, Ze existuji dva riizné nervy, které jsou od-
povédné za dva rizné orgasmy. Stydky nerv vede mimo jiné ke kli-
torisu a panevni nerv vede k vaginé a mocovému méchyfi - pfi va-
gindlnich orgasmech ¢asto dochazi i ke stahiim mocového méchy-
fe (viz obr. 30). Stydky nerv md vice nervovych zakonceni, a to
miize byt dfivod, pro¢ mivd vice Zen klitordlni nez vagindlni orgas-
mus, Skuteénost, Ze se oba tyto nervy spojuji v panevnim kmeni
miize byt také vysvétlenim, pro¢ nékteré Zeny maji ,smidené” or-
gasmy, které vychdzeji z klitorisu i z hloubi vaginy. Zdd se, Ze to,
2da m4 zena vagindln{ orgasmy, ovliviwji dva faktory: sila jejich PC
svalf a citlivost jejtho bodu G a dalsich vnitinich mist.
ny, které mivaji oba druhy orgasmi, si ¢asto viimnou jejich
"ozdfinosti. Shere Hite cituje ve své slavné zpravé o Zenské sexua-
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lit¢ Zenu, kterd popisuje své zkudenosti: ,Béhem mastu;

vam klitordlni orgasmus, ktery se blfZf mé predstavé m::;ﬂ;';m
gasmu - celkové nartistdni pocitli v oblasti klitorisu a pocit m::
vych stahli*. Vagindlni orgasmus spiSe prostupuje celym télem .
dd se tak konkrétné popsat — jsou to Sirdi viny pocitfi.* Jak jame
o tom mluvili v kapitole 2, Ize Fici, Ze i muZi maji dva rfizné orgas.
my: orgasmus genitdlni (penisu) a pdnevni orgasmus (prostaty,
Podle taoistické sexuologie vlastné existuje fada riiznych druhf or-
gasmii, k nimz mize dochdzet v riznych mistech a - véfte nebo ne
— i riznych orgdnech téla, jako jsou mozek, srdce a jdtra. Kdyi do-
kizete odvést svou sexudlni energii do mozku, miiZete proiit
»mozkovy orgasmus®. Nezapomeiite, Ze Orgasmus jsou prosté sta-

hy a uvolnéni nebo ,,pulzovani“, a k tomuto pulzovéni miiZe do-
chazet kdekoli v celém téle.

HLADTE PRI MILOVANI JEJi KLITORIS

Shere Hite uvadi, 7e kolem 70 procent sledovanych ielf potfe-
bovalo k dosazeni orgasmu alespofi urdité drazdéni klitorisu. Jak
jsme jiz uvedli, odpovida klitoris vasi partnerky Zaludu vaéehf) il
nisu. Pro vétinu muzfi je hlavicka penisu nejcitlivéjsi soucdsti ]Cl"Ch
sexudlni anatomie - tak jako klitoris pro vétsinu Zen. Chtit po Ze-
né, aby méla orgasmus bez drazdéni klitorisu, je stejné jako chtit Pf’
muZi, aby dosahl orgasmu bez drdzdén{ zaludu penisu. Je to moz
né, ale trvd to mnohem déle.

Neni ptekvapujici, Ze mnoho Zen nedokdze dosihnout orgasmu
v misiondfské poloze, protoze nejcitlivéjsi souddst jejich anatomie
— klitoris — je stimulovdna pouze neptimo. Nékdy se béhem spoje-
ni stydkd kost muze tie o klitoris nebo potahuje za koZni zdhyb,
ktery ho zakryvd, ale to jsou pouhé nihrazky p¥imého drdzdéni va-
§im penisem, prsty nebo usty. Neni prekvapujici, Ze Kinsey, Hunt
a Hite zjistili, Ze téméf polovina americkych Zen nemd pfi styku or-

gasmus nikdy nebo jen zfidka.

Mnohé Zeny dosahuji orgasmu béhem spojeni daleko sndze, po-
kud samy nebo jejich partner také drazdi klitoris. Muzi obvykle do-
sahuji pfi spojeni orgasmu rychleji nez Zeny (dvé az tii minuty
oproti dvaceti), ale zdd se, Ze Zeny mohou pri masturbaci dosaho-
vat orgasmu stejné .ryd?lc jako muzi - pravdépodobne proto, e
pHmo drazdi sviij klitoris a protoZe véd, co maji rddy; Jndenisantl
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OBRAZEK 19. ODDELENE (A) A SPOUITE (B) OPAKOVANE ORGASMY ZENY
(pramen Hartman a Fithianova)

tiorgasmicky muz vypravi svou zku3enost s drazdénim klitorisu své
partnerky pii milovéni: ,,KdyZ jsem za ni nebo kdy?Z je ona nahofe,
mém volné ruce a miZu si hrat s jejim klitorisem. To ji doopravdy
rozpéli. Zaéne vzdychat tak nahlas, Ze jsme jednou museli prestat
a zavfit okna.“

Néktefi muzi i Zeny si stéZuji, Ze jim drdzdéni klitorisu partner-
ky rukama béhem styku ptipad4 nepfirozené a prili§ mechanické.
Jeden z muzfi schopnych dosahovat opakovanych orgasmii si vzpo-
mind: ,Dlouhou dobu jsem to, Ze muZz musi pouZit prsty, povazo-
val za zndmku slabosti. Zjistil jsem vSak, Ze nékdy Zenu potési va-
S prsty nebo jazyk a dokonce by jim dala pfednost, protoZe je to
ela odling pocit.“ Uréité nelze tento druh drazdéni povazovat za
nepfirozeny nebo za zndmku muzovy slabosti, pokud ho skoro tfi
Cvrtiny Zen potfebuiji ke svému sexudlnimu uspokojeni.

Mufi, ktefi nejsou zvykli pfi styku pouzivat ruce, mohou zjistit,
¢ pottebujf uréitou dobu, aby sladili pohyby rukou a ptirdZeni.
S prax je tato koordinace postupné stdle snazii, zvlasté pokud zpo-
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mah’tf: tcrnpo a ddte své partnerce (i sobé) ¢as, aby si vychutnai,
kaidé ptiraZeni a kazdé pohlazenf. Musite si d4t pozor, abyste
zcela nesoustfedili na klitoris své partnerky a neztratili pouto ,:
lovdni. Snaite se také sledm{at, co vade ruka dél4, protoze jinak
milZze mit vade partnerka pocit, Ze to zacind byt mechanické, Kdy;
dokazete kracet a Zvykat Zvykacku, méli byste byt schopni soucas.
né prirdZet a hladit svou partnerku.

Jestli se chce vase partnerka drazdit sama, tim lépe. Jeden mu fe-
kl své pritelkyni, Ze se podili-li se sama na tom, aby méla orgasmus,
md on pocit, Ze ho vyuZivd k ,,masturbaci“. Takov reakce miize byt
pochopitelnd, pokud md muz pocit, Ze je odpovédny za (a md privo
na) to, aby ,.dal“ své partnerce orgasmus. Tento postoj je dfivodem,
pro¢ Zeny predstiraji orgasmus, aby potéSily své partnery nebo jim
ukdzaly, 7e byly uspokojeny. ProtoZe, jak jsme vysvétlovali v kapito-
le 2, se orgasmus odehrava predeviim v mozku, nemiiZete své part-
nerce ,,ddt“ orgasmus. Musf ho zakusit ve své mysli (a téle).

Jak stile vice Zen objevuje svou schopnost mit jeden nebo né-
kolik orgasmi, citi se muzi pod stale siln&jsim tlakem, aby uspoko-
jili tento stale 3irsi orgasticky potencidl. Touha muzii uspokojovat
Zenu je vzneSend a potfebnd, ale ne u tlak, ktery ji provazi. Ten na-
vic mize zesilovat u muzi az ptili§ rozsifeny pocit trémy. Pokud si
uvédomite, 7e prosté pomihdte své partnerce rozvinout jeji Orgas-

ticky potencidl, budete k tomu pfistupovat realistictéji a budete
pod mensim tlakem.

ORGASMUS MISTO OTISKU PRSTU

Klitordlni, vagindlni a smiSeny orgasmus jsou pouze tfi katego-
rie, jimiZ sexuologové popisuji genitdlni orgasmy u Zen. Jak jsme
uvedli v kapitole 2, rozliSuji sexuologové jesté mezi kratkymi od-
délenymi orgasmy, a delsimi spojitymi orgasmy (viz obr. 19). Né-
které Zeny maji oddélené orgasmy, jiné spojité a jesté dalsi maji je-
jich kombinace. Hartman, Fithianovd a jejich spoluautorka Betty
Campbellovd naznacuji, Ze vzorce orgasmu jsou u kazdé Zeny na-
tolik individudlni, Ze by jim bylo moZné #ikat ,orgasmické otisky
prstii“. Lonnie Barbach poznamendvd, Ze to, jak vage partnerka
(a vy sami) proZivd orgasmus, ovliviiuje jak fyziologie, tak i osobnf
a kulturnf ocekdvini. A to je také jeden z ditvodd, pro¢ lidé miva-

i standardni® vzorec orgasmu. Nékteré Zeny mivajf silng orgasmy,
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jiné jen jemné orgasmy a dalsf maif jeden spojity orgasmus. Zeny,
které dokdZou prozivar opakované orgasmy, mohou mit kombina-
ce viech uvedenych moznosti. Je diilezité si uvédomit, Ze orgasmus
vasi partnerky bude (podobné fako vis) pokazdé trochu odlisny.

Podle sexudlniho kung-fu mohou i Zeny smérovat energii z pan-
ve nahoru do mozku a roziifit své orgasmy na celé své télo. Tento
obéh cchi dodd vasi partnerce energii stejné jako ji doddva vam.
(V kapitole 6 vdm nabidneme cviceni, kterd miize vase partnerka
provadét k rozsifeni svého orgasmu.) Zeny jsou obecné méné sou-
stiedény na své pohlavi a v diisledku toho je pro né snazii rozsifit
své orgasmy a prozivat je celym télem. Moznd i v diisledku tohoto
rozptyleni orgasmu jsou mnohé Zeny genitilné , preorgastické“ (to
znamend, Ze nikdy nemély genitdlni orgasmus). V kapitole 6 uve-
deme techniky, které mohou preorgastickym Zenim pomoci do-
sihnout orgasmu, a techniky pro orgastické zeny uréené k dosaho-
vani opakovanych orgasmti.

Dosahovdni opakovanych orgasmii pro vds bude snadnéjsi, po-
kud m4 vase partnerka rdda dlouhé milovani. Vice pdrd stradd tim,
e muz nedokdze vydrzet dost dlouho, neZ tim, Ze se Zena unavi
diiv nez muz. Pokud ovSem dokdzete dosahovat opakovanych or-
gasmii a ona nikoli, nemiiZe k tomu dojit. Je sice diilezité ji do ni-
eho nenutit a pfijimat to, zda potiebuje vice ¢i méné potéseni, ale
méli byste ji podpofit v tom, aby rozvijela sviij potencidl (naptiklad
podle kapitoly, kterou jsme napsali zvlst pro ni). V kapitole 9 ta-
ké pfina$ime ndvrhy pro pdry, u nichz dochdzi k viZznym nerovno-
véhdm v sexudlni ndruzivosti. Vétsina Zen viak chce svym partne-
rim pomoci dosahovat opakovanych orgasmil a tou nejdiilezitéjsi
véci, kterou miize vase partnerka udélat, je objevit své vlastni po-
té8enf a rozvijet své sexudlni uspokojeni.

Jeji vzruseni

Véting 7en trvd déle, ne7 se vzrusf, nez vétdiné muzi a jejich tou-
ha obvykle trv4 déle nez u jejich partnerii. (KdyZ budete cvidit se-
xudlni kung-fu, budete vyjimkou z druhé &sti tohoto pravidia.)
Podle tavisth se muti podobaji ohni a Zeny vodé. Ohen rychle
“2plane, ale voda ho miize snadno uhasit. Abyste svou milenku
pokojili, musite jeji touhu pfivést k varu a to vyZaduje, aby vds
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oheii dost dlouho hoftel. Tajemstvi uspokojeni vasi partnerky g

Livd v tom, abyste porozuméli riiznym fdzim jejtho vzrugen 4 do.
kdzali své vzrudenti sladit s jejim.

JAK POZNAM, KDY UZ V ZENE VRE TOUHA? Taoistiéti 1ékafi 75
znamenali fize vzruieni, kterych si viimli u Zen. Mnohd jejich po.
zorovani potvrdili zdpadni badatelé a zvlasté Kinsey v kapitole sy¢
knihy Sexual Behavior in the Human Female nazvané ,Fyziologie
sexudlni reakce a orgasmus“. Tyto faze tu uvddime nikoli proto,
abychom zvysili sebevédomi Zen, ale abychom muzéim pomohli po-
rozumét tomu, jak lépe uspokojit touhu své partnerky. AZ budete
&st o téchto obecnych fazich, nezapominejte na Kinseyho zavér, ze
sexualita kazdého jedince je jedine¢nd: ,Pro sexudlni reakce nen
nic vice charakteristické ne skuteénost, ze u Zadnych dvou jedin-
cu nejsou stejné.

Ted ui nemfizeme najit lepsiho préivodce obecnym popisem
zenského vzruSeni neZ Su Nii, divérnou rddkyni Zlutého cisate.
Zluty cisaf se ji jednou zeptal: ,Jak poznim, zda Zena proZivd
slast?“ Su Nii odpovédéla, 7e existuje Pét znament, P&t tuzeb a De-
set pohyb@i, které prozrazuji vzriistajici vzrudeni Zeny. Pét znameni
a Pét tuzeb popisuiji, co se pfi vzruseni déje v téle Zeny, a Deset po-
hybdi prozrazuje, jak jeji pohyby sd&luji, co dalstho by chtéla.

Nez uvedeme tyto taje Zenského vzrudeni, stoji za to pfipome-
nout, Ze Zijeme v otevien&j§i a upfimnéjsi dobé nez Zila Su Nii,
a tak se nemusite omezovat na ¢teni z Cajovych listkd téla své part-
nerky. MiiZete se ji zeptat, co by si pFla; jesté lepsi by bylo, kdyby
vdm to sama fekla. Milostné zdpoleni oviem nékdy neni pfiznivé
vypravéni, ani jasnému stanoveni preferenci. Vasefi premahd fe¢
a v takovych chvilich vim mdZe pomoci, Ze jste se naudili rozeznat
zndmky Zenina rostouctho vzruseni. Pfed milovinim nebo po ném
miiZzete se svou partnerkou probrat, zda Su Nii spravné rozuméla
jejim osobnim tuzbim. Mélo by byt samoziejmé, 7e pii jakémkoli
sexudlnim spojen{ je zdsadni souhlas, a skute¢nost, e si viimate
Zenina vzrueni, neznamend nic, pokud jeji mysl nechce, abyste po-
kracovali. ,Ne“ znamend ne bez ohledu na to, co #ik4 jeji télo.

Taoistické texty jsou nékdy ohromné oteviené a jindy pomérné
vagni. Nékteré stavy vzruSeni vypadaji jasné az samoziejmé, jiné
phisobi jako pFilis jemné na to, aby se daly zachyrtit. Znameni, Tuz-



by a Pohyby se trochu piekryvajf a je tézké je oddélit, takze se to
budeme snaZit trochu zjednodusit. Nezapomeiite, Ze jsou to obec-
nd voditka a nikoli podrobnd mapa. Neocekdveijte, Ze pfi kazdém
milovdn{ zaznamendte vSechny fize, a necekejte, Ze si kazdou z nich
budete moci odskrtnout, nez postoupite ddle. Milovén{ by pfede-
viim mélo byt plynulé a spontdnni a tato voditka vim pomohou,
abyste nesesli ze spravné cesty.

ZNAMKY TOUHY

Stejné jako ovldddni ejakulace za¢ind dychdnim, je prvnim signd-
lem touhy u vasi milenky zména jejiho dechu, ktery se postupné zry-
chluje a stdvd se m&l¢im. Pokud se podle Su Nii jeji chiipi rozsifuje,
{ista oteviraji a objimd vds obéma rukama, chce aby se vase pohlavi
dotykala. Kdy?Z se jeji télo chvéje, preje si, abyste se lehce dotykal je-
jtho pohlavi. Je-li jeji tvdf zardéld, chce, abyste si hral se zaludem pe-
nisu okolo jejtho Venusina pahorku, a kdyz roztahuje nohy, pieje si,
abyste hlavickou penisu tiel jeji klitoris a vstup do vaginy.

Su Nii pokracuje: Kdyz jeji bradavky ztvrdnou a zdvihd bricho,
pomalu a mélce do ni vstupte. KdyZz md sucho v krku a polyki sliny,
zaénéte se v ni pomalu pohybovat. KdyzZ za¢ne pohybovat zadkem,
citi velikou slast. Kdyz je jeji vagina hodné mokrd nebo zvedd své no-
hy, aby vds objala, vstupte do ni hloubéji. JestliZe tla¢i stehna k sobé,
je pfemozena slasti. KdyzZ se vrti ze strany na stranu, chce, abyste do
ni hluboko pronikal. Jestli se potf tak, Ze promaci pokryvku nebo na-
pind své télo a zavird odi, chce mit orgasmus. KdyZ vzpind své télo
proti vasemu, dospéla k vyvrcholeni. KdyZ se napind a uvoliuje, na-
plnila slast celé jeji télo. Pokud vagindlni 3tdvy stékaji po jejich steh-
nech a zadku, je plné uspokojend a miiZete ji pomalu opustit.

Ted, kdyz jsme probrali, podle jakych znameni pozndme ros-
touci touhu své partnerky, musime se zabyvat tim, jak tuto touhu
uspokojit, a tomu je vénovdna nasledujici kapitola.

St

NXHINLHVC IFOAS 3Lr3INZOd



Prozivejte
opakované orgasmy
jako par

Ovlddnuti ejakulace pfi sebeukdjeni je jedna véc, ale jeji
ovlddnuti béhem milostného zdpoleni je néco docela ji-
ného. Kontrola, kterou jste ziskali v kapitole 3 nad svym
dychanim, soustfedénim, PC svaly, a co je nejdulezitéjs,
nad svoji sexudlni energif, vim ohromné pomiiZe pfi
tom, abyste dokdzali proZivat opakované orgasmy se
svou partnerkou, ale potfebujete se také naucit cviceni

uréend pro partnerské milovani.

Jak uspokojit svou partnerku

Na rozdil od muzského vzruseni, nem4 to Zenské omeze-
ni. Je pravda, Ze mnohé Zeny mivaji natolik uspokojivy
(a vrcholny) orgasmus, Ze neciti potfebu v milovani po-
kracovat. Navic, jak jsme o tom hovofili diive, nékteré
zeny dokonce ejakuluji. ProtoZe se vak 7eny nemuseji
obdvat, Ze ztrati erekci nebo vystiiknou své semeno, mo-
hou se vétdinou oddat slasti takovym zptisobem, jak to

muzi nedokdZou. Pfesto ani Zeny nedosahuii potésent



' bez jakéhokoli usili. Dosahovini orgasmu, opakovanych orgasmil
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a rozsitenych orgasmi vyzaduje od zen znalosti, dovednosti a wsilf
stejné jako od muzi. A takhle mézete pomoci vy.

Podle sexudlniho kung-fu se viechny druhy dotekit povazuji za
soucdst spojeni mezi muZem a Zenou. Doteky rukou & rtit jsou stej-
né tak soucdsti sladéni s partnerem, jako je pohlavni styk. Tak jako
pii sebeuspokojovdni pravdépodobné budete mit sviij vlastni zpii-
sob, jak potésit svou partnerku, a pfestoze vétsina zen m4 v zasadé
stejné erotogenni zony, je kazdd Zena samoziejmé v riiznou dobu
riizné citlivd. Vyzkousejte ndsledujici taoistické techniky, ale hlav-
né se fid'te tim, éemu ddvd pfednost vase partnerka.

,Podstatou pfedehry je pomalost,“ pravi Rozprava o nejvyssim
tao pod nebesy. ,Pokud budete postupovat pomalu a trpélivé, bu-
de 7ena nadmiru spokojend. Bude vds obdivovat jako svého bratra
a2 milovat vds jako své rodice. Ten, kdo ovlddl toto tao, zaslouzi,
aby byl nazygvdn nebeskym vzneSenym.“ Kdyz chcete ptivést touhu
své partnerky do varu, je diileZité ocekdvani a postupné zvySovani
intenzity, a proto zacnéte vasnivym libinim. Zacnéte spiSe na jejich
koncetindch nez na jejim pohlavi. Hlad'te, masirujte a libejte jeji ru-
ce a zapésti, chodidla a kotniky. Postupujte nahoru po pazich a no-
hou na jeji bicho. Drazdéni bodf na merididnech (energetickych
kanilech) jejtho téla pomdhd zvySovat vzruSeni: fada bodi je
v okoli pétefe (zadni stfedni drdha), vzadu na bedrech, na krku
a kolem usi. U vétsiny Zen je také velice citlivd spodni strana pazi
a vniténi strana stehen. Hlazenim rozumime to, Ze by vase doteky
mély byt vétsinou lehoucké, i kdyz pti drazdéni na vétsich svalech
napiiklad na hyzdich mizete trochu pfitlacit.

PRSA
Jak jsme uz upozornili diive, kdyz se blizite k prsiim, méli bys-
tc kolem nich krouzit ve spirdldch a stile mensimi krouzky se bli-
Zitk bradavkdm. Vétsina muzii se po nich vrha pfili§ brzy. (Nejspis
'd°)° pozistatky saciho reflexu.) Krouzeni okolo pfivede jeji sexu-
dlni energii do bradavek. Nezapomeiite tfit své palce a ukazovicky
0 sebe, abyste vytvofili vice cchi. Koneéné se lehce dotykejte bra-
pr‘:l:l:b;kuste je tfit mezi Palci a ukazovicky. (MiZete hladit obé
ridy . - ""-d)’ soustfedit na jedno z nich.) Nékteré Zeny mayji
NS stisk a mackdni, ale Fid'te se reakci své partnerky. Jak
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jsme uz fikali, je vas jazyk silné nabity éehi a rak i lizdng, ks
kolem bradavek a jejich sinf miiZe velice vzrugoyar, K:i %i
bradavky naplni krvi a vzty¢i se, déldte to spravng, 8¢ jeji

POHLAVI

Kdy? se blizite k pohlavi své partnerky, je lepsf nejdive drizdi;
vnitini stranu stehen, Venusin pahorek a pysky, dfive nez dosghpe.
te klitorisu. Pfedstavujte si, Ze se pohybujete v soustfednych kry.
zich s rostouci intenzitou a slasti. KdyZ kone¢né dosahnete jejiho
klitorisu, budou jeji sexudlni energie a vzrudeni ohromné.

Kazd4 7ena md rada jiné drdzdéni klitorisu a vy se musite stit
odbornikem na toto konkrétni potéseni. Jesté diileZitéjsi nez misto
je kvalita doteku. Prstem miizete pravidelné hladit nebo krouiit po
spirdle — ani piilis rychle, ani pfili§ pomalu. Nedélejte prudké po-
hyby: citlivost klitorisu je daleko koncentrovanéjsi, neZ je tomu
u penisu, a lépe uspéjete se soustiedénymi jemnéjsimi pohyby nei
se silnym drazdénim, které se libi vétsiné muzi.

Pokud jde o misto, je nejlepsi zacit s méné citlivymi Eéstmi to-
hoto velice citlivého sexudlniho organu. Hlad'te zdkladnu a strany
klitorisu. Potom zkuste prejizdét po koznim zdhybu a tfit klitoris
mezi palcem a ukazovickem — jemné! Nezapomeiite se predtim, nez
se dotknete vysoce citlivého zaludu, vénovat koznimu zéhybu.
Zkousejte riizné hlazeni v odlisnych thlech a s riiznym tlakem. Po-
kud se to vasi partnerce libi, posune pohlavi mirné smérem k vim,
aby si drdzdéni lépe vychutnala. Upéni, vzdechy, rychlé oddechovi-
ni, stazené svaly, krouceni chodidly, poceni, Gsmévy a dalsf vyrazy
tvdfe jsou dobré znameni. Pokud je v43 tlak p#ilis silny nebo nepfi-
jemny, trochu odtihne pdnev. Zkuste dalsi, tentokrat leh&f doteky.

KUNG-FU JAZYKA

Prsty sice lze pouiit, ale nejsou idedlni, protoze nejsou ani zda-
leka tak citlivé jako klitoris vasi partnerky. Tvrdé kosti vasich prs-
tii a ostré nehry. m()h()tl zpiisobovat bolest. (Vidycky si divejte po-
zor, abyste méli krdtké a h!:vl’dcc obroudené nehty.) Proto je vas ja-
zyk pro tento tikol vhodnéjsi.

O ordlnfm sexu se ve spuuv-fn‘ N ”u'?ny'mi pachy skt -
of ppama vtipl. Neéktefi muZi se pfi takovém pomysleng zakient,

1 " ’ 7 o >

a jini se usméjf nad pifjiemnou vzpominkou. Jeden mu2 vyprdvi



l o0 tom, jak se z né¢ho stal fanousek ordlniho sexu: WV minulosti jsem

vilbec nechtél pouzivat sviij jazyk, protoze jsem mél pocit, Ze z to-
ho nic nebudu mit. Uréité jsem byl trochu egoista — byl jsem zvykly
brdt. A najednou méla moje partnerka tak neuvéfitelné orgasmy di-
ky tomu, co jsem ji délal jazykem. Sledovat to byl tak skvély pocit.
Az jsem se z toho roztidsl. To, co taoisté fikaji o sladéni, je pravda.
Dostdval jsem diky tomu, Ze jsem ddval. O to spousta chlapti pfi-
chdzi. Jd jsem to dlouho délal stejné.“ Bez ohledu na to, co si o ordl-
nim sexu myslite vy osobné&, méli byste védét, ze je to pravdépo-
dobné nejrychlejsi zptisob, jak pfi pfipravé na milovani dosdhnout
vyronu vagindlnich $tdv. Jak jsme o tom hovotili dfive, je to i nej-
snazsi a pro nékteré Zeny jediny zpisob, jak dosdhnout orgasmu.
Jestli nemdte cunnilingus v oblibé, nemusite se do toho hned vr-
hat po hlavé. KdyZ budete lizat klitoris své partnerky, bude va3 nos
a oblicej v blizkosti jejiho Venusina pahorku a spodni &4sti bricha.
Pokud vdm vadi nepfijemny pach, miZete se spoleéné vykoupat ne-
bo pouzit vonny olej. (Méli bychom pfipomenout, Ze mnozi muzi
jsou vzruseni, nebo se postupné vzrusuji pachem vaginy své part-
nerky.) Nejlepsi samozfejmé je nesoustiedovat se zpocitku pouze
na jeji klitoris: lizejte jeji vnitfni pysky, citlivé misto u vstupu do
vaginy a také perineum.
Dilezité je také nefixovat se zcela na jeji pohlavi a ztricet ze
zetele zbytek jejtho t&la. Nékteré Zeny vnimaji pfi ordlnim sexu
pocit oddéleni, ale tento pocit je mozné zmensit, pokud rukama
ddle hladite jeji nohy, bficho, prsa, ruce a obli¢ej. Mnohé Zeny zji3-
fuji, e drézdéni na bradavkdch pfi ordlnim sexu ohromné zvysuje
jejich slast. Jiné Zeny maji pocit, Ze je to odvddi od intenzivniho
drazdént klitorisu. Pokud jde o techniky drazdéni klitorisu, prav-
dépodobné budete chtit vyzkouset kombinaci piejizdéni rty, rych-
ljch dotekii jazykem a sanf tisty. Ohromné pifjemné miiZe byt stfi-
davé lizani jazykem a jemné sani tsty. Opét si ddvejte pozor, abys-
te netlacili piilis. Lehky, staly a rytmicky tlak je obvykle nejlepsi.
g iMlL:h: muifn si chybné mysli, Ze k ordlnimu sexu patfi zasunu-
ZY:zybyvﬁ f;{;agmy partnerk‘y. To obvykle neni pravda, Protoie Ja-
& icninp i§ .krétkf a.pﬂ'hé mékky na to, .aby mohl idcinné drdz-
bod G dr:h‘i"aﬂnu. Taon.sté viak doporucuji techniku, pfi niZ se
972 poleyg tak, Ze sc.lazyk ohne nahoru a tihne se k sobé. Sm,u
= zejména jestli mdte silny jazyk! (Jazyk miZete posi-
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lovat tak, Ze ho vyplazujete a zase zasunujete jake
jak jen to jde, po dobu jedné az dvou minut.)

PRONIKNUTI

Obvykle jsou vase prsty pfi drazdéni vnittku vaginy vaii par
nerky G&innéjsi nez vas jazyk. MiiZete do ni proniknout iednﬁnpf;
tem (nebo, je-li silné vzrusend, dvéma). Budete krouiit po sténscy,
vaginy a zkoumat, kde je nejvice citlivd. Nezapomefite vyzkouge:
bod G asi tfi az pét centimetrl od klitorisu. MizZete také prsty po-
malu zasouvat dovnitf a ven (nejdfive pomalu) a napodobovat tak
pohyby penisu.

V tuto chvili bude touha vasi partnerky uz téméf viit a bude
chit, abyste do ni vstoupili. To viak jesté nedélejte. Uchopte penis
rukou, jako byste ho chtéli zavést do vaginy. Nez v3ak do nf vstou-
pite, tete zalud svého penisu o jeji klitoris. To ji pomtize rychlej
privést do varu. Potom do ni postupné vstupuite, tfi centimetry, pak
dalsi tfi, potom penis trochu vytdhnéte, takZe spocivd ve vstupu do
jeji pochvy. Tento pomaly, vihavy postup vdm pomiize ovlddnout
svou vlastni touhu a dovolf vdm prirdzet v rytmu, ktery vds oba
mnohokrdt dostane na vrchol slasti.

Jestlize vase partnerka dosahuje opakovanych orgasmi, budete
ji asi chtit pfivést k orgasmu, nez do ni vstoupite, nebo moznd bu-
dete cekat, a7z do ni vstoupite. KdyZ uZ alespoti jeden orgasmus
prodélala, bude daleko trpélivéjs, a7 budete potfebovat na oka-
mzik prestat, kdyZ se budete blizit k bodu, za nimZ neni ndvratu.
Pfi milovdni vim také jeji orgasmus vlastné pomiize ovlddnout va-
§i ejakulaci. Podle taoistického chdpdni voda (vagindlni tekutiny)
ochlazuji ohen. Az lépe zvlidnete své nutkdni ejakulovat, nebude-
te se tim tolik zabyvat, protoze k ovlidnuti tohoto nutkdni dokd-
zete icinnéji pouZit sviij dech a svou mysl, a rytmus svého milovd-
ni nebudete muset pierusovat tak casto.

ZAPOJENI JEJICH EROTICKYCH OBVODU

PFi uspokojovani své partnerky byste se méli snazic vyhybat se-
xudlnfm scéndfim nebo vzorcim milovdni, z nichs lw'sc mohla
stdt rutina. Postup uspokojovini vasi partnerky pnpisnv;ln\" v pied-
chozim oddile nenf jediny. Obeené se #di vzorcem vzruseng vesi-

ny 7en, ale ne nutné viech Zen, a urdité ne vidycky. Py rychlov-
’ b By »
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r e y . T
ce® se tieba rovnou pustite do ordlniho sexu. Zkoudejte a hrajte si.

Sledujte, co si vaSe partnerka pieje a jakou md zrovna ndladu.
I kdyZ vdm mohou rtizné techniky pomoci p¥i uspokojeni vasi part-
nerky, je dobré nezapominat na radu Heranta Kacadouriana z kni-
hy Fundamentals of Human Sexuality: ,Primitivni hleddni pacek
a tlacitek vede k mechanickému sexu, protoze energif, kterd nabfjf
erotické obvody, jsou pocity.“ Znalost téla vasi partnerky je sice ne-
zbytnd, ale neni to ndhrada za opravdovy cit.

Techniky pfirazeni

Vétsina pornografickych filmii zobrazuje muze, ktefi ptirdzeji do-
vnitt a ven, dokud nemaji ejakulaci. Proto nenf nijak pfekvapivé, ze
si vétsina muzi mysli, Ze to takhle maji délat. Ve skutecnosti je ta-
kovy rytmus pfirdZeni receptem na rychlou ejakulaci a mens{ uspo-
kojeni jak muze, tak Zeny. Taoisté zjistili, Ze fddné prirdzeni je zi-
kladem uspokojeni, ovlddnuti ejakulace a sexudlniho zdravi. Jesté
dtlezitéjsi nez néjakd konkrétni technika, je to, aby vase partnerka
jiz byla siln€ vzrudend. Za kazdou cenu byste se méli vyhnout pfilis
brzkému proniknuti (pfedtim, neZ je dostatecné vlhkd). I kdyz se
nemtize dockat, aZ do ni vstoupite, pomalé pohyby ruky i panve
2vyii jeji oéekdvani a pomohou vam ovlddnout vasi ejakulaci.

NAJDETE SI SVUJ RYTMUS

Taoisté pouzivali réizné rytmy pfirdZent, pfi nichz se vétSinou vy-
uzivalo pfechodu mezi mélkym a hlubokym proniknutim (viz obr.
20). Podle téchto vzorcti mél muz nékolikrdt mélce prirazit a potom
pfirazit hluboce. Nejobvyklejsi vzorec je devét mélkych a jedno hlu-
boké. (Az se nauéite ovlddat svou ejakulaci, miiZete tento pomér sni-
Zit na Sest nebo a7 tfi mélké na jedno hluboké.)

Nejen Ze vAm zmény mezi hlubokym a mélkym pfirdZenim po-
r'nohou vydrzet déle; vzrusuje to i vasi partnerku. Hluboké pfira-
Zeni vytlaci z vaginy vzduch a vytvoii podtlak, ktery mélké prirazy
#vySuji. Méli byste si ddvat pozor, abyste penis nevytihli iplné, co
vak"“'f‘ porusi; naopak pfi pohybu zpét zfistaiite asi tfi centimet-
Z:"V;:;*-ileden multiorgasmicky mu# tuto zkusenost popisuje tak-
ncv;m Yielt:cm Cetl o této taoistické technice prirdZeni, viZné jsem

» %€ to bude fungovat, ale zeny z toho Silely: prosté miluji
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Vagina

OBRAZEK 20. MELKE A HLUBOKE PRIRAZENI

hluboké a mélké. Dosahuji orgasmu mnohem rychleji a mivajf dva
ai tfi orgasmy dfive neZ jd jeden. V minulosti jsem nedokdzal vy-
drzet dost dlouho na to, abych Zenu pfivedl do takového stavu.”

Diilezitéjsf nez konkrétni pocet hlubokych a mélkych prirazii je
nacvicit si zdkladni rytmus, ktery dokdzete udrzet a ktery bude vam
i partnerce piijemny po delsi dobu. Nedopustte, abyste se ztratili
v pocitani a vaSe pfirdZzeni zacalo byt mechanické.

HLUBOKE PRIRAZY

KdyZ vétSina muzii hluboce ptirazi, vytahuji penis ven po stejné
dréze, a pfitom se tfe Zalud jejich penisu — jejich nejcitlivéjsf misto
- o celou délku vaginy jejich partnerky. Pokud mate potize s dosa-

od
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ebo udrienim erekee, je takové hluboké prirdZeni dovnitf
ven obzvl4st uicinné (viz cviceni Mékky vstup v kapitole 8). Do-
kdZete si oviem jisté pFedstavit, Ze takové prirdzeni je velice vzrusu-
jict a vede k rychlé ejakulaci.

Z tohoto diivodu objevili taoisticti mistfi hluboké pFirdZenf naho-
ru a dolii. Pfi tomto pfirdZeni se pouzivd koten vadeho penisu, coZ pro
vas neni tak citlivé misto, k drdzdénf klitorisu vasi partnerky (jejtho
nejcitlivéjstho mista, viz obr. 21). Vliv na odddlenf ejakulace je zfejmy.
Misto abyste se pohybovali zpét, ziistaiite hluboko v pochvé své part-
nerky a opakované pfirdZejte nahoru a doli. To je obzvldst diilezité,
pokud na ni pfichdzi orgasmus, ale vy se bliZite k vyvrcholent.

Nezapometite, Ze Zeny majf klitoris riizné daleko od vaginy. To
také miize byt dfivod, pro¢ nékteré maji pfi styku orgasmus snize
nez jiné. Hlubokym pfirdZenim nahoru a dolii budete moci nékte-
ré Zeny klitordlné drdzdit, ale u jinych si budete muset pomoci prs-
ty. Tak & tak vam takové pfirdZeni ohromné pomiize v nejinten-
zivnéjsich okamzicich milovani.

RUZNE SMERY

Kromé hloubky mtiZete také ménit smér svého pfirdzeni. Podle
¢inské mediciny odpovidaji ¢dsti vaginy i ¢dsti penisu rliznym té-
lesnym organfim a Zldzdm (viz obr. 22). Abyste svoji partnerku sku-
teéné uspokojili a dodali ji energii, méli byste pti milovani drdzdit
celou jeji vaginu. To vdm miZe pfipadat jako spousta prdce a ne-
budete to moci délat pti kazdém milovdni, ale ¢im veétsi ¢dst vagi-
ny budete moci svym penisem promasirovat, tim lépe.

Zacnéte mélkym pfirdZzenim — doleva a doprava, nahoru a do-

l&i. Potom pfirazte hluboce, kofenem penisu se tfete nahoru a do-
Iéi o litoris své partnerky a zaludem jemné masirujte déloni &ipek.
Zpét se pohybujte v urcitém thlu, takze drdidite stény pochvy.
(Jakmile se nauéite rozlifovat mezi hlubokym a mélkym prirdZe-
nim, mfiZete zkouset i stredni hloubku.) Nezapominejte, Ze Zeny
“‘fif rliznd citlivd mista, takZe pfi pfirdZeni riznymi sméry mdte
nejlepdf Sanci svou partnerku uspokojit.

Kromé hloubky a sméru méiZzete také ménit rychlost pfirdient.
::‘;:il; kiﬂ'[’chung-suan C’ il v sedmndctém stoleti a poeticky -
i rok:tu rliznych druhfi pirdZeni, které vasf partnerce nabid-

Skdlu hloubek, smérii a rychlosti:
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OBRAZEK 21. PRIRAZENI DOVNITR-VEN A PRIRAZENi NAHORU-DOLU B
Strar
i P
1. Udefte nalevo a napravo jako odvdzny generdl, ktery proni- ho 3
kl fadami nepftdtel. (Pfedstava boje mezi pohlavimi nenf tao- y
istické sexualité docela cizi.) be,
2. Vzty¢te se a ndhle se ponofte, jako kdyz se divoky kiin vrhd bo |
do horského proudu. Nep
3. Vnikejte dovnitf a unikejte ven, jako kdy?Z si hejno rackf hra- Stie
je na vinich.
J e . d ~
4. Pouzijte hluboké pfirdzeni a mélké mazlivé tahy, jako kdyZ Ky
vrabec zobe zrnka ryze.

5. Délejte mélké a pak hlubsi tahy a pravidelné postupujte (zle-
va doprava), jako kdyZ veliky kimen klesd na dno mofte.

6. Pomalu zasunujte, jako kdyz had zalézd do svého doupéte.



F 7. Rychle ji napliite, jako kdyz vydésend myska utikd do své diry.

8. Vznalejte se a potom udefte, jako kdyZ orel chytd prchajici-
ho zajice.

9. Zvedejte se a klesejte jako velikd plachetnice v bouflivém vétru.

Nakonec spojite riizné zplisoby prirdZeni ve svém vlastnim zvI4st-
nim rytmu pdnve, ktery bude ziviset na dob& a misté — i poZadova-
né slasti.

,Ja ti ho tam nasroubuiju...“ pro pokrogilé
Vétsina muzi pfi pfirdZeni drdzdi pouze malou st vaginy své part-
nerky. Proto pokrocilé sexudlni kung-fu pouzivi spile ,,sroubovani“
ne7 ,piirdzeni“. I kdyZ jsou s timto vyrazem v nasi kultufe spojeny
uréité vulgdrni konotace (screw je angl. Sukat i Sroubovat), je to
vlastné docela ptesny popis spirdlového pohybu, ktery taoisté do-
porucuji pro skutecné potéSeni vasi partnerky (i vaSe). Misto pfira-
7enf dopredu a vytahovdni zpét byste méli ,3roubovat* svymi boky
nebo v idedlnim pfipadé kiizem v polovi¢nich kruzich, nejdfive na
jednu stranu a potom na druhou. Jeden z muzi, ktery dosahuje opa-
kovanych orgasmi, tuto techniku vysvétluje takto: ,Dovnitf vstu-
puji v kruzich a kdyZ vychdzim ven, také krouzim. Hraji si s jednou
stranou a potom si hraji s druhou, nejdfive mélce a potom hloubé-
ji. Potom déldm spoustu dalSich krouzki. A zjistil jsem, Ze to mno-
ho zen doopravdy miluje, zvldsté kdyZ maji dalsi orgasmy.*
Zkuseni milovnici na celém svété odhalili acinky pohybu boky
béhem milovani a mnozi muZi zjistuji, Ze jim pfi pohybu kifzem ne-
bo boky zpocitku pomahd, kdyz kyvaji rameny. Pohyb boky oviem
neni zdaleka tak jemny a t¢inny jako pohyb kiiZem, ktery je upro-
stied panve (viz obr. 23). Podle taoistii pravé kifz ovlida penis.

KUDY NA TO
Krouzeni kfizem

Zpotitku budou tyto rotace pravdépodobné vychdzet z boki
nebo panve. Pokud totiZ casto netandite latinské nebo africké
tance, nejste asi zvyklf krouZit svym kfizem. Nespéchejte
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OBRAZEK 21. PRIRAZENI DOVNITR-VEN A PRIRAZENI NAHO

1. Udefte nalevo a napravo jako odvdzny g
kl fadami nepfdtel. (Predstava boje mezi pohl
istické sexualité docela cizi.)

2. Vzty¢te se a ndhle se ponoite, jako kdyz se d.mﬂﬂ
do horského proudu.

3. Vnikejte dovnitf a unikejte ven, jako kdy# si hqno
je na vlndch. &

4, Pouzijte hluboké pFirdZeni a mélké mazlivé uhy, jal

vrabec zobe zrnka ryZe. ‘
Ll

5. Délejte mélké a pak hlub3f tahy a pravidelné postup
va doprava), jako kdyZ veliky kimen klesd na dno

6. Pomalu zasunujte, jako kdyZ had zalézd do svého de
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7. Rychle ji napliite, jako kdyz vydésend mySka utikd do své diry.
8. VznaSejte se a potom udefte, jako kdyz orel chytd prchajici-
ho zajice.

9. Zvedejte se a klesejte jako velikd plachetnice v bouflivém vétru.

Nakonec spojite riizné zpiisoby pirdzeni ve svém vlastnim zvldst-
nim rytmu pdnve, ktery bude zdviset na dob& a misté — i poZzadova-
né slasti.

,Ja ti ho tam nasroubuiju...“ pro pokroéilé
Veétsina muzti pfi pfirdZeni drazdi pouze malou &st vaginy své part-
nerky. Proto pokrocilé sexudlni kung-fu pouziva spise ,,sroubovani*
nei ,prirazeni“. I kdyZ jsou s timto vyrazem v nasi kultute spojeny
urdité vulgdrni konotace (screw je angl. 3ukat i Sroubovat), je to
vlastné docela ptesny popis spirdlového pohybu, ktery taoisté do-
porucuji pro skutecné potéseni vasi partnerky (i vase). Misto pfird-
7eni dopredu a vytahovdni zpét byste méli ,,Sroubovat“ svymi boky
nebo v idedlnim pfipadé kiizem v polovi¢nich kruzich, nejdfive na
jednu stranu a potom na druhou. Jeden z muzi, ktery dosahuje opa-
kovanych orgasmi, tuto techniku vysvétluje takto: ,Dovnitf vstu-
puji v kruzich a kdyZ vychdzim ven, také krouzim. Hraji si s jednou
stranou a potom si hraji s druhou, nejdfive mélce a potom hloubé-
ji. Potom déldm spoustu dalsich krouzki. A zjistil jsem, Ze to mno-
ho zen doopravdy miluje, zvldsté kdyz maji dalsi orgasmy.“
Zkuseni milovnici na celém svété odhalili ucinky pohybu boky
béhem milovdni a mnozi muzi zjistuji, Ze jim pfi pohybu kfiZem ne-
bo boky zpocitku pomahd, kdyZ kyvaji rameny. Pohyb boky oviem
neni zdaleka tak jemny a Gcinny jako pohyb kfizem, ktery je upro-
stted panve (viz obr. 23). Podle taoistti pravé kiiz ovlddd penis.

Kuby NA TO
Krouzeni kiizem
Zpotitku budou tyto rotace pravdépodobné vychdzet z boki

nebo panve. Pokud totiZ casto netandite latinské nebo africké
tance, nejste asi zvykli krouzit svym kifzem. Nespéchejre
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Déloha

Srdce
Plice

Slezina
Slinivka

Jatra

Ledviny

Otvor vaginy

OBRAZEK 22. REFLEXOLOGIE BODU VAGINY

a nakonec dokdzete spirdlovité ,,Sroubovat* jemnymi pohyby
svého kiize. Abyste oddélili pohyby svého ktize, polozte si
jednu ruku na stydkou kost a druhou na kiiz a zkuste spirdlo-
vé pohyby doleva a pak doprava. Potom zkuste vytlacit patet
(konec kiiZzové kosti) dopredu (trochu ohnéte zdda) a pritom
sklopit penis nahoru, a potom zkuste sklopit penis dold, tla-
¢it pdtef dozadu (patef malicko prohnéte). Jakmile izolujete
pohyby kiiZe, dokdzete doopravdy sroubovat.

Podle taoistii jde hiebik (pfimé piirazy) snadno ven, ale Sroub
(krouzenf) vydrzi dlouho uvnitf. Elvis Presley pouzival takové krou-
Zenf panvi (vlastné kiizem) s ohromnym tspéchem na jevisti a dosdhl
veliké popularity. I vy zjistite, Ze vds v loZnici cekd podobny aplaus,
jakmile mistrovsky zvlddnete tuto techniku.



Lova lopata kyCeln

OBRAZEK 23. KROUZENI KRIZOVOU KOSTI

[ staré dobré tvrdé pfirdZeni, které vrze celou posteli, ma své
misto a sviij ¢as, zvldsté pokud vase partnerka md rdda, kdyz do ni
pronikdte hodné hluboko a vy se dokdzete dobfe ovlddat. Jeden
multiorgasmicky muZ to vysvétluje: »Zeny obvykle maji rady tvrdé
ptirdzeni pozdéji, jakmile se uvolni. Pokud pfijde pfili§ brzy, miize
to byt trochu bolestivé. A tak s postupujici noci zjistuji, Ze pfirazim
silnéji, protoze jejich vdSefi je na to pfipravena. KdyZ je toho na
mne piili§, musim opravdu dychat a pokud je to nékdy zcela ne-
zbytné, vystoupim ven a pouZiji jazyk a prsty.“ Jedna z vyhod pou-
Zivini kondomu ~ budeme se tim zabyvat v oddile nazvaném ,Kdy
zcit: Pér slov o bezpedném sexu® ddle v této kapitole - je, Ze
zmensuje citlivost penisu a tak se miizete milovat déle, zvldsté po-
kud si vase partnerka preje, abyste do ni pronikali tvrdé a hlubo-
ko. Predeviim ale musite zéistat spojeni s oblasti svého pohlavi
asledovat své rostouct vzruent.

im vic budete cvicit, tim lépe se dokdZete ovlidat a tim méng

“1€ muset souloz pferugovat. Jeden muz schopny dosahovat opa-

31
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kovanych orgasmil popisuje, co déld, kdyz se bliz k bodu, 2,
neni ndvratu: ,KdyZ se miluji a za¢indm citit, Ze se blizim k
Vyvr.
cholent, snazfm se doopravdy naslouchat svému télu a sdilim
nerkou, jak jsem blizko a jak se citim. KdyZ uZ jsem docela blizko
prestanu a zhluboka dychdm, ¢imz se mé télo uvolni.* !
Skoro vidycky je lepsi zacit pomalymi prirazy nebo krouzeniy,
(Taoistickd praxe je protikladem uspéchaného, kritkého a sobec.
kého postoje, jaky vyjadtuje obvyklé chdpdni muzské sexuality
.Sem a tam, dik madam.“) Stejné jako veskerd fyzickd a duchoyn;
cviceni vyzaduje i milovdni disciplinu i zlepSovani. Vs zajim4 obo-
ji: obvykly vzorec ptijemného pfirdZeni/Sroubovani i rozmanitost
spontdnnich zmén hloubky, rytmu i sméru.

Velky tah pro dva

Techniku Velkého tahu jsme uvedli v kapitole 3, ale tady budeme ro-
zebirat, jak ji mdte cvidit se svou partnerkou. Pfi poufZiti Velkého ta-
hu béhem milovani se oba budete snaZit zndsobit a rozsifit své orgas-
my. Ve cviceni Sblizeni dusi, které popisujeme dile v této kapitole, se
také naucite vyméfiovat si se svou partnerkou sexudlni energii, pro-
zatim se prosté naudite obéhu sexudlni energie ve svém vlastnim téle.

Toto cviceni jsme rozdélili na postupné kroky, takze se mu mi-
Zete snadnéji naucit, ale kdyZ je pouzivdte s partnerkou, mély by se
spojit v plynuly a jemny zdZitek.

Zpocitku vam miZe pfipadat obtizné zadrzet ejakulaci, proto-
ze s partnerkou budete sdilet pfijemné pocity a rostouci touhu. Ne-
méli byste zapominat, Ze v tomto cviceni trénujete své télo, a po-
kazdé kdyz uspéjete, bude to pfisté snadnéjsi.

V ¢asovém intervalu mezi tim, kdy za¢nete citit vzru$eni, a oka-
mzikem, kdy pfichdzi orgasmus, byste méli vést energii nahoru. Po-
kud budete pfilis dlouho cekat, nedokdzete zabrinit tomu, aby se
nevyfinula ven. AZ dokdZete oddélit orgasmus od ejakulace, miiZe-
te vést energii nahoru aZ ucitite stahy genitdlif v kontrakéni fazi or-
gasmu, a rozSifovat tak orgasmus do celého t&la.

Pokud midte potiZe s pfivedenim energie do hlavy, ved'te ji nej-
difve nahoru k pdtefi a vnimejte, jak vstupuje do kifze a stoupd k bo-
du proti pupku, odkud miiZete energii do pupku prelit. Jakmile se
tam uloZi, pokuste se zbytek odvést nahoru do hlavy.
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VELKY TAH BEHEM MILOVANI

OBJET! KdyzZ jste oba silné vzrugeni, prestafite a obejméte se. Pohlédnéte
si navzajem hluboko do oéi. Snazte se skute&né zahlédnout vnitfni dobrotu
sveho partnera a vyjadfujte svym pohledem hloubku své lasky k nému. To,
ze nechate oCi oteviené, také pomaha vést energii nahoru. Posilejte si na-
vzajem energii svymi pohledy, rty, dlanémi rukou a povrchem své kize.

PRONIKNUTI/KROUZENI Kdyz je vase partnerka hodné vzrusena, tiete Zalu-
dem svého penisu jeji vnitini stydké pysky a zejména klitoris. To, Ze je pfipra-
vend, poznate podle nabéhlych pysk a klitorisu a mnozstvi posevnich §tav. Po-
malu do své partnerky vstupuijte. Mizete zacit s deviti mélkymi a jednim hlubo-
kym piirazem. (Nezapominejte, Ze to jsoy obecna voditka a nikoli pravidla.)

STAZENI Stale zustarite uvniti své partnerky a lehce stahnéte zalud i kofen
svého penisu a PC sval. K sevieni téchto ,kruhovych* svali pouzijete svou
mys! i panevni svaly. Jestli to bude tieba, seviete kofen penisu prsty.

PRESTAVKA Kdyz citite, Ze se bliZite k orgasmu, vysuiite penis tak, aby ve
vaginé zustalo asi tfi az Sest centimetrl (tedy hlavné Zalud). Nezapomerite
své partnerce sdélit, Ze se bliZite k vrcholu, a Ze by vas k nému neméla nu-
tit. (Pokud je to zcela nezbytné, vystupte z ni docela.)

TAH Stahnéte konecnik a pouzijte mysl k vedeni energie nahoru ze Spicky
svého penisu pres perineum a kostré nahoru patefi do hlavy (viz cviéeni
Chladny tah a Velky tah v kapitole 3). To pomuzZe rozvést energii orgasmu
7 vaseho pohlavi, snizi to nutkani ejakulovat a rozsifi to orgasmus z orgas-
mu pohlavi na orgasmus celého téla.

UVOLNENI Uvolnéni dovoli, aby se cévy ve vaSem penisu rozsifily, a umoz-

ni vam vyméhovat si s partnerkou vice sexuaini energie. Erekce se mozna

trochu zmensi a to krvi bohaté na hormony dovoli, aby se vratila a posilila

zbytek vaseho téla a aby pfi dal$i erekci pritekla do penisu Cerstva krev. Sta-

le se objimejte, libejte a dovolte energii obihat. Az budete pfipraveni, muze-

te pokragovat v piirazeni/Sroubovani a opakovat Velky tah, dokud nebudete
oba naprosto uspokojeni.

POVIDEJTE SI S PARTNERKOU

- Zpotitku vém mohou cviceni sexudlniho kung-fu pripadat jako
ek nepifjemné pierusovani milovdni, ale brzy se zacnou stivat
'ﬂ"’“mnéi!f souddsti méné frenetického, ale o to smysluplnéjsi-
;MO milovdni. Mezitim oviem budete od své partner-

"0Vt podporu a trpélivost, a proto je diileZité své partner-
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ce vysvétlit, co to déldte. Jeden muz dosahujici opakovangcp,

mil na to vzpomind: ,Moje divka reagovala velmi otevieng 5

Jisté to ovlivnila skutecnost, Ze nas sex byl brzy mnohem -
Asi bylo diilezité i to, Ze jsem Casto cvicil sam, takZe jsem nate .&‘
vani nemusel moc ¢asto pierusovat, abych ovladl ejakulaci, Samo.
ziejmé bylo jisté duleZité, Ze jsem své partnerce vysvétlil, co délm,
aby mohla tento postup pochopit.*

MiiZete své partnerce doporucit, aby si pfecetla kapitolu 6, ale po-
kud vdm to nacasovani nebo vasen nedovoli, méli byste ji nékolika 5.
dychanymi slovy vysvétlit, co déldte. Jeden multiorgasmicky muj vy.
svétluje toto cvideni takto: ,,Reknu Zen€, Ze mou sexudlni filozofi je
taoismus a pozadim ji o pomoc. Obvykle pockam, az jsme néjakou
chvili v posteli, a feknu: ,Za chvili budu potiebovat tvou pomoc,
abych se zastavil. Mozn4 budu muset vystoupit, mozna trosku zpo-
malit.* Tak ji d4m najevo, pro¢ to chci udélat a co si myslim. Zjistu-
ji, Ze to Zeny respektuii, ridy to poslouchaji a je to pro né vzruSujici.“

Je velice dilezité, abyste toho své partnerce fekli dost na to, aby
vas mohla ve cvideni podporovat. Jeden muZ dosahujici opakova-
nych orgasmi ¥ik4: ,,Kdyz opravdu zadindm citit, Ze moje pumpa
chce zacit pumpovat, musim se Castéji zastavit a jenom dychat a pro-
vadét cviceni. A potom za&inim vysvétlovat, co déldm a prog to dé-
1am, pro¢ je to pro mne dilezité a ze si myslim, Ze je to diileZité pro
nds oba. Nez vysvétlim, co délim, ¥ikd spousta zen: ,Tak se udélej,
mam to rdda.* Potom feknu: ,Opravdu si vazim toho, Ze to chees
pro mé udélat, ale nechci se udélat, protoze bych jesté nechtél
usnout. Chei si to uzit. Chei si udriet svoji energii.* A ony chipou,
pro¢ ob¢as musim vytshnout penis a zhluboka dychat.“

Pozice pro zdravi a potéseni

Taoisté byli velice napaditi a pfichdzeli s novymi a vynalézavymi se-
xudlnfmi pozicemi. Pro taoisty tyto pozice nebyly jenom kviili
zpestien(; kazdd méla odlisnou energetickou a zdravotni funkei.
VEéfili, ze ldska projevovand skrze sexualitu je tou nejmocnéjsi me-
dicinou, a taoisti¢ti Iékafi pfi urcitych potizich predepisovali néko-
lik tydnfi horlivého milovéni v urité pozici. Pokud cheete tyto riiz-
né pozice vyzkouset se svou partnerkou a pouzivat je pro vlastnf

uzdravent, jsou popsdny v knize Healing Love Through the Tao: ‘



OBRAZEK 24. MUZ NAHORE

Cultivating Female Sexual Energy. My tu uvedeme nejzakladnéjsi
a nejdileZitéjsi pozice a nékteré obecné rady, které plati pro viech-
ny pozice. Tyto pozice mohou velice pomoci pfi pFizptisobent rfiz-
nych velikosti téla a pohlavi a pfi drdzdéni réiznych eroticky citli-
vych mist. Jak budete spolu se svou partnerkou zjemfiovat své po-
rozuméni sexudlnim potéSenim, dokdZete si zvolit pozici, kterd
vim bude vyhovovat.

KUDY NA TO
Zakladni pravidla

Nez budeme rozebirat konkrétni pozice, jsou tu dvé zi-
kladnf voditka, kterd vdm umozni zvolit spravnou pozici
pro danou ndladu a konkrétni okamzik.

1. Chcete-li se uvolnit a sladit se svou partnerkou, pou-
Zivejte stejné Cdsti téla na stejné: rty na rty, dlané na dlané,
pohlavi na pohlavi. Pro vzdjemné drdzdéni a vzruSovani
pouzijte odlidné &4sti téla: rry na ucho, Gsta na pohlavi, po-
hlavi na koneenik.

2. Ten, ktery se pohybuje (obvykle ten, ktery je nahofe)
Preddvd vérsinu energie druhému z obou partnerd. Ten spod-
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ni se také miZe pohybovat a dopliiovat pohyby tohg nabiot,
To pomdhd rychlejiimu rozpindni, obéhu a viméné &l Na
Zapadé se domnivdme, Ze ten nahofe je dominantni, Jak od.
lisné je taoistické chdpdnt, je vidét z toho, Ze ten nahofe vl
né slouZi druhému z partnerdi tim, Ze mu preddva vétsing g5
vé energie. Tim, co taoisty zajimd, neni moc, ale vaSefi a zdr,.
vi. Vase milovani by se mélo Fidit témito voditky, abyste se vy
i vae partnerka sladili i vzrusovali, uzdravovali se i léili.

MUZ NAHORE

Jesté ptedtim, nez misionafi pronikli do Ciny, byla taoistiim
dobfe zndmd poloha, pfi niZ muz leZi na Zené a obvykle se opiri
o ruce nebo lokty. Jednou z hlavnich vyhod této pozice je, ze si
s partnerkou muZete hledét do o¢f a vadSnivé se libat. Pozice tviri
v tvaf prindsi hluboké uspokojeni vasim pocitiim a smyslovym or-
ganlm, které viechny (odi, jazyk, usi, nos i kiize) pfichdzeji do pi-
mého kontaktu. Tyto orgdny a zejména vas jazyk a oéi jsou hlavni-
mi nositeli energie Zivotni sily (viz oddil ,,Duchovni sexualita® di-
le v této kapitole).

V této pozici vds partnerka miize hladit po pétefi a pomahat vim
vést energii nahoru do hlavy. V této pozici se také dotykd mnoho
¢sti vasich tél — nohy, bficho, hrudnik atd. — a hmotnost téla spe-
¢ivajici na stydké kosti a prsou vasi partnerky miize napomdhat je-
jimu rychlej$imu vzrudeni. Tato pozice vdm také umoziiuje pouiit
rtizné techniky pfirdZeni a Sroubovdni, abyste uspokojili svou part-
nerku i ovlddali svoje vzruseni.

Hlavni nevyhodou této pozice je, Ze ruce obvykle pouiivite ja-
ko oporu a pokud nesklopite ki{Z a nenadzvednete penis nahoru,
skoro tpIné mijite bod G partnerky. Tuto obtiz miZete Fesit tim, Z¢
si vade partnerka podloZi pod hyZdé polstdf, takze md panev sklo-
penou dolii. MiZe také pfehodit nohy pres vaSe paZe nebo rame-
na, coz m4 stejny ti¢inek jako pouZiti politdfe a dovoluje vam to do
ni hloubéji proniknout. Cim vy3e bude nohy mit, tim hloubéji do
ni miiZete vstupovat. To je obzvl43f uZitecné, pokud md vase part-
nerka pomérné velikou vaginu a vy mdte spiSe mens{ penis.
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OBRAZEK 25. ZENA NAHORE

Nezapominejte, Ze podle taoistii je muz jako ohefi a Zena jako
voda. Protoze Zendm déle trvd, ne7 se dostanou do varu, je obvy-
kle lepsf, je-li muz nahofe. Kdy? touha Zeny v¥e a hrozi, 7e uhasi
muziiv oheri (pfivede ho k ejakulaci), budete asi chtit, aby Zena by-
la nahofe, coz muzi umozni lépe se soustiedit. V této pozici oviem
musi Zena byt ochotnd prestat, kdyZ se muz blizi k bodu, za nimz
neni ndvratu.

ZENA NAHORE

PFi této pozici muz lezi na zddech a Zena na néj nasedne. Vétsi-
na muZi zjistuje, Ze je to pozice, v niZ se nejsndze nauci ovlidat svou
ejakulaci a dosdhnout opakovanych orgasmii. Je to proto, Ze v této
pozici miiZete uvolnit své panevni svaly a dobfe sledovat miru své-
ho vzrueni. Kontrole ejakulace napomdha také zemska pFitaZlivost
amuZ se miiZe soustfedit na vedenf energie patefi nahoru.

V této pozici miize navic vade partnerka nasmérovat vds penis
na nejcitlivéj$i mista své vaginy véetné bodu G, a to je také divod,
pro¢ pravé v této pozici mnoho Zen nejsnadnéji dosahuje (opako-
vangch) orgasmii. Vase partnerka také miZe udrzovat Zalud vadeho
penisu v oblasti nejcitlivéjsich vnéjsich nékolika centimetrli své po-

gel
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OBRAZEK 26. NA BOKU

chvy. Kdyz je muz nahofe, byvad pro ného obtizné ziistat takhle na
povrchu, protoze chce obvykle proniknout hloubéji do té&snéjsi ob-
lasti — coz ho samoziejmé rychleji pfivadi k vyvrcholeni. V této po-
zici miize vade partnerka krouzit kfiZzem, takZe se v4dS penis miize
tfit o stény jeji vaginy v libovolné hloubce a sméru.

V této pozici mizete také prsty drdzdit jeji klitoris a pomoci ji
tak dosdhnout orgasmu. Dal3i vyhodou této pozice je, Ze pfi milo-
vani maZete sit a hladit prsa své partnerky. Podle starych taoistii
muzete pit sexudlni energii své partnerky z jejich rtf, z jeji vaginy
a z jejich prsou.

Tato pozice je obzvldst vhodnd také tehdy, kdyZ je muz pod-
statné vétsi nez Zena nebo pfilis rychle ejakuluje, nebo kdyz je Ze-
na v pokro¢ilém stadiu téhotenstvi (a je tfeba se vyhnout tlaku na
jeji rostouci bficho). Tuto pozici také velice ocefiuji starsi muZi
a muzi, ktefi trpi srde¢nimi problémy, protoZe nemuseji vyddvat
tolik energie.

NA BOKU

Tato pozice vyzaduje od obou partneri pomérné malé usili, a je
proto vhodnd pro pozdéjsi fize milovani. K dosaZeni a zachovéni
spravné koordinace je tieba urcité zru¢nosti, takze je nejlep3i pro
milence, ktefi se navzdjem dobfe znaji. Nejsnadné&jsi byvd, kdyZ
zacnete nahofe a potom se pfevalite doprava nebo doleva do po-
lohy na boku. Kromé toho, Ze tato pozice nevyiaduje zidnou pii-
lignou ndmahu, md i vyhody polohy tvifi v tvif a kontaktu celého
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OBRAZEK 27. MUZ ZEZADU

téla, coz oboji umozinuje silnéjsi vyménu energii. Mfize byt oviem
nepifjemnd nebo nepohodlnd, pokud pohyby vaseho téla nejsou
dobfe sladény s pohyby partnerky. Navic v této pozici nepronikd
penis pfili§ hluboko.

MUZ ZEZADU

V této pozici kopuluji zvitata, jejichZ hlavnim cilem je oplodné-
ni, a majf pro to dobré diivody. Jak jste si mozna vsimli, je v této
pozici vagina partnerky obzvldst tizkd a to znesnadiuje ovlddnuti
ejakulace. Proto je tato pozice nejvhodnéjsi, pokud nejste prilis
vzrudeni nebo dokézete velmi dobfe ovlddat svou ejakulaci. Vagina
Je v této poloze proto tak tizkd, Ze do ni pronikate hluboko, a pro-
to také ddvajf této pozici nékteré Zeny prednost. Hloubku pronik-
nutf Ize ovlidat niklonem partnerky: &m vice je sklonénd dopfe-
du, tim hloubéji pronikdte. Tato pozice je obzvlst vhodnd pro mu-
e s mengim penisem nebo Zeny s vétii vaginou. UmoZiuje také
Plimé drdzdéni bodu G partnerky, naopak jeji klitoris je drdzdén
Pomérné nepfimo ~ tuto situaci lze vyfesit pomoci prstil.

SEl
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ni se také miize p(?hybovat a doplfiovat pohyby tohe Aot
To poméha rychlej§imu rozpindni, obéhu a vymene &chi. N,
Zipadé se domnivdme, Ze ten nahofe je dominantnf, Jy &
lisné je taoistické chdpdni, je vidét z toho, Ze ten nahofe vias.
né slouZi druhému z partnerdi tim, Ze mu predéva vésiny |¢,
vé energie. Tim, co taoisty zajimd, neni moc, ale vaSefi a 7y,
vi. Vade milovdni by se mélo ﬁ’dit témito voditky, abyste se vy
i vase partnerka sladili i vzruSovali, uzdravovali se i lécili.

MUZ NAHORE

Jesté piedtim, neZ misiondfi pronikli do Ciny, byla taoistim
dobfe znimi poloha, pti niz muz lezi na Zené a obvykle se opiri
o ruce nebo lokty. Jednou z hlavnich vyhod této pozice je, Ze si
s partnerkou miizete hledét do o&i a vaSnivé se libat. Pozice tvifi
v tviF prindsi hluboké uspokojeni vasim pocitiim a smyslovym or-
génitim, které viechny (o, jazyk, usi, nos i kiize) pfichdzeji do pfi
mého kontaktu. Tyto orgdny a zejména vas jazyk a odi jsou hlavni-
mi nositeli energie Zivotnf sily (viz oddil ,,Duchovnf sexualita® di-
le v této kapitole).

V této pozici vds partnerka mize hladit po patefia pomihat vim
vést energii nahoru do hlavy. V této pozici se také dotykd mnoho
Cdsti vasich tél — nohy, bficho, hrudnik atd. — a hmotnost téla spo-
Civajici na stydké kosti a prsou vasi partnerky mize napomahat je
jimu rychlej$imu vzruseni. Tato pozice vim také umoZiiuje poutit
rizné techniky pfirdzeni a Sroubovini, abyste uspokojili svou part-
nerku i ovlddali svoje vzrugeni.

Hlavni nevyhodou této pozice je, Ze ruce obvykle pouzivite ja-
ko oporu a pokud nesklopite ki{Z a nenadzvednete penis nahoru,
skoro tplné mijite bod G partnerky. Tuto obtiz miZete Fesit tim, 2¢
si vade partnerka podloZi pod hyzdé polstdf, takZe md panev sklo-
penou doli. MiiZe také pfehodit nohy pfes vase paZe nebo rame
na, coZz md S“'i“j icinek i'-"‘” pouZiti politife a dovoluje vam to do
ni hloubéji proniknout. Cim vyse bude nohy mit, tim hloubgji do

nf milZete vstupovat. To je obzvIdst uzitecne, pokud md vase part-

nerka pomérné velikou vaginu a vy mite spe mengt penis.
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OBRAZEK 25. ZENA NAHORE

Nezapominejte, Ze podle taoistii je muz jako ohef a Zena jako
voda. ProtoZe Zendm déle trvd, nez se dostanou do varu, je obvy-
kle lepsi, je-li muz nahote. Kdyz touha Zeny v¥e a hrozi, 7e uhasi
muziiv oheii (pfivede ho k ejakulaci), budete asi chtit, aby Zena by-
la nahote, coZ muzi umozni lépe se soustfedit. V této pozici oviem
musi Zena byt ochotnd pfestat, kdyz se muz blizi k bodu, za nimz
nenf ndvratu.

ZENA NAHORE

Pfi této pozici muZ lezi na zddech a Zena na néj nasedne. Vétsi-
na muzii zji$tuje, Ze je to pozice, v niZ se nejsndze nauci ovlddat svou
¢jakulaci a dosdhnout opakovanych orgasmii. Je to proto, Ze v této
pozici méiZete uvolnit své panevni svaly a dobfe sledovat miru své-
ho vzrudeni. Kontrole ejakulace napomahi také zemskad pFitazlivost
amuz se miize soustfedit na vedeni energie patefi nahoru.

V této pozici miZe navic vade partnerka nasmérovat vds penis
na nejcitlivéjsi mista své vaginy véetné bodu G, a to je také divod,
Pro¢ prévé v této pozici mnoho Zen nejsnadnéji dosahuje (opako-
vanych) orgasmii. Vase partnerka také miize udrZovat Zalud vadeho
Penisu v oblasti neicitlivéigich vnéidich nékolika centimetr své po-
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OBRAZEK 26. NA BOKU

chvy. KdyZ je muz nahote, byvad pro ného obtiZné ziistat takhle na
povrchu, protoZe chce obvykle proniknout hloubéji do tésnéjsf ob-
lasti — coz ho samoziejmé rychleji pfivadi k vyvrcholeni. V této po-
zici miZe vase partnerka krouZit kiiZzem, takZe se va§ penis miize
tiit o stény jeji vaginy v libovolné hloubce a sméru.

V této pozici miiZete také prsty drdzdit jeji klitoris a pomoci ji
tak dosdhnout orgasmu. Dal3i vihodou této pozice je, Ze pii milo-
vani miZete sit a hladit prsa své partnerky. Podle starych taoistii
miiZete pit sexudlni energii své partnerky z jejich rtd, z jeji vaginy
a z jejich prsou.

Tato pozice je obzvldst vhodn4 také tehdy, kdyZ je mui pod-
statné vétSi nez Zena nebo pfilis rychle ejakuluje, nebo kdyZ je Ze-
na v pokrocilém stadiu téhotenstvi (a je tfeba se vyhnout tlaku na
jeji rostouci bficho). Tuto pozici také velice ocefuji starsi muZi
a muzi, ktefi trpi srde¢nimi problémy, protoze nemuseji vyddvat
tolik energie.

NA BOKU

Tato pozice vyzaduje od obou partneri pomérné malé isili, a je
proto vhodnd pro pozdéjsi fize milovini. K dosaZeni a zachovdn{
sprdvné koordinace je tieba urcité zrucnosti, takze je nejlepsi pro
milence, ktefi se navzdjem dobfe znaji. Nejsnadnéjsi byvd, kdyZ
zaénete nahofe a potom se prevalite doprava nebo doleva do po-
lohy na boku. Kromé toho, Ze tato pozice nevyzaduje zidnou pki-
lisnou ndmahu, md i vyhody polohy tvifi v tvif a kontaktu celého
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OBRAZEK 27. MUZ ZEZADU

téla, coZ oboji umoziuje siln&jsi vyménu energii. Miize byt oviem
nepiijemnd nebo nepohodind, pokud pohyby vaseho téla nejsou
dobfe sladény s pohyby partnerky. Navic v této pozici nepronikd
penis pili§ hluboko.

MUZ ZEZADU
V této pozici kopulujf zvitata, jejichz hlavnim cilem je oplodné-
ni, a maji pro to dobré diivody. Jak jste si moznd vsimli, je v této
pozici vagina partnerky obzvl4sf izkd a to znesnadiuje ovlddnuti
tjakulace. Proto je tato pozice nejvhodnéjsi, pokud nejste prili§
vzruseni nebo dok4Zete velmi dobfe ovlddat svou ejakulaci. Vagina
Ie v této poloze proto tak tizk, Ze do ni pronikite hluboko, a pro-
10 také ddvajf této pozici nékteré Zeny prednost. Hloubku pronik-
nuti lze ovlddat ndklonem partnerky: &m vice je sklonénd dopre-
du, tim hloubéji pronikite. Tato pozice je obzvldst vhodnd pro mu-
" mendim penisem nebo Zeny s vétsi vaginou. UmoZiuje také
Phimé drizdéni bodu G partnerky, naopak jeji klitoris je drizdén
Pomémé nepkimo ~ tuto situaci lze vyfesit pomoci prstii.

SEL
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SPLYNUTI DUSI (vyména sexudlini °"W\

ROZPINANI Techniky uspokojovani, pfirazeni a Sroubovani, kterg

) g : - ’ jsme po-
pisovali dfive v této kapitole, zvysi vasi sexualni energii a sexudln| "
vasi partnerky do té miry, Ze bude moci obihat. Cim je 2ena vinéj, tim yice
jinové energie ma. Jak jsme dfive naznadili, mizZete jinovou energii pfimo pit
pfi oralnim sexu nebo z bradavek jejich prsou. Pomiize, pokud vy (a v ige.
alnim pfipadé i vase partnerka) vedete energii nahoru a krouzite ji ve svém
téle (tedy po Malém nebeském okruhu).

OBJETI Obejméte se s partnerkou v poloze tvafi v tvaf tak, aby se dotyka-
la vétsina vasich tél. Pokud je Zena o hodné leh¢i nebo slabsi, méla by byt
nahore. Jinak na tom nezélezi. Nezapominejte na hluboky pohled do oéi:
propojeni o¢ima je ohromné dulezité, jak uz jsme uvedli dfive. Posilejte si
svymi pohledy navzajem lasku a energii.

DYCHANI Koordinace dychani ma pro vyménu &chi zasadni vyznam. Ted,
kdy? jste prestali s pfirazenim a s partnerkou se objimate, dejte nos k uchu
své partnerky a své ucho k jejimu nosu. To vam pomizZe, abyste navzajem
slydeli své dychani. Potom synchronizujte svij dech: mizete nadechovat
a vydechovat najednou, nebo muze jeden vydechovat, zatimco se druhy na-
dechuje. Soustiedte se na toho druhého a uvédomuite si, jak se vase hrud-
niky zdvihaji a klesaji ve spoleéném rytmu.

OBEH Abyste se sladili, musite vy i vase partnerka zviadnout obéh energie
po vlastnim Malém nebeském okruhu. To je prvni krok k harmonizaci zajdm
stfedni drahy, ktera vede po patefi nahoru a je pise jangova s predni stred-
ni drahou, ktera vede dolii po predni strané téla a je spise jinova. VZP°"‘°M.e
si, Ze energie se tahne nahoru sevienim kone&niku a/nebo pouzitim mysli,
a potom se vede skrz jazyk po pfedni strané téla dold.

VYMENA
1. Kdyz chvili spoleéné dychate, méli byste oba vést energii ze svého po-
hlavi nahoru do koruny hlavy.

2. Potom, pfi spoleéném nadechu si pfedstavuite, jak vtahujete jeji chlad-
nou jinovou energii z vaginy do svého penisu. (Ona by si méla pfed-
stavovat, Ze vtahuje horkou jangovou energii- z vaseho penisu do své
vaginy.)

3. Oba byste méli dale vést tuto energii dozadu k perineu, potom ke ko-
stréi a nakonec nahoru patefi ke koruné vasi hlavy.

4. Pak vydechnéte a nechte energii klesat z koruny hlavy po stfedni dafe
mezi obo&ima doli po tvafi a skrz jazyk — ktery, pokud se bude dotykat
jazyka vasi partnerky, vam umozni vyménovat si energii usty. Z jazyka
by méla byt energie svedena doli po pfedni stiedni draze k pupku.
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(Er‘.ef?ii muZete také vést ze srdce pres hrudnik do jejich prsou a odtud
PO jeji stfedni draze. Totéz maze udélat | ona pro vas.)

5. Pokracujte v dychani a energii si vyménte devét- az osmnéctkrat, nebo
tak dlouho, dokud vam to bude piijemné.

Duchovni sexualita

Neni zddnym tajemstvim, Ze vétdina lidi prozivd transcendenci in-
tenzivnéji ve svych loznicich nez ve svém kostele, synagoze nebo
mesité. Milovdni ndm dovoluje piekrocit omezeni naseho fyzické-
ho téla, splynout s jinym ¢lovékem a nékdy dokonce pocitit jedno-
tu s celym vesmirem.

Podle taoistli neustdle probiha sexudlni spojeni mezi nebem a ze-
mi, které se navzdjem vyrovndvaji a harmonizuji. KdyZ se milujeme,
mizeme se s touto univerzalni energii spojit. Cvicitel Lé¢ivého tao
Stefan Siegrist to vysvétluje takto: ,Diky taoistické sexualité mtize
&ovek znovu zakusit ztracenou harmonii (¢ duchovni jednotu)
s piirodou a vesmirem, o niz ¢asto mluvi filozofie a ndbozenstvi.“
Na rozdil od jinych ndboZenstvi chdpou taoisté sexualitu a duchov-
nost jako navzdjem neoddélitelné. Duchovnost je ,,vtélena®, a md se
7a to, 7e duch prostupuje celym fyzickym svétem vcetné nasich tél.

Podle taoistti ma kazdy z nds tii druhy energie, které se navzd-
jem piekryvaji. V této knize pracujeme predevsim nejvice s fyzic-
kou energif, s nasf fing cchi, ¢ili sexudlni energii. Jak tuto energii
rozvijime, zjemiuje se na cchi, Cili bioelektrickou energii (popiso-
vanou v kapitole 2), kterd se potom $ifi celym nasim télem. Ta se
potom ddle zjemiuje na sen, ¢ili duchovni energii. Viechny tfi jsou
v téle navzdjem propojeny a ovliviiuji se. V tomto oddile se naudi-
te vést obéh a zjemiovat svou sexudlni energii spolecné se svou
partnerkou. Tato technika vdim pomiize zménit orgasmus z Cisté fy-

zické zkusenosti na zkusenost duchovni: to je skutednd podstata
splynuti dusf.

JIN A JANG

: Vétdina lidi, ktefi néco védi o taoismu, slySela o jin a jang a jejich
vé(';:”lf'?cn.ﬁm[m a cyklickém postaveni v symbolu tao. Mnozi lidé
2 jin je Zenskd energie vesmiru a jang je | 2ji mudsky protéjiek.
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Tyto dvé prvotni energie pfedstavuji elektron 5 prot
veskeré tvofeni a vdm i vasi partnerce dovolf slad; O Umo
VO sladit a zjempjp y
xudlni energie. V I-Fingu se prayy. V\Q'.
jemné plisobent jin a jang se nazm:
a proces neustdlého tvofent, ktery jc ’n{
ho diisledkem, se nazfvd zména
Receno slovy Su Nii: wJang mie
plisobit pouze ve spoluprici s jin, jiy
miiZe rlist pouze v pritomnosti jangy *
Vsichni v sobé mdme muiské i 7ensk
energie a jin a jang jsou dynamické sfly

OBRAZEK 28. SYMBOL TAO které se skute¢né mohou proménit jed-
na v druhou. Mnoz{ lidé na Zapadé ted

tvrdi, 7e oznadenf pohlavi muzZské a Zenské je prosté spolecensky vy-
tvoreno. Podle taoistl vsak, pfestozZe se kazdy jedinec miiZe znané
lidit, maji muzi obecné vice jangové (muzské) energie a Zeny obvy-
kle majf vice jinové (7enské) energie. Taoisté vzdycky prizndvali, Ze
mu’i jsou z&dsti Zensti a Ze kazdd dvojice protikladi je ziejmé lzivi.
Tuto predstavu v symbolu tao predstavuje maly krouzek muiské
energie v Zenském symbolu a maly krouzek predstavujict zenskou
energii v symbolu muzském. Oboji obsahuje sou¢dst toho druhéhoj
I kdyZ bychom se méli vyhybat dvojicim protikladﬁ, musime s!
uvédomovat nase riizné potieby, a obzvldst v loznici, nebo byt pii-
praveni snaSet nasledky. Jang se napiiklad rychleji probudi a také
rychleji vyhasne; jin se probouzi pomaleji a také pomaleji vyhasi-
nd. ProtoZe jsou muzi obvykle spise jangovi a Zeny spiSe jinové,
mohou si vyménou svych energii pfi milovani navzdjem pomahat,
pebdomut, ek vtove wpmren st
o pdr[llcrk.l)m;[ ,(\,‘(.:;:-.'m”., \1 da’l§| l’(apltolt.: vysveétli-
nu energie s milujfcf P-”’lm'rk;,“ i(- ,,,:}l\:;( ("n’l s‘ve tjnergle. Y)‘mé:
o taoistické sexualité, ale je obtizné pru\".itli"rlll\",']:"‘ l dei nfc- e
1¢eni 13 bez jeji ak-

tivni a védomé acasti. Cim vic toho { 1

vyména snadnéjsi a silnéjsf, ® nf dokdZere sdilet, tim bude
Pokud mdte potize s vedenim energie své p

méli byste stdhnout penis, perineum g ko lldr.;llorl\')’ nahoru,

ly nékolikrdt zapumpujte, to vim pomze l.nluh;. chce témiro sva-

(Miizete jejf energii také rytmicky nasgy, '\l;lll\\” energii nahoru,

M nddechy jako
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OBRAZEK 29. VYMENA ENERGIE

pfi cvi¢eni Chladny tah; viz kap. 3.) Jestlize svoji sexudlni energii
dokdzete dobfe ovlddat a nebudete mit obavy z ejakulace, mizete
svou horkou jangovou energii vysilat z penisu do své partnerky.
Ona by si méla naopak piedstavovat, Ze svoji jinovou energii posi-
14 z¢ své vaginy do vaSeho penisu.

Jeji jinovou energii nemtiZete pfijimat, aniz byste ji ddvali svoji
jangovou energii. To, Ze ji dovolite pfijimat svoji pfebytecnou jan-
govou energii vam také pomizZe zabrdnit tomu, aby se vim v po-
hlavi vytvdel nadbytek energie a doslo k ejakulaci. Pokud ejakulu-
Jete, je viména energie obtiZnd, protoZe vétinu té své ztricite. Ne-
“apominejte, Ze diileZitd je vyména.

Pki prvni vyméné sexudlni energie se vam pravdépodobné ne-
Podaif otevFit viechny body na patefi. To miiZe trvat dlouho - do-
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konce celé fnésfcc - ale nakonec 'ucft{te teply proud e
ty a pohlavim. ,Nékdy," vypravi jeden multiorgasm SVimi .
oba mime orgasmus a vSnivé se libdme, citime, jak n:‘::' kdy;
prochdzi energie. BEZ pies nade jazyky, dolti po mém téle, pres i
penis do jeji vaginy a nahoru jejim télem zpétky k nagim iazykﬁm'
Je to ohromné.*

Zpod&itku vdim mozna tato energie bude pfipadat tak vibuing,
Ze pro vds bude obtiZzné rozlidit vlastni a partnercinu energii. Na-
konec oviem budete schopni rozeznat chladnou jinovou energii své
partnerky od své vlastni horké jangové energie. Pokud vase part-
nerka nevi, jak provddét obéh své energie, miiZete ji pomoci tim,
7e energii ze svého penisu nasmérujete do jeji vaginy, nahoru po je-
ii patefi ke koruné hlavy, dolfi k vasim jazyk{im a potom zpétky do-
18 po predni &isti jejtho téla k jeji vaginé.

KUDY NA TO
Spontanni pohyby energie
Nebud'te prekvapeni, pokud se bude energie zpocitku po-

hybovat spontdnné a nevypocitatelné. MiZete citit, jak
energie stoupd po predni sttedni drdze mezi vimi a vasi
partnerkou. Nékteré pary vnimaji, jak energie vysti"ell.liC do
vrcholku jejich hlav a potom je zkrdpi, zatimco jiné uvadéji,
Ze se citi obklopeni energetickym obalem. Pokud néco z to-
ho pocitite, neméjte obavy. Prosté se uvolnéte a uZivejte si

pohyb téchto jemnych energif vasimi tély i kolem nich.

ISR o s e

ROZVIJENI VASI ENERGIE

Po znaéném \]si!f dokonce dokiZete otevirat stdle vyss{ energetickd
centra, nazyvand Cifany tan-chien (&ili zdsobdrna). l"odlc taoistil je
jedna takovi zdsobdrna na vrovni pupku, dal3i u srdce a tietf v hlavé
(viz obr. 3). Michael Winn to vysvétluje: ,Je sice naprostd pravda, Ze
celé télo je jeden veliky propojeny tan-chien, li energetické pole, ale
nejsnadnéjif je otevirat tato centra postupné, NejdFive musite otevit

spodnf centra, abyste zajistili pevnou zakladny Pro centra vyssi.*

e
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NeékteFi lidé na Zdpadeé, ktek se zabyvaji joégou, tyto zdsobdrny
zaménuji s hmdmsmk)nn Zakrami, jeZ jsou zndmy jako synonyma
pro energetickd centra v téle. Sedm nebo dvandct &aker je v zdsadé
vice lokalizovino a oddéleno ne# tan- -chieny, které jsou soucdstf je-
din¢ho Sirdtho energetického obvodu, Malého nebeského okruhu,
ktery objima celé télo. Hinduistick4 tantrick filozofie i je sice v mno-
hém podobnd tacismu a zvlisté ve svém diirazu na uchovéni a pre-
ménu energie spermatu, konkrétni postupy pouZivané v tantfe jsou

odlidné.

SJEDNOCENI

Toto vzdjemné otevieni Malého nebeského okruhu dvou mi-
lenct je skutecnym splynutim sexudlni a duchovni energie. Nako-
nec, po ziemnéni vasi sexudlni energie vy$§im milovanim a medita-
of, miZe vyistit do prodlouZeného orgasmu a dokonce zménéného
stavu védomi. Podle taoismu k tomuto orgasmickému splynuti mi-
lench dochdzi, pokud jsou jin s jang v naprosté harmonii. Cim 1é-
pe se naucite uvolnit a zcela se vzdat svému partnerovi, tim prav-
dépodobnéjsi je, Ze zaZijete toto mimofddné spojeni. Jeden muz,
ktery zaZivd opakované orgasmy, fikd: ,,Sex s moji divkou neni me-
chanickou bitvou tél, kterd tapavé hledaji okamzitou slast, ale sku-
teénou vyménou a opravdovym spojenim dvou tél - skoro jako by
nale téla splyvala v jediné.”

Tato podoba harmonizace je velice silnd. Pokud se dokdzete
oteviit a pFijimat energii ldsky od svoji partnerky a ta se zase otev-
fe a pFijima vasi energii, proZijete splynuti a blizkost, kterd se ne-
podob4 ni¢emu jinému. Obé vase energie, jin a jang, jsou soucdsti
stejné univerzalni energie; maji pouze odlisny ndboj. Tak se vy a va-
% partnerka miiZete skutecné stat jedinym télem. KdyZ tento
proud sexudlni energie mezi vami dosdhne spravné intenzity a rov-
novihy, bude se zd4t, Ze se vase individudlni téla rozplyvaji v exta-
tické vibraci vasich obihajicich a pulzujicich energii. To je skute¢ny
9rgasmus téla a duse. Pokud jsou ve vaSem vztahu otevieny i daldi
I&QY Pro komunikaci a sdileni, pomfiZe tato vyména energii vasi

Vyriist a vase vzdjemni ldska bude obohacovat ty okolo vis.
€mu sexudlnimu spojeni Casto Fikime milovdni a to je
L, 10 co déldte. Sexudlni energie rozviji vase pocity a postoje

'u

J€ jejich intenzitu. Proto se také sexudlnf slast obvykle po-

:
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kladd za nejvyssi blaho a proto je pocit zamiloyang tak inten:

a vieobjimajici. Vezmeme-li to z té negativni stranky, im':"uvnf
i hadky mezi milenci ty nejdivocejsi. Je tedy nanejvys dmll';to
abyste se se svou partnerkou pokusili vyFesit emocionglnf mp(l)u,
nez se pokusite 0 ob&h sexudlni energie. Jinak feceno, nxuﬂr:}
energie je jako ohei: miiZe vim uvafit jidlo, ale miize vim ta)¢
spalit diim. Viechno zileZi na tom, jak se pouZiva. Pokud pfi mio.
vani vznikaji negativni pocity, pfestaiite nebo se pokuste je premg.
nit na pozitivni pocity tak, Ze se usméjete a budete premyiler
o kladnych vlastnostech své partnerky.

Opravdovy tsmév prendsi energii ldsky a ta md moc zahfit a [¢-
&it. Vzpomeiite si na chvili, kdy jste byli nastvani nebo fyzicky ne-
mocni, a nékdo se na vis Siroce usmal; najednou jste se citili lépe.
Norman Cousins, diivéjsi redaktor Saturday Review, piSe ve své
knize Anatomy of an Illness, %e se vylé&il ze vzdcného onemocnéni
pojivovych tkani tim, Ze se dival na staré filmy s bratry Marxovy-
mi. Usmév a smich maji schopnost proménit negativni energii v po-
zitivni a vylééit vase télo a mysl. Pokud jste celkové hodné nega-
tivni, méli byste cvicit Vnitini dsmév a Sest lécivych zvukd, které
jsou popsany v knize Mantaka Chii Taoist Ways to Transform Stress
into Vitality.

Kdy prestat

Jak jsme se o tom zminili v kapitole 3, vétina p4rii s milovdnim
piestane, kdyz muz ejakuluje. Je mozné, ze pokracuje néjaké maz-
leni nebo u novych a velice vasnivych vztahd i dalsf kolo milovani
po chvili refrakce (doba, kterou trvd, nez po ejakulaci dostanete
dal3i erekci). Ale u vétsiny lidi je noc (rdno nebo odpoledne) u kon-
ce, jakmile muZ ejakuluje. Jak jste si asi domysleli, u multiorgas-
mického sexu bez ejakulace tento meznik neexistuje. MiiZete se se
svoji partnerkou milovat, jak dlouho budete chtit.

Jak jsme jiz upozoriovali, taoistickd sexualita sice nemd byt
provérkou vydrze, ale kdyz to ¢as dovoli, budete moznd cheit strd-
vit hodinku, dvé nebo i vic ve viSnivém a harmonickém objeti.
(Nezapominejte po kazdych zhruba dvaceti minutdch nechat svou
erekci trochu poklesnout, aby krev mobla znovy obihat.) Klasické
taoistické texty naznacujf, Ze je zapotfebi tisic liskyplnych pkiraZe-



ni, neZ je Zena plng uspokojena. Miize se zdat, Ze by to znamenalo
Pﬁgemoufpoustu usil{ a vyzadovalo velikou télesnou silu, ale jak
upozoriiuje Jolan Chang ve své knize Tao of Love and Sex, jestlize
l"'MhOdi“kfl béhu vyZzaduje minimalné dva tisice krokf, pro¢ by del-
8 milovdni nemohlo znamenat tisic nebo vice piirazeni? V Zivoté
vétsiny z nds samoziejmé nenf as, abychom se mohli takhle inten-
zivné milovat kazdou noc, a trvale by se takovd intenzita asi neli-
bila Zddnému pdru. Dosahovini vysich trovni orgasmického
a energetického milovini je oviem dillezité si odlozit na chvilku,
kdy nemiiZe zazvonit telefon, abyste se svou partnerkou mohli ob-
jevit skutecny potencidl slasti. Ur¢ité je to lepsi, nez jit do kina!
Pokud je vaSe partnerka obvykle zidostivéjii nez vy, mize se-
xualni kung-fu pomoci zachrdnit vas§ milostny Zivot. Podstatné zvy-
& vasi sexudlni energii a dovoli vdm snadno uspokojit pfani vasi
parmerky. 1 kdyz pro vétsinu Zen by tisic laskyplnych pfirazeni by-
lo rdjem, pro jiné, méné sexudlné ndruzivé, by to mohl byt ocistec.
Je-li vase partnerka celkové méné Zddostiva nez vy, urcité by si mé-
la precist nasledujici kapitolu a pokusit se rozvinout svou vasnivost
i slast. Pokud tu samoziejmé jsou hlubsi psychologické diivody, kte-
té jednomu z vds brdni v tom, abyste plné vyjadtili své sexualni j4,
méli byste vyhledat pomoc profesiondlniho terapeuta. Schopnost
obou partneri dosahovat opakovanych orgasmi je silné afrodizia-
kum, ale skuteéné, trvalé uspokojeni vychdz{ ze vztahu zalozeného
na sexudlnim i citovém souladu.

To, jak milovani zakoncite, je stejné dileZité jako jeho zacdtek.
Jak jsme vysvétlovali v kapitole 1, md ztrdta energie, kterou vétsi-
na muzfi citi po ejakulaci, za ndsledek, Ze je pro né obtizngjsi, aby
ziistali pozorni a citlivi ke své partnerce. ProtoZe Zenskd sexualita
nenf tak prudkd jako muzskd, vétSina Zen chce milovdni ukoncit
postupné, s néZznymi sliivky a hlazenim. Az ovlidnete sexudlni
kung-fu, uz nebudete padat z titesu ejakulace a dokdzete milovani
Postupné uzaviit.

Jeden muz dosahujici opakovanych orgasmii popisuje svou zku-

0st: ,Dfive jsem nechdpal ani nestdl o ty néZnosti a zamilované
h,’é' Po sexu, které méla md pritelkyné tak rida. Jakmile jsem mél
v mﬂil jsem svou partnerku hladit, mluvit s ni a do-
etk ;::lu libat. Ale ted’ v sobé mam hlubokou touhu svou part-

a byt na ni néZny jak béhem milovani, tak i po ném.
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Casto mdm pocit, jako by jeji kiiZe jiskfila elektric
a proto je jemnd jako hedvabi.*

Pokud vade partnerka md (nebo chee mit) opakované orgasmy
zjistite, Ze se milZete spolecné vést na vindch orgasmu tak dlouho,
jak se vaim bude chtit, a dolad'ovat svou vdSed i potéseni, Jestl; v;:
Se partnerka nemd opakované orgasmy, nebo snad viibec nedos.
huje orgasmu, bylo by pro ni tisic zamilovanych pfirazéi mozn4 oy
nejlepsi piilezitosti, aby to zménila. Co je viak diileZitési, taoistic-
k4 sexualita vaim dovoluje zaZit hlubokou blizkost, kterou je jen ob-
tizné popsat slovy a zcela nemoZné pfepocitdvat na orgasmy.

kym napétir,

Kdy zagéit: Par slov o bezpeéném sexu

Ve slavné scénce komika Eddieho Murphyho se ozjvaji obecné
obavy, které jsou dnes spojeny se sexem: ,,AIDS, to neni jako za
starych dobrych ¢asti, kdy byly pohlavni choroby jednoduché. Ten-
krt jsi dostal kapavku a bolel té& klacek, dosel sis pro injekci —a by-
lo to hnedka vyfesené. Pak pfisli s oparem. Ten ti vydrii navidyc-
ky — jako kufr. A tedka maji AIDS, a ten zabiji. Rikdm si, co pfijde
ddl? Pocitdm, Ze tam ptdka jenom stréite a hnedka vybuchne.®

Je tézké se soustiedit na véti pot&seni, blizkost a duchovni riist,
ktery sexualita umoziiuje, kdyz se obdvite o zdravi fyzického téla
svého i své partnerky. Z tohoto diivodu méd cenu pohovofit o pod-
staté a postupech bezpe¢ného sexu. Také vds mize uklidnit, Ze pod-
le taoistii velmi posilujete sviij imunitni systém, pokud cvicite sexu-
dlni kung-fu a nemdte pfi tom ejakulaci. Také tim samoziejmé sniZu-
jete riziko pfenosu onemocnéni prostrednictvim télesnych tekutin.

AIDS - ziskany syndrom imunitn{ deficience — je onemocnéni,
které vznikd prosttednictvim ndkazy virem lidské imunodeficience
(HIV). AIDS sice neni jedinou nemoci, kterd se prenasi pohlavnim
stykem, ale je z nich ur¢ité nejnebezpecnéjsi
ti povaZzuje za zcela smrtelny, i kdyZ neni jasné, zda se AIDS nako-
nec rozvine u véech lidi, ktefi s virem HIV ziji, Lidé obvykle na
AIDS umiraji proto, Ze je jejich imunitnf systém natolik poskozen,
7e nedokdze bojovat s infekcemi, které AIDS &asto provizej.

HIV se §ifi prostfednictvim télesnych tekutin - 4 zejména krvi
a spermatem. Zatim neexistujf diikazy, Ze se HIV mze prendset sli-

nami. K sexudlnfm praktikdm, které jsou bezpeené, nebo T
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I mdlo rizikoyé patii objiman, masdz, libani nasucho (bez vymény

)

léni.
enct

slin) a vzdjemng masturbace. Pravdépodobné bezpecné jsou tyto
praktiky: francouzské libant, felace (bez ejakulace), cunnilingus a va-
gindIni nebo anglni spojeni s pouZitim kondomu.

Dvéma hlaynimi rizikovymi skupinami jsou sice homosexudlni
nebo bisexudlni muzi a nitroZilni uZivatelé drog, ale ohrozeni jsou
i heterosexudlni muzi a Zeny. Tato skutecnost pfispivad nejen k at-
mosféfe paniky, kterd pomohla zmobilizovat lékafskou komunitu
a rozéitit povédomi o vyznamu sexudlni vychovy, ale i zpiisobila, 7e
se vétsina lidi v loznici roztfese.

To, Ze se svych potencidlnich partnert ptdte, zda si délali test na
AIDS a na jejich sexudlni minulost, je dnes stejnou soucdsti sezna-
movani, jako kdyZ se jich ptdte na jejich zaméstnani nebo pribuzné.
Mnohé pdry si chodi udélat test na AIDS spolecné. Sice se to nepo-
vazuje za romantické rande, ale testy jsou pro pdr jednim ze zpfiso-
béi, jak vyjadFit ldsku a zdjem o zdravi a pohodu toho druhého.

Bezpecny sex se doporucuje vSem pdrim, u nichz by jeden
z partneri mohl byt vystaven AIDS. Pary, které uvazujf o sexu, by
si mély nejdfive udélat test na HIV, potom Sest mésicii pouzivat
techniky bezpe¢ného sexu a potom si udélat dalsi ovéfujici test. (Po
nakazenf to miiZe trvat Sest mésicii, nez se to projevi pozitivnim
testem.) Pokud jsou oba testy negativni, existuje jen velice mald
pravdépodobnost, Ze jsou néjaké diivody k obavdm, pokud pir zii-
stivd monogamni.

Béhem Sesti mésici, které par ¢ekd na druhy HIV test, se mize vé-
novat technikdm bezpeéného sexu, jako je spojeni s pouzitim kondo-
mu nebo vzdjemnd masturbace. Kromé toho miiZe cvicit s6lové tech-
niky kultivace a rozvijet tak sviij individudlni sexudlni a duchovni po-
tencidl. Pouziti rukou ke vzdjemnému uspokojovani, technika, o niz
sme se zmifiovali dfive, vim nejen nabizi bezpecny sex béhem Sesti
mésichi éekani, ale dovoli vim poznat jemné nuance vaseho individu-
dlniho vzruSens a slasti a to pomtize dosahovat opakovanych orgas-
mi. Porugen; rutiny vam diky tomu, Ze se budete vyhybat zabéhanym
“endflim, mize dovolit, abyste prozkoumali nové pocity a sexudlni
Potéeni, Nejdfilezitéjsi je, Ze ke sladéni s vasi partnerkou dochdzi na
& ické tirovni a nenf pfi tom potfeba spojeni. Hlazeni a dokon-
homw meditace, pfi niZ si navzdjem hledite do o&i, miiZe byt hlu-

ntimnf a uspokojujici zkusenosti.
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BEZPECNEJSI BEZPECNY SEX

quud m'u7 nem:i°e|alfulac1, ncl?fené?f na Zenu tolik tElesnych
tekutin (a pripadné riiznych bakterif a virfi). Takeé pi tom nepfii¢
ma tolik tekutin (a pfipadné riiznych bakterif a virfl) od ienyl.) pl;.
kud mi prominete to pfirovndni, pfipomind v3 penis gumoye zvi-
tdtko. Kdyz ejakulujete, vytlacite semeno ven a tak vznikne slaby
podtlak, ktery potom naséva tekutiny z vasf partnerky. Pokud ten.
to podtlak nevznikne, je pravdépodobnost pfenosu bakterii od va-
3i partnerky nebo naopak mensi.

1 pti sexu bez ejakulace miZe stdle dochdzet k prenosu télesnjch
tekutin (to je také diivod, pro¢ to, Ze nedochdzi k ejakulaci, neni spo-
lehlivou antikoncepéni technikou). Sex bez ejakulace je presto bez-
pecn&ji ne s ni, zvlasté pokud se kondom roztrhne. (Zvysuje také
G¢innost veskerych pouzitych antikoncepénich metod.)

KUDY NA TO

Umeéni a véda pouziti kondomu

Dobr4 zprdva je, Ze sniZeni citlivosti, kterou pfi poutziti kon-
domu citi vétSina muzfi, jim méze pomoci pfi ovlddnuti eja-
kulace. Spatn zprava je, 7e kondomy skuteéné sniZuji muz-
skou citlivost. Néktefi muzi maji dokonce pfi pouzitf kondo-
mu potize s udrzenim erekce. Pokud je to vas pripad, méla
by vdm partnerka pfi nasazovini kondomu hladit pohlavi.
Vasi citlivost také zvysi, kdyz si pfed nasazenim kondomu na
penis nanesete trochu lubrikaéniho prostfedku. Kondom
pfesto nemiiZe sklouznout. Nisleduje pdr dalsich véci, na
které byste pfi pouzivini kondomu neméli zapominat.

1. Pfi vagindlnim a andlnim styku vidycky pouzivejte
kondom. Snazte se pouZivat kondomy se spermicidem, kte-
ry obsahuje nonoxynol-9, ktery \i¢inné hubi zdrodky riiz-
nych sexudlné pfendsenych chorob véerns HIV. (Pokud ja-
ko reakce na nonoxynol-9 vznikd na penisu nebo vulvé jas-

rveny zdnét, piejdéte na znacku be;
= z tohoto
gcrmiddu’ ale bud'te velmi opatrnf.)
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2. Vidycky pouzijte kondom, kdyZ bude vaie partnerka
pr}”"‘i"(‘l ordlnf sex. V tomto pHpadé bude vade partnerka
‘“'A chtit pouit wsuchy* kondom bez lubrikantu a neobsa-
hujfct nonoxynol-9, ktery md pFichuf dezinfekce.

1 Na konci kondomu s plochou §pickou nechte asi
centimetr mista. U kondomii s nddrzkou na $picce tento
prostor vznikd automaticky. Zkontrolujte, Ze kondom za-
kryvd cely vds penis, uhlad'te ho a vytlaéte vedkeré vzdu-
chové bubliny. Pokud nemadte obfizku, stihnéte pted nasa-
zenim kondomu predkozku. Jestli vam kondom sklouzdv4,
miiZete si ho pridrZet prsty.

4. Na vnéjsi stranu kondomu naneste vétdi mnozstvi
lubrika¢niho prostfedku. (Nedostate¢nd lubrikace je jed-
nim z hlavnich divodi, proc¢ se kondomy trhaji.) Pouzivej-
te pouze lubrikanty na vodni bdzi, jako K jelly nebo Ast-
roglide. Lubrikanty na ropném zikladg, jako je vazelina,
mohou latexové kondomy nebo rukavice rozpoustét.

5. Po spojeni vytdhnéte jesté ztopofeny penis a podrite
konec kondomu, aby nesklouzl. Kondom zahod'te a zejmé-
na, pokud jste méli ejakulaci, penis omyjte nebo si nasad'te
novy kondom, nez se budete dal hladit.

6. Kondom obvykle sklouzne nebo se roztrhne, protoze
nebyl spravné nasazeny, protoze sex byl ,pfilis* divoky,
nebo protoze si ho muz pfi vytahovani nepfidrzel. Kdyz se
kondom roztrhne nebo sklouzne jesté pred ejakulaci, nebo
pokud je roztrzeny u kraje, nemdte se pravdépodobné ¢eho
obdvat. Roztrzeny kondom prosté sundejte a nasad'te si no-
vy. Pokud se kondom roztrhne a vy jste méli ejakulaci, od-
bornici na bezpeeny sex doporucuii, aby se vase partnerka
vymoila a do vaginy si nanesla spermicidni pénu nebo Ze-
1€, které pomahaji hubit spermie, viry a bakterie. Spermicid
by tam méla ponechat nejméné hodinu. Pokud existuje

i
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obava z ot¢hotnéni, méla by si Zena vzit ,ranni“ pilylk,
kterou dostane od svého lékare.

MOC TVORIT A NICIT

To, jak snadno se AIDS a dalii sexudlné pfenosné choroby $iF,
je patologickou pfipominkou zdkladniho taoistického poznatky
o podstaté sexudlniho sbliZeni: milovéni je fyzickd a energeticks
vyména a miize hluboce ovlivnit zdravi a pohodu obou partnert.
Pfi nafem zdpadnim zdtiraziiovdn{ individuality a nezavislosti jsme
zapomnéli na tuto vzdjemnou zdvislost a provdzanost. Sexudlni re-
voluce nebrala v tivahu vyznam této vymény. Sexudlné pfenosné
nemoci, jako jsou AIDS nebo herpes, nim nedovoli zapomenout,
ze nds hluboce ovliviiuje naSe sexudlni minulost.

Zapadni medicina sice uzndvd, ze béhem styku se mohou pre-
ndset bakterie a viry, ale jesté neuznala zbytek biochemické a ener-
getické vymény, k niz pfi sexu dochdzi. Pokazdé, kdyz se milujete
se svou partnerkou, dochdzi podle taoistéi k vyméné hormond, en-
zymi, vitaminfi i vaSich sexudlnich vyméski. To je docela pfiroze-
né. Taoisté véfi, Ze pfi propleteni vagich tél a zdutelych pohlavi si
vyménujete daleko vic - fyzicky, citové i duchovné. MiZe trvat jes-
té néjaky ¢as, nez zdpadni véda dokdze oddélit a kvantifikovat riiz-
né slozky této vymény, ale pokud cvidite sexudlni kung-fu, pocitite
dikaz této vymény ve svém vlastnim téle.

Opatrnost je spravnou reakci na epidemii AIDS, ale strach, kte-
ry obchdzi nasimi loZnicemi, nenf namisté. Sexualita méla vidycky
velkou silu; spojeni vidycky mélo potencidl zdzraéné tvofit a tra-
gicky ni¢it. Sex nds miZe uzdravit nebo nim miize ubliZit. Respekt
nebo dokonce fticta, ale ne strach, jsou priméfenymi slozkami na-
§eho zdravého postoje k sexualité. Taoisté vidycky védéli, Ze je to
skute¢nd alchymie, zdroj naseho Zivota a zdravi.



' KAPITOLA 6

S Maneewan Chia
a Rachel Carlton Arava, M.D.

Spokojenost
zarucena

Pro Zeny

Tato kapitola byla napsina pro vds jako Zenské partner-
ky muZe, ktery cvi¢i sexudlni kung-fu. (Kung-fu doslova
‘ znamend ,.cviceni®, takie sexudlni kung-fu prosté zna-
mend ,sexudlni cviceni“.) Tato kapitola vim strucné vy-
svétli, co je to taoistickd sexuologie, a jak m@ize vdm a va-
{ $emu partnerovi pomoci k slastnéj$imu, zdravéj§imu a in-
‘ timnéj$imu milostnému Zivotu. Nemd to sice byt
samostatnd kapitola, kterou byste mély ¢ist nezdvisle na
zbytku této knihy, a miize byt uZite¢né, pokud si precte-
te co nejvic ostatnich kapitol a zvldsté kapitoly 4, 5 a 9
uréené pro pary. (V této kapitole sice opakujeme nékte-
ré véci z ostatnich kapitol, ale muzi, ktefi tuto knihu
¢tou, si mozn4 budou chtit zopakovat to, co se uz nauci-

li, a zjistit, co je nejdfilezit&jsf pro jejich partnerku.)
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Opakovany orgasmus u muz(?

Skutec¢nost, Ze muZi mohog mit mnohondsobné orgasmy, je st
pro véinu z nds, pro Zeny i muZe, tak Sokujici, Ze tomu budete jen
wiko véfit. Jak jsme zminili v ivodu, stojf za to pfipomenout, 7,
iensky opakovany orgasmus byl teprve v poslednich étyficet e
tech uzndn a pfijat jako normdlni. JeSté GZasnéjsi je pocet zen, kee.
ré zadaly prozivat opakované orgasmy — jakmile zjistily, Ze je 1o
mozné. Od padesitych let, kdy Alfred Kinsey provddél své slayn¢
studie o lidské sexualité, se procento Zen, které prozivaji nékolika-
ndsobné orgasmy, ztrojndsobilo, ze 14 na vice nez 50 procent.

V osmdesatych letech zjistili sexuologové William Hartman
a Marilyn Fithianovd, Ze kolem 12 procent studovanych muzii do-
sahuje opakovanych orgasmfi. KdyZ i vd$ partner zacne zjistovat, 7e
to je i v jeho mozZnostech, a pokud mu pomiiZete, aby zvladl néko-
lik jednoduchych technik, i on bude prozivat opakované orgasmy.
Partnerka jednoho z multiorgasmickych muZi si na to vzpomina:
,Kdyz mél m&j kluk poprvé orgasmus bez ejakulace, nemohla jsem
tomu uvéfit. Ziejmé prozival stejnou slast jako obvykle a jd jsem ci-
tila, jak jeho penis pulzuje, ale k mému prekvapeni nevytrysklo
zddné semeno a za chvili jsme se mohli milovat ddl. Pofdd je pro
mne Gizasné, Ze miiZe mit tak intenzivni orgasmy bez ejakulace. Ted
jsem prekvapena, kdyz ejakuluje.“ Dali partnerka takového muze
popisuje, co prozivala, kdyZ mél jeji partner orgasmus bez ejakula-
ce: ,Na okamzik se pfestal pohybovat, vzdychal a t¥dsl se. Citila
jsem, jak to v jeho penisu hluboko ve mné silné tepe. Normalné by
to bylo ono, ale ne tentokr4t.“

Ale opakované orgasmy jsou jenom zaétek. Na Zdpadé pova-
Zujeme orgasmus za jediny smysl a cil sexuality, a mnoho Zen strd-
vi ohromné mnoZstvi ¢asu obavami o to, zda maji orgasmus, kdy
ho maji, a jaky je. V taoistické sexualité neni prozitek orgasmu,
jednoho nebo mnoha, hlavnim cilem. Tyto slastné vrcholy jsou
prosté soucdsti extatického procesu milovini. Jakmile se vy i va$
partner naudite provddét obéh sexudlni energie télem, maZete
prozivat slastné viny orgasmu tak Casto, jak budete chtit. P¥i mi-
lovani budete proZivat hlubokou blizkost - fyzickou, citovou a do-
konce i duchovni spojenf — které jste asi predtim zazili ziidka, po-
kud viibec.



——————————————

Pro¢ ja? Pro& on? proé tohle?
Kazdé sebezdokonalovdni, a sexudlnf stejné jako kazdé jiné, vyZa-

‘c Kt 1he £ . ¢
duje urcité usili, a taro kniha byla napsdna proto, aby vaseho part-

ra i vds jasneé : iy i 2 . ; g
o S vai”““‘ a prosté naudila, jak prohloubit sviij sexudlni Zivot
a svuj vzajemny vztah.

Pokud vim tuto kapitolu (nebo knihu) dal predist va§ partner,
miiZete mit trochu pochybnosti o téchto médnich sexudlnich prak-
tikdch b tom, zda je vy (nebo on) potfebujete. Mély byste védér,
7e taoistickd sexualita je cokoli, jenom ne nova. Je to pfinejmensim
tfi tisice let stard tradice védéni a nashromdzdénych poznatkii
o tom, jak se mohou lidé milovat nejzdravéji a s nejvétiim potése-
nim. I ten nejvyzrdlej$i milovnik se asi mfize nédemu priucit z to-
hoto pokladu zkuSenosti. Je zajimavé, Ze v taoistické tradici byly ja-
ko sexudlni poradci (v€etné radcti samotného cisafe) vétsinou ze-
ny. Jak se to lisi od Zapadu, kde jesté doneddvna divali veskeré

sexudlni rady — pokud viibec — muzi.

Zejména pokud je jiZ va3 sexudlni vztah bohaty a uspokojivy, mii-
jete se divit, pro¢ mdte Cist knihu o nécem, ,.co jde pfirozen&“. Vét-
%ina lidi m4 sice instinktivni sexudlni touhu, co s ni udélime a jak ji
budeme udrZovat a rozvijet v pribéhu Zivota, to viibec neni samo-
ziejmé. Na Zdpadé povazujeme za samoziejmé, Ze se v priibéhu let
vytrdci vzdjemnd vaSeii partnerti, ale podle taoistfi to viibec neni pfi-
rodnf zdkon, a tato pfitazlivost vlastné viibec nemusi pominout. (Bli-
ie 0 tom pohovotime v zdvérecné kapitole, ,Milovani na cely Zivot*.)

Pokud jste tuto knihu koupila svému partnerovi, nebo se chcete
o muiské sexualité dozvédét vic, asi budete touzit pomoci svému
partnerovi pfi tom, aby dokdzal dosahovat opakovanych orgasmi.
Piesto mdte moZna pocit, e travite piili§ mnoho ¢asu snahou uspo-
kojit svého partnera, a urdité existuje mnoho Zen, kterym jde jen
0 to. Tato kniha viak viibec neni o tom, jak pot&it jeho. Jednim
zhh.““d‘ pkinost taoistické sexuologie je to, Ze vaseho partnera na-
llél': jak rozvinout své sexudlni dovednosti a jak vds miize lépe uspo-
mﬁw kniha je sice nazvana Multiorgasmicky muZ, ale stejné tak

by . mohla jmenovat Multiorgasmicky pdr. Receno slovy
Kdyz m:‘::;ho z mu?ﬁ', ktery dosahuje opakovan).?ch orgasrr\ﬁ:
zacal cvidit sexudlni kung-fu, zacala jsem proZivat

A€ orgasmy mnohem Castéii. A to je ohromny dar.*
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TRVALE POTESENI

V nadf spolecnosti se Zendm fikd, Ze své muZe museji sexudlng
uspokojit. V taoistické sexuologii vzniklo velké mnozstyf technik
proto, aby pomohly muzim uspokojit Zeny. Podle taoistfi konec.
koncti nelze poté&seni jednoho z partnerii oddélovat od potésent to-
ho druhého. V nasi spole¢nosti je stereotypem manzelského vzta-
hu frigidni Zena a stile Zidostivy manzel, ale je pravdou, Ze existu-
je mnoho Zen, které milovdni zajim4 vic neZ jejich partnery, zejmé-
na pokud jsou vycerpani sexem, ktery se soustfeduje na ejakulaci.

Jak jsme to probirali v kapitole 1, je obraz neuspokojené Zeny,
jejiz milenec ejakuluje, zavzdychd a zhrouti se na ni, tak bézny, 7e
se z n¢ho stal tradiéni vtip. Nenf divu, Ze mnoho Zen ztrici zdjem
o sex, ktery je tak freneticky a nedochdzi pfi ném ke skutecnému
spojenti, fyzickému ani citovému. I tohle je stereotyp a vSechny vy-
zkumy ukazuji, 7e v poslednich letech se muZi vice snazi uspokojit
své partnerky a déle vydrZet v posteli.

V43 mily pravdépodobné nezavzdychd a nezhrouti se na vis,
pokud se o svou i vasi sexualitu zajim4 natolik, Ze &te tuto knihu,
ale taoistiéti mistfi odeddvna védi, e je pro muze obtiZné uchovat
si zdjem o uspokojeni své partnerky nebo o intimni blizkost, jak-
mile m4 ejakulaci. Jeden multiorgasmicky muz vysvétluje svou zku-
Senost: ,,Jakmile jsem ejakuloval, nechdpal jsem jeji potfebu hladit
se a povidat si a nestdl jsem o to. Ted, kdyZ ejakulaci nemivdm,
mdm moc rdd chvile, kdyZ spolu po milovani lezime a pomalu se
hladime. Nékdy je to skoro jako meditace.

ZA VELKY TRESK

Nastésti taoisté skoro pred tfemi tisici lety také zjistili, Ze or-
gasmus a ejakulace nejsou totéz, a Ze muzi mohou mit orgasmy
(vlastné i opakované orgasmy) bez ejakulace. Je to mozné, proto-
Ze orgasmus a ejakulace jsou dva riizné fyziologické procesy, jak
to ¢asto potvrdila i zdpadni medicina (viz kap. 1 a 2). Partnerka
muze dosahujictho opakovanych orgasmii vysvétluje, jak se jeji
manzel zménil, kdyZ se naucil proZivat orgasmus bez ejakulace:
,Miij muz se po ejakulaci rychle unavil. Nékdy mival chut na al-
kohol, byval netrpélivy a snadno se rozéilil. Ted md tolik energie
a lasky.”

do
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' Muzski sexualita na Zdpadé se jako na svilj cil mylné S()ustfc-
duje na cjakulaci, kters nutné ptindsf zklamdni, misto na orgasmic-

ky proces milovini. Kniha Multiorgasmicky mug vascho partnera
naudi, jak ve svém téle oddélit orgasmus od ejakulace, a dovoli mu
pickonat zamétenost na momentdlni uvolnéni ejakulace a rozvijet
s vdmi trvalejsi a hlub3f virovné sexudlnf slasti. Taoistickd sexualita
vaSemu partnerovi dovoli, aby byl citlivéjsi k vaSemu télu diky to-
mu, Ze lépe citi své vlastni. Prekondnf sexudlni teorie Velkého ties-
ku, kterd casto nechdva Zeny neuspokojené, umozni muziim a Ze-
nam sladit svou sexualitu k jesté vy$§im drovnim sbliZeni a extdze.
SEX LECI

Pot&3eni ze sexu je oviem pouze jedna slozka toho, Ze se citite
dobie. Taoistickd sexualita miize vdm a va§emu partnerovi pomoci
v tom, abyste byli zdravéjsi, a, véfte nebo ne, také zili déle. Sexu-
4lni kung-fu vzniklo jako obor ¢inské mediciny, a stafi taoisté byli
sami lékafi. Jako lékafi se zajimali stejné o dobry fyzicky stav téla,
jako o jeho sexudlni uspokojeni. Sexualita byla povazovéna za nej-
silnéjsi 1ék pfi lécent i prevenci. Pokud jste byli nemocni, mohl vim
taoisticky lékaf klidné pfedepsat — kromé bylin a akupunktury —
i dvoutydenni rezim milovdni v uréitych pozicich.

M4 to i dalsi, vice zfejmé vyhody. Pfi milovan{ bez ejakulace —
kdyz muz pfi orgasmu neejakuluje — je kazdd pouZitd antikoncep-
ce jesté Géinnéji. Stejné dileZité je v dnedni dobé sexudlné pfenos-
nych chorob a zdjmu o vyménu télesnych tekutin i to, Ze sex bez
cjakulace je také bezpecnéjsi. At uZ pouZijete jakékoli opatfeni
(nejobvyklejsi je pouZiti kondomu), jeho bezpecnost se zvysi, po-
kud v43 partner nebude mit ejakulaci.

Kromé toho je sex bez ejakulace také CistSi — uz Zzadné mokré
skvrny a hddéni, kdo na nich bude spat. Mnoho Zen také potési, ze
im semeno jejich partnera nevytékd z pochvy. Partnerka jednoho
multiorgasmického muze to formuluje takto: ,Méla jsem pocit, ja-
ko by md vagina jiskfila mymi vlastnimi §tdvami. Byla jsem rdda, Ze
*emne celou noc netee jeho semeno.*
vkll;ukub()ké sexudlni sbliZeni, které nabizi taoistickad sexuzflita, neni
ey "a viechny partnerské potfie nePo nahrazka ostatnich druhx‘x‘
kmm“nm'fkm,.alc miize prohloubit vasi ldsku. Oteviend a upfimna

Je podstatnou souddsti téchto cviceni a nebude to fun-
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govat, kdyZ se budete jenom hihfiat a sndset to. Az se v45 partner
bude udit ovlidat svou ejakulaci, pfijdou chvile, kdy vs poZidi

abyste se prestala pohybovat nebo mu jinak pomohla, ale vétéino‘;
byv4 tato momentilni obét odménéna mnoha jinymi chvilkami, m;.
nutami a hodinami slasti. Sex by oviem nikdy nemél byt obét, kee-
rou jeden z partnerti déld pro druhého, a pokud to bude nutné, mi-
ze vidycky cvidit techniky uvedené v této knize sdm. Takové ,s6lo-
vé rozvijeni je dillezitou soucdsti cviceni a nepohliZi se na néj stejné
jako na masturbaci na Zipadé. NejdiileZitéjsim faktorem pro to, aby
va$ partner zacal dosahovat opakovanych orgasmi a aby se z vds
dvou stal multiorgasmicky pdr, je va$e podpora a opravdovi touha.

Pomozte svému partnerovi pri prozivani
opakovanych orgasmi

Prvni véc, kterou musite udélat, nez budete moci svému partnerovi
pomibhat, je prekondni veskerého odporu, ktery mozn4 citite k tomu,
Ze chce prozivat opakované orgasmy a cvicit sexudlni kung-fu.

NEBUDE NASE MILOVANI MECHANICKE? VétSina Zen se zpo-
¢atku obdvd, Ze milovani s jejich partnerem zacne byt mechanické.
Jak dr. Barbara Keeslingovd poznamendvi ve své posledni knize
How to Make Love All Night (And Drive a Woman Wild), mnoho
Zen se obdvd, Ze techniky pro dosahovani opakovanych orgasmi,
kterym se jejich partnefi naudi, ,zménf jejich chlapce v mechanické
bycky*. Doklddd, Ze tato zkusenost privadi muze ,k jeho télu, ne od
ného®. Jako sexudlni terapeutka, kterd naucila pres stovku muzd
dosahovat opakovanych orgasmii, mluvi ze své osobnf a profesio-
nélni zkuSenosti.

Stejné jako kdyZ se ucite hrdt na hudebni ndstroj, vyZaduje
zvlddnuti sexudlni kung-fu urcity cas a dsili, a mozn4 to bude zpo-
&tku trochu rudivé. Nejlepsi pfistup je uvolnit se a uzivat si to.
MuZ, ktery proZivd opakované orgasmy, mluvi o tom, jak taoistic-
k4 sexualita pomdhd uvoliiovat napéti, které sexualitu casto obklo-
puje: ,Bavi mne o tom mluvit; je zdbavné se tomu smdt. To miZe
uvolnit veskeré napéti, které v loZnici panuje. Protoze i4 mluvfm na
rovinu o svém téle, Zeny hovoif o svém. Jedné Zené jsem vypravél
o svém cvicenf a ona najednou vytdhla vibrdtor a fekla,  Nechal
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IS€M to nikomu ukdzat, protoZe jsem byla velice upjatd. Ale ted

mdm pocit, e ge s tebou miizu podélit o véechno, protoZe ty ses
dokdzal pode

Y

o lit se mnou. To bylo opravdu skvélé.”
€BINa mui se o sexu dozvidd pFi masturbaci a z pornografie.
At uZ z jakéhokoli diivody — vina, nezkudenost, strach z pfistizen{ ~
se VeSina muzi naudi masturbovat rychle. Pornografie také muze
vétdinou odvadi od jejich téla, Neni proto pifli§ pfekvapuijici, Ze vét-
§ina muzil nenf piilis spojena se svym télem, ani si neuvédomuje mi-
ru svého vzruseni. Taoistickd sexualita uci muze pozndvat pravé
moznosti jeho téla pFi prozivdni slasti a slasti jeho partnerky. Zpo-
&itku se sice vaS partner bude muset soustfedit na to, aby se naucil
ovlddnout své vzruSeni a své nutkdni ejakulovat, ale jakmile tuto
kontrolu ziskd, bude se moci mnohem lépe soustiedit na vds a hlu-
boky proces vaseho spoleéného milovdni.

POTREBUJE MUZ KE SVEMU OPRAVDOVEMU USPOKOJENI
EJAKULACI? Neékteré Zeny se domnivaji, Ze uspokojit muze zna-
mend pomoci mu k ejakulaci. Tyto pocity nejsou nijak piekvapivé,
protoZe na konci milovani vétSina muZi ejakuluje, a mnohé zeny
v zdpalu pubertailm’ho mazleni od svych prvnich partner slychaji,
ie pokud nebudou mit ejakulaci, bude je to bolet. To moznd plati
pro pubertu, ale pokud v4s partner cvi¢i sexudlni kung-fu, neciti uz
rto potfebu ejakulovat. Jeden multiorgasmicky muz to vysvétluje:
Neékdy pfi milovant, zvldste pokud bylo dlouhé a nddherné, chté-
la moje divka, abych ejakuloval. Pfesto jsem to obvykle neudélal
a ona pozdéji zjistila, Ze ejakulaci nepotfebuji a Ze ji i sebe dokdzu
lépe uspokojit bez toho.“

Po mnoha letech milovani zakonéeného ejakulaci vaseho part-
nera miizete mit z toho, Ze pokazdé neejakuluje, zvldstni pocit. Zpo-
Citku majf nékteré Zeny pocit, Ze uz nejsou tak sexy nebo Ze nejsou
tak dobré milenky. Tento pocit je sice pochopitelny, ale urcité to ne-
:‘v"k’ i jste méné sexy nebo dobré v posteli, a nebude to dlouho

. "’“‘iniﬁﬁu, Ze vas opravdovy tspéch jako milenky nezdvisi na
vaSeho partnera, ale na jeho — a vasem - potésent.

‘A HO RozpALIT

Nez ;
iy, ;""ﬁm ucit konkrétnf techniky, jak svému partnerovi po-

nékolik zdkladnich fakti o muzské sexualité, které
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byste mély zndt, pokud je jiZ neznite. Je to pouze struéng preh g
a podrobnéjii rozbor tohoto tématu je v kapitole 2. (Obrazek i
strané 29 vim moZnd pomiiZe si pitedstavit, co kde je.) Muzskoy se-
xualitu si obvykle spojujeme s penisem —a co by mohlo byt slozir.
ho nebo skrytého na tomto velice zjevném orgdnu? Ale penis je je-
nom zadatek.

Vétsina muZi se sice miiZe naucit proZivat pocity celfm svjm
télem pfi orgasmech celého téla, které popisuje tato kniha, ale vét-
$ina muzova sexudlniho vnimdni ziistivd, alespon zpo&tku, v jeho
podbiisku. Jak pise dr. Alex Comfort ve své knize The New Joy of
Sex, ,,Genitdlnim pfistupem se muZi dostdvaji do té spravné nila-
dy.“ Miizete se tomu vysmivat, ohrazovat se proti tomu nebo to
omlouvat, ale pravda je, zZe to takhle funguje u vétsiny muzi. Po-
hlavi md dstfedni vyznam pro vétsinu muzské sexuality, ale pohla-
vi, to neni jen penis.

Kromé penisu samotného a zvldsté jeho Zaludu, ktery md nejvi-
ce nervovych zakonéeni, jsou u muz casto velice citlivd varlata
(ale musi se s nimi zachdzet mnohem jemnéji nez s penisem). Ne-
mély byste zapominat na to, 7e v4§ partner nemusi mit erekci nebo
ji miiZe dokonce ztratit, pokud drazdite jeho varlata. To nezname-
nd, Ze neproZivd intenzivni slast, ale slabd erekce nebo jeji ztrdta
¢asto miize vdim nebo jemu zpiisobovat starosti. Pokud se mu své-
fite, Ze vite o tom, Ze to je normdlni sou&dst jeho vzrudeni, mize
mu to pomoci odloZit zbytek takovych obav.

Je dobré nezapominat na to, 7e pokud muz lezi na zddech, zem-
skd pritazlivost odvadi krev z jeho erekce. Pokud m4 vas partner
potiZe se ziskinim nebo udrzenim erekce, je pro né&j lepsi, kdyz ne-
bude na zadech. KdyZ uchopite kofen jeho penisu mezi palec a uka-
zovicek, miiZete mu pomoci se ztopoftit. KdyZ tyto prsty seviete do
pevného krouzku, zabrdnite odtoku krve z jeho penisu b&hem
drazdéni druhou rukou nebo usty.

Velice citlivé je také perineum, oblast mezi varlaty a konecni-
kem. I koneénik je velmi citlivy, ale pro mnoho muz& - i mnoho
7en — je tabu, takZe postupujte pomalu nebo se nejdfiv zeptejte. Sil-
né reaguje i vnitfnf strana stehen. Mnozi muZi maji také rddi drd-
déni bradavek a ty se jim vztyCuji stejné jako Yendm. U nékterych
je k probuzenf téchto nervii tieba delsiho drazdéni, zatfmeo jiné to
nerozpdli, af se budou (budete) jakkoli snazit.
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by méli znac vctfcilk n 2o e obAN R e
e némm‘n. lmt’n je ne]l’cpﬁl |e”nckr|t|zovat. Pokud vas
e tn‘w vim nelibi, radéji mu feknéte, co by mél
udéla : 'r’"_‘llllft. co déld $patné. (Pozdéji bez vasnivych emocf
mu m}l’lzete flCl. €O nemite rdda, aby se toho p#f§té vyvaroval. Pro
zdravy sexudlni Zivot je velice dulezité, abyste o sexu dokdzali otev-
fené komunik.ovat mimo lozZnici.) A koneéné, opravdové potéieni
jeny je tim nejlep3im afrodiziakem. Cim vice s ni budete sdilet svou
slast, tim lépe poznd, co se vam libi, a tim bude vzruSenéjsi. Vase
sexudlnf slast se bude vzdjemné rozvijet. .

JAK HO ZCHLADIT

Ted, kdyZ jsme probrali, jak vaseho partnera tiplné rozplit
a rozvasnit, je nacase se naucit, jak ho zchladit. To je pro vétsinu
muih opravdovd vyzva, a jakdkoli vase pomoc bude velice vitina.
To, Ze se blizi k bodu, za nimz uz neni ndvratu (,ejakulaci nelze za-
branit®), se poznd podle riiznych télesnych projevii. Pred ejakulaci
se Sourek vaseho partnera stihne blize k jeho télu. (U starsich mu-
#i se to projevuje mén¢.) Svaly na jeho stehnech a bfise se také na-
pnou, jeho télo ztuhne a jeho hlas nebo dech se zméni.

PRESTANTE To nejdiileZitéjsf, ¢im mu miiZete pomoci, aby ne-
piekrocil bod, za nimZ neni ndvratu, je prestat se pohybovat, jak-
mile vim signdly jeho hlasu nebo téla napovi, Ze se k nému blizi.
K muzskému orgasmu dochdzi uz pred strmym srizem ejakulace.
Aby v partner mohl prozivat opakované orgasmy, musi se naucit
ProZit orgasmus je$té nez spadne z ttesu ejakulace.

5 kmc si, Ze va§ partner létd na zdvésném kluzdku. KdyZ be-
il litesu, musf se naucit odstartovat a vzlétnout do orgas-
$Padne ¢jakulace pfesné predtim, nez z prikrého srizu ejakulace
i Kf’ﬂ se budete hybat ve chvili, kdy je pfili§ blizko, miiZe-

Srazit dolfi do postejakuldrni maldtnosti. Pokud se dokdZete
> e znovu ovlddne své vzrudeni, zarazit, miZete letét spo-

I,
ch M“dll Z litesu spadne, bude ve chvili, kdy se pfibliZi vase vyvr-
€Zet na kamenech dole,
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VN3IQNHVZ LSON3IrON0dS



158

MULTIORGASMICKY MUZ

PTEJTE SE To, Ze svému partnerovi pomiiZete, aby si uvédonm;|
své vzrudent, i to, Ze se bliZi k bodu, za nimZ uZ nenf ndvratu,
ze zaddtku mize velice prospét. To neznamend, Ze byste méla zay.
jmout nezaujaty postoj nebo fungovat jako pozorovatel, ale prosté
mu dejte najevo, Ze jste zaregistrovala, Ze se pfiblizuje k okraji. Je-
den multiorgasmicky muZ vyprdvi o pomoci své partnerky: ,Kdyz
moje divka vidi, Ze se blizim k vrcholu, zeptd se, jestli tomu tak je.
To mne upozoriuje, abych si uvédomil své vzrudeni. MiiZe vds na-
padnout, Ze fedi o tom, jak blizko jsem k vrcholu, nase milovani
naruduji, ale neni tomu tak. Naopak ho dopliiuji, protoze doch4zi

vvvvvv

dy vztah, at uz v loZnici nebo nékde jinde.“

POVZBUZUJTE HO Nejlepsi je nesousttedit se na ejakulaci, ale
na proces milovdni. Jeden muZ proZivajici opakované orgasmy to
vysvétluje: ,,Moje Zena by mohla ¥ici: ,]Jesté ne.* To by asi zplisobi-
lo, Ze bych mél ejakulaci rychleji, protoze bych se na ni soustredil.
Zjistili jsme, Ze kdyzZ fekne: ,To je krdsny pocit* nebo ,To je nzas-
né!* nebo jinak posili mé muzské ego, pomtize mi to znovu se
ovlddnout a vyhnout se ejakulaci.“ Kazdy tspésny trenér svému ty-
mu fikd, co by mél délat, ne to, ¢emu by se mél vyhnout, protoze
télo md nejvétsi slkon délat to, o ¢em uvazuje mysl.

DYCHANI V43 partner pfi ovlddnuti svého vzruseni vyuije po-
moci svého dechu. Kdyz se priblizi k ejakulaci, bude dychat bud
hluboce a pomalu, nebo mélce a rychle. To prvni mu pomahd ovlad-
nout jeho sexudlni energii a to druhé mu ji pomédh4 rozptylit. Af uz
je to cokoli, hodné mu pomtize, kdyz ho na dychdni upozornite ne-
bo budete dychat s nim. Sladéni vaseho dychéni je soucdsti partner-
skych cviceni, kterd probirdme v kapitole 5.

OBEH Nejdiilezitéjsi technikou, kterou vds partner pouzije pfi
oddaleni ejakulace, je pumpovini jeho sexudlni energie z pohlavi
a nahoru po pitefi do zbytku jeho téla. Kdyz se bude v jeho pod-
bfisku d4le vytvdiet sexudlni energie, bude ji nakonec pfili§ na to,
aby ji ovladl, a yystieli ven tou nejkratdi moznou cestou - z jeho
penisu. Pokud oviem tuto energii odvede pry¢, bude pro néj mno-
hem snadné&jsi zastavit své nutkdnf ejakulovar,



T
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To, %e g i je tajemstvim or-
gasmi c:-I:-(h o provills ey encrg;:t:::'::'i’clnﬁ'iete pomoci
Soben. ,(.;,‘ téla u vds “h““.' Svému z B i ool
jizdét po ic.hnu sexudlng energie tak, Ze budete SV snadnf k
vedenf energ; Patefi nahoru od kostrée k hlavé, a usnadnfte mu ta
Jsvého n:’\: nahoru, Obecné plati, jak vysvétluje hlavnf cviditel

g ichael Winn: ,,Cim vice se Zena miiZe dotykat celé-
ho m"?‘f"“ t€la a pomdhd mu méné se soustfedit na penis, tim
S"id"é'g‘ Pro ného bude odvést energii z penisu do dalSich &4stf té-
la. .To,. ie’budetc sama provadét obéh energie, vdm pomiiZe zin-
tenzivnit vas orgasmus a doplnit energii. Také vim to pomiiZe pro-
3it vet8i blizkost a spolecnou extdzi,

Toto o zdkladni techniky, které mohou vasemu partnerovi
moci, aby i uprostfed visnivého milovani zachoval klid. Vy i v43
er také miiZete pouZit i dalsi mechanické techniky pro zabri-

néni ejakulace.

SEVRENI Technika sevieni piivodné vznikla pro muze, ktef trpi
ou” ejakulaci. (Pokud vas partner rychle ejakuluje, neza-
te si oba precist oddil ,,Jesté to neni dokud to neni: Konec
s predcasnou ejakulaci v kapitole 8.) Technika sevieni je docela
jednoduchd: kdyz se va$ partner bliZi k ejakulaci, dejte palec na
spodni stranu jeho penisu a zatlacte. Dal$i metoda je, 7e jeden z vis
uchopi jeho penis, jako kdyby to bylo fiditko jizdniho kola, a palec
pritlaéf na §picku (viz obrdzek 8b na strané 65). Miizete také sevfit
konec jeho penisu mezi palcem a prvnimi dvéma prsty. Kazdy
ttéchto postupli vaSemu partnerovi pomiiZe zastavit nutkani ejaku-
lovat a odvést jeho sexudlni energii z penisu a z jeho pohlavi.
Ziejm4 obtiZ s touto technikou je v tom, Ze musite perusit styk
4vi§ partner musf penis vytahnout. Zeny, které dfive praktikovaly
10, byly schopné pouZit své vagindlni (my dnes iikim PC svaly) a se-
Vit falud penisu svého partnera, coZ také pomdha zabranit jeho eja-
'&m také zkusite experimentovat s touto technikou, aZ si
: Wplu‘.ma oddil ,,Posilovani vaseho sexudlniho svalu.*

&W mudrci objevili na perineu bod nazyvany bod
e g M"Mi’ Ze je ohromné wcinny pfi zastaveni muz-
e vl Pivodné se nazjval bod milionu kouskii zlata, pro-

- by taoisticky mistr clovéku ukdzal, kde se nachd-
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20, (Taoisticti mudrei nebyli tak svati, Ze nebrali plat.) Bod milion
dolard) vadeho partnera je piimo pted jeho koneénikem (viz obr.
zek 2 na strané 29). Na spravném misté by méla byt prohlubes, p,,.
kud vas partner na toto misto pfitlaci prst a sevie sviij PC sval, po-
miZe mu to oddalit ejakulaci. Zameff svou pozornost jinam a pe-
rudi ejakuladni reflex. Je diilezité, abyste védéla, co déld, kdy? si pfi
milovini zacne mackat perineum. Pokud se svym partnerem dobfe
zndte svd téla a mdte hodné spole¢nych zkuSenosti v posteli, miize-
te mu pii odddleni ejakulace pomoci tim, Ze mu béhem spojeni
tohle misto zmdcknete vy. Bude potieba zatlacit dovnitf asi cely
prvni clinek prstu. Je nezbytné pouzit pevny (ale ne pFilis hruby)
stily tlak po dobu jedné aZ dvou sekund.

Jakmile vd§ partner piekro&i bod, za nimZ nenf ndvratu, zatlagi
st vdd partner moznd na tento bod a bude pfitom svirat své PC sva-
ly, aby zabrdnil semenu opustit jeho télo a aby tim neztratil viech-
ny hormony a Ziviny, které semeno obsahuje (diivody, pro¢ se chce
vyhnout ztrité semene, rozebirime v kapitole 1). Tuto kompliko-
vané)¥i manipulaci, které fikime uzamdceni prsty a popisujeme ji
v kapitole 3, je pravdépodobné lepsi nechat na ném, ale mély bys-
te védét, o co jde. Pokud k uchovini svého semene pouZije uzam-
Ceni prsty, stejné ztrati erekci, ale mnozi muzi uddvaji, Ze se vraci
mnohem rychleji. Nezapominejte, e uzaméeni prsty by se nemélo
pouzivat jako forma antikoncepce nebo bezpe&né sexuality, proto-
e néjaké semeno miize prece uniknout.

MiiZete také prstem rytmicky tisknout jeho bod milionu dola-
rii, coz napodobuje stahy prostaty, které vis partner prozivd béhem
orgasmu, a miiZze mu to byt velice pfijemné. Toto rytmické stlato-
vini by se oviem nemélo pouZivat, kdyz se blizi k vrcholu, proto-
Ze by ho to velmi pravdépodobné privedlo k ejakulaci.

TAHANI Varlata vaseho partnera se museji stahnout blize k télu,
aby se z nich mohlo vypudit semeno, jejich odtaZeni od téla proto
miiZze odddlit jeho ejakulaci. Udélejte ze svého palce a ukazovicku
krouzek, jako kdyz mu pomdhite udrZet erekci. Misto, abyste prs-
ty objaly kofen jeho penisu, uchopite nahofe jeho Sourek (viz ob-
rdzek 9 na strané 66). Potom pevné zatihnete smérem dold. (Uve-
domte si, 2¢ muiskd varlata jsou ohromné citlivd a mélo by se s ni-

mi zachdzet opatrné.)



et

Cim vice budere svého partnera pfi cvicenf podporovat, tim to
_prn ného bude snadnéjsi a o to lepsf bude vase milovani. ProtoZe
Jste Zena, jsou vage sexudlnf schopnosti od pifrody silnéjsf nez u va-
Seho partnera. Taojsee srovndvaji muzské sexudlnf vzrudeni k ohni

a Zenské k vodeé. Ohen se snadno rozniti, ale lehce uhasne. Vodu lze
piivést k varu pomalu, ale své teplo si miiZe udrZet dlouhou dobu.
Voda je vidycky silngjsi nez ohefi a snadno ho dokdze uhasit. Tao-
isté se snaZi muZe naucit, jak vydrzet dost dlouho, aby pfivedli tou-
hu svoji partnerky az k varu. Védi, Ze tato schopnost je zdkladem se-
xudlniho uspokojeni obou partneri. Mizete se naucit nejen pomi-
hat svému partnerovi ovlidnout jeho ohen, ale také, jak se sama
privést k bodu varu. Bez ohledu na to, zda nyni orgasmy mate nebo
nemdte, nebo dokonce mite opakované orgasmy, to nejdfilezitéjsi
mizete udélat, abyste pomohla svému partnerovi i sobg, je rozvinu-
of vaf vlastni sexuality a uvédoméni si svého potencidlu slasti.

Jak si pomoci k dosahovani opakovanych orgasmii

Na rozdil od muzského orgasmu, jemuZ bylo vénovano jen trochu
kouméni, bylo Zenskému orgasmu v poslednim stoleti vénovano
mnoho tlustych svazkii — vétSinu z nich samozfejmé napsali muii.
(Tyto vyzkumy a jejich nejdileZitéjsi vysledky probirime v oddile
JJeji orgasmus® v kapitole 4.) Na Zapadé¢ bylo okolo zZenského or-
gasmu mnoho sporti — vagindlni, klitordlni a kombinace obou. Vét-
Sina takovych bdddni viak bohuZel bylo vlastné snahou vytvofit
Jidedlni“ 7ensky orgasmus. My spolecné se sexuology Hartmanem,
Fithianovou a Campbellem véfime, Ze kazdd Zena md sviij vlastni
v2orec orgasmu, a ten je tak individudlni, Ze se mu dd fikat orgas-
micky otisk prstst. Mdme také za to, Ze i u stejné Zeny md kazdy or-
&asmus své specifické vlastnosti a Ze pfindsi urcité pocity a iroven
jeni. (Kdyz muz prekona Velky Ttesk orgasmu, zjisti, Ze i on

e mit rzng orgasmy.)
“0d jde o Zensky genitdlni orgasmus, posledni vyzkumy na-
'fidek:e i ho vlastné castni dva rfizné nervy: stydky nerv, kte-

brizey :’m'i'“; a pdnevni nerv, ktery vede k vaginé a déloze (viz
0). Skutecnost, ze jde o dva nervy, miize vysvétlovat, Ze
g e Proziv klitorlni a vagindlni orgasmus odlisné. Sku-

* Y10 nervy v patefi kiizi, miize také vysvétlovat, pro¢

19t
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OBRAZEK 30. STYDKE A PANEVNI NERVY

nékteré zeny prozivaji ,,smiSeny“ orgasmus. Podle taoisti je orgas-
mus pohlavi — klitordlni, vagindlni nebo smiSeny — pouze zacitek.
Taoisté odeddvna védi, 7e orgasmické pulzovani a slast miiZete ci-

tit ve kterékoli &dsti vaseho téla — klitorisu, vaging, mozku a do-
konce i ve vnitfnich orgdnech.

VAS KLITORIS

Kolem 70 procent Zen pottebuje k dosazeni orgasmu urcité
drdzdéni klitorisu. Moznd je to proto, Ze stydky nerv, ktery vede ke
klitorisu, md vice nervovych zakonéeni nez pdnevni nerv vedouci
k vaginé. Pfi milovini ve vétsiné pozic muz piimo stimuluje nejcit-
livéjsi &ast svého penisu, Zalud, zatimco Zena nejcitlivéjsi souddst
své sexudlni anatomie, klitoris, drizdi pouze nepfimo.

Budete-li svého partnera povzbuzovat tak jako my v této knize,
aby pfi milovan{ drdzdil vas klitoris, je to nejlepsi cesta, jak si do-



OMOCi k 1o x- it trochu nepo-
E()dlné, ::c'; p.\,“" ”r&“mﬁm: Zpocatlt(:‘u:(s) Sn\j}?:l: l;:'/stl; s pohybim
R e hfr;: naudf k(mrdmovat ry spokofuilcs s ciddst] vake-
ho miloviny, [\;t vl() g pfll"OZCf?ou i A ‘ . V

fiZete mu také vést ruku tam, kde to mite rdda,
a d"‘“?"“' SVYmi prsty pitlacit ty jeho na klitoris, a ukdzat mu tak,
kde a l“_k silny tlak mate rdda. Pokud méte vagindlni orgasmy, ne-
pon"cbu;ere nebo ani nechcete klitordlni drdzdéni pfi kazdém mi-
lovdni. Vase ruka miize vést ruku vaseho partnera podle toho, o co
si vase slast Fikd.

N&wfkwwﬁﬂﬁmqommomémﬂmmdﬁmmwww
kazujf, i'e Zeny, které svym partnerim dokdZou Fici nebo ukazat,
o co stojf, ro. také velice ¢asto dostanou. Zenskd sexudlni pasivita
a nesdilnost ’]sou ’zastaral)7m poziistatkem viktoridnskych postojti.

Jen mélo V.é?l dokaic? muZe vzrusit tak, jako aktivni a vzrusend part-
nerka. Pasivita a aktivita jsou podle taoistli vzdjemné se doplnujici
souddsti veskeré sexuality jak muzské, tak zenské.

Nekdy pro vds mf‘i_e byt nejjednodussi, kdyz si k orgasmu po-
miizete sama tim, Ze pfi milovéni sevfete stehna nebo se pfimo do-
tknete svého klitorisu. Moind vds bude zajimat, Ze si 0 muzich &as-
to myslime, Ze pii styku dokdZou orgasmu dosihnout mnohem
rychleji neZ Zeny, ale vlastné se ukazuje, Ze zeny dokdzou dosaho-
vat orgasmu stejné rychle jako muzi, pokud se uspokojuji samy.
Podle studie o Zendch schopnych prozivat opakované orgasmy pro-
vedené sexuology z Wisconsinské univerzity tyto Zeny ¢astéji ,,zesi-
lovaly pfi styku klitordlni drizdéni silnym tlakem nebo masturba-
o, Casto také mély rady hlazeni na prsou a libani bradavek, pro-

videly i prijimaly ordlni sex, uzivaly si erotické fantazie sledovali
literaturu a filmy, a mély citlivého partnera, kterému mohly sdélo-
vat své potfeby. Studie dospivd k zdvéru, Ze Zeny neproZivaji opa-

orgasmy nahodou. Vybiraji si techniky, které maximdlné

MySuji jejich pot&Seni a hovoii o nich se svymi partnery.

Mm’héieny se stydi samy se uspokojovat pied svym partnerem

:?"d“l‘”ﬂce 0 samot&. Masturbace nese takovy cejch, Ze se tako-

#nﬂhe divit. Pokud je to vd$ problém, piectéte si pasiZ na-

%Mpokoiovénf a sebekultivace® v kapitole 3. Zde se

160 0 tom, Ze sebeuspokojovni je zdravy a diileZity zplisob

‘hﬂ sexuality, ktery doplituje, ale nenahrazuje milovini.

Sexuality, knize vydané Americkou Lékafskou Asociaci
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(a zmifované v kapitole 3), se pravi, Ze &fm jsou Zeny starsi, tin, ¢as-
t&ji se vétsinou samy uspokojuji. Cim aktivnéjsf roli pEijmete pii d,
sahovdni své slasti, tim pravdépodobnéji plné rozvinete sviij sexu].
nf potencidl. Receno moudrymi slovy jedné skoro padesitileté pod-
nikatelky: ,V Zivoté je za své orgasmy odpovédny kazdy sim.«

To, zda Zena miiZe mit vagindlni ¢i smiSeny orgasmus, pfipadne
orgasmus klitordlni, obecné ovliviji dva faktory: citlivost jeji-
ho bodu G a dalsich mist uvnitf pochvy a sila jejich PC sval.

VAS BOD G A DALSI CITLIVA MISTA

Moini jste slySely o misté ve vasi vaginé, jehoZ drdzdéni vis
tidajné tipIné rozv4sni. Tomuto mistu se ¢asto fikd bod G po léka-
fi Ernestu Griifenbergovi, ktery ho poprvé popsal v roce 1950. Po-
zdé&ji se mu fikalo vnitini spoustéci bod nebo houbovitd tkdi mo-
covodu. Predstava bodu G sice neni nijak novd, ale stdle se o ni ve-
dou spory. Nékteré zeny bod G dokdzou najit, jiné nikoli. Soucasnd
teorie uéi, ze bod G je souborem #ldz, vyvodi, cév a nervovych za-
konceni, kterd obklopuji Zensky mocovod.

Kde presné tedy je? Vétsina 7en, které tvrdi, Ze sviij bod dokd-
Zou najit, uvadi, 7e je umistén tfi a7 pét centimetrfi od vstupu do
vaginy. MiiZete ho citit pies predni horni sténu, hned za stydkou
kosti (viz obrazek 18 na strané 102). Kdy? si predstavite cifernik
hodin, kde v klitoris predstavuje dvandctku, je bod G obvykle né-
kde mezi jedenictkou a jednou.

Kdy?Z nejste vzrusend, hled4 se va3 bod G obtizné. P¥i stimulaci
se muze zvetsit do velikosti mince a vystupuje ze stény vaginy. Alan
a Donna Brauerovi naznacuji, Ze se nejlépe hledd hned po vyvr-
cholenf: ,Uz je trochu zvétSeny a citlivy. Casto je lehce zvrdsnény
a pfipomind drobné hrbolky.“ Doporucuji, abyste ho vy (nebo vas
partner) drdzdili hruba jednou za sekundu a zkouseli lehéf a silnéj-
§i tlak. Dalsi vhodnou chvili pro drdzdéni bodu G je, kdyz se bliZi-
te k orgasmu. Pfi silném vzruSeni vim bude takovi stimulace prav-
dépodobné piijemnéjsi.

Meély byste védeét, Ze nékteré Zeny citi pfi stimulaci bodu G zpo-
&tku uréité nepohodli a nutkdni na moceni. To je normalni. Pokud
se to stdvd vdm, Brauerovi doporucuji, abyste zeslabila tlak nebo
fekla svému partnerovi, aby zjemnil své doteky. Asi minutu maze
trvat, neZ nepohodli a zddnlivé nutkini na mocen{ yyerfrdaiz alaee



Pubokokcygealni sval
(PC sval)

OBRAZEK 31. PC SVAL ZENy

né pocity. Pokud mite obavy, 7e se pocurite, miizete se vymocit
pred milovinim, nebo se bod G pokuste najit, az budete sedét na
toaleté. Pak si budete jistd, 7e mdte prazdny mocovy méchyi.

V nejbéZnéjsi misiondfské pozici tvifi v tvf vétsinou penis va-
§eho partnera vas bod G zcela miji. V43S partner ho mbize 1épe drdi-
dit, kdyZ leZite na bfiSe a v4s partner do vds vstupuje zezadu, nebo
kdyz jste nahore, kde si miizete najit nejvhodnéjsi pozici. Pro draz-
déni bodu G je také nejlepsi mélké pfirdzeni. Prsty (vade nebo je-
ho) jsou viak ¢asto nejicinnéjsim pfimym prostiedkem, jak se zpo-
¢tku k bodu G dostat.

Neékteré Zeny uvadéji, Ze jejich nejcitlivéjsi mista jsou na Ctvrté
a osmé hodin& zhruba v poloviné stény vaginy. V téchto mistech
jsou nervovd zakonceni, coz miZze vysvétlovat jejich citlivost na
tlak. Jiné Zeny zjistuji, Ze pro né je nejcitlivéjsi zadni sténa vaginy.
A se v4§ partner nau¢i mélkému a hlubokému pfirdzeni v riiznych
smérech (jak my Fikdm sroubovdni), dokdze drizdit tato mista i ji-
n4, kterd jsou typickd jen pro vis.

VétSina 7en dokdze krouZit panvi, jsou-li nahotfe, a navést tak
Penis svého partnera na svd nejcitlivéjsi mista. Pozice, kdy je Zena
"hhok, mé, jak jsme to probirali v kapitole 5, fadu vyhod a to ne-
0 pro Zenu. Mnozi mufi se totiz snadnéji naui dosahovat opako-
"feh orgasmi, jsou-li dole. Tato pozice mé viak i své nevyhody:

Spojenf v této pozici mize zphsobit zddnlivé zkrdceni penisu

<9l
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vaseho partnera aZ o tfi centimetry proti jinym pozicim, a pro v,
Seho partnera je obtiZnéjsf udrzet si delsi dobu erekci, protoze zem,.
ski pritazlivost z jeho penisu odvad{ krev. KdyZ jsou Zeny dole, ¢as.
to si neuvédomi, Ze mohou aktivné pohybovat svou panvi a obzylss¢
kifzovou kosti a navddét penis svého partnera ke svym nejcitlivg;-
§fm mistim. AZ se s partnerem naucite tento rokenrol panvi, to bu-
de opravdu tanec. (Podrobngjsi diskuse riiznych pozic pro milovéni
je v oddile ,,Pozice pro zdravi a pot&eni* v kapitole 5.)

VAS SEXUALNI SVAL

Vis sexudlni sval, ¢ili pubokokcygedlni sval (Casto nazgvany
prosté PC sval), je svazek svalii, které se tdhnou od vasi stydké kos-
ti vpredu ke kostréi vzadu (viz obrdzek 31), a obklopuji vd$ moco-
vod, vaginu a koneénik. Tvoii svazek, ktery podepird nejen délohu
a vajecniky, ale i viechny vase vnitini orgdny. Pokud vds PC sval ne-
ni pilis silny, nemajf vaSe orgdny oporu a mohou zaéit poklesavat.

Vétsina Zen si PC sval uvédomi, kdyz se snaZi zadrzet moc, kdyz
nemohou najit toaletu. Také perinedlni sval musi byt silny, aby za-
branil natrZeni pfi porodu. Némaha z porodu oviem miize vas PC
sval oslabit. Hlavni cvicitelka Lécivého tao a akupunkturistka
dr. Angela Shenovi to vysvétluje: ,,Zejména potom, co md Zena di-
té, obvykle se snadnéji unavi a nemd ze sexu takové potéseni. Ne
kazdd Zena, ale mnohé.“ Témto Zendm mfize sexudlni kung-fu po-
moci znovu nabyt energie a sexudlni sily.

Vyznam PC svalu na Zapadé objevil ve tyficatych letech gyne-
kolog Arnold Kegel. Sestavil znima Kegelova cvieni, kterd mnoha
zendm pomobhla pti ovldddni mocového méchyte a usnadnila porod.
Pozdéji Zeny zacaly tato cviceni pouZivat ke zvyseni své sexudlni tou-
hy, k zesileni intenzity orgasmii a dosahovani opakovanych orgasmi.
Dr. Shenovd zdiiraziuje: ,Viechny zeny mohou provadénim téchto
cviceni dosahovat vice orgasmii nez dfiv a jesté je rozvinout.“

OBJEVTE SVUJ PC SVAL

Nejjednodussi zpiisob, jak objevit sviij PC sval, je zastavit proud
modi tim, Ze seviete svaly panve, aZ pfisté phjdete curat. Dejte si
pozor, abyste mély bficho a nohy uvolnéné. Snazite se sviij PC sval
izolovat. Pokud méte PC sval silny, mély byste byt schopny zasta-
vit proud moci a znovu zacft Curat. Pokud je to pro vds obtfZné
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S ENl rag VAS| PARTNERKU 1

1. Pomalu a gjip,
® vydechnat laéte moc. ;
2. Nadechuite a soyy e 2 A d moéi. (Dejte
i Viete svij zastavily prou
si pozor, ab e svij PC sval, abyste

yste mély bicho a nol | )
hy uvolnéné.
3. Vydechnéte a zacnéte znovu modit.

4. Opakuite kroky 2 a 3 Etyfi- a2 pétkrat, dokud se nevyéurate.
/r

CVICENI PRO VASI PARTNERKU 2

VTAHOVANI PC SVALU

1. Vdechnéte a soustfedte se na svou vaginu.

2.5 vydechem sevfet??vﬂj PC sval a svaly kolem o&i a (st.

3, Vydechnéte a odpocifite si, uvolnéte své PC svaly i svaly kolem oé&i
a Ust. A

4. Pii vydechu svaly napinejte a pfi nadechu uvolfiujte. Opakuijte devét-
Krét a2 tiicetdestkrat.

L= e

a pokud pehem sevieni néjakd moc ukdpne, je vas PC sval slaby.
Neméjte obavy: cvicenim rychle zesili. Pokud vdm zastaveni a opé-
tovné spusténi mo¢i pripadd snadné, je vds PC sval silny. Ptesto
witenf PC svalu miiZe jesté rozvinout vase potéSeni ze sexu i vase
celkové zdravi.

Posilovéni tohoto svalu nejen zlepsi vas sexudlni Zivot, ale v bu-
doucnosti vim pomiize vyhnout se obtizim s mocovym méchyfem
(nebo je zlepsit, pokud jimi jiZ trpite). Zastaveni moci vis zpo&dtku
miize palit. To je naprosto normdlni reakce a méla by béhem nékoli-
kamésichi prestat, pokud nemite né&jakou infekci. V takovém piipa-
“b"“-dﬂﬁfm cvicenim mély pockat, dokud nenavitivite lékate
b te. Pokud vds svaly boli, prosté potiebujete cvicit.

VASEHO SEXUALNIHO SVALU

Se vyucuje spousta riiznych cviceni na posileni va-

*Wl a vétSina z nich vznikla pravou piivodni Kegelovy
: Vds uéi seviit a uvolnit PC sval, znacné se lisi po-

4 "‘doba vydrie. Vtahovani PC svalu je zaloZeno

e technice. Vyuzivi také taoisticky poznatek,

9}
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CVICENI PRO VAS!I PARTNERKU

POSILOVANI CELE VAS| VAGINY

1. Vestoje nebo vsedé zavedte kamenné vajicko. (Pokud se necitite do.
stateénd vihka, muzete vajicko navihéit vodou, slinami nebo vodou rop.
pustnym lubrikantem (napfiklad K-Y jelly).

2. Seviete svij PC sval a vtahnéte vajicko do vaginy, potom se trochy se.
hnéte a tlacte vajicko ven ke vstupu do vaginy.

3. Opakuijte tento pohyb dovnitf a ven devét-, osmnact- nebo tiicetéest.
krat.

4. Kdyz jste hotovy, zatlacte vétsi silou a vajicko vytlacte ven.

3

e kruhové svaly téla (kolem o¢i, ust, perinea a koneéniku) jsou
propojené. Sevienim svalt kolem o¢i a st miiZete zvysit silu cviku.

Sevieni svalii kolem o&f a rtli sice napomuze sevieni PC svalu
kolem vasi vaginy, ale nejdiileZitéjsi soucdst cviceni je prosté svirat
a uvolrnovat vds PC sval tak casto, jak je to jen mozZné, to znamend
prakticky kdekoli — pfi fizeni auta, sledovdni televize, odesildni fa-
xu nebo na nudné schiizi. MéiZete zkouset, kolik kontrakef stihne-
te na Cervenou, nebo miizete drzet jediné sevieni neZ naskoci zele-
nd. Nakonec budete moci provddét sevieni s men3im dsilim a aniz
byste zatinaly svaly okolo o&f a rti.

Snazte se toto cviceni provadét alespoii dvakrdt denné, ale miize-
te cvicit kolikrdt se vdm chce. Svaly vds mohou bolet jako po kazdém
cviceni. Nepfehdnéjte to; pocet opakovani zvySujte postupné. Vytr-
valost je diileZitéjsi nez kvantita. Jeden ze zpiisobi, jak si z toho udé-
lat denni rutinu, je spojit cviceni s kazdodennimi zileZitostmi jako
jsou ranni vstdvani, sprchovani nebo vecerni uléhdni do postele.

Jesté tcinnéjsi zplisob posilovdni vasich PC svaldi je jeho svird-
ni proti nééemu — svému prstu, partnerovu prstu, vibratoru, umé-
Iému nebo partnerovu penisu. Odpor vaim pomtize sval lépe seviit.
Pokuste se sevit pést. Jde to jen trochu, ale kdyz se ji pokusite se-
viit proti jednomu nebo dvéma prstiim své druhé ruky, dokdzete ji
sevfit jesté vice. Totéz plati pro vis PC sval.

Pokud cviéite s partnerem, miiZete seviit jeho prst nebo penis

a on vdm fekne, jak silny PC sval mdte. Béhem spojeni mizete stii-
davé zatinat své PC svaly. KdyZ seviete sviij, stihnete se okolo jeho
penisu a zvysite pocity Vvis obou. Kdyz on sevie jeho, nadzdvihne
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SVOu erekej smérem k bfichu a moZnd bude stimulovat vis bod G.
Pt dalsim velice ptfjemném cvicend se uvolnite, kdyZ pfirdzite k so-
bé& a potom, kdy? jdete od sebe, sviij PC sval seviete. To pfi styku
zvySuje pocit sdni a miize to byt pro oba velice vzrusujici.

POSILOVANI CELE VASi VAGINY
V Cine Zeny pouzivaly k posilovdni svych PC svalii a dalsich po-
Sevnich svalli zvldstni kameny ve tvaru vajicka. Zjistili jsme, Ze nej-
lepsi je jadeit ve tvaru vajicka. Vtahovdni PC svalu tento sval jisté
znacné posili, ale vy tento proces miizete dramaticky urychlit, kdyz
kvili odporu pouZzijete kamenné vajicko. Na Zdpadé dnes lékafi na
posilovani panevnich svali Zen, a zejména téch, které maiji potize
s ovldddnim svého mocového méchyte hlavné po porodu, predepi-
suji cviCeni s ocelovymi zdvazimi nazyvanymi zatizené tampony.
Porod a panevni obtiZe nejsou jedinym déivodem pro cviceni s va-
jickem. Zeny obezndmené s taoismem po tisicileti pouzivaly tato
cvideni kviili lepsimu ovldddni svych vagindlnich svalé a zvyseni
svého i partnerova potéSeni ze sexu.

Cviceni s vajickem je docela jednoduché. Zavedete navlhéené
vajicko do vaginy (jako tampon) a potom jim pomoci vaginilnich
svalii pohybujete nahoru a dolii. Kdy? je vajicko hloubéji uvnitf, ne-
musite je viibec citit, ale mizZete jim ddle pohyhovat nahoru a dold.
Sevienim perinea a vaginy pohybujete vajickem nahoru a potom se
trochu sehnete (jako kdyZ chcete rozhybat stteva) a tladite vajicko
dolfi (viz obrdzek 32). Potom zase seviete perineum a vaginu a tla-
&te vajicko nahoru a pak zase zpdtky dold. Toto cviceni provddéjte
dvé minuty a potom zatlacte silngji a vajicko vytlacte ven.

Vedouci cvicitelka Lé&ivého tao Marcia Kerwitovd vysvétluje,
jak kamenné vajicko pFipravit a jak o né pecovat: ,,Kdyz si vajitko
donesete dom#i, musite ho nejdfive sterilizovat. To provedete tak,
ie je deset minut vafite, nebo ho ponofite do roztoku louhu a vo-
d.YV poméru jedna ku deseti. Dobfe je omyjte. Vajicko je tieba ste-
tilizovat pouze pted prvnim pouzitim. Potom je staci po kazdém
Pouiti omyt mydlem a vodou nebo ponofit do octového roztoku.™

,zcﬂ'editka Lécivého tao si miZete objednat vysoustruzené ja-

V€ vajitko, ktergm se d4 protdhnout nit, a tu milZete nechat
h’::@ﬂ?’ a po cvideni vajicko lehce vytdhnout ven stejné jako
Jednou z vyhod pouzivdni soustruZeného vajicka s niti je,

691
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— Vagina
— Kamenné vajitko

— PC sval

OBRAZEK 32. CVICENI S KAMENNYM VAJICKEM

ze, jak vajickem pohybujete nahoru a dold, citite, Ze se nit také po-
hybuje, takZe vnimdte, Ze se vajicko skutecné pohybuje a jak dale-
ko. (Dal3i podrobnosti o cvi¢enich s vajickem a dalsich cvicenich
sexudlniho kung-fu pro Zeny najdete v knize Healing Love Through
the Tao: Cultivating Female Sexual Energy.)

KUDY NA TO
Co kdyz ...

ME VAJICKO UVAZNE

Pokud pouZivite vajicko bez niti, miZete mit nékdy pocit,
Ze uvdzlo. Pokud k tomu dojde je nejdiileZitéjsi nepropadat
panice. Nezapomeiite, Ze vajicko nemiize vniknout pFilis
hluboko. V klidu zkontrolujte, zda je vaSe vagina uvnitf su-
chd. Je-li tomu tak, miiZete prstem do vaginy a kolem jeji-
ho otvoru nanést daldi lubrikant (na vodnim zdkladé).

Zkuste si piidiepnout nebo se posad'te na toaletu, pred- ‘

PC g
Dity,
'L'..l\m
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Kloiite se a tladte vajicko ven. Pokud vajicko stdle nevyslo,
zkuste skdkat nahoru a dolfi a smdt se. Potom si znovu pki-
diepnéte a zatladte. Jestlize vajicko stdle nevyslo, zkuste
néco jiného. Tentokrdt budou vase svaly uvolnéné a vajicko
pravdépodobné samo vyklouzne ven. Nakonec miizete do
pochvy zasunout prst (nebo to miize udélat kamarddka ¢i
vas partner) a vytdhnout vajicko ven. To by vajicko mélo
dostat ven, ale pokud obtize pretrvaji, zavolejte cvicitele
Lécivého tao. Kdyz budete pouzivat soustruzené vajicko

s protazenym provazkem, nikdy se vim to nestane.

KDYZ VAJICKO VYTAHNU, JE DIVNE CITIT

Neobvykly pach vasich sekrett mtize naznacovat vagindlni
infekci. To nemd s pouZivanim vajicka nic spole¢ného, ale
dokud ndkaza neodezni, nemély byste provadét cviceni

s vajickem (nebo Velky tah). Na vaginalni infekce existuje
tada prostych lékii. Pohovotte s nékym na Zenské klinice

nebo se svym lékafem.

Miizete zjistit, Ze provadéni téchto cviceni a posilovan{ vaseho
PC svalu viibec, miize vést k tomu, Ze se citite sexudlné vzrusené.
Diivod pro posilovédni PC svalil je predevsim rozvijeni vaseho or-
gasmického potencidlu, a pokud va$ partner dosahuje opakova-
nych orgasmil, nemély byste mit potiZe s uspokojenim své zvysené
touhy. Pokud nemidte Zddného partnera, nebo neni zrovna po ruce,
milZete se uspokojit sama nebo pouzijte cviceni Velky tah popiso-
vané ddle v téro kapitole k odvedeni sexudlni energie z pohlavi do
zhytku vaseho téla, kde bude mit energetizujici a omlazujici icinek.

- HLUBOKE VAGINALNI A DELOZNi ORGASMY

MM se zminili jiz dfive, maji Zeny dva riizné pohlavni ner-
"'W, ktery je spojen s klitorisem a okolni kiiZi; a panevni, spo-
M‘I' a délohou. Po urcitém uvédoméni a trose praxe mo-

‘ ‘Pocifovat stahy hluboko ve vaginé a v déloze. Jedna mul-

(¥4}
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CVICENI PRO VASI PARTNERKU 4

HLUBOKE ORGASMY

1. Pfedstavte si, jak vypada vaSe déloha (viz obrazek 33). Kdy3 si doka-
Jete vizualizovat néjakou ¢ast svého téla, dokaZete se s ni pevnéji spo-
jit, propjit svou mysl a télo.

2. Potom si zjistéte, kde lezi vase déloha. Postavte se, spojte palce na
pupku a z ukazovacki vytvorte trojuhelnik (viz obrazek 34). Tam, kde
se jejich Spicky dotykaji, je zhruba droveri vasi délohy. Déloha je zhry-
ba tak velka jako mensi Svestka. (Pfiblizné tam, kam pfirozené polozi-
te malicky, jsou vajeéniky.)

3. Vdechnéte, s vydechem lehce seviete svaly kolem Ust a oci a vnimej-
te, jak se uvniti stahuje zadni sténa vasi vaginy (u délozniho éipku). Po-
kud toto cviceni provadite spravné, mély byste hluboko uvnitf citit leh-

ky pocit orgasmu.

tiorgasmickd Zena popisuje své zazitky takto: ,,Nejdfiv jsem cvicila
sama. Svirala a uvoliiovala jsem své vagindlni svaly a potom jsem ty-
to kontrakce sméfovala nahoru k déloze. Brzy se objevily mimovol-
ni kontrakce pfi milovéni. Byly skuteéné neuvéfitelné.

Tyto ohromné krdsné a silné orgasmy byly zndmy &inskym Zendm,
které praktikovali tao a dokdzaly diky cvi¢enim s vajickem ovlidat
svaly své vaginy a délohy. V osmdesatych letech studovali Brauerovi
tyto hluboké panevni ,vytlacujici“ kontrakce a nazvali je ,rozsifend
sexudlni reakce“. Ze zdznamu elektrickych mozkovych vin dokonce
zjistili, Ze mozkové viny Zen béhem téchto déloznich orgasmii pFipo-
minaly viny pozorované u lidi v hluboké meditaci. Taoisté odeddvna
ucily Zeny, ze mohou prozivat tyto hluboké orgasmy, pokud si uve-
domi hluboké svaly vaginy a délohy a rozvinou své spojeni s nimi.

OBEH SEXUALNI ENERGIE

Pokud se naucite samostatné providét obéh energie, dokdzete
roz3ifit svilj orgasmus na celé télo. Dr. Angela Shenovd to vysvétlu-
je: ,Pokud odvedete energii nahoru pred orgasmem nebo béhem né-
ho bude vyvrcholeni intenzivnéjsi a bude trvat déle. Budete potom
také méné unavend.“ Obéh sexudlni energie privadi lécivou energii
do celého vaseho téla a dovoluje vdm a vasemu partnerovi skuteéné
extatické milovani. Tato schopnost providét obéh sexudlni energie




' je zikladem transcendentn sexuality i pevného zdravi. (Pokud mate

cjakulaci, je jesté dillezit&jsi, abyste cvicila uchovini a obéh této ener-
8ie, protoze jinak se vycerpdte.

Cvicenf Velky tah pro Zeny na strané 175 vdm pombZe prova-
dét obeh sexudlni energie celym vasim télem. Mnohé Zeny doki-
Zou tihnout energii nahoru bez velkého cviceni. Jeden muz dosa-
hujict opakovanych orgasmi si vzpomina: ,M4 divka, aniz by mé-
la néjaké zkuSenosti nebo cvicila meditaci, dokdzala vést energii
nahoru instinktivng, stejné jako zfejmé mnoho jinych zen.“

Prekonavame tézkosti

Jak to rozebirime v oddile ,Mozkové viny a reflexy“ v kapitole 1,
zdpadni véda neddvno potvrdila, Ze orgasmus je spiSe stav mysli
neZ télesny stav. A stav va$i mysli md hodné spole¢ného s tim, co
se naucite. UZ v roce 1939 prokdzala sexuolozka Margaret Mea-
dovd, jak moc orgasmus zdvisi na kulturnich o¢ekdvanich. Srovna-
vala dva sousedni kmeny Zijici na ostrové Novd Guinea. Mundu-
gumorové byli pfesvédceni, Ze Zeny maji orgasmus, zatimco jejich
sousedi ArapaSové nikoli. Neni zidné prekvapent, Ze vétiina mun-
dugumorskych Zen prozivala orgasmy, aviak vétSina arapasskych
7en nikoli. KdyZ uvdzime vyznam kulturntho uzndnf slasti, zjistime,
3¢ u mnoha Zen na celém svété byl jejich orgasmicky potencial
omezovan spolecenskymi ocekdvanimi.

Zeny obecné mivaji dvoji problémy s orgasmem. Jestli jste ni-
kdy neméla orgasmus, jste preorgasmickd. Kdyz nékdy orgasmus
mdte a jindy ne, sama ale ne s partnerem, mdte situacni orgasmy.
Skoro viechny preorgastické Zeny se pomérné snadno mohou nau-
&t prozivat orgasmus. Nejdilezitéjsim faktorem je ochota naucit
se, jak si sama udélat dobte a pfi milovdni se starat o své potéseni.
Nejdfiv samoziejmé musite byt ochotnd se sama stimulovat. (Po-
kud je to pro vés obtizné, projdéte si zatitek této kapitoly a oddil
Menspokojovénf a sebekultivace“ v kapitole 3.)

Nejprve se musite dobfe sezndmit se svym t&élem a se svou se-
Xualitou. Negativnf pocity spojené s vasim télem a s tim, jak pfi mi-

Vypadite, miize odvadét vasi pozornost a narusit vasi schop-
Wﬁ'at potéSeni a mit orgasmus. Zac¢néte tim, Ze se na sebe
WY podivdte do zrcadla. Ocefiujte krdsu svého téla a jeho

(A}
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OBRAZEK 33. DELOHA

OBRAZEK 34. JAK NAJDETE SVOU DELOHU

schopnost pfindset vdm potéSeni. Potom své télo zacnéte zkoumat.
Hlad'te celé své télo a teprve potom se soustfed’te na své pohlavi.
MiiZete pouZit olej, ktery drazdéni zesiluje. Sexuologové casto zdii-
razfiuji, Ze mozek je vas nejdiileZitéjsi sexudlni orgdn, takZe se ne-
zapomefite eroticky naladit. MiiZete si tfeba vzpomenout na ob-
zvl4st ptijemné milovini, pfecist si erotickou povidku nebo si vy-
brat z bohatého skladidté fantazif a tuZeb ve vasi pfedstavivosti.




CVICENI PRO VASI PARTNERKU 5

VELKY TAH PRO ZENY

1. Pfedstavte si svou vaginu a klitoris. Pokud nevite, jak vypadaji, vezme-
te zrcadlo a podivejte se.

2. Lehce se dotykejte pysk( své vaginy a klitorisu, dokud nezacnete byt
vzru$ena.

3. Nadechnéte se a s vydechem lehce seviete vaginu a okoli klitorisu.
4. Vdechnéte a uvoinéte se. Piedstavuijte si, ze se vase vagina rozevira
jako rozkvétajici kvét.

5. Vydech se sevienim a nadech s uvolnénim opakujte devét- az tficet-
Sestkrat.
6. Predstavujte si, Ze se jako kvét rozevira a zavira i vase déloha a vajeéniky.
7. Az ucitite, jak se vase sexualni energie rozpina, uvolnéte se a vedte
energii ke své kostrci a kfizové kosti a potom nahoru patefi do mozku
(viz obrazek 35). Pokud vam vedeni energie nahoru &ini potize, zkuste
seviit vaginu a kone¢nik a sméfovat pocit orgasmu dozadu ke kostréi
a kfizové kosti a potom nahoru patefi do mozku. (Pokud stéle necitite
vzestupny pohyb energie, zkuste pouzit kfizové a lebeéni pumpy, jak to
popisujeme v kapitole 3.)
8. Nechte energii orgasmu proudit doli zbytkem vaseho téla a sméfuite ji
tam, kde se potiebujete uzdravit nebo posilit.

Podle Kinseyho i Hitea se pfi sebeuspokojovini spoléhaji &tyfi

z péti Zen na drdzdéni klitorisu. Jak budete svijj klitoris hladit, to
zdvisf na vds: silné nebo lehce, u kofene nebo na 7aludu, nahoru
a dolfi, zleva doprava nebo kolem dokola. Experimentujte a zjis-
tujte, co je vim pifjemné. MoZnd zjistite, Ze vim pfi dosahovani or-
gasmu pomdhd vibrator. Najdéte si, co se vam libi. Pfi sebeuspo-
kojovdni se mohou naucit prozivat orgasmy skoro viechny Zeny.
Nezapominejte, Ze vSechny orgasmy nejsou stejné. Mnoho Zen,
které maji orgasmy, si mysli, Ze to neni pravda, protoze ocekdvaji,
Ze vzorec jejich orgasmu bude odpovidat vzorci nékoho jiného ne-
bo Ze se zemé zachvéje a zacnou padat hvézdy. Lonnie Barbachovd
fiki: ,U vétsiny Zen je zazitek orgasmu zpocatku mirny, ale v jejich
ofekdvanich se objevuji povéstné ohiiostroje. Dodavi, Ze vagindl-
"‘mmy byvaji rozptylené a zamlzené zatimco klitordlni jsou vi-
€€ 0ddélené a rozeznatelné.

A b“d“‘ pfipravena ,pfedstavit se vefejnosti®, pozadejte svého

at vds drazdi tak, jak jste zjistila, Ze to mdte rdda. Reknéte
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OBRAZEK 35. VEDENI SEXUALNI ENERGIE NAHORU

mu, co se vdm libi nebo mu to ukazte. AZ budete pripravend, pokus-
te se o spojeni. Nezapominejte, Ze odpovédnost za své potéSeni ne-
sete vy. Zvolte polohu, pfi niZ je drizdéni nejlepsi a sama se hlad’te
na svém klitorisu nebo na néj naved'te ruku svého partnera. PFi spo-
jeni ved'te svou pdnvi partneriiv penis tam, kde ho citite nejsilnéji.
Pokud jste v uréitém okamziku svého Zivota méla orgasmus
a od té doby ne, musite urcit, co se zménilo. Zménil se vds zdra-
votni stav? Mite né&jakou infekci nebo berete Iéky, které by mohly
snizovat vade vzrudeni? Mnohé Zeny proZivaji mensi vzruseni v té-




hotenstyf nebo dokud kojf, ale jiné nikoli. Pokud si myslite, Ze je to
fyzicky problém, poradte se s lékafem. Ur¢ité léky a nékteré stavy
napiiklad cukrovka mohou branit orgasmu. Zménil se vaS partner?
Nebo se néjak zménil vas vztah? Necitite zlost nebo litost, které
nevyjadfujete? Nerozptyluji vds déti nebo price? Je dilleZité se za-
byvat viemi podobnymi situacemi neZ se pustite do prdce na pro-
hloubenf svého potésent.

Pokud mite orgasmus pfi sebeuspokojovani, ale ne pfi milovi-
ni, musite uréit, co vim v43$ partner neddva. Nesoustfedujete se
piilis na jeho potéseni? Nejste prilis sebejisti? Nejste tiplné vzruse-
nd? Zkuste prodlouzit predehru a sledujte, zda jste pfed spojenim
zcela vzrudend, nebo na spojeni na néjaky ¢as zapomeifite a sou-
stied'te se na vzdjemné uspokojovani rukama a dsty. Orgasmus
pted stykem vam usnadni dosazeni orgasmu v priubéhu spojeni.

Pokud zaZivite orgasmus pfi drazdéni rukama nebo orlnim mi-
lovani, ale nikoli pfi styku, necitite beéhem spojeni bolest? Je-li to-
mu tak, jste dostatecné vlhkd? Mizete ovlivnit thel nebo silu pfi-
razeni? Pokud ne, zkuste jinou pozici. Pokud bolest necitite, ale
presto pfi spojeni nedosahujete orgasmu, at vis partner pfivede
k orgasmu rukama nebo sty nez se v objeti spojite. Najdéte také
svitj bod G a dal3i citlivd mista nebo nechte svého partera, at to
udéld on. Zkousejte riizné pozice — vy nahote, zezadu, vsedé na je-
ho kliné — to nejvice drdzdi bod G. A nezapomerite k dosazeni or-
gasmu pouZit své (nebo i jeho) spolehlivé prsty.

Pokud stile nedosahujete orgasmu, nezoufejte. Pro preorgastické
Zeny existuje spousta moznosti, knihy, skupiny, poradny. Navic bys-
te méla védét, Ze s taoistickou sexualitou miZete celym télem prozi-
vat znaénou troven slasti bez ohledu na to, zda mdte orgasmus ne-
bo nikoli. A se naucite provadét obéh sexudlni energie a slasti celym
svym télem, umozni vam to pocitit uvnitf sebe i u svého partnera vy-
boj energie, po kterém bude otdzka ,,Uz jsi byla nebo jesté ne?” zce-
la irelevantn;, Diilezitéjsi nez dosazeni orgasmu nebo opakovanych

Orgasmil je naugit se prozit vysiny slasti a sblizeni, které vyplyvaji z¢
skuteéného spojeni téla, srdce, mysli a ducha.
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Jang a jang

Pro gaye

Cina stejné jako viechny civilizace znala odeddvna ho-
mosexudlni praktiky. Dfive se nazyvala lung-jang, podle
jména princova milence ze &tvrtého stoleti, tchuan-siu,
sustfizeného rukdvu“ na pamét toho, Ze si, jak se vyprd-
vélo, cisaf ustfihl rukdv, aby neprobudil svého spiciho
milence. I kdyZ sexudlni vztahy mezi muzi byly nékdy ci-
safskym dvorem pfehliZeny a jindy zavrhovdny — nepo-
chybné podle toho, kdo spal v cisafské posteli — taoismus
homosexualitu nikdy neodsuzoval. Taoismus se vyhybd
tomu, aby odsuzoval kteroukoli &4st lidské sexudlni zku-
Senosti, protoZe vSechno se povazuje za souédst tao. Tao-
ismus se spiSe snaZi lidi naudit, jak z@istat zdravi bez ohle-
du na jejich sexudlni preference. Gayové prosté potiebu-

ji zndt praktiky, které jim mohou pomoci k uspokojivym

a zdravym sexudlnim vztahtim.

Neumim prestat, dokud nemam dost

Jeden homosexudlnf spisovatel a aktivista mel v rddiu

rozhovor o tom, jak se v dobé pied AIDS zilo v laznich,

4



.kde Mivali gayove nekolik sexudlnich stykii za noc. Na otdzku, zda
Je touha po mpg), sexudlnfch zkudenostech typickd pro gaye obec-
né, autor odvetil, ze je typickd pro veskerou muZskou sexualitu, ale
Ze heterosexudloye jsou obvykle omezovini Zenskou sexualitou. Po-
kud, pOk.mcoVﬂl. chceme muzskou sexualitu vidét takovou, jakd do-
0Pf3Vd?’ je; bez vlivu Zenské sexuality, musfme se podivat na gaye.
Taoisté chipou tento rys muzZské sexuality z hlediska vlastnosti
muiské energie Cili jang (k vysvétleni vlastnosti jin a jang srovnej
kapitolu 5). Jang je aktivni, prchavy a rozpinavy. Pfi heterosexudl-
nim sexu Zensky jin pfijimd a vyrovndvd muzfiv jang. (Jak jsme
upozomili v kapitole 5, jsou jin a jang proménlivé kvality a jsou
pritomné jak u muZi, tak u Zen. Néktefi muzi jsou vice jin a né-
které Zeny vice jang. Podle taoistdi vesmir vidycky usiluje o rovno-
vahu ve vztazich stejné jako v pfirodeé.)

Obecné vzato, kdyZ se miluji dva gayové, jang jednoho muze
dobiji jang toho druhého, a to spiSe zvysuje nez snizuje jejich sexu-
4Ini touhu. Gay a cvicitel Lécivého tao B. J. Santerre vysvétluje vy-
znam opakovan)’ch orgasmil pro gaye: ,,Gayové opakované orgas-
my opravdu potiebuji. Vétsina heterosexudlii to déld jednou nebo
dvakrdt za veer. U gayti je béZné, Ze to délaji vicekrdt za noc. Po-
moci této techniky dokdZete plné uskutecnit toto nutkdni, at uz
mite partnera nebo nikoli.®

Expanzivni jangovd energie se tézko uchovavd a ¢asto md ten-
denci unikat tou nejpfHmé&jsi cestou — penisem. Neni Zidné piekva-
peni, Ze cilem vétsiny sexuality heterosexudlnich muzii je podle
gaye, sexudlniho popularizdtora a lécitele Josepha Kramera ,,posta-
vit se a vystiiknout®. Tento diiraz na ejakulaci je pochopitelny, pro-
toie vim umozni uspokojit sexudlni touhu; jakmile muz ejakuluje,
2atne byt jinovéjsi — jinymi slovy pevnéjsi, niternéjsi a stazenéjsi.

Abyste se vyhnuli tomuto nekoneénému cyklu ejakulace, ktery
extrémné vycerpdva vase télo a imunitni systém, potfebujete rozvi-

"'Mﬂumf jinovou energii a rozvést svou rozpinavou jangovou
“Mergii do celého téla. Usmériiovani této energie a jeji uchovdvani
1aké, jak jsme vysvétlovali diive, cestou k proZivdni opakovanych
celého téla, které prindseji lepsi uspokojeni nez
. na néjz je zvykld vétsina muzii. B. . Santerre to
‘ e si zachovite své semeno, dokdZete se vrdtit do
4y lidé chodivali do ldzni a tam méli orgasmy po celou
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noc. Kdy? zvlddnete tuto techniku, dokizete totéz, ale
te se a nebude se vam ani chtit jit domi!“ nevylerps.

Rozvijeni sexualni energie

Gayové se stejné jako vSichni muzi musf naudit providét obgh -
sexudlni energie télem, protoZe to rozviji jejich orgasmy, a tak¢
proto, aby méli uZitek z lé¢ivych vlastnosti své sexudlni energie. P
sexu bez ejakulace je pro muze jesté diileZitéjsi, aby tuto energii od-
vedli nahoru, uspokojili tak svou touhu a prchavou sexudlni ener-
gii (fing-cchi) pfeménili na jemnéjsi a stabilnéjsi cchi. Techniky pro
obeh sexudlni energie a oddéleni orgasmu od ejakulace jsme roze-
birali v kapitoldch 2 a 3. Zde chceme jenom probrat vyznam téch-
to cvieni pro gaye a muzské homosexudlni pdry.

Jeden gay, schopny prozivat opakované orgasmy, takto popisu-
je svou zkusenost: ,Mél jsem milého v New Yorku a byl jsem tak
zabrany do taoismu, 7e jsem mu fekl: ,Musi§ se do toho pustit.*
Nedal jsem mu na vybranou. Kdyz jsme na to méli ndladu, zaali
jsme si spolu hrét. Jakmile jsme byli oba ptipraveni, provadéli jsme
Velky tah kazdy svym tempem. KdyZ jsme to délali spoleéné, byli
jsme uspokojeni ve stejny okamzik, i kdyZ jsme neprovadeéli obéh
energie. Béhem dvou minut jsme usnuli. Pfeddvani energie pokra-
Cuje, i kdyZ spite v ndruéi toho druhého, protoze oba jste nabiti se-
xudlni energif.“

Jak jsme upozornili v kapitole 3, miiZete tato cviceni provadét
samostatné, i pokud vaieho partnera ,tao nezajima“. Jeden gay
schopny prozivat opakované orgasmy to vysvétluje: ,Jakmile se
uspokojim nebo miluji a provedu Velky tah ctyfi- nebo pétkrat,
jsem hotovy. KdyZ se potom piede mne postavi ten nejkrdsnéjst
kluk a fekne: ,Chtél bych té vykoufit,* feknu ,Prosim, nech mé
byt. Jsem uspokojeny, i kdyZ jsem nemél ejakulaci.“

Jestlize citite, Ze mdte potiZe s ovlidinim své jangové sexudlni
energie, moZnd potiebujete néjakou harmonizujici a ochlazujici ji-
novou energii. Nadtéstf existuje spousta zdrojii jinové energie, pro-
toZe jin i jang jsou v celé piirodé od drovné kosmu (nebe a zemé)
a7 po mikrokosmos (vae t&lo). ProtoZe kazdy z nds v sob& md jin
i jang, miiZete v sobé rozvijet jinové vlastosti, jako je jemnost, las-
kavost a ticta k sobé& samotnému. (Podrobnéjsi rozbor a ndvod, jak

A

=

- -



tyto kvality rozvijet a jak si poradit citovymi vykyYy, na;.dclt.c
v knize Mantaka Chii Taoist Ways to Transform Stress into let I-
1y.) Ze svého okolf milZete jinovou energii cerpat, kdyz budete jist
JINOVE potraviny, jako je zelenina a ryby, nebo miiZete jinovou ener-
gii pijimat ptimo ze Zemé. Podle taoistdi (i riiznych dalsich tradic),
je Zemé Zenskd (to znamend jinovd). Lidé miiZou jinovou energii
ze Zemé piijimar tak, 7e travi ¢as v pHrodé, staraji se o zahrddku
nebo ji mohou prijimat v koncentrovanéjsi podobé tak, Ze pfi cvi-
&eni Chladny tah popsaném v kapitole 3 vedou energii ze Zemé.

Budte flexibilni

Vétsina gayli si uvédomuje moznosti, které pro jejich pot&ent zna-
mend jejich prostata a koneénik (pokud ne, ptectéte si oddil ,,Pro-
stata“ v kapitole 2). Pfesto nékteti gayové odsuzuif ty, keefi jsou
ndole®. Tento postoj nenf nijak prekvapivy, pokud si uvédomime
stigma spojované s ,nékoho ooustat* a paralely, které se na Zdpa-
dé vedou mezi moci a tim, kdo je nahote. Jak jsme uvedli v kapito-
le 5 u heterosexudlnich parii, nepovazuje taoismus toho nahofe za
dominantniho, ale za toho, kdo druhého partnera 1é&i. Ten, kdo je
nahofe (nebo aktivnéjsi z partnerd) predava vice sexudlni (a 1é¢ivé)
energie tomu, kdo je dole (nebo pasivnéjsimu z partnerd).

Podle taoistéi musi byt viecko, co je aktivni, také pasivni, a pro-
to se gayim doporucuje, aby byli flexibilni - ,nahofe“ i ,dole*. M4
to ziejmé sexudlni vyhody: ,Kluk, ktery byl dole i nahofe, je lepsi
milenec, protoZe vi, jaké to je uspokojovat svého partnera i byt
uspokojovan. Pokud jste pofdd nahofe, zndte jen jednu stranku.
Toté plati, kdy?Z jste jen dole.”

Kdy? jste dole, m to také vyhodu, Ze pfi andlnim spojeni se ma-
siruje vase prostata. Podle knihy Stephena T. Changa The Tao of Se-
xology maiji gayové, ktefi jsou obvykle dole, daleko méné problémi
S prostatou ne? ti, ktefi byvaji nahofe, nebo heterosexudlové.

Presto vétina muZfi neméni své preference a nenf ochotnd ex-
Perimentovat.

~ Pokud byvite nahote a nejste ochotni byt dole, miZe pro vis
Steiné byt drzdént konecniku a cviceni andlniho svérace prospés-
"€.). B. Santerre k tomu Fikd: , Kdy? lidé uvazuii o spojeni, k‘aid,\i
veliky pétadvaceticentimetrovy klacek nebo umély pe-
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nis, ale miiZe to byt tenky prst. Jako pfi vSem ostatnim je i tady po,.
teba urcitd praxe. K tomu, abyste byli v klidu, pottebujete spréy-
ného partnera a musite uvolnit své svaly. A nejen prvn{ den, kdy
vds bude nékdo Soustat. I kdyZ si nepfejete, aby do vds nékdo vst,.
poval, miiZete si hrdt s kone¢nikem. I dréZdéni koneéniku zvnéjsky,
je velice diilezité, protoZe tak miiZete posilit svaly zadku a ty jsou
zdsadné dilezité pro provddéni ob&hu sexudlni energie.“

Stoji také za to pfipomenout, Ze ti dole mohou byt jak pasivni,
tak aktivni. Cim vice budete cvicit svij PC sval (viz kap. 3) a andl-
ni svérad, tim lépe méizete masirovat penis svého partnera a oba vds
lépe uspokojit. J. B. Santerre pokracuje dale: ,Pokud mite skute¢-
né silny koneénik, bude to pro vaseho partnera skvélé Soustdni. Bu-
de do vds vstupovat a vy miizete masirovat jeho penis. Nemusite
byt zcela pasivni a ¢ekat, co bude. MiiZete se na spojeni podilet
tim, Ze budete svirat a uvoliiovat horni nebo dolni &ist. Treba se
miiZete seviit velice rychle dvakrit nebo tfikrdt po sobé, nebo své-
mu partnerovi dovolite, aby se dostal trochu hloubé&ji a prekvapit
ho svym sevienim.“

Gayové i heterosexudlové, ktefi zac¢inaji experimentovat s andl-
ni stimulaci, se nékdy obdvaji, Ze by si mohli natrhnout kiiZi ko-
neéniku nebo tlustého stieva. Resenim je prosté pouzit lubrikant
a mit jemného partnera. Jini gayové maji strach, Ze opakovany
andlni sex oslabf jejich andlni svéraé. Neexistuji diikazy, které by
naznacovaly, 7e tomu tak je, a andlni sex mizZe svaly vaseho ko-
necniku spiSe posilit. Pfesto, pokud mdte obavy nebo mate pocit,
Ze jsou vaSe andlni svaly slabé, miizete na jejich posileni zkusit cvi-
¢eni pro svéra¢ uvedené v kapitole 9.

Monogamie a stfidani partnert

Vék AIDS si u gayii (i heterosexudlfl) vynutil novou etiku monoga-
mie. Pokud ovSem pouzivite techniky bezpeéného sexu, neni na né-
kolika partnerech v zdsadé nic $patného. Taoistické texty vlastné he-
terosexudlni muZe poucuji o vyhoddch vétstho poétu partnerek. Md
to viak hdcek: praktiky uvedené v této knize vyzaduji hluboké spo-
jent téla, srdce, mysli a ducha, a toho se obtizné dosahuje i s jednim

partnerem, nemluvé o vice. Podle taoistii je jedno hluboké sexudlni
spojeni, homo- nebo heterosexudlni, lepsi nez spousta povrchnich. ‘
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Anonymnf sex, ktery je typicky pro zdpadnf sexualitu, je dia-
mf‘f_railm‘ odlisny od toho druhu fyzického, citového a duchovnfho
SPojent, ktery sexudlni kung-fu usnadiuje a vyZzaduje. Bez ohledu
na mT.Zdn si vyménujete télesné tekutiny, vidycky si vyménujete
energii. Proto si partnera (partnery) vybirejte rozumné.

Bezpecny sex

Vétsina gayi si silné uvédomuje svou potfebu bezpecného sexu
a jsou o konkrémich technikdch dobfe informovani, takze se tu tim-
to tématem nebudeme podrobnéji zabyvat. (Pokud chcete znat né-
jaké podrobnosti o uméni a védé pouzivani kondomu a dalsich tri-
cich bezpeéného sexu, prectéte si pasiz ,,Kdy zadit: Pir slov o bez-

ém sexu” v kapitole 5.) Snad postaci, 7e techniky bezpe¢ného
sexu velice doporucujeme, a Ze sex bez ejakulace zastdvany taoisty
mé zFejmé vyhody pfi omezeni vymény télesnych tekutin.

Bez cjakulace nejen omezite vydej, ale i ptijem. Jak jsme se o tom
zminili v kapitole S, kdyZ pumpuijete své semeno ven, vznikd slaby
poddak, ktery nasdva tekutiny nebo cokoli jiného z okoli jako bak-
terie a viry (jako kdyZ z gumového zvititka vytlacite vzduch). Pokud
tedy nemdte ejakulaci, méné riskujete, Ze nasajete bakterie nebo viry.
(Dokazete si predstavit, Ze to je obzvlast dileZité pfi andlnim sexu,
protoie tlusté stfevo ptirozené obsahuje veliké mnozstvi bakterii.)

Pamatujte, Ze i kdyZ cvicite sexudlni kung-fu, vylouci se malé
mnodstvi ejakuldtu, takZe byste neméli zapominat na ostatni opat-
teni bezpeéného sexu.

Uzdravte se sexem

Vétsina lidf nechdpe ozdravny potencidl sexuality. Taoisté si vidyc-
ky uvédomovali, Ze ndm sex miiZe jak ubliZit, tak nds uzdravit. Po-
hlavni sexualita vrcholici ejakulacf télo vycerpdvd. Jak upozoriuje
Joseph Kramer, svou Zivotoddrnou energii si vytvdfime v podbris-
ku, ale miseo abychom ji privedli ke svému mozku a srdci, kde nds
3 ﬂi;‘ﬁudravovat, jsme stazeni, mdme seviené svaly hrudniku
: “adrivjeme dech, Tato energie nemd kam jit, vizne v podbfisku,

= je ji tolik, Ze ji nelze udrzet a pii ejakulaci si prorazi pe-

©Stu ven,
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Pri sexudlnim kung-fu jste velice blizko bodu, za nfmZ nenf n4.
vratu, a dokonce citite orgasmické kontrakce, ale nemite ejakula-
¢i. Toho dosahujete tak, Ze pozndvite stupefi svého vzruSeni, pou-
jivdte techniky popisované v kapitole 3, a to je nejdileZitéjsi, od-
vadite energii z pohlavi nahoru pdtefi do zbytku vaseho téla.

Jakmile si vytvofite dostatek energie, miiZete si ji vyméfovat se
svym partnerem. Tato energetickd vyména hluboce ovliviiuje zdra-
vi a pohodu obou partnerfi a dochdzi k ni i pfes latexovou hriz,
kterou ted nezbytné mezi sebe musime stavét. Pouze ndS zdpadni
izolacionismus a individualismus nds vedou k chybnému pfesvéd-
eni, 7e se miizeme sexudlné angaZovat bez tohoto sbliZeni a vzi-
jemného prostoupeni. KdyZ se vSak podivdme na definici slova
spojent, zjistime Ze jeho vyznam je velice blizky taoistickému chd-
pdni: ,propojeni, ,vyména*“, ,spolecenstvi®.

Misto toho, abychom sex posuzovali podle spravného méfitka,
jimz je zdravi, jsme na Zdpadé bohuzel zvykli pouZivat mordlni mé-
fitka. Tento piistup nds vedl k tomu, Ze sex hodnotime podle kritérii
jako slast/bolest a ¢istota/zvracenost podle predpojatosti samotného
soudce. Po celd staleti byl homosexudlni sex stejné jako jind sexualita
véetné sebeuspokojovdni povazovdn za zvrdceny, hif$ny, nechutny
a neprirozeny. Svaty Augustin a Tomds Akvinsky §li tak daleko, zZe tvr-
dili, Ze veskerd sexualita, jejimZ cilem neni poceti, je nepfirozend.

Protoze taoisté dokdzali sex chdpat jako mocny zdroj zivoto-
ddrné energie téla, cchi, dokazali uznat jeho vyznam pro celkové
zdravi nadeho téla, pocitii, mysli i ducha. Od osmdesatych let si tra-
gicky pfipomindme schopnost sexu pfindSet nemoci, ale v zdchva-
tu strachu jsme zapomnéli na jeho schopnost nds uzdravovat.

Rozvijeni sexudlni energie je tedy obzvldst dilezité, pokud md-
te virus HIV nebo AIDS. Mnozi lidé, ktefi celi onemocnénim, jez
ohrozujf jejich Zivot, ztrdceji chuf na sex. Ale to je pravé ten Cas,
kdy sexudlni energii pottebuiji nejvic. ]. B. Santerre, ktery zil s HIV
jedendct let, to vysvétluje: , Sexudlni energie je tak déilezitd pro tok
energie télem, Ze si nemiiZete dovolit ji nevyuzivat. To, Ze se pro-
budite s erekef, je dileZitou znimkou vitality, kterou mnozi ne-
moeni muZi uZ ani neznaji. KdyZ se probudite a mdte ho tvrdého,
vite, e se vade zdravi zlepsuje.”

Pro muie (i Zeny) nakaZené AIDS nebo jinou sexudlng ptenosnou
chorobou Casto existuji i dalsi dve prekizky, které jim branf vyuzit Ié-




Civé sily sexuality: vina (,.chytil jsem to pfi sexu®) a strach (,nechci
nakazit ostatni®). Tyto pocity jsou pochopitelné, le¢ chybné. Podob-
né to, Ze jste onemocnéli kviili sexu, neznamend, Ze nepotfebujete 1é-
&ivou silu své sexuality. Lidé, kteff onemocnf ze vzduchu nebo z jid-
la, nepfestanou dychat nebo jist. Pokud mdte strach, Ze nakazite
ostatni, miZete se uklidiiovat tim, Ze sex bez ejakulace ¢ini bezpecny
sex jesté bezpecnéjsim. Pokud vase obavy pretrvdvaji, miiZete pfesto
provddét s6lové sexudlni kung-fu popisované v kapitole 2 a 3.

Rozumi se samo sebou, Ze kdyZ mdte Zivotu nebezpecné one-
mocnéni nebo vdZnou sexudlni chorobu, je podle taoistii o to dii-
lezitéj3i uchovat si své semeno. Jak tikd J. B. Santerre: ,Na AIDS
jesté nemame lék, ale vime, Ze néktefi lidé umiraji hned a jini Ziji
dlouho. Pokud vase télo musi vytvitet nové sperma, nemize tvofit
bilé krvinky.“

Pokud pouZivdte sexudlni kung-fu jako pomoc pfi 1é¢bé vazné-
ho onemocnéni, je velice diilezité, abyste svému t&lu dali ¢as tuto
narfistajici energii ,,stravit“. Jeden multiorgasmicky muz, ktery mu-
sel piekonat vdzné zdravotni problémy, to vysvétluje ndsledovné:
JSexudlni energie m4 silnou uzdravujici moc, ale tento ozdravny
proces je velice namahavy pro vase télo. Zpocitku to miize byt do-
konce nepfifjemné. Staré piiznaky se mohou vracet.“ Cviceni pfi-
ddvejte pomalu, podle toho, jak se naucite pracovat s touto moc-
nou lé€ivou silou vaseho téla. Kromé sexudlniho kung-fu vim mo-
hou pomoci i dal3f taoistickd lécebnd umén.
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Nez zavolate
instalatéra

V uréitém okamziku nadeho Zivota zaZije vétSina z n4s ng-
jaké sexudlni obtize. MiiZete zjistit, Ze s novou partnerkou
mate piili§ rychle ejakulaci a se starou mdte problémy
s erekei. NejdileZit&jsi je si uvédomit, Ze to jsou docasné
trable, které odrazeji riiznd obdobi nasich Zivotii a vztaht.

Na Zdpadé mame tendenci se upinat na casto zbytec-
né ndlepky jako predcasnd ejakulace a impotence, které
mrzaci muzskou sebedtivéru a jeho schopnost vypofddat
se se zménami ve svém sexudlnim Zivoté snadno, uvolné-
né a dokonce s lehkym srdcem. Smysl pro humor je ¢as-
to tou nejlepsi protilitkou na zcela vdzné postupy, kreré
pouzivdme proti ,sexudlnim poruchdm®. Nejvétsi nebez-
pedi, jak upozornuji Mastersovd a Johnson i dalf sexuo-
logové, je upadnout do kruhu ,strach - selhdni — stud -
strach®, coZ je Castou pFicinou, Ze se tyto obtize zabydl
v nasi loZnici. Proto, i kdyZ ted netrpite zddnou z ndsle-
dujicich obtiZi, neni $patné si tento oddil precist, takZe
budete védét, co mite ocekdvat a jak si poradit, kdyby

v4m tito nezvani hosté jednou pokazili veéirek.
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Jesté to nenj, dokud 0 neni:

Konec s predzasnou ejakulaci

Podle taoisticke sexuologie neexistuje nic takového jako ,,pl‘edé:’as-
nd ejakulace*, Ty peifkime, abychom sexuologfim nebo sexudlnim
poradctim kagzili obchody, ani nepopirdme, Ze muzi ejakuluji pFilis
brzy na to, aby uspokoiili své partnerky, nebo jenom tak. Pointa je
v tom, Ze z taoistického hlediska ejakuluje naprostd vétdina muZi
wpFedcasné”. Podle sexudlniho kung-fu byste se méli byt schopni
rozhodnout, kdy chcete mit ejakulaci, takZe kazdd nechténd ejaku-
lace je pfedcasnd. Navic, pokud ejakulace jiz neni cflem a orgasmu
miiZete dosahovat bez ejakulace, potom je vétSina ejakulaci z defi-
nice predcasnd nebo prinejmensim piebytecna.

Ortdzkou tedy nenf, zda dokdzete vydrzet uréity pocet minut na
stopkdch, ale zda jste vy a vase partnerka spokojeni s trvdnim va-
geho milovani. Kdyz budete provddét cviceni uvedend v kapitole 3,
nautite se svou ejakulaci odklddat tak dlouho, jak si to vy nebo va-
ge partnerka budete pfit.

Pokud problém pietrvivd nebo je zvl4st tizivy, méli byste vyhle-
dat profesiondlni pomoc. Sexuolog nebo sexudlni poradce vdm po-
mohou zjistit, zda pro vasi rychlou ejakulaci neexistuji hlubsi psy-
chologické dtivody (napfiklad strach ..z ptistizeni“, strach ze ztraty
erekce atd.), odbornik vim miZe poradit fadu cviceni, kterd vim
pomohou znovu vybudovat sexudlni sebedfivéru. Nasleduje piiklad
souboru cviceni, ktery vim pomizZe najit silu se zarazit. Je zaloZen
na porozumeéni tomu, Ze se musite naucit urovat a piipadné ovla-
dat miru svého vzruseni.

NAUCTE SE OVLADAT

Zpocitku by vds méla vase partnerka drazdit ru¢né a vy se sou-
stfedite na pocity ve svém pohlavi a na to, abyste dokdzali prestat,
kdyz se blizite k ejakulaci. Jakmile budete diivéfovat své schopnos-
ti rozpoznat a odlozit svou ejakulaci, miiZete se pokusit o spojeni
se Zenou nahote, takze se stile budete moci soustfedit na své poci-
t. Potom miizete zkouget styk v dalsich pozicich a nakonec miiZe-
¢ zkusit jen zpomalit namisto zastaveni. MiiZete se také vyhybat
Omu, abyste byli nahote, protoze krev pfitahovand gravitaci do
“#5¢ho penisu v4m zachovani kontroly zt&Zuje.
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Nejlepdi je také byt s partnerkou, kterou dobfe znite a pred i
nemdte trému. Bylo by také dobré, kdyby vids vade partnerka mohla
podpotfit a pomoci vim uvédomit si vase vzruseni (,To je skvélé,
Krdsné pomalu,* ,Uvolni se®). Vase partnerka se také mfize naucit
pohybovat boky a kifZem a riiznymi sméry se tit o va$ penis, zatim-
co vy jste v klidu. Pokud vase partnerka zvlddne tuto techniku, zazi-
jete oba vysiny orgasmu bez ejakulace.

Uvédomte si, Ze skoro viichni mladi muZi ejakuluji pomérné
rychle, a jak muZi stirnou, obvykle snadno vydrzi déle. MoZn4 ta-
ké z vlastni zkuSenosti vite, ze &im déle jste neméli sex, tim obtiz-
n&jsi je ovladnout nutkani ejakulovat. Cim Castéji tedy mite sex,
tim snadnéjsi je ovlddnout svoji ejakulaci. Jak jsme upozornili v od-
dile o bezpecném sexu, miize kondom trochu pomoci zmensit cit-
livost penisu.

UCTE SE SEXUALNi VNIMAVOSTI

Mnoho muzii si mysli, Ze se po par drincich odreaguji od své
slasti a to jim pomiize oddilit ejakulaci. Jak si vzpomind jeden
z muzii schopnych prozivat opakované orgasmy: ,,Déldval jsem jed-
nu véc, a myslim, Ze se to naucila spousta chlap®, totiz d4t si par
drinkt pfedtim, nez jdete do postele. Najednou nejste se svym
podbfiskem pfili§ spojeni a miizete se déle milovat, protoze je t&Z-
§i dosdhnout orgasmu, ponévadz se vam motd hlava a vlastné tu
nejste. Bylo to ale velmi frustrujici, protoze jsem obvykle stejné eja-
kuloval.“ Mohlo by se zdit, ze pfilis rychl4 ejakulace je vysledkem
pfilidné citlivosti pohlavi, ale ve skute¢nosti vznikd z nedostatku
vnimavosti. Alkohol je anestetikum, a proto pocity zamlzuje. Al-
kohol sice miize ztlumit vase vzruseni, ale také snizuje vasi schop-
nost je ovlddat. Klicem ke skute¢nému trvalému ovldddni je vetsf
vnimavost, nikoli mensi. Proto také nefunguji baseballové statisti-
ky. Je také mnohem obtiZn&j3i uvédomovat si potieby vasi partner-
ky, jste-li opili nebo kdyZ se pokousite vzpomenout si na priimér
Peta Rose na pélce.

Alkohol mfize také zptisobovat jinou dalsf sexudlni obtiz — im-
potenci, &li neschopnost dosdhnout erckee. Pravidelné uzivdni ma-
rihuany md také své Ipatné sexudlni str;inlg. Zjistilo se, ze kazdo-
denni uzivani marihuany snizuje produkci androgenii, kreré jsou

pfimo odpovédné za vis sexudlni pud. To miZe zpisobit sniZeny



zdjem o sex a obti¥e s erekef, Dalsf studie prokdzaly, Ze opakované
uZvani marihyany miZe snizovat pocet vasich spermif. Ukdzalo se,
Ze prodlouzeng nﬁlnvﬂ'nf a opakované orgasmy zvy$uji hladinu pfi-
rozenych drog v nasem téle, endorfindi. Bude pro vis lepsi, kdyZz
spolecenské drogy zménite za drogy sexudlni. Nemluvé o tom, Ze
po endorfinech nemite kocovinu.

Zaklinani hadui: Jak zvitézit nad impotenci

Zluty cisaf fekl: ,,Chtél bych mit styk, ale miij penis se nezdvihl. Ci-
tim se tak zahanbeny, e ze mne te¢ou kapky potu velké jako perly.
Mé srdce touzi po milovini a pidl bych si, abych si mohl pomoci ru-
kou. Je tu néjakd pomoc? Chtél bych slyset hlas tao.“ Su Nii odpo-
vedéla: ,,Problém vasi vysosti je problémem viech mu#ii.“

V urcité chvili svého sexudlniho Zivota zazili viichni muzi zku-
genost, ze nebyli schopni dosdhnout erekce nebo ji ztraceli, kdy7 ji
méli. Tento mechanismus je pfili sloZity, aby se dal lehce vysvétlit,
ale vétdinou se neni ceho obdvat. Fyzicky stres (vycerpani, nachla-
zeni, otrava) nebo citovy stres (pfizplisobovdni nové partnerce, tré-
ma, napéti ve vztahu) mutzZe zpusobit, Ze v4$ penis zlistane v ne-
vhodnou chvili zvadly a scvrkly. NejdiileZitéj3i v této obtizné chvi-
li je nezapominat na to, Ze nejlepsi je brdt celou situaci lehce se
smyslem pro humor a bez obvifiovdni sebe nebo vasi partnerky.
Neznamen4 to, Ze jste méné muzem nebo vase partnerka méné Ze-
nou. Prvnf rada Su Nii Zlutému cisa¥i znéla uvolnit se a pokusit se
0 harmonii se svou partnerkou.

MEKKY DOVNITR, TVRDY VEN
ProtoZe si taoisté uvédomovali, Ze ¢as od ¢asu trpi situacni im-
potenci viichni muzi, vyvinuli neselhdvajici techniku, kterou na-
wali mékky vstup. Taoisté si uvédomili, Ze si clovék mize pomoci
rukama, jak si to pral Zluty cisaf. S touto technikou a za spolupra-
% své partnerky do ni miiZete vstoupit, i kdyz jste iplné zvadly.
Jakmile budete uvnitk, teplo a pocity milovini vam dovoli zakrat-
I“’““"ftcrekce. Technika mékkého vstupu porusuje starou viru, Ze
n“;i‘;;li mit Zeleznou erekci, nez se miize pokusit o styk, a je to
¥ t:ollcc’ist sexudlniho repertodru kazdého muze. To, Ze vite,
chniku ovliddte a miiZete ji pouZit, pokud to bude ne-
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MEKKY VSTUP a

1. Vase partnerka musi byt dobfe navihéena, a vy byste ji méli uspokojo-
vat, dokud nezaénou téci jeji Sfavy. Pokud je to nutné, pouZijte na jeji
vaginu, na svij penis nebo na oboji lubrikant.

2. Obvykle je pro vas nejsnadnéjsi, kdyz budete nahore, takze zemsk4 pfi-
tazlivost pomaze toku krve do vaseho penisu a mate tak tolik moznosti
pohybu, kolik je jen mozné.

3. Udélejte z palce a ukazovacku krouzek okolo kofene svého penisu, po-
malu je seviete, abyste tlacili krev do jeho dfiku a zaludu.

4. Opatrné vstupte do své partnerky, zacnéte pfirazet a krouzek z prstd
nechte na kofeni svého penisu.

5. Soustiedte se na krev a sexualni energii, ktera pini vas penis a zamér-
te se na pocity v ném. Seviete perineum a zadek a tlacte krev do své-
ho pohlavi.

6. Vase partnerka vam mizZe pomahat drazdénim vasich varlat, perinea
a koneéniku.

7. Prizplsobte sevieni svych prstu, aby vas penis zUstal nality, a potom,
az vas penis bude dostate¢né ztopofeny na dalsi pfirazeni, mdzete prs-
ty odstranit.

8. Pokud vase erekce odezniva, pouzijte znovu krouzek z prsta (i kdyz to
obvykle nebyva tieba).

zbytné, vam zvétsi sebevédomi, kdyZ budete konfrontovdni s ne-
piijemnou, ale béznou situaci, kdy se vds§ penis zvedd pomalu.

DUVOD KE STAROSTEM

Pokud mdte obtiZe s erekci pti kazdém milovéni, budete jeden
z 22 miliond americkych muzf, ktefi maji vdzné&si problémy
s erekci. Nejdfive byste se mél ujistit, Ze je mozné vyloucit fyziolo-
gickou pfi¢inu. Impotenci mize kromé jiného zpisobovat cukrov-
ka, operace prostaty, kornaténi cév, alkoholismus, poranéni pdtef-
niho kandlu a obtiZe se zddy. Také ji mohou zptisobovat léky, jako
jsou uklidnuijici prostiedky, antidepresiva a pfipravky na sniZovdni
vysokého krevniho tlaku. V padesdtych letech se mélo za to, Ze né-
které piipady impotence (zhruba 10 procent) maji organickou pfi-
&inu, ale dnes se vétiina urologii domnivd, Ze téméf polovina pfi-
padﬁ, a u starsich pacientii vice, md urcity biologicky ziklad. (Ne-
upomineite, 7e urologové maji konkrémi zdjem na piipade :




r

klad, protoZe ty dokdzou lécit a jsou za né

které maif bi icky zd .} ,
i zda je to va8 problém, miiZete s sa-

Placeni.) Pokud chcete zjistit,
mi udélat malou diagn6zu. .
Béhem noentho spanku md vétina muZi alespoii jednu nebo

dvé erekce a kazd4 z nich trvd zhruba piil hodiny. Nejdfiv se po-
kuste vzpomenout, jestli jste se v poslednich sedmi az ctrndcti
dnech probudili se stredni a# tvrdou erekei. Je-li tomu tak, prav-
dépodobné to nenf fyzicky stav. Jestli si nedokdzete vzpomenout,
je tu jednoduchy test, ktery si miizete provést doma. NeZ phjdete
spdt, oliznéte prouzek od postovnich znimek a prilepte je dokola
kolem svého zvadlého penisu. Pokud bude po probuzeni prouzek
pietrZeny, jste fyzicky schopni dosdhnout erekce. Kdyz je prouzek
neporuseny a vy nedokadzete pfi sebeukdjeni dosahnout erekce, mé-
li byste vyhledat doktora.

I kdyZ madte organickou poruchu, nezapominejte, e vim to ne-
musi brdnit ve cviceni sexudlniho kung-fu. Stejné jako jsou dvé riiz-
né véci orgasmus a ejakulace, plati totéz i o erekci a orgasmu. Hart-
man a Fithianovd uvadéji ptibéh starstho paru, ktery mél po celé své
manzelstvi velice spokojeny sexudlni Zivot, pfestoze muz byl na-
prosto impotentni v disledku cukrovky. Oba se spoléhali na oralni
2 manudlni milovani, ale oba dosahovali opakovanych orgasmi. Az
se naudite rozsifit svilj orgasmus na celé télo, pfestane byt erekce
a orgasmus pohlavi alfou a omegou vaseho sexuidlniho Zivota.

EREKCE

Asi proto, Ze na§ model muZské sexuality je postaven na zkuge-
nosti osmndctiletych muzd, kterym penis obvykle tvrdne casto
a rychle, uvazujeme o tom, zda ndm stoji nebo nestoji, jestli je pl-
né ztoporeny nebo nikoli. Ve skutecnosti existuje fada stadif erek-
ce a fada zmén, které probihaji v naSem penisu, kdyzZ se topofi. Jak
jsme uvedli v kapitole 2, taoisté si viimli, Ze erekce md vlastné cty-
fi faze, &ty¥i mety, jak tikaji: pevnost (nékdy se fikd také prodlou-
Zeni), rozsiteni, tvrdost a horkost.

: Béiny diivod pro obtize s erekcf je mechanicky — nedostate¢nd
Simulace vaseho pohlavi. Vétsina muzii potiebuje ke ztopofeni
Plimé doteky na svém penisu, tfeni a masirovani, a jak stdrnou, je
:“:??ﬁeba stdle silngjsi. Zeny casto ddvaji prednost tomu, kdyz

I6lich pohlavi piblizujete pomalu a ve zmen3ujicich se kruzich,
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a domnivaji se, Ze je to u muzi stejné. MuZi viak vétsinoy divajj
prednost rychlému a pfimému drazdéni. (Nezapominejte, 7e takhle
se muZi vétdinou u¢i masturbovat.)

Vase partnerka by méla velmi aktivné pfimo drdzdit vase po.
hlavi rukama a tsty. Reknéte ji, co potiebujete, a jaky je to pocit,
Méli byste byt také ochotni pouzit pfi dosaZent ¢i udrieni erekce
vlastnich rukou.

Néktefi muzi oviem zjistuji, Ze pokud se jejich partnerka pilis
soustfedi na né a jejich pohlavi, dostanou trému. MiiZe vdm po-
moci, kdyZ si se svou partnerkou uvédomite, Ze i mékky penis m4
stejny pocet nervovych zakonéeni jako ztopofeny, a miiZe pfinaset
ohromné potéseni. Ur¢ité druhy dotekti zvldsté na varlatech mo-
hou byt velice pfijemné, ale nemusi vést k erekci. Dejte své part-
nerce najevo, ze vim pfindsi potéSent, i kdyZ se hned neztopofite.
Pokud zjistite, Ze sousttedéni na své pohlavi ve vds vyvoldva tizkost,
zaméfte pozornost na svou partnerku, coz je dal$i rada Su Nii. Pro
muze mize byt velice vzruSujici, pokud zapomene na své erekce
a soucasné se soustfedi na pot&Seni Zeny.

MOUDROST PENISU

Proces ztopofeni zdvisi jak na fyzickych, tak na psychickych
faktorech. Pokud jste zjistili, Ze vase trubky funguji a Ze se vdm do-
stivd spravného mnozstvi pfimého drdzdéni, méli byste zvdZit
moZnost, Ze obtize mohou byt spojeny s trémou, pocitem viny,
strachem, stresem nebo dal$imi psychologickymi diivody. Znovu
opakujeme, Ze obcasnd impotence miize pramenit z toho, emu
Bernie Zilbergeld ptipadné #ikd ,,moudrost penisu®, kterd chce pfi-
pomenout vasemu mozku, Ze vlastné v tuto chvili o sex viibec ne-
mdte zdjem. Domnivdme se, 7e by erekce méla byt stejné automa-
tickd, jako slinéni, a Ze ,skute¢ni muzi by méli byt schopni sexu
v kazdém okamziku, ale ani jedno z toho neni pravda. TakZe byste
si méli ujasnit se svym srdcem a pohlavim, zda skute¢né déldte to,
co cheete délat. Pokud dojdete k zdporné odpovédi, feknéte to své
partnerce, pro€ to je, a/nebo ji navrhnéte vhodnéjsi chvili.

Pokud je odpovéd ano, a piesto stile mdte s erekef potize, méli
byste vyhledat psychologa nebo sexuologa. KdyZ uvdzime v§cch‘n)’
ty dezinformace a poprask, ktery s nadéld kolem muzského pem.su
2 muzské sexuality obecné, neni divu, Ze mnozi muZi chdpou sex ja-
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MASAZ VARLAT

1. Trete dland o sebe, dokud se nezahfeji.

2. Uchopte ka2dé varle mezi palec a prsty kazdé ruky (viz obr. 36). (Var-
lata byste méli mezi prsty vnimat jako malicke merudky.)

3. Minutu nebo dvé masirujte varlata palcem a prsty. Pokud vas """?‘a
boli, nebo jsou citliva, tiete je lehéeji a déle, dokud bolest nepomine.
Bolest je zplisobena blokadou a maséaz mize pomoci do této oblasti pfi-
vést krev a sexudlni energii, které blokadu rozpusti.

4. Nadzdvihnéte svuj penis, coz uvolni pfistup k varlatim, a minutu nebo
dvé je poklepavejte prostiednickem (viz obr. 37). To pomiize vase var-
lata posilit a zvySuje to tvorbu spermii.

5. Nakonec uchopte penis a $ourek palcem a ukazovackem (viz obr. 38).
Ted lehce vytahnéte penis a Sourek rukou dopredu a soucasné tahnéte
dozadu panevnimi svaly. Opakujte to, tahnéte rukou doprava a pane-

vnimi svaly doleva. Potom rukou doleva a panevnimi svaly doprava.
Nakonec tahnéte rukou dolii a panevnimi svaly nahoru. Toto cviéeni

opakujte deveét-, osmnact- nebo tficetSestkrat. To prospiva zdravi ka-
nalkt, které vedou vase sperma.

ko ur¢ity druh vykonu. Cim méné se zaméfite na to, jaci jste byli,
jak dlouho jste vydrZeli a jak jste uspokojili svou partnerku, a bude-
te spiSe vnimat potéseni, které se svoji partnerkou prozivite, tim 1¢-
pe pro vds i vasi erekci. Bernie Zilbergeld moudfe poznamendvi:
»Muziim by mohlo pomoci, kdyby si uvédomili, ze vét§in'u ien mé-
né zajimd muZiiv vykon nez jeho reakce na néj a na né. Zeny spite
nastve muZova negativni reakce na potiZe s vykonnosti (zlost, vina,
neustlé omluvy, staZeni se do sebe) neZ tyto potize samotné.”

FYZICKE VYCERPANI
Podle taoistickych lékafi jsou potiZe s erekci zplisoboviny ne-
jen fyzickymi nebo psychickymi problémy. Mohou byt zplisobeny
také energetickymi problémy — konkrétné slabou sexualni energii.
Potize pti dosazeni nebo udrzent erekce jsou tidajné zpisobeny fy-
zickym nebo sexudlnim vycerpanim muze. Timto problémem trpi
mnoho starsich muzfi, keeff si neuchovavaji své semeno. Lékem na
"Mpotenci je rozvijeni sexudlni energie a soucasné je tieba za kai-
Y cenu zabrdnit ejakulaci. Jak jsme uvedli v kapitole 5, jsou mu-

€61

vHILVIVLISNI 3LVIOAVZ Z3N



1€

MULTIORGASMICKY MuZ

OBRAZKY 36-38. MASAZ VARLAT
POKLEPAVANI VARLAT
VYTAHOVANI PENISU A SLACH VARLAT

Zi obecné spiSe jangovi neZ jinovi. S rostoucim vzrusenim je muz
stile vice jang, ale po ejakulaci se zméni na jin. MuZi, ktefi maji po-
tize s erekci, potfebuji vice jangu, a proto se museji ejakulaci brd-

nit jesté diiraznéji nez ostatni.

MASAZ VARLAT

Taoisté také vytvorili cviceni, kterd vim pomohou vytviret vice
sexudlni energie. Milovdni (s pouZitim techniky mékkého vstupu,
pokud to je tieba) a Velky tah byly obvykle pfedepisovanymi part-
nerskymi cvicenimi. Kromé toho existuje fada cviceni pro sélovy

rozvoj, které muZziim pomdhaji obnovit jejich sexudlni energii. Pod-
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le taoisey vase sexudlni energie zdvisi na tiech vécech: na mnoZstvi
vfmd‘ sexudlnich hormontl, na sfle vadich ledvin a na obéhu vasi
bioelekrrické energie ¢ili ¢chi. Zdpadni medicina potvrdila, Ze se-
xudlni hormon testosteron se vytviii ve vadich varlatech, a taoisté
e d‘?"‘"""i‘il'. Ze tvorbu sexudlnich hormonii miiZete zvygit porho-
ci cviceni, které spocivd v masdZi varlat. Toto cviceni skvéle posi-
luje vasi celkovou sexuilnf energii a uvoliiuje riizné tlaky, které
mizZete citit po milovani, Mas4# varlat také napomdhd priitoku kr-
ve varlaty a udrzuje je zdravi.

CELOSTNI PRIiSTUP

Taoisté chdpali nemoci véetné impotence jako projev zdravi ce-
1ého vaéch(z téla. Uvédomovali si, 7e penis je jen souddsti celého
problému. Spatny krevni obéh, povrchni dychdni a nezdrav4 stra-
va ho mohou zhorsSovat. Pro krevni obéh je zvl4ité skodlivé kou-
feni, protoZe zuZuje cévy a arterie a narusuje vase dychani. Také al-
kohol a kofein vycerpdvaji télo a méli byste se jim vyhybat, kdy7 se
snazite posilit svou sexudlni energii. ObtiZe s erekci zptisobuji stav,
ktery se musi lécit celistvim pfistupem, posilenim sexudlni energie
a udrzovanim nélezitého zdravotniho stavu.

Pane, miZu si prosim pridat:
Prodluzovani penisu

Kazdy muz, ktery byl nékdy v 3atné, vi, Ze se muZské penisy lisf ve-
likosti a tvarem. Tyto rozdily viak nemaji velky vliv na potéSent,
které pfi milovani proZivd Zena — zejména pokud muz cvici sexudl-
nf kung-fu. Receno slovy Su Nii: ,Ve fyzické vybavé jsou samoziej-
mé rozdily. Velky nebo maly, dlouhy nebo kratky a fyzické odlis-
nosti jsou zdlezitosti vnéjsiho zjevu. PotéSeni ze sexudlniho styku
je zdlezitosti vnitiniho citu. Pokud je nejdiive spojite s liskou
alictou a naplnite je skute¢nymi pocity; jaky bude mit potom vy-
znam, zda je velky nebo maly, dlouhy nebo kratky?“

I ptes takovd ujisténi se mnoho muzii obav4, zda maiji dost vel-
»vaé:::f a c?lkem dost jich podstupuje plastickou operaci kvili
il penisu‘. Tento novy chirurgicky postup obvykle zahrnu-
mnm“!mi penisu nafiznutim zdvésného ligamenta, které spo-

se stydkou kosti (viz obr. 39). Kromé prodlouZeni si mo-
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OBRAZEK 39. ZAVESNE LIGAMENTUM SPOJUJICI KOREN PENISU SE STYDKOU KOSTI

hou muZi nechat penis také ,zesilit“ vstitknutim tuku, ktery se li-
posukei odebere z jejich stehen, stydké oblasti nebo hyzdi, do dri-
ku penisu.

NEOPRAVUJTE, CO NENi ROZBITE

Ktery muz by nechtél par centimetri navic? Nez se ale vyddte
za plastickym chirurgem, méli byste védér, Ze tu existuji vaZnd rizi-
ka. Podle ¢lanku v San Francisco Chronicle mtze vést umélé pro-
dlouZeni k poskozeni nervii a sniZeni citlivosti, impotenci, mensi-
mu tihlu erekce, koZnim vyriistkiim, jizvam, infekci a gangréné.
Tuk uvolnény po liposukci miize zpisobit srde¢ni nebo mozkovou
embolii, odumirdni tkiné v disledku nedostate¢ného zdsobeni kr-
vi zplisobeného nadbytkem tuku nebo se penis miize ohybat po-
piipadé se na ném tvoii boule.

Cldnek v San Francisco Chronicle také popisuje zkugenosti péta-
tkicetiletého automechanika, ktery mél po operaci fadu komplikact
véetné ,groteskni boule* u kofene penisu. Nékolik tydnd mél také
penis Cerny a modry. »Myslel jsem si, Ze mi upadne. Ze ziistanu zmr-
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ZVETSETE SVUJ PENIS

1. Nadechnéte se nosem do krku a potom tuto vzduchovou bublinu po-
Iknéte a tladte i a2 do zaludku. (Neméla by vam zbstat v hrudnfku.)

2. Predstavujte si tento dech jako kouli energie ¢chi, kterou chcete ze Za-
ludku dotlagit dola pres panev az do penisu. Pomaze vam to do penisu
pfivést vice energie.

3. Jakmile jste tuto kouli energie pfivedli do svého penisu, stlacte tfemi
prsty levé ruky Bod milionu dolari mezi kone¢nikem a Sourkem. To
energii v penisu uzavre.

4. Normainé dychejte a drzte prsty na Bodu milionu dolar(i. Souéasné zaé-
néte nasledujici protazeni.

5. Pravou rukou uchopte sviij penis a zaénéte ho rytmicky vytahovat do-
predu a od svého téla. Zatahnéte Sest- az devétkrat. Potom Sest- az de-
vétkrat zatahnéte doprava. Pak zatahnéte Sest- az devétkrat doleva.

Nakonec Sest- az devétkrat zatahnéte dolu.

6. Palcem trete Zalud svého penisu. Trete ho, dokud se penis neztopofi.
Pokud se to nedari, tahejte jesté chvili, dokud nebudete mit erekci.

7. Uchopte dfik svého penisu, udélejte z palce a ukazovagku krouzek ko-

f lem jeho korene a tahnéte ho dopiedu asi o ffi centimetry. To tlaéi ener-
gii do Zaludu. Opakuijte devétkrat.

8. Vytahnéte penis pravou rukou doprava a tocte jim v malych krouzcich.
Opakuijte Sest- az devétkrat jednim smérem a potom smér zméfite. Sta-

5 le udrzujte tah. Potom zatahnéte doleva a provedte Sest az devét ma-
lych krouzk( jednim smérem a potom druhym.

9. Pii poslednim cviku jemné poklepavejte penisem o vnitini stranu svého

l pravého stehna a nezapomeite ho stale vytahovat kupredu. Opakujte

} Sest- az devétkrat a potom celé protazeni opakujte na levém stehné.

l 10. AZ tato protazeni dokoncite, ponorte svij penis asi na minutu do teplé
vody. To mu pomize pfijmout horkou (jangovou) energii a rozsifi se.

zaleny na cely Zivot.“ Nakonec $el se svym ,,novym* penisem k uro-

logovi a ten provedl opravnou operaci. Dr. C. Eugene Carlton, pre-

zident Americké Urologické Asociace také tvrdi, Ze vi o desitkdch

véinyjich infekci a nékolika p¥ipadech impotence. Musel lécit muze

s tak vaZnou infekci, e mu na penisu musel pfi transplantaci vymé-
nit polovinu kiize.

Hr! nechdme stranou tato zdravorni rizika a désivé pfibéhy, je
—rgické prodlouzeni penisu podle taoistti chybné. Sila erekee je
eZitéj8i neZ velikost. Po nafiznuti zavésného ligamenta se

3
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u muzé obvykle sniif hel erekce a pfiddni tuku zvétsuje objem, ale
nikoli sflu. Ztopofeni penisu vyZaduje krev a sexudlni energii. Pokud
svilj penis zvétite pifli§ a nebudete mit dostatek krve a energie, mfi-
Jete mit potiZe s erekei. Podle Su Nii se »dlouhy a veliky, ale slaby
a mékky nemiize méfit s krdtkym a malym, ale pevnym a tvrdym*“.

Vv SATNE
Pravda je, Je vétSina muzii se zabyvd velikosti svého penisu
v 3atné - ne v loznici. Z tohoto diivodu stoji za to si pfipomenout,
7e povadlé penisy se li3f vice nez ztopofené. Penis, ktery v Satné vy-
padd maly, se v loZnici ztopofi vice, neZ ten, ktery v Satné vypadd
veliky. Navic vzhledem k tihlu, z néhoz se na sviij penis divdte, vim
pfipadd men3i nez komukoli jinému. Je to kruty Zert panaboha
a zarucené vyvoldvd pocity ménécennosti. Proto se podivejte doli
a potom do zrcadla. Pfekvapeni! Pravé jste ziskali skoro pét centi-
metrii. VétSina muZi md prehnany dojem o velikosti ostatnich mu-
0. Z&ast kvili dhlu, z néhoz se pozoruji a z&sti proto, Ze nezna-
jf fakta. Podle urologa Caludia Telokena, ktery 150 muziim vstiikl
Iék zplisobujici erekci a potom méfil jejich penisy od stydké kosti
po Spicku Zaludu, je ,primérny* ztopofeny penis necelych 15 cm
dlouhy. Na rozdil od obvyklych nizorf nebyly vyznamnéjif rozdi-
ly u Zidné rasy nebo télesného typu a navic nemd velikost penisu
nic spole¢ného se sexudlni vnimavosti.

Pokud vds presto zajimd velikost vaseho penisu, existuje staré
taoistické cviceni na zvétSeni penisu, které uréité stoji za to vy-
zkouset, nez podstoupite rizika operace. Je zaloZeno na procvico-
vani a protahovini vaseho penisu. Uspé&snost takovych cvideni na
zvétSovani penisu neni pEili§ védecky potvrzena, ale Alan a Donna
Brauerovi uvadéji, ze 110 muzi, ktefi se Gastnili jejich rozsahlého
programu pro rozvoj sexuality, ozndmilo trvalé zvétSeni velikosti
svych penisii od 0,8 cm aZ po tfi centimetry. Je jasné, Ze pfi nedo-
stateném pouzivani se penis scvrkdavd — doslova se zatahuje do té-
la — coz také miize byt diivodem, Ze by se pfi castéj$im pouzivani
mél trochu zvétsit.

Nepochybné jste si viimli, jak se penis scvrkn§ po Plavém’
v chladné vodé. Diivod, pro¢ k tomu dochdzi a proé je urcité pro-
dlouZeni moZné, je v tom, Ze s€ vas penis v!asmé o pét-azt deset an:
timetré zatdhne do vaseho téla. Tyto cenmetry udrZuje na misté
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zdvésné ligamentum, které se nafezdvd pii plastické operaci. Je
Pravdepodobné, Ze Easté erekce a sexudlni aktivita zplisobuji pro-
taZeni tohoto ligamenta a tak umozZiuiji, aby se ukrytd ¢dst penisu

trochu vysunula ven z téla.
Vi se, 7e casem provéfené cviceni ZvétSete sviij penis ho zvét-

Suje asi o tfi centimetry béhem jednoho aZ dvou mésicli. To viak
zavisi na vasi télesné stavbé, zdravi a véku. Cvi¢eni bude pravdé-
podobné lépe fungovat u mladsich muzd, jejichz téla jsou stile
pruin;.i. Obtize s krevnim ob&éhem ho komplikuji. Pfirfistky miize-
te urcit méfenim ztoporeného penisu pfed zacitkem a v priibéhu
cviceni. (Méfte od stydké kosti ke 3piéce penisu a s erekci v pra-
vém thlu k t€lu.) Bez ohledu na to, jakych tispéchfi dosdhnete pfi
natahovdni svého penisu, je toto cvi¢eni vhodné i jako masdz celé-
ho urogenitdiniho systému véetné prostaty.

V LOZNICI

Pokud vds vice zajimd loZnice nez Satny, miiZete pro svoji part-
nerku udélat néco, co je mnohem lepsi nez plastickd operace nebo
i cviceni na prodlouzeni penisu: Nez do ni vstoupite, méla by byt
zcela vzrusend. KdyZ bude jeji vagina zdufeld, bude ji v43 penis pfi-
padat véssi. Jak jsme )iz uvedli, jsou Zeny obvykle nejcitlivéjsi na
Klitorisu a v prvnich nékolika centimetrech vaginy, a to znamend,
je i muz s malym penisem na tato nejcitlivéj$i mista dosdhne. PFi-
zpiisobeni pozic, které jsme popisovali v kapitole 5, také miize kaz-
dému paru pomoci piekonat rozdily ve velikosti pohlavi.

Nékteré pary maji spiSe opacny problém: muziv penis je pro je-
ho partnerku piilis velky. I kdyZ se Zenskd vagina miize zna¢né roz-
tihnout, méize byt tato nerovnoviha bolestivd, pokud si partnefi
skuteéné nesednou. Jednim feSenim je ovdzat muziv penis okolo
kofene kapesnikem nebo tkanickou v misté pozadované hloubky.
To navic roziffi zalud muZova penisu a prinese to Vet potéSeni obé-
Ma partnerim. Stejné jako musite nechat penis zhruba kazdych dva-
m"“imlt poklesnout, aby mohla obfhat krev, nezapominejte od-

Stranit kapesnik nebo tkanicku. Pozice, kdy je Zena nahofe, ji také

M‘f ovlidat hloubku tak, aby spojeni nebylo bolestivé.

h::‘“ to pfipomenout, Ze pokud budete cvicit sexudlni kung-fu,
vase sexudlni toubry a touhy vasi partnerky uspokojeny tak, e

l Yoot velikost vaseho penisu vyblednou v mlhavou vzpominku.
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Budete se divit, jak vaim mohlo néco tak nepodstatného jako to, zd,
md nékdo védi nebo mensi usi, brét tolik mentdlni energie. Redene,
slovy moudré a zkusené Su Nii: wJsou-li dvé srdce v harmonii a ener-
gie volné protékd télem, potom se kritké a malé stdvd pFirozené del-
$m a vésim a slabé a meékké prirozené tvrdne a sili.*

Kolik spermii potfebuje jeden muz?

Jak zvysit pocet spermii

Podle vyzkumil ddnského endokrinologa Nielse Skakkebaeka pocet
spermii u muzi ve Spojenych stitech a dalSich dvaceti zemich za
posledni pillstoleti dramaticky klesl — zhruba o 50 procent. O di-
vodech tohoto propastného sniZeni se stile diskutuje a moZni vini-
ci se pohybuji nékde mezi tésnym spodnim prdadlem a chemickym
znedisténim. Ve zprdvé o vlivech Zivotniho prostiedi, které to pfi-
nejmensim zptisobuji, fekl badatel Louis Guillette komisi Americ-
kych kongresmanii: ,Kazdy muz v této mistnosti je jen z poloviny
takovym muzem, jakym byl jeho dédecek.

Nizky pocet spermii byva hlavnim dfivodem, pro¢ maji nékteré
pdry potiZe s pocetim ditéte. KdyZ uvdzime sniZovdni poctu sper-
mif, neni Zidnym pfekvapenim, Ze neplodnost je celosvétoveé stile
vaZnéjsi problém. Svétovd zdravotnickd organizace uvadi, Ze jeden
z deseti parti je neplodny — to je dvakrit tolik nez pfed deseti lety.
Stoji za to pfipomenout, Ze neplodnost je stejné vagni a nepfesnd
diagnéza, a stejné jako impotence se pouzivd jako stigma. Piesnéji
Feceno se tato diagnéza pouzivd, kdyz po né&jaké dobé (obvykle ro-
ce styku bez ochrany) nedojde k poceti. Jedna lékatskd ucebnice
k tomu Fikd: ,,Otéhotnéni je jedinym nevyvratitelnym ditkazem, ze
spermie dokdZou oplodnit vajicko.“ Dokud nepocnete dité, mdte
diagnézu neplodny. Vinen dokud se neprokdZe nevina! TakZe
i kdyZ mate malo spermii, pfesto stile miizete pocit dité.

Vyznamnou piicinou neplodnosti jsou i problémy s ovulaci,
a pokud neni Zidné vajicko, které se dd oplodnit, nezilezf na tom,
kolik mdte spermif. Pokud je oviem vajicko pFipraveno, je Sance
vasi partnerky na otéhotnéni tim vétsi, &im vice spermif mdte. S va-
jickem se sice nakonec spoji jen jedind spermie. Ale viechny sper-
mie spolupracuji na tom, aby pronikly do délohy a vajicko oplod-
nily. Jestli mdte spermif mdlo, moZnd se vam ulevi, protoze existu-
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if cvicent sexudlniho kung-fu, keerd jejich pocet poméha]f AP
To nejdilezitdjsi, co miZete udélat pro zvydenl objemu, !«mccm-
race a poctu svych spermif, je praktikovdni sexu bez c;akulucg.
Podle zipadni mediciny se s kazdym dnem, kdy nemdte ejakulaci,
zvySuje pocet vasich spermif o 50 az 90 milionii.
Kromé uchovdvini svého spermatu miiZete varlatfim pomoci
PFi vytvifeni vétstho poctu spermif tim, Ze jimi budete tfdst, bude-
te je masirovat a poklepdvat na né. Kdyz se vase varlata mohou vol-
né kyvat (bez tésného spodniho pradla nebo kalhot), pfirozené se
tfou o sebe navzdjem a o vase stehna, ale protoze ted vétsinu dne
sedite a jen stra3né mélo asu trdvite tim, e béhate nazi po dzung-
li, musite jim pomoci. S kalhotami, které jsou v okoli pohlavi vol-
né, se postavte a tfeste varlaty nahoru a dolé. Potom kyvejte bed-
ry a kiiZzem doleva a doprava, doptedu a dozadu (to pomdhd pro-
krveni oblasti pohlavi). Cviceni masi# varlat popsané dfive v této
kapitole je také pomérné wcinné — zvlsté krok 4, pfi némz na var-
lata poklepdvirte.

Moje co? Predejdéte obtizim s prostatou

Mnozi muZi se o své prostaté dozvédi, teprve kdyz jim lékat sdél,
7e s ni maji néjaké problémy, jako jsou infekce, zbytnéni nebo ra-
kovina. Skoro jeden z deseti muzii md nakonec diagnézu rakovina
prostaty. Dnes je to tak béZné onemocnéni, Ze se lékafi domnivaj,
ie pokud muz Zije dost dlouho, nakonec ji dostane. Podle taoistf
to neni nezbytné a sexudlni kung-fu miiZe vasi prostatu pomoci
udrZet zdravou.

Dvé cviceni popisovand v kapitole 3 — Zastavte proud a Vtaho-
vani PC svalu — vdim pomohou posilit PC sval, ktery obklopuje pro-
statu. Tim, Ze tento sval svirdte, miZete prostatu udrzovat zdravou.
Jak jsme uvedli v kapitole 3, jde vlastné o skupinu svaldi, které spo-
Juji vasi stydkou kost (,,pubo“) a kostré (,coccyx®). Dejte si pozor,
abyste ho svirali lehce. Pokud tlacite piilis silné, budete prilis napja-
ta to vam nedovoli spravné dychat. Cvieni prostaty miiZete pro-
vidét kazdy den nebo tak casto, jak budete chtit. Nezapominejte, Ze
‘ak."'“ kazdého cviceni budete mit zpo&itku bolesti, pokud budete
c'v‘é“ hodné. Podle taoistti je prostata spojena s hypothalamem, tak-

“ pokud svaly spravné seviete, méli byste to nakonec citit v mozku.
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NA POMOC PROSTATE

1. Uplné vydechnéte a soucasné lehce seviete perineum a koneénik.

2. Nadechnéte se a s vydechem si pfedstavte svou prostatu, kter4 je pres-
né nad perineem a seviete kolem ni sv(j PC sval.

3. Nadechnéte a uvolnéte se.

4. Opakuijte toto cviceni devét- az osmnactkrat.

Kromé cvideni miiZete svou prostatu masirovat piimo. To také
déld léka¥, pokud mate infekci. Déld to pfes vd§ koneénik a to vy
miiZete také. Vysvétlujeme to v kapitole 2. Svou prostatu miizete
masirovat tlakem na sviij Bod milionu dolari a slabym krouzenim
nejdiiv jednim a pak druhym smérem (viz cvi¢eni MasdZ pdnve
v kapitole 3). Vai prostaté také prospivd pouZivani Velkého tahu
pfi milovani i sebeukdjeni. Pokud trpite potizemi s prostatou, ne-
zapomeiite pfi ejakulaci pouZit uzaméeni prsty.

Jeden multiorgasmicky muz vypravi o svych potizich s prostatou
predtim, nez zacal cvidit sexudlni kung-fu a po ném: ,,Mival jsem sil-
né bolesti prostaty, které zacaly v puberté. Nékolikrdt za mésic jsem
prozival stralivou ostrou bolest v této oblasti, kter4 trvala nékolik mi-
nut. Jednou byla bolest tak hroznd, 7e mi pidtelé tvrdili, Ze jsem cely
zezelenal. Doktofi mi radili, abych pravidelné ejakuloval, abych
zmensil tlak v prostaté. Trochu to pomohlo, ale vidycky jsem védél,
Ze vypousténi vieho toho spermatu je ohromné mrhdni energii. Kdyz
jsem se bliZil ke ticitce, objevil jsem sexudlni kung-fu. Po nékolika
mésicich cviceni stahii PC svalu, masdze prostaty a varlat, Velkého ta-
hu a uzamdceni prsty moje potiZe s prostatou doslova zmizely. Uz jsem
nemél bolesti nékolik let, a prestoze jsem po tom, kdyZ jsem prestal
ejakulovat, citil v prostaté otok, tento stav postupné odeznél. KdyZ
uvazime, kolik muzii trpf potiZemi s prostatou, jsou tyto techniky sku-
tecné zdzraéné, pokud u ostatnich tcinkuji podobné jako u mne.“

Sex neni jako pizza: Lééeni sexuélnich zranéni

ovany trenérovi Yankees Yogi Berrovi a ten zni:

i vtip pripis
Je ]cdcn p prip Kdy? je dobry, je doopravdy dobry. A kdyzZ je

,Sex je jako pizza.
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Spatny, je pordd dost dobry.” Nanestésti sex ve skutecnosti nenf ja-
ko pizza a mnozf mui majf negativni sexudlni zdZitky, které to mo-
hou dosvedeir. $patné sexudlnf zkusenosti mohou setrvivat v na-
Sem libidu a po letech se vrdtit v intimnich chvilich.
I dobrovolny sex miize nékdy ubliZit a sex z donucenf skoro
vidycky. V poslednich letech doslo k ohromnému ndrfistu zazna-
~menanych pFipadii sexudlnfho zneuzivani, sexudlniho obtéZovini
a sexudlnich ttokd. Pro pokrok nasi spolecnosti je krajné dilezitd
nase ochota zabyvat se témito tématy, kterd byla dfive tabu. Je po-
chopitelné, Ze tyto Sokujici (a nezpochybfiované) statistiky o mnoz-
stvi téchto spolecenskych zlotddi vedou ke stile siln&jsi snaze pres-
né vymezit, co je to dobrovolny sex. Vétsina pozornosti médif je si-
ce zaméfena na sexudlni zneuZivdni Zen, ale obétmi sexudlniho
vyuzivani mohou byt i muZi. A muzi i zeny mohou zaZit $patny
dobrovolny sex.

Souhlas (nebo nesouhlas) je nékdy jasny a jindy nikoli, protoze
sexudlni partnefi se skoro vidycky li3i vékem, silou, zkugenosti, mo-
ci atd. Pokud se snaZite projevit zdjem o sex, je nejlepsi byt tak otev-
feni, jak je to jen moZné, a nespoléhat se na skryté naznaky. S tim,
jak Zeny objevuji, Ze jsou sexudlnimi bytostmi stejné jako muzi, std-
le vice opoustime nejasnd a nebezpecné dvojznacnd poselstvi dfivéj-
Sich generaci. ,,Ne® miiZe kone¢né znamenat Ne! a ,,Ano* muze ko-
necné znamenat Ano!

Pokud jste prozili nedobrovolny sex, nebo dobrovolny sex, kte-
rf se zle zvrtl, miiZe to ve vds zanechat jizvy, které mohou zpiiso-
bovat sexudlni nebo citové problémy. V takovém pfipadé byste mé-
li zkusit odbornou 1é¢bu nebo sexuologa. Jsou viak nékteré véci,
které mfizete udélat sami a které vim pomohou soustfedit se na
okamzitou slast misto na minulou bolest.

Zfistat ptitomny ve svém téle je tikol pro kazdého, kdo prozil
sexudlni trauma. Pozorné sledovat pocity svého téla jak pozitivni,

tak i negativni je daleko lepsi nez dovolovat svym myslenkdm, aby
s¢ toulaly a ,,vzndsely“ nad vasim télem, takZe se z icastnika zmé-
nite v pozorovatele. Cvicenf B¥isni dychdni a Pocitini do sta popi-
*ovand v kapitole 3 vam pomohou zlepsit koncentraci a schopnost
hou soustfedéni. Zvuky, af uz v podobé manter nebo vzlyki, mo-
Pomoci vycistit vadi mysl od rozptylujicich my3lenek. Pozitiv-

nj
afirmace vm také pomohou, abyste ziistali pfitomni. Tak ¢asto,
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MEDITACE DOTEKU

1. Posadte se ¢elem k sobé se zkfizenyma nohama. Nemélo by svitit
prudké svétlo, nejlepsi jsou svicky.

2. Ob&ma rukama se dotykejte svého téla, obvykle od hlavy k nohdm. (Vy-
hnéte se tém &astem téla, kde si nepiejete, aby se vas vase partnerka
dotykala, a obvykle se vyhybejte pohlavi nebo je nechte nakonec.)

3. Vade partnerka by méla svyma rukama sledovat vase a dotykat se mist,
kterych jste se pravé dotykali vy.

4. Vyméite se a nechte svou partnerku, at svyma rukama vede vase ruce
po svém téle.

5. Obejméte se a vnimejte dech toho druhého.

jak to bude nutné, si pfipominejte kde jste, s kym jste a jak je to
pifjemné. KdyZ se vynofi staré pocity, je obvykle nejlepsi prestat
s tim, co prdvé déldte, a sdélit své partnerce pocity, které vychaze-
ji na povrch.

Pokud vdm neni pfijemné probirat své sexudlni zranéni se svou
partnerkou, zvldsté pokud jde o novou partnerku, pokuste se ji fi-
ci, co si prejete. Jestlize déld néco, co vim je nepFijemné nebo ne-
milé, feknéte ji to, ale tak, Ze ji spis ddte najevo, Gemu byste dal
piednost, a radgji nekritizujte to, co déld. Pokud moc nemate ndla-
du na sex, navrhnéte ji, Ze se budete objimat, masirovat nebo spo-
le¢né meditovat a hledét si do o¢i. Mizete ji také navrhnout, Ze
zkusite cviceni meditace dotekfi. To velice dobfe pomdhd obnovit
blizkost, kterd byla néjakym zptisobem narusena.

S pomoci meditace dotekii se znovu spojite se svym télem a po-
délite se se svou partnerkou o ta mista svého téla, o kterd se bude-
te chtit podélit. Pravdépodobné zjistite, Ze to vase partnerka bude
povaZzovat za vétsi sblizeni pied sexem. Pokud vase t&lo i mysl ne-
budou pEitomné, budete mit velice milo sexudlni energie, o kterou
se budete moci se svou partnerkou podélit. Ona ani vy toho z mi-
lovdni nebudete moc mit a vase potéSeni bude minimadlni. KdyZ
zPOmalftc a budete hladit celé své u‘!n.’ umoZni vam to nashromaz-
dit sexudlni energii a dosp'étlk v.iim\'vmuw.l 'p‘lnénm pmili:ku.. Jak
jsme )iz upozoriovali, taoisté u} tlafnu I.Illxllilf, Ze v.\ md velikou
moc légit i ubliZit, takze ji pouZivejte moudfe a s liskou.




KAPITOLA 9

Milovani
na cely zivot

Podle taoismu jsou nase téla pokldddna za mikrokosmos
v ramci pfirody, takZe sebe i svou sexualitu musime po-
vazovat za stejné proménlivé jako roéni obdobi: jaro, 1é-
to, babi léto, podzim, zima. Taoistiéti mistfi oviem do-
kdzali rok otocit jesté jednou a prozivat dalsi jaro ve sti-
fi. V zaujeti hleddnim nesmrtelnosti objevili v sexudlnim
kung-fu skute¢ny pramen mladi. I moderni studie ukazu-
ji, Ze aktivni sexudlni Zivot je nezbytny pro boj se stirnu-
tim a pro uchovdni zdravi. Ted probereme, jak vdm
vlastné muze sex pomoci k delsimu Zivotu a co pfesné

byste méli védét o proméndch své sexuality.

Sex a starnuti

Nikdy nejste piilis mladi, abyste cetli o sexu a stirnuti.
Na Zipadé jsme zvykli starnuti povazovat za néco, k Ce-
mu dochdzi v pozdnim véku, ale proces strnuti zacind
pfi narozeni a naSe sexualita se kazdych pdr let méni.
Kinsey o tom #ikd: ,Sedesitnik — nebo osmdesdtnik —

ktery se ndhle zacne zajimat o problémy stirnuti, je sko-
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ro o cely Zivot pozadu za okamzikem, kdy tento proces zacal.“ Cfp,
diiv si tento oddil pFectete, tim na tom budete lip.

Nikdy ale nejste prili§ sta#f na to, abyste si tuto kapitolu pe-
Zetli, protoze podle taoistil je sex celoZivotni zéleZitosti a je moz-
ny a 2ddouct aZ do dne vasi smrti. Na Zdpadé se star$i muzi, kee-
ré stile zajima sex, povazuji za chlipné — ,zvrhli starci®. U taoistf;
tento predsudek nikdy neplatil; naopak, sex byl povazovan za dfi-
lezitéjs{ pro zdravi a dlouhy Zivot muzi a Zen ve star$im véku, ne-
bo jak my fikdm, pozdni puberté. Takové presvédéeni nemajf jen
Cinané. Srovnani riiznych kultur ukdzalo, e sex je Zivotné ddle-
zity pro star${ muze u 70 procent vsech kultur a pro starsf zeny
u 80 procent.

Kdyz se vratime domii, priizkum &asopisu Cunsumer Reports
ukazuje, jak moc se lidi skute¢nost a kulturni stereotypy: mezi
zkoumanymi ztistiva ptes 80 procent Zenatych a 75 procent svo-
bodnych muzi sexudlné aktivnich. 85 procent m4 sex nejméné jed-
nou tydné, 75 procent uvadi ,,veliké potéSeni ze sexu®, a 43 pro-
cent stdle masturbuje. Neméli byste se ani domnivat, 7e chuf vasi
partnerky na sex se s jeji menopauzou zmensi. Mnohé Zeny do-
konce zjituji, Ze se jejich zdjem o sex po menopauze spie zvysil,
moznd kviili zménéné hladiné riznych hormond.

My na Zdpadé opévujeme pubertlni muzskou sexualitu a mys-
lime si, Ze sexudlni sila muze vrcholi v osmndcti a potom stale kle-
sd. Re¢eno slovy jednoho ze sexuologii: ,,Pubertdlni penis je ve své
nejlepsi sile. Potom az do konce Zivota postupné degraduje.* Pro-
blém vychdzi z obecného nepochopeni sexudlni sily na Zdpadé.
Z hlediska potence je pravda, Ze schopnost muze vytvdfet spermie
vrcholi koncem puberty, ale to je dilezité pouze, pokud nds zajimd
rozmnoZovéni. Plodnost Zeny a jeji schopnost rodit déti také vr-
choli koncem puberty.

Oviem z hlediska potéseni a nikoli potence muZova schopnost
uspokojit svou partnerku a sebe se zvy3uje s tim, jak nabyvd zku-
Senosti a sebeovldddni. 1 kdyZ se uz muZ nedokdZe okamZité zto-
pofit a nedokdze dostifknout své sperma m!"_d“l‘fkq jako v Puber:
té, tyto zmény sotva vyvazi jeho SCh()pll()?('l ‘|'.1ko mn_lcnce'. Tﬂ()lS(C
védi, ze kdyz muz opusti zapdleni puhcrmlr:l sf#lmhty P feitepait
lou ejakulaci, jeho sexudlnf kung-fu a potéeni jeho partnerky se

pouze zlepsf.
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JAK SE MENI VASE TELO

Jak stdrnete, nutné dochdzf k Fadé fyziologickych zmén. Pokud
je vim napiiklad pes padesdt, budete k dosazeni erekce asi potfe-
bovat cflengjsi drazdéni svého pohlavi, nez kdyZ jste byli mladsi:
neni to proto, 7e by se snizoval vds sexudlnf apetit nebo pritazlivost
pro vasi partnerku, ale prosté proto, Ze jak stdrnete, vase fyziolo-
gie se méni. Vage erekce také asi nebude tak pevnd a bude mit tu-
péjsi ihel, nez kdy? jste byli mladsi. P¥i ejakulaci bude také sila eja-
kuldtu mensi a doba potfebnd na zotaveni bude delsi.

Tyto zmény snizujici s rostoucim vékem fyzickou sflu a energii
se nelisi od zmén v ostatnich fyzickych schopnostech. Nemfizete
Cekat, Ze v Sedesdti dokdzete utikat tak rychle nebo tak daleko ja-
ko ve dvaceti. S ohledem na vék viak mezi sexem a sportem exis-
tuje jeden rozdil: vase schopnosti v posteli se mohou spise zlep3o-
vat. Star$im muziim vlastné erekce vydrzi déle nez dfive (i kdyz po-
kud erekci z jakéhokoli dfivodu ztratite, bude obtiznéjsi ji znovu
dosdhnout). Proto pro vis bude jednodussi uspokojit svou partner-
ku a dosahovat opakovanych orgasmii bez ejakulace. V neddvné
studii Dunna a Trosta dosahuje polovina muzé nékolikandsobnych
orgasmil po dosaZeni véku pétatficeti let. Rada z nich zacala opa-
kovanych orgasmil dosahovat mezi pétaltyficeti a pétapadesiti.
A star$im muziim, ktefi se to naudili, je vSem pies padest, stile
maji nékolikandsobné orgasmy a stdle sili.

Vétina zdpadni sexuologické literatury také naznacuje, Ze se
s tim, jak muZ stdrne, intenzita sexudlnich proZitkti zeslabuje. Pod-
le taoistti tomu tak neni. Taoisté neméfi intenzitu podle poctu sta-
héi pohlavi, kterych s pfibyvajicim vékem ubyvd. ProtoZe si uvédo-
muji, Ze sexudlni energie je zdleZitosti celého téla, posuzuji intenzi-
tu sexu podle muZovy schopnosti rozvijet svou sexudlni energii
a vést obéh této energie, kterd se s vétsi zkudenosti pouze zvySuje.
Vage sexualita se v priibéhu ¢asu bude nepochybné ménit a moZna
vém bude schizet mladické $ileni. Rafinovanéjsi slasti star$tho vé-

ku viak prinasejf stejné, ne-li vétsi, potéseni.

VASE TELO A SEX
Doufime, ze jste pochopili, Ze pro star$i muZe neni sexualita
uzkgm srizem erotickych nepfedlozenosti. Presto zjistite, Ze lépe
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OSILENI KONECGNIKU S

P
1. Zeela vydechnéte nosem a potom nékolik sekund pumpuijte svaly své-
ho koneéniku a hyzdi a zatahujete je. (Opakované tyto svaly svirejte
a uvolnujte.)

2. Pomalu se nadechnéte a uvolnéte se.
Opakujte kroky 1 a 2 devét-, osmnact- nebo Sestatficetkrat, nebo dokud

neucitite ve svém podbfisku a koneéniku teplo. Tato energie se po-
stupné muze §ifit do vasi hlavy a k pupku, nebo ji mizete védomé vést
nahoru ke kostr¢i a kfizi a patefi nahoru po mikrokosmické draze. Za-
stavte a pohybuijte v hlavé energii po spirdle osmnact- nebo Sestatfi-
cetkrat. Pokud ucitite pfebytek energie, nezapomerite se dotknout ja-
zykem horniho patra a svést energii k pupku (viz kapitola 3).

w

dokdzete zlézt vrcholy slasti, pokud se budete fidit zakladnimi po-
tiebami svého postarsiho téla. Za prvé je nezbytné zdravé télo
a pravidelné cviceni. Jednim z déivodii, pro¢ sexudlni Zivot mnoha
lidi vadne spolu s tim, jak stirnou, je, Ze jejich télo zesldbne nebo
onemocni. Vychodni moudrost i zdpadni fyziologické studie dovo-
zuji, Ze cviceni nejen zlep3uje schopnost sexu, ale posiluje i sexudl-
ni touhu a orgasmus. Vase bficho, hyzd&, zadek a stehna jsou stej-
né diilezité velké svaly jako mensi PC sval probirany dfive. Udrzo-
vani sily téchto svald md zdsadni vyznam pro udrZeni sexudlnf
vitality. Plavéni, béh a dalsi zdpadni sporty jsou sice skvélé zpfiso-
by, jak si udrZet fyzické zdravi (pokud je nepfehdnite), ale pravi-
delny sex je stejné, ne-li vice, dalezity. Ptislovi pouZivej to nebo
0 to prijdes docela pfesné popisuje starnuti muzského téla.

Podle taoistli unikd velké mnozstvi vasi sexudlni energie konec-
nikem a hyzdémi. Zkuste seviit hyzdé a zjistite, jak siln& tento sval
udrzuje energii a posild ji nahoru pdtefi. Taoistiéti lékafi povazo-
vali silu andlniho svérace ¢lovéka za diilezitou znimku jeho zdravi.
Vytahany a slaby svérac¢ je znimkou chabého zdravi; tésny a silny
zndmkou dobrého. Sviij koneénik a hyzdé miiZzete posilovat pomo-
cf ndsledujiciho cviceni. Toto cviceni vam kromé toho pomiiZe zba-
vit se napéti, dodd télu energii a rozviji vase sexudlni ovliddni. Po-
mah4 dodat energii vadi prostaté a Cowperovym Zlizdm, posiluje
krevni obéh a erekci. Bylo zndmo, Ze pomiha lé¢it hemoroidy.



EJAKULACE A STARNUTI
Nyni by mélo byt ziejmé, Ze mistem, kudy ztrdcite nejvic energie,
je penis pfi ejakulaci. Pro stdrnouci muZe je, jak jsme to probfrali v ka-
pitole 3, milovini bez ejakulace jesté dilleZitéjsi, protoZe kazdi ejaku-
lace vycerpaivi télo vice. Jak jsme se 0 tom uZ zminili, dlouhovéky &in-
sky lékaF Sun C’-miao nedoporucoval muziim po ¢tyficitce vice nez
dvé ejakulace za deset dnf, muZim po padesdtce vice nez jednu za
dvacet dni a muziim po Sedesdtce nedoporuéoval ejakulovat viibec.
Uvedend ¢isla pFedstavuji doporucend maxima a pokud dokdzete pre-
ménovat svou sexudlni energii tim, Ze ji vedete nahoru, ¢fim méné cas-
to budete ejakulovat, tim lépe pro vis. Zpod&itku to miize byt obtiz-
né, pokud teprve zacindte se cvicenim sexudlniho kung-fu, ale jakmi-
le jednou zaZijete slast orgasmu bez ejakulace a pochopite jeji
zdravotni diisledky, budete ohromné motivovini k rychlému pokro-
ku. Pokud zacnete jeSté v mlddi, vaSe chuf ejakulovat se rychle sniz,
a k stéru o ni nebudete mit Zidny nebo jen maly zjem.

Frekvence doporucené lékafem Sun C’-miao jsou pouhym vo-
ditkem a kazdych pdr roki prosté miizete snizovat pocet svych eja-
kulaci. To vdm pfirozené dovoli udriet pocet vasich ejakulaci
v souladu s vasimi rostoucimi potfebami uchovdni semene. Je zaji-
mavé poukdzat na to, Ze dokonce i Mastersovd a Johnson uzndva-
jf, Ze muZi nemusej ejakulovat pfi kazdém milovani, zejména, kdyz
u dosahli padesdtky. Vyvozuji z toho, Ze kdyZ muz dosihne toho-
to dilezitého bodu, je ziejmé nejefektivnéjsim sexudlnim partne-
rem“. Znovu opakujeme, Ze nemdte byt posedli potfebou nemit
ejakulaci a Ze neselZete, pokud k ni dojde. Pokud ejakulujete, ne-
chte to byt a uZivejte si to.

Jak udrzet lasku pri zivoté

Na Zipadé se obvykle domnivdme, Ze ldska a vaSeii vrcholi o sva-
tebni noci a umirajf kratce nato. Déivody pro tento tipadek ndim ni-
kdy nebyly zcela jasné, ale zdd se, Ze jakmile je vzrusujici dvofeni
ukonce, nahradi ho (zfejmé&) nuda. Pro taoisty je svatebni noc pou-
¢ 2atitkem celozivotniho prohlubovéni ldsky a intimity. Se sexu-
ﬂn_im kung-fu je Idska a sex lepsi v padesdti nebo dokonce v Sede-

NeZ ve dvaceti. Ted se dozvite proc.
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UDRZUJTE SEXUALNI NABOJ

Podle taoistil zdvisi pritazlivost nadf partnerky na sile jin-jange-
vého ndboje, ktery mezi nimi vznikd. Cim je tento ndboj Ve, tim
VEt¥f je vdSen a naopak. Ztrdta tohoto ndboje je diivodem, pro¢ je
tolik vztahdt plochych a nudnych. (Je to i ditvod pro to, Ze mnohé
tyto pdry uciti zdblesk vdiné poté, co byl jeden z partnerti na slu-
7ebnf cesté. Docasné odlouceni totiz obvykle dobije polaritu obou
partneri.)

Jednim z hlavnich diivod, pro¢ se tento ndboj postupné ztrici,
je sex s ejakulaci. KdyZz muz ejakuluje, vyCerpdvd sviij jangovy nd-
boj. Af uz védomé nebo nikoli, muz si zaéind uvédomovat, Ze ho
milovani vyéerpdvd. To miiZe vést k zahotklosti a touze sexu se vy-
hybat. Zmifiovali jsme se o tom, Ze ¢astéj$im stereotypem je stdle
zddostivy manZel a frigidni Zena, ale pravdou je, Ze muZi omezuji
frekvenci milovani stejné ¢asto jako Zeny. Postupem ¢asu miiZe vy-
Cerpdni muzovy energie a zejména jeho jangu vést k nezdjmu a nu-
dé u obou partnert.

Neékteré pary dokdzou docasné dobijet sviij ndboj tim, Ze spi
v oddélenych loznicich nebo travi ¢as oddélené. Partnerskd cviceni
(popisovand v kapitole 5) pdrim umoziuji udrZet tuto polaritu
a uchovat si plny ndboj svého vztahu. Neexistuje Zddny diivod, pro¢
by ldska musela zeviednét, nebo pro¢ by ji méla ovlddnout nuda.
Existuji sice riizné diivody, pro¢ lidé udrzuji mimomanzelsky po-
méf, ale nuda a nedostatecné sexudlni uspokojent jisté pati k hlav-
nim z nich. Pokud udrZite silu ptitazlivosti ve vasem vztahu, zmen-
§i se nutkdni vyhleddvat ndboj nového milence. Kazdy pdr je scho-
pen nevyCerpatelnych slasti, pokud se nauéi uchovdvat
a vyménovat si sexudlni energii. Jeden z multiorgasmickych muzi
popisuje zkusenosti své a své partnerky: ,,Cviceni prohloubilo n4s
vztah, nase ldska roste a zdd se, Ze ndS vzdjemny magnetismus se ne-
zmen3uje, ale spiSe sili.“

Oproti béiné predstavé, Ze sex v manzZelstvi neni uspokojujici,
ukazuje vétdina studif, Ze vdané pary maji spolu lepsf sex nez v mi-
momanzelskych pomérech. Bernie Zilbergeld poukazuje na to, Ze
muZi a Zeny sex méné obménuji a méné experimentuji v docasném
poméru neZ v manzelstvi a Ze Zeny mivaji daleko vice orgasmi se
svym manzelem neZ s milenci. A nejen Zeny maji vice orgasmi se



sv¥mi druhy. Kinsey navic zjistil, Ze muZiim se v mimomanZelskych
vztazich Casto stdvd, Ze nedosihnou orgasmu, ale s manZelkou se to
nestavd témey nikdy.

Dobry sex nenf jedinou vyhodou dlouhodobych vztahii. Ze stu-
die provddéné Kalifornskou univerzitou v Berkeley vyplyvi, Ze pi-
ry Zijici v dlouhodobém svazku jsou ve stardim véku $tastnéjsi a las-
kavejsi. V nasi spolecnosti v pisnich, literatufe a filmech doneko-
necna opévujeme zamilovanost. Lasku mezi pdry, které spolu Ziji
déle, zatracujeme, protoze ji idajné chybi vdsen a vzruseni. ,Vlast-
né jsme ocekdvali, Ze v téchto vztazich objevime jakousi tinavu,*
tvrdi Robert Levenson, jeden z vyzkumnikd. ,,To jsme v3ak nezjis-
tili, jsou Zivé, pIné citu, zdbavné, sexy, viibec nejsou vyhofelé.“ Ne-
ddvné biologické studie naznaluji, ze pfitomnost dlouhodobého
milence v téle zvySuje produkci endorfind, pfirozenych analgetik,
které partneriim ddvaji Zivotni klid a bezpedi.

Péry, které se rozhodnou milovat bez manzelského svazku, mo-
hou mit stejné posvdtné a intimni milovdnf jako ti, ktefi majf ofici-
4lni razitko a svoleni — pokud spojuji svijj jin a jang. Je v3ak dile-
7ité nezapominat, Ze nez dosdhnete vy3in fyzického, citového a du-
chovniho sbliZzen{ a ovlddnete spojeni jin a jang, trvd to celé roky.
Taoisté tvrdi, Ze sedm let trvd, neZ pozndte Zenino télo, sedm let,
neZ pozndte jeji mysl a dalSich sedm let, nez pozndte jejiho ducha.
To neznamend, Zze potom se uZ nemdte co ucit nebo Ze se zacnete
nudit; spi§ to prosté znamend, Ze nez se doopravdy sezndmite, bu-

de to trvat jednadvacet let.

Obdobi vaseho sexualniho Zivota

Taoisté védéli, Ze vztahy nejsou linedrni. Nevyvrcholi o svatebni
(nebo néjaké jiné) noci. Silf a sldbnou podle rytmi rodiny, prdce,
zdravi a dokonce i ptirody. Je diilezité si tyto cykly uvédomovat
aZit s nimi v harmonii, v loZnici i mimo ni.
Prvni a nejdiilezitéjsi ze vieho je potfeba se svou partnerkou
2 téchto cyklech hovofit, uvédomovat si svou narfistajici a ustupu-
Jici touhu a dok4zat o tom mluvit takovym zpiisobem, aby se zid-
" 2 vds necitil odsuzovany nebo podvedeny. Mnohé Zeny (a stile
véus{ .P°¢€t muzi) vidi ptimy vztah mezi touhou svych partnert
# svoii ptitazlivosti. Pro vds i vasi partnerku je dilezité se této pas-
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ti vyhnout pochopenim, Ze sex md stejné mnoho spole¢ného s va.
$im srdcem, mysli a duchem jako s vasim télem.

Zdpadni materialismus nds podporuje v tom, abychom se na te-
la ostatnich koukali jako na zbozi. Ui nds, abychom se vzrusili pri
pohledu na plnd Zenskd nadra nebo muZovo vypracované bficho.
Fetise a fantazie vytvatené médii jsou nekonecné. Kdyz tedy nase -
lo starne, domnivdme se, Ze bychom méli s milovanim pfestat nebo
se poohlédnout po ,,novém a vylepseném® partnerovi. Taoisté ch4-
pou télo dynamicky a uvédomuijf si, Ze skuteény ndboj vychdzi ze
hry jemnych energif, a nikoli ze srizky dvou tvrdych, statickych tél.

Joseph Kramer vysvétluje odlisnost taoistické sexuality: ,Ve vy-
chodni tradici dochdzi pfi sexu ke kontaktu o¢i téméf vzdy. Milu-
ji se s tebou. Dychdm s tebou. Jsem s tebou uvolnény. Jsem s tebou
spojen svym srdcem. Jsem s tebou spojen svym pohlavim. Sex
v taoistickém vztahu je daleko lepsi v Sedesdti nez ve dvaceti.“ No-
hy, bficha a pohlavi stirnou, ale oci jen moudfi.

SEX ZACINA DALEKO DRIV, NEZ SE DOTKNETE

Protoze je sex dynamickd sila, musite si dobie uvédomovat ener-
gii, kterou do ného ddvite. Sex vlastné zacind uz ctyficet osm hodin
pfedtim, néZ se budete skute¢né milovat; energie a pocity nashro-
madzdéné béhem této doby vds budou provazet ve vasi loZnici. Jeden
az dva dny pfed milovanim se proto pokuste odbourat viechny ne-
gativni emoce a zejména zlost, které by branily vyméné energif me-
zi vami. Cim klidngjsi a lépe vzdjemné spojeni na zacatku budete,
tim snadnéji dosdhnete vysich trovni sbliZeni a extdze. Je jasné, Ze
jen mdlo pdrdi planuje sex dva dny dopfedu, a proto je potieba,
abyste si obecné uvédomovali své pocity a snazili se je zpracovat tak
rychle, jak je to jen mozné.

Ani pfedehra nezacind aZ prvnim vzdjemnym dotekem. Prostie-
di, které vytvofite — svicky, uklidiujici hudba a romantickd, ldsky-
plnd slova — pomahd sladit vaSe energie. Ddvejte si pozor, abyste
béhem milovani a po ném ztistali pfitomnf se svou partnerkou: ne-
zapominejte na oci. Pokousite se zaZit stav hlubsiho sbliZent, ne jen
momentélni vyvrcholeni.

Pokud se z milovdni stdvd rutina nebo za¢ne byt mechanické, na
chvili prestarite. To umozni, aby se poldrni napéti mezi vami zno-
vu dobilo. Nezapominejte na diileZitost dotekd a blizkosti. Skute-



nost, 7e se nemilujete, neznamend, Ze byste se neméli objimat nebo
si byt citové blizei. Zachovdvani ,sexudlnfho plistu® vim vlastné
dovoli soustfedit se na dalsf, stejné diileZité soucdsti svého vztahu.
Soustied'te se na kvalitu své ldsky a vds sex se zlepsi sim od sebe.

RYTMY VASi TOUHY

Zjistite také, ze cykly vadi touhy se vidycky neshoduji. Nékdy
budete Zidostivéjsi nez vase partnerka, jindy méné. Nikdo, kdo je
doopravdy spojeny se svym télem a pocity, netouzi po sexu pofid.
Co viak mdte délat, kdyZ jeden z vds md zdjem o sex, ale ten dru-
hy nikoli? Je tu nékolik moznosti, které odpovidaji riznym zpfiso-

biim milovani.

Piedpoklidejme, Ze dnes vecer vy touZite po sexu a vase part-
nerka nikoli. Pokud nemd zdjem, mtzZe vds pfirozené ukojit tsty
nebo rukou. KdyZ nemd ndladu, tfeba vds bude hladit nebo obji-
mat, kdyZ se budete uspokojovat sim. Jestlize nemd chuf ani na
tohle, chce se tfeba dotykat jenom tak. Prostfednictvim doteki ne-
bo objeti si miiZzete vyménovat spoustu mocné, 1é¢ivé energie. (Jed-
nou z moznosti je meditace dotekd popsand v kapitole 8.)

Pokud tim, co potfebujete, je konkrétné sex a sex je konkrétné
tim, o co vade partnerka nestoji, mlizete se samoziejmé milovat (te-
dy ukojit) sdim. Nezapominejte, Ze vSichni v sobé mame jin a jang,
muzsky a Zensky aspekt. Spojeni sama se sebou, tedy sjednoceni
téchto dvou aspekti je velice silnou strankou taoistickych cviceni.
Michael Winn to vysvétluje ndsledovné: ,Prostfednictvim medita-
ce je mozné zkrotit sexudlni energii pohlavi a ledvin a citovou
energii srdce. Toto meditacni cviceni, zndmé jako metoda vody
a ohné (nazyvané mensi Kchan a Li), vim dovoli doslova se milo-
vat ve svém nitru a dosihnout jesté vy3si trovné orgasmu, kterd
rozpousti hranice mezi va$im télem a duchem. Toto cvieni je veli-
ce prospéiné vasemu zdravi a tradice o ném mluvi jako o metodé
ndpravy téla i duse.“

Kviili spolecenskému stigmatu, které masturbace nese, se mno-
zi lidé stydi uspokojit pred nékym jinym v&etné svého partnera. Po-
kud viak o této prirozené souddsti lidské sexuality dokdZete hovo-
fit v oteviené diskusi, zjistite, Ze své individudlni sexudlni rytmy

::kéictc navzdjem sladit snadnéji a s vét§im oboustrannym poté-
nim.
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ZAPOJTE SEXUALNI ENERGII DO SVEHO ZIVOTA

Lidé se k sexu &asto obraceji ve chvilich, kdy tim, co skuteéné
potiebuji, je liskyplné pohlazeni. Jeden muz schopny dosahovat
opakovanych orgasmil k tomu Fikd: ,,Nejvétsim objevem pro mne
bylo, Ze se miizu milovat v Satech. Jenom s nékym byt a sdilet s nim
energii. Jen tak sedét, hladit se a drZet se za ruce a citit, jak vasimi
t&ly probihd sexudlni energie, je velice vzrusujici. Je to opravdov4
sexudlni svoboda, protoZe sex uz neni né¢im, Cemu se vénujete jed-
nou za ¢as. Vase sexualita je soucdsti ostatniho Zivota, doddvd mu
barvu a intenzitu, va3en a zdjem o cokoli.”

Pokud jste rodi¢, ktery se potykd s ndroky prdce i rodiny, nebo
Clovék s extrémné narocnym povoldnim, dostatek energie diky cvi-
eni sexudlntho kung-fu miize predchdzet vaSemu vyhoteni. Stile
rostouci ndroky prdce a rodiny v naSem pfili§ zaméstnaném, pfepra-
covaném Zivoté plném stresu dokdZou vycerpat kazdého. Kdyz do-
kdzete rozvinout svou energii v loZnici i mimo ni, zjistite, Ze mate vi-
ce energie, nez jste si kdy dokadzali predstavit.

FANTAZIE

Mnozi zdpadni sexuologové doporucuji bohaty fantazijni Zivot,
a fantazie vim samoziejmé mohou pomoci generovat sexudlni
energii pfi sebeukdjeni. KdyZ jste v3ak se svou partnerkou, je ne-
bezpecné se spoléhat na sexudlni fantazie. Vyména jin a jang s va-
§i partnerkou je skute¢nd, nikoli imagindrni. Pokud svou sexudlni
pozornost zaméfite na néjakou idealizovanou milenku nebo por-
nografickou pfedstavu, nedokdzete vnimat skute¢né hluboké prou-
déni energie mezi vami a vasi partnerkou. Fantazie vim brani, abys-
te byli pfitomni a t&ili se z toho, co je doopravdy fantastické na
vasi partnerce a vaSem spolecném potencidlu prozit vySiny extize.

PRIROZENE RYTMY

Nezapominejte se fidit obecnymi rytmy svého téla i pFirody. Ne-
milujte se po velkém jidle. Kdyz dojite, musi vase télo soustfedit svou
krev a energii na triveni. Méli byste byt spokojeni, ne moc nacpani
a mit trogicku hlad. (Jakmile se jidlo usadi, budete plni.) Kdyz skon-
&te s milovanim, méli byste také byt spokojent, ale ne naplnéni, mé-
la by vdm zbyvat trocha touhy. (AZ se energie usadi, budete 3tastni.)



KdyZ onemocnite, méla by vase partnerka byt nahofe, abyste
mohli pFijimat jejf léivou energii. A nezapominejte na ro¢nf obdo-
bi. Rostliny a zvifata se rozmnozuji na jate. Lidé jsou sice jedine¢-
ni svoji schopnosti milovat se po cely rok, ale neocekdvejte, Ze vy
nebo vase partnerka budete stejné sexudlné aktivni na podzim
a v zimé€ jako na jafe a v lété.

Sexudlni kung-fu vam nabizi milovdn{ s opakovanymi orgasmy,
které daleko pfesahuji vie, &eho ve svém sexudlnim Zivoté dosdh-
ne vétdina lidi, ale to neznamend, Ze musite dosdhnout vy3in exta-
ze pokaZdé, kdyz jste se svoji partnerkou. Naslouchejte rytmiim
svého téla a své touze.

NEZVYSUJTE SAZKY

Pokazdé, kdyz se zdpadnim ¢&tendfim nabidne daldi sexudlni
moznost, sazky se zvysi. Jakmile byl ,,objeven“ Zensky orgasmus,
zacaly pdry ocekdvat soucasné vyvrcholeni. KdyZ nékteré Zeny zjis-
tily, Ze maji opakované orgasmy a bod G, ocekdvi se, Ze je maiji
viechny Zeny. Kazdy muz md potencidl dosahovat opakovanych
orgasmil a prozivat orgasmus celého téla, ale ne kazdy muz je chce
prozivat pokazdé. Nevytvirejte trému a tizkost. Taoistické sexudl-
ni techniky, které vds tu ucime, se také nazyvaji lécivd ldska. Kdyz
se soustredite na ldsku a uzdraveni sebe i své partnerky, zbytek se
dostavi prirozené.

Dost volné lasky

Monogamie se vraci, i kdyZ pouze jako starost o své zdravi. Mo-
nogamie je vsak daleko vic, neZ jen tiZivy pozadavek doby. Se sprav-
nou partnerkou miize byt kli¢ov4 pro vét§inu mocnych procesi al-
chymie fyzické slasti, citového sblizeni i duchovniho riistu.

Kdyby cilem sexudlniho kung-fu bylo pouze shromazdovani se-
xuilni energie, bylo by nejlepsi spét s tolika lidmi, s kolika by to
jen bylo mozné, a vyméfiovat si s nimi energii. A existovaly by sta-
_ré texty, které by takovou praxi doporucovaly. Neni viak dilezité
Jenom to, kolik sexudlni energie mate, ale i jeji kvalita. Cilem se-
xudlniho kung-fu je proménit sexudlni energii v CistSi a jemn&jsi
“nergie srdce, mysli a ducha.

Sie
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SEXUALNI ENERGIE A POCITY

Kdyz spite s nékym, kdo md mnoho negativnich pocitii (jako je
zlost nebo smutek), jeho pocity si zvnitinite. Bez obledu na to, ko-
lik latexu wmistite mezi sebe a svoji partnerku, stdle si budete vy-
ménovat citovou a duchovni (ale i sexudlni) energii. Proto svému
t&lu a emoéni a duchovni integrité neubliZujte tim, Ze budete mit
sex s nékym, koho si nevdzite nebo ho nemilujete. Pfi volbé své
partnerky si doslova volite sviij duchovni osud.

Muii (a Zeny), ktef{ nenalezli milujici partnery, vlastné maj se-
xudlni nutkdni, které potebuje uspokojit — néco je svédi a potebu-
ji poskrdbat. Pokud je to vase situace, bylo by nejlepsi vénovat se s6-
lové kultivaci a naucit se provddét obéh sexudlni energie a jeji pre-
ménu. Toto obdobi cvieni vam umozni zvysit Groven vasi vnitfni
energie; nakonec budete pfitahovat stejné moudré a zralé partner-
ky. Kdyz spite s nékym, koho nemilujete, vaSe energie nebude v har-
monii a bud’ vds vycerpd, nebo vam zpiisobi néjaké nerovnc vihy. Ze
stejného diivodu byste se se svou partnerkou méli milovat pouze,
pokud k ni citite opravdovy cit. Pokud se domnivite, Ze musite spat
se Zenami, které nemilujete, snazte se k nim byt co nejmilejsi a nej-
laskavéjsi. Jinak nedokdzete skute¢né cvicit sexudlni kung-fu.

Pomérné hodné muzi zjistuje, Ze jsou pritahovdni vice nez jed-
nou zenou. Jen par z nich oviem dokdze soucasné milovat vice nez
jednu Zenu a opravdu pfitom nevybocit z klidu. Pokud si myslite,
Ze to dokdzete, bud'te pfipraveni na to, Ze vynalozite spoustu tsili
na pfeménu a vyrovndvdni jejich energii.

Pamatujte si, Ze sexudlni energie prosté zesiluje viechny pocity,
které citite. Sex je velice a¢innym ndstrojem pro rozvijeni vaseho
vztahu a spojeni vasich Zivotd, ale méiZe byt i ostrou zbrani, kterd
umi tato pouta pfetnout a zanechat trvalé jizvy. Jak zjistili mnoz,
kdo prozivali sexudlni revoluci Sedesdtych let, ,,volnd liska® (angl.
také ,ldska zadarmo®) neexistuje: za sexudlni poznatky je potieba
draze zaplatit a také si jich podle toho vdzit.

Poucte své syny

Je pravdépodobné, Ze kdy? jste vyriistali a dozvidali se o své sexu-
alité, o sexudlnim kung-fu vam nikdo nefekl. Takové Stésti md jen



milo lidi. Vétdina chlapci se o sexualité dozvi velice mdlo a prak-
ticky nic o tom, jak ji pouZivat. Jsou ponechdni v temnot¢ a tdpa-
vé hledaji sexudlni sbliZeni a slast. Jeden muZ proZivajici opakova-
né orgasmy o tom vyprdvi: ,,Objevovdni taoistické sexuality pro
mne bylo jako kdyZ narazite na informace a voditka, kterd vim mé-
li ukdzat hnedka na za&itku. Citil jsem, Ze tohle je spravné milova-
ni, a jak jsem to délal dfive, mi pfipadalo smésné, zahanbujici a do-
konce egoistické.“ Vy mdte moznost svému synovi pomoci, aby se
do této situace nedostal, a uSetfit mu tak spoustu obav a zklamdni,
které chybné povazujeme za nevyhnutelnou soucdst dospivini.

JEN ZADNi PTACCI A VCELICKY

Oba rodice hraji pfi sexudlni vychové svych synii a dcer dilezi-
tou roli, ale protoze toto je kniha pfedevsim pro muze, zaméfime
se zejména na otce a jejich syny, pfestoZe vétsina toho, co chceme
fici, plati také pro matky a dcery. Kdyz se fekne rozhovor o sexu
mezi otcem a synem, vétsina lidi si pfedstavi povéstné hovory ,.ja-
ko chlap s chlapem® o ptaccich a vcelickdch. Déti dnes dospivaji
piili rychle, nez aby mély staromédni feci o ptaccich a véelickich
néjakou cenu — pokud ji kdy mély. V puberté uz je vyvoj vaseho sy-
na piili§ daleko na to, abyste s nim zahdjili dialog o sexualité.

Pokud se vam dafi udrzovat si ke svému synovi otevieny vztah,
takovy rozhovor nebude nikdy nutny. Zdjem déti o sex zacind br-
zy a jejich sexualita zacind jesté dfive. Kazdy, kdo pozoroval chla-
pecka, jak hladi sviij penis a Sourek a tahd za né (Casto docela sil-
né), vi, Ze to jen ndhodné nezkousi. Chlapec z toho md potéseni —
vétsi, nez kdyZ tahd tieba za prsty na nohou.

Miminka jsou sexudlni bytosti, moznd bychom méli fici spise
senzudlni, protoze sexualitu obvykle spojujeme s pozdéjsimi stadii
vivoje. Jejich fyzické a genitdlni potéseni je viak nepochybné —
stejné jako se je snaZime popirat. Freud détskou senzualitu nazyval
»polymorfni perverzi“, ale nenf na nf nic perverzniho, snad kromé
nafich pokusti o jeji potlaeni. To, jak reagujete na otdzky svého sy-
':;( které se tfk.ajl' jeho téla, a na jeho pokusy o jeho prozkoumdni,

¥ se 0 sexualité hodné naudi. To, Ze si vytvoite zdravy a ldskypl-
;'ayl ';:t:gh k: st.lc' sexualité a budete ho podporovat v tom, aby to udé-
tak, je tim prunim, co pro ného mizete udélat.
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VZTAH K VASi PARTNERCE

Déti se o intimité také hodné naudi sledovanim svych rodicfi. To,
jak zachdzite se svojf Zenou nebo partnerkou, bude pro vaseho syna
modelem, podle kterého on bude zachazet s divkami a pozdéji 7e-
nami. Pozndvani sexu je vlastné pozndvani sexudlnich rolf, komuni-
kace a ldsky. Vase modely budou mit na vaSeho syna daleko vérsi
vliv ne? to, co Fikdte, takZe si pamatujte, Ze ho uéite neustile - kdyz
na sebe jecite, i kdyZ se drZite za ruce.

V nasi kultufe se obdvdme, aby déti nevidély fyzické projevy
lasky svych rodicfi, ale nenf na tom nic $patného. Vlastné mize byt
problém v tom, kdyZ to déti nevidi. Nepfitomnost takovych fyzic-
kych projevii nejen zanechdvd déti v pochybnostech, jestli se jejich
rodiée maji rddi, ale nenabizi jim Zddny model, jak svym partneriim
projevit lasku. Drubou véci, kterou pro svého syna — nemluvé o va-
St partnerce a o vds — miiZete udélat, je, Ze si ke své partnerce vy-
budujete zdravy a ldskyplny vztah.

VZTAH KE SVEMU SYNOVI

Mnozi muzi se podileji na vychové svych synii vice, nez to déla-
li jejich otcové, a to pfirozené vede k blizsim a ldskyplnéjsim vzta-
hiim mezi otcem a synem. Vétsiné otcti je oviem nepfijemné, kdyZ
maji projevit city, a zejména fyzicky — pohladit svého syna, obe-
jmout ho nebo polibit. Pokud to dokazou, kdyz je jejich syn mlad-
8i, rychle s tim pfestdvaji, jak starne. Tito muzi takovou ldsku casto
nezaZili od svych otcli, a nemaji tedy zidny model, jak ji projevovat.

Néktefi muzi maji strach, Ze pokud budou projevovat pfili§ mno-
ho citfl, stanou se z jejich syni mékkoty, slabosi nebo homosexualo-
vé. Neexistujf Zidné ditkazy, které by néco takového potvrzovaly, ale
je jasné, Ze strach z homosexuality v naf kultufe brani muzim pro-
jevovat vzdjemné city, a co je nejtragictéj¥i, i city ke svym synim.
V poslednich deseti letech se objevilo jesté néco, co brdni otciim
v tom, aby fyzicky projevovali své city ke svym syntim a dcerdm. Le-
gitimn{ zdjem o ochranu déti pfed sexudlnim zneuZivdnim a incestem
vede k podezfivavosti vii¢i viem fyzickym projeviim citu u muzd -
protoZe vétSina pachateldl, byt jisté ne viichni, jsou mui.

Dotek je nejzdkladnéjsi z lidskych potteb a nékolik studifi po-
tvrdilo, Ze novorozenci, ktefi ho maji malo, umiraji. Ale dotek po-



tiebuji nejen miminka. Vs syn bude potfebovat vis ldskyplny do-
tek po cely Zivot. Nebud'te viak pFekvapeni, kdyZ vds syn bude
prochdzet stadiem, kdy bude vasi pozornost odmitat — zvldsté ko-
lem puberty, kdy ho budou vice zajimat ndzory jeho vrstevnikfi, ne-
bo bude usilovat o vétsi nezdvislost. Pokud jste si s nim udrzeli
otevieny a laskyplny vztah, bude toto oddéleni pouze docasné. He-
rec a piebornik v bojovych uménich Chuck Norris takto vzpomin4
na nejvetsi radost pfi vychové svych dvou synii: ,,Dnes je mym nej-
vétsim zadostiu¢inénim, Ze mi odrostli synové se mne pfed nikym
nestydi polibit na pfivitanou nebo na rozloucenou, a ze si ke mné
sami pfichdzeji pro radu nebo pomoc, kdyZz maji néjaké potize.*
Fyzické pouto je pouze &dsti ldskyplného vztahu. Citovd bliz-
kost a ticta k vaSemu synovi jsou nezbytné dilezité pro uchovani
otevieného dialogu. Norris, jehoZ otec byl alkoholik, vysvétluje, ze
chtél svym synim nabidnout odlisny model: ,,Chtél jsem, aby mi
synové védéli, Ze tu jsem pro né, Ze se stardm a Ze jsem vzdycky na
jejich strané. Mdm ke svym syniim velice blizko. Hral jsem si s ni-
mi, naslouchal jejich problémiim, drzel je v ndruci, kdyz se porani-
li a sdilel s nimi vétsinu dilezitych uddlosti, krizi i dspéchi v jejich
Fivoté.“ Diky tomu, Ze svému synovi budete naslouchat a uznite je-
ho pocity a obavy, poznd, Ze za vdami miZe pfijit. Pokud budete
ochotni vyslechnout jeho trdpeni, dokdzZe se s vami podélit i o své
otazky tykajici se slasti. Tim bezpochyby nejdiilezitéjsim, co pro
svého syna miizete udélat, je, Ze si k nému vybudujete zdravy a lds-
kyplny vztah.

PODELTE SE SE SVYMI SYNY O TAOISTICKOU SEXUOLOGII

Lidé sice nikdy nejsou p#ili§ stafi na to, aby zacali cvidit taois-
tickd cvicenti, ale &m dfive se s tim zacne, tim vét3i bude jejich pfi-
nos. To plati i pro vase syny. Pokud se se svym synem dokdzZete po-
délit o nékteré taoistické poznatky uvedené v této knize, pomiiZe-
te mu, aby se vyhnul spousté utrpenf a promarnéné energie.

Protoze sexudlni cviceni se provddéji v soukromi, nemiiZe se vad
syn ucit z vadeho jedndn{. Sexudlni kung-fu je né&im, co mu musi-
te sdélit prostfednictvim slov — vlastnich nebo cizich.

Chlapci citf sexudlnf energii daleko dfive, neZ se za¢nou zajimat
0 sex. Chlapci (a muzi) maji erekci a jsou vzrudeni z nejriiznéjdich
diivodfi - kromé jiného z nudy. (Vzpomindte si na svého ,tvrdoli-
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na* pki hodindch matematiky?) Jeden muZ proZivajici nékolikang-
sobné orgasmy vyprdvi o svych lkug"“"“c‘:hi »Jednou rén(‘) e
mne syn zavolal z toalety a povidd: ,Tati, nemiiZu se vyCurat. Sel
jsem za nim a zjistil jsem, Ze se probudil s erekcf, a proto mu éufé-
nf nejde. Naudil jsem ho Chladny tah, ktery od té doby pouzivd
k ovldddni své sexudlni energie.“ Chlapce ¢asto mudf to, Ze nedo-
kdzou pochopit a ovlidat svou sexudlni energii. Pokud dokézete
svému synovi pomoci v tom, aby zjistil, jak ma usmérnovat svou Zi-
votnf energii, uSetfite mu ohromnou spoustu sexudlnich zklamani.

Mladi lidé oviem ¢asto nedokdZou taoismu porozumét. Dr. Sun
C’-miao v knize Priceless Prescriptions fika: ,KdyZ je muz mlady,
obvykle tao nechdpe. Pokud se o ném tieba doslechne nebo docte,
asi mu neuvéri nebo je nedokdze praktikovat. K staru, kdyz za¢ne
byt zraniteln&jsi, si oviem vyznam tao uvédomi. Pak ale ¢asto byva
pozdé, protoze obvykle byva pfili§ nemocny na to, aby z ného mo-
hl mit plny uzitek.*

MiiZete si pockat na vhodnou piilezitost, kdy si k vam syn p¥i-
jde pro radu, nebo mu méiZete d4t tuto knihu nebo dalgi materidly
a vysvétlit mu, Ze je vam lito, Ze jste si nemohl tuhle knihu pFecist,
kdyz jste byl v jeho véku. KdyZ ji nechdte v knihovné nebo na vi-
ditelném misté, moznd zjistite, Ze ji &te sdm od sebe, ale je dilezi-
té, aby si uvédomil, Ze se nemusi zamykat v loznici nebo na zdcho-
dé, kdyz si ji chce &ist. MoZnd mite strach, Ze by nemél ¢ist knihy
(jako je tato), které otevien& hovoii o sexu, dokud nedosdhne pat-
ficného véku, ale vhodny vék je ten, kdy je dost zvédavy, aby je za-
¢al ¢&ist. Bud'te si jisti, Ze je nebude st dfiv, neZ na to bude piipra-
ven, a Ze aZ bude pfipraven, dozvi se o sexu tak nebo tak.

Sexualita, tajemstvi a tacismus

Ted uz by vam mélo byt jasné, Ze taoismus na rozdil od mnoha ji-
nych duchovnich tradic nds podporuje v tom, abychom pfijali sku-
te¢nost, Ze mame télo a Ze jsme piitomni v téle a Ze sexualita je Zi-
yotné nezbytnou souddsti naseho lidstvi. Pro vétsinu lidf na Zdpa-
dé, keefi byli vychovdvdni k tomu, aby se za své télo tak & onak
stydéli, je to revolu¢ni piedstava. Je ironie (n’ékdo [?y ekl pokry-
tectvi), Ze v zdpadni kultufe sex soucasné drdzdi a |ewz;}tracovtin.
Proto je pro vétdinu lidf zvyklych na to, Ze se sex vyuZiva k prode-



ji vieho od piva po automobily, pfedstava, Ze je sex také duchovni
disciplinou, stejné revolu¢ni.

V této knize jsme se snazili objasnit staré taoistické poznatky
0 ldsce a milovdni a také to, jak je mohou vyuZit dnesnf lidé. Pokud
nebudete délat nic vic, neZ pouzivat cvieni popsana v této knize,
vas Zivot urcité bude bohatsi. Nebylo by viak spravné, kdybychom
vam zatajili, Ze sexualita je pouze soucdsti taoistickych praktik a 7e
existuji stejné Gi¢inné poznatky a cviceni pro rozvoj vaseho téla, po-
citd, mysli i ducha také mimo vasi loZnici.

Tradiéni taoistické lékatstvi zndmé na Zdpadé jako ¢inskd me-
dicina a akupunktura pomohly spousté lidi udrzet si zdravi; cchi-
-kung a tchaj-ti jsou zdkladem vnitfnich bojovych uméni, popular-
nich dnes po celém svété; a filozoficky zdklad taoismu Tao-te-ting
je jednou z nejpfeklddanéjsich a nejctenéjsich knih svétové litera-
tury. Kromé toho zacala v poslednich dvaceti letech taoistickd se-
xuologie ménit milostny Zivot lidi po celém svété. Taoismus miize
nabidnout spoustu praktickych poznatki — moudrosti, kterd mize
lidem vsech ndboZenstvi pomoci Zit zdravy a smysluplny Zivot.

Jak jsme upozornili v ivodu, Mantak Chia a jeho Zena Maneewan
zalozili spolecnost Lécivého tao a napsali spoustu knih, v nichz vy-
svétluji riizné soucsti tohoto zdravotniho systému. Ve méstech po ce-
1ém svété je pres tfi tisice cvicitel Lécivého tao, ktefi vam s cvienim
mohou pomoci. Pokud vds zajimaji dalsi aspekty cviceni, méli byste si
precist daléf knihy nebo se spojit s cvicitelem. Pokud vds nebo vasi
partnerku zajimaj{ konkrémé dalsi sexudlni praktiky, pfectéte si kni-
hy pro pokroéilejsi, Rozvijeni muzské sexudlni energie (napsané s Mi-
chalelem Winnem) a Rozvijent Zenské sexudlni energie (napsané s Ma-
neewan Chia). Existuje také spousta skvélych knih a uditeli taoismu,
ktefi nemajf spojeni s Lécivym tao. Taoismus nechce obracet na svou
viru, takZe byl méné viditelny nez jiné velké duchovni tradice, ale
kdyZ budete hledat ucitele, naleznete ho.

Filozofie a cvient, kterd jsme vds naudili v této knize, byla po u-
siciletf stfeZena jako tajemstvi a pfeddvala se z mistra na Zdka po le-
tech vjcviku. Uvddime je zde, protoze se domnivime, Ze z toho mii-
?e mit prospéch lidsk4 kultura jako celek. Zmatky v sexudlni oblasti
jsou jednim z mnoha dilemat, jimZ dnes celime, ale kdy? uzdravime
sebe a své vztahy, zatneme uzdravovat celou planetu - protoZe pod-

le taoistfi jsme stejné soucdsti piirody, jako je pfiroda souddsti nds.

122

LOAIZ A139 VN INVAOTIW



MULTIORGASMICKY MUZ

Domnivdme se, Ze toto uzdravovdni musi zaéit v loznici, protoze ta
dy vznikaji nové generace. Lidstvo pokracuje diky ldsce a sexu, a l4s-
ka a milovéni v sobé skryvajf snad nejvétsi moc proménovat.

Tato cviceni byste neméli brdt na lehéi vdhu nebo si jich méné
cenit proto, Ze jste za studium nezaplatili milion kouskt zlata, ani
nestudovali desitky let u mistra, ktery by vds je naucil. Vaite si jich
a mnohondsobné se vim odméni. Ctéte, &téte znovu, cviéte a po-
délte se s ostatnimi. Cim vét§i potéSeni budete rozddvat, tim vice
radosti se vam vrati. Cim vic budete uzdravovat, tim budete zdra-
v&jii. To je pravé tajemstvi taoistické sexuality.
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Za skvélého odborného vedeni se vydate na intimni cestu za svou touhou
a sexudlnim uspokojenim. Objevite nejen sviij skutecny sexudlni potenci-
4l, ale také se naucite zdravé si uZivat Zivot ve svém téle. Kniha zadina tes-
tem, ktery vim pomiize uvédomit si své vlastni sexudlni moznosti, které
jsou vzdy jedine&né. Provede vés sérif cvicent, jeZ vdim umoini zazit mno-
hondsobné orgasmy a pocit dobrého zdravi a vitality, a nakonec se zamé-
fi na popis vyvoje a zmén sexudlnich potieb béhem Zivota Zeny.
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PARTNERI A MULTIPLE ORGASM

Tato kniha je vybornym odrazovym miistkem pro kazdého, kdo usiluje
o taoisticky pristup k sexulni intimité. Taoistickd sexualita, zvand rovnéz
milostnd uméni*, je tfi tisice let stard tradice, kterd jiz ddvno znd tajem-
stvi mnohondsobného orgasmu u muZe i Cetnd jind tajemstvi sexudlntho
uspokojeni. Techniky popsané v této knize byly testoviny a zdokonalo-
vany nescetnymi milenci po tisice let v laboratofi skutecného Zivota a pi-
ry zde najdou jednoduché postupy, s nimiz dosdhnou takové drovné se-
xudlniho poté&eni a uzdravujici radosti, o niz se jim ani nesnilo.
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TAO ZDRAVI, SEXU A DLOUHEHO ZIVOTA

Lidé se ¢im dal vice spoléhaji na alternativni metody léceni. Touto kni-
hou se ndm dostdva do rukou jedineény ndvod na harmonicky a pozi-
tivni Zivotni styl, jenz je zdroven i seriéznim tivodem do samotného ta-
oismu. Tao, nejstarsi a zdkladni prvek v nejstarsi civilizaci svéta, je pro
ndS dnesni svét stejné dileZity jako pro tradiéni Cinu.
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Naucte se oddélit orgasmus a ejakulaci!
Raduijte se z vyssi vitality a dozijte se vy$siho véku!
Prozivejte ihned opakované orgasmy!

Konecné jednoduché télesné a psychologické techniky,
které muziim umozni splnit své sny i fantazie Zen.

»Je to nejlepsi dostupnd kniha, kterd muze uéi dosahovat
opakovanych orgasmi.“ — San Francisco Chronicle

»Cviceni (Mantaka Chii) bojuji proti impotenci,
zvySuji pocet spermii, a ... prodluzuji penis.“ — Esquire

»Erotickd — ale praktickd — tato kniha je vzrusujici...
Chia a Abrams nezapominaji na nic. Jednou nestaéi!“ — Genre

,»S radosti doporucuji knihu Multiorgasmicky muz... Celostni

které americkym muziim dlouho schizelo.“
— Barbara Keesling, Ph.D.,
autorka knihy How to Make Love All Night

»Kone¢né néjakd kniha nabizi muzim informace, které jsme my
prinesli Zendm. ... Muzsky opakovany orgasmus nabizi muziim i Zendm

informace, jak toho docilit.“
— Beverly Whipple, spoluautorka knihy The G Spot

MANTAK CHIA vystudoval anatomii a fyziologii a je pfednim ucitelem
taoistické sexuality na Zdpadé. DOUGLAS ABRAMS je spisovatel
a redakrtor a dlouhodoby student taoistické sexuality.
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