


Jsem moc rada, Ze jste se rozhodla udélat si
na sebe ¢as. Je to investice k nezaplaceni.
Tato intimni prakticka cvicebnice je zde pro
vas a z celého srdce véfim, ze si diky
jednotlivym myslenkam a cvi¢enim pfijdete na
spoustu zajimavych myslenek, které vam
pomohou.

Na projiti cvicebnice si doprejte ¢as a klid.
Budeme se totiz nofit do vasi minulosti, do
vaseho pfistupu k sobé i k milovani jako
takovému.

V této cviCebnici najdete cviceni, kterd vam
nejprve nemusi byt pfijemna. Zvlast, pokud v
minulosti ¢ihaji bolistky a nepfijemné zazitky.

Nasim cilem vS§ak neni v minulosti se rypat.
Naopak. Potifebujeme se s minulosti srovnat,
podékovat ji, ze jsme se stali, kym jsme, a
osvobodit se od starych paradigmat i vidéni
svéta. Jinymi slovy - napravime nefunkéni
presvédceni a vzorce, které vam mohly
pomoct v minulost, ale dnes vam spise skodi.

Stard a nefunkéni presvédceni si muzete
predstavit jako neviditelny klobouk, diky
kterému nam neustdle prsi nad hlavou. Coz
znacné znepfijemnuje zivot, nemyslite?

Pro¢ klobouk nemlzeme jednoduse odlozit?
Jednim z problému byva, Ze jej ani nevidime.
Potvlrku. Diky cviCebnici se na klobouk
zaméfime. Z pozice obéti, které se "dg&ji
Spatné véci', s trochou prdce vystoupite a
zacCnete svUj Zivot utvaret.

Budeme hodné pracovat s emocemi.
Kouzelny klobouk ma totiz chapadylka a moc
rad se nas drzi.

Néktera chapadla do nas pumpuji strach, jind
hnév a nékterd zase bezmoc ¢i smutek. Ale
nebojte. V ramci nasSi spole¢né prace se
zbavime i jich.

V kratkosti si pojdme projit doporuceni, jak
se cvicebnici pracovat. Véfim, ze mate i
e-book Milujte se(x), kde je popsana teorie
vice do hloubky a v Sir§Sim kontextu. Celistvy
pohled na intimitu se vam bude hodit.

Ve cvicebnici vyuzijeme cviceni, ktera
vychazi z koucinku, psychologie a tak trochu
i z terapie. V koucCinku casto pracuji s
emocnimi vzorci, jejichz spravné provedeni si
Z4da asistenci.

Nicméné pro nase Gcely vyuzijeme jesté dalsi
skvély zplsob, diky ¢emuZz se samy sobé
stanete kouc¢em. Nezapomernte, Zze nejdrive
je nutné klobouk i s chapadylky vidét, poté
jejich vliv pochopit (a prozit) a nasledné je
odstranit.

Citlivé a dlouhodobé.

Metodika, se kterou budeme pracovat se
jmenuje Pojmenuj - Prozij - Osvobod' se.

Sklada se ze tfi krokl a je dilezité vzdy
projit vSechny tfi.

Pojmenuj: Vratime se do minulosti (ddvnou i
blizkou) a zcela oteviené a upfimné k sobé
samé si definujte, jak vas ovlivnila nebo
ovliviuje. Mlze byt tézké vzpominat a
prozivat napf. rozvod vasich rodi¢l, avSak
tato zkuSenost je tu dnes s vami stejné a
nevédomé vas ovliviiuje. Pokud o vlivu
nevite, davate klobouku ziviny.

Prozij: Dovolite si naplno procitit, jaky dopad
na vas zivot minulost ma. V tomto bodé nam
vzdy pomohou Kkarticky s emocemi.
Pojmenovanim emoci mizeme historii 1épe
pochopit. Pozor, neni cilem tuto zkusSenost
zlehéit, znehodnotit ¢i odsoudit. Naopak.
Potrebujeme ji pfiznat vSechen kredit za to,
kym jsme.

Osvobod' se: Kazdy den si mame moznost
vybrat, jakym clovékem jsme. Pokud nas
ovliviiuje minulost nevédomky, jsme obét.
Pokud zndme vzorce a vime, ze je klobouk na
nasi hlavé, mdzeme si vybrat a pomalu jeho
moc minimalizovat. Mluvte o svych vzorcich
s partnerem. Sledujte, kdy jednate na jejich
zékladé. Zamyslete se, jak mizete staré
vzorce prepsat... Casto pomizZe pozornost,
laska k sobé a to, Ze nejste na zivot sama.

Nékteré Ukoly je dobré projit s kartami pro
pojmenovani emoci (rGzové) a potfeb
(zelené). Jsou soucasti balicku. Velmi
doporucuiji jejich vytisténi.

Karty se vam budou hodit ve vSech
pfipadech, kdy vas néjaka vzpominka nebo
informace zasahne a vyvola reakci, kterou
nebudete umét pojmenovat. Jak s kartami
pracovat popisuji v prvni kapitole Minulost.
Je dobré je spojit s technikou Pojmenuj -
Prozij - Osvobod se.

Nuze, na zacatek je zminéno vSe podstatné.
MlzZeme se proto pustit do prace. Urcité se
uz tésite!



MINULOST

JAK NASE HISTORIE OVLIVNUJE NASI SOUCASNOST?

PrestoZe se nam v minulosti mohlo stat mnohé, neoddiskutovatelné k ndm zazitek patfi. | kdyz je mi jasné, Ze spoustu véci byste

Jiz jsme se na vas Zivot divaly z pohledu emoci i z pohledu vasich nejblizSich. Nyni si projdeme nékolik klic¢ovych otazek z oblasti
Presvédceni a Minulost, kterd vam, véfim, osviti divody vaseho souc¢asného chovani i smysleni.

Zapisujte si, co vam prijde dllezité (o tfi stranky dal).

Nemusite na sebe spéchat. Az budete mit prostor a nadladu, ponorte se do svych uvah. Cviéeni jsem koncipovala jako
tisknutelné karty, které si miZete vzit kamkoliv.
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BUDOUCNOST

JAK TO CHCI JA?

Poslednim cvi¢enim celé cvi¢ebnice a kapitoly Budoucnost je vlastné jedno velké shrnuti vasi drivéjsi prace. | vy sama si diky
cvi¢eni uvédomite, na co jste pfisla a co je dalezité.

Co byste napsala, kdybyste méla vytvofit Jednoduchy milostny manual na (vase jméno ve 4. padé)?

Projdéte si cvicebnici, podivejte se na své hlavni poznatky ze vSech kapitol. Napiste si nedoresené otazky nebo body na diskuzi s
partnerem. Posledni cvi¢eni slouzi vdm, abyste se v sobé zorientovala. A abyste mohla poznatky sdilet.

O - ’ ’
(V\UJ \m\\ocﬁ'n\i wmanval. g :Zmoct Mohoy Nasledujici op4
: yeh s, , I otazky:
! ’e naladila pg sex (emolfyv .
Poméhd m, kqys.. e 1 lyzicky),
Pred a behe
M Sexu mé nejy, .

Sex sj Preji za konéit nejvice VZrusyje. .

Co io s
0 Je béhem sexu nekomfon‘m"

Co muze Partner
Uspokojeny»

udélat pbro me hluboke

Mazy o Scf
Wto véej Partnera PoZddat? Jak?

d Pokud mizete, sdilejte své poznatky s partnerem. Muzi maji radi jasné a konkrétni informace. | vas$ partner jisté
oceni, kdyz bude védeét, jak na vas. Pokud je pro vas sdileni t€Zké, mozna muzete zacit rozhovorem, pro¢ tomu

tak je?

Pomoct mohou opét emocni kartiCky a karty potreb.



Zvdmvi
CiloSt

Recept ..
Vztahy

Ziskat dovednost
MiStvovstui
Uwm
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Tantimita
Blizkost
Hwboky prozitek
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Ogvavdovost
Péiwost
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prijeti
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Hyavost
L dvavé Soutezeni
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Vyzva
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Relax
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Pvavda
Co VikaAwm, délam
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Vztahy

Blizkost
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UzZnani
Oceneéni
%\:ﬁ' Vidén
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Vztahy

Seolugvace
Sgolecny cil
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Vztahy

Odvéva
Sgoleh

Recept ..
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MoZnost Vo\\o\.'
SawmoStatwnost

Recept .
Vztahy

Byt soucasti
Nékam gatvit

Recept .
Vztahy

eezyodminet“:\nd
\aska

Recept .
Vztahy

Zéjem
Snaha gochopit

Recept .
Vztahy

Sdilewi
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Vztahy

Cistota
Usgovadanost

Recept .
Vztahy
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Jak je spokojenost v sexu relativni...
Jak dnes vnimame sex?
Jaké je “zdravé” vnimani sexu?

JA A SEX

Minulost: Jaka presvédceni ovliviuji nas zivot?
Pfitomnost: Jak se(x) pfijimame a vnimame?
Budoucnost: Jak to chci ja?

JAK USPOKOJIT MUZE

Pravda o muzich
| muzi maiji své bolistky
Jak fyzicky uspokojit muze?

SPOLECNE IMTIMNI PROZITKY

Sila sexualni energie
Let's talk about sex, baby!

KDYZ JE NEJHUR...

Jak vyresit problém ve vztahu a tim
pomoct intimité?

ZAVEREM



Princip Ziti v pfitomnosti moznd znate i jako
tzv. mindfulness. Stejné jako kazdou
dovednost je vSak tfeba trochu trénovat.
Vyplati se tedy vyhradit si chvili ¢asu kdykoliv
béhem dne a snazit se vycistit si hlavu. V sexu
pak dovednost najdete jako kdyz najde...

. JAKSIVICE ]
UVEDOMOVAT VLASTNI
TELO?

PRITOMNOST

Po sexu a vlastné kdykoliv jindy:

SnaZte se obCas zastavit a vnimat, jak se vase
télo ma. V duchu se mizete i zeptat a chvili
pockat na odpovéd. Opét, aktivita vam mozna
pfijde uUsmévna, ale vérte, zZe se vam po
nékolika dnech zautomatizuje. Navic se vam
zacne vice rozvijet intuice a tak néjak vam
budou pfichazet odpovédi, aniz byste se
musela moc snazit.

Kdyz sedite v praci u pocitace, zkuste chvili ve
vzduchu nechat myslenku, co déla vase télo.
Ma zZizen? Sedi dobre?

A kdyz jste v kontaktu s dalS§imi osobami,
vnimate, jestli vdm odebiraji silu nebo jestli
vas dobiji? Je vam pfijemné mluvit s tim ¢i
onim ¢lovékem?

Pred sexem samotnym:
Muze jit o pfedehru nebo aktivitu s partnerem,
kdy se vice zpfitomnite. Vyzkouset mlizete:
e Masaz téla, kdy se budete soustredit na
doteky na vasi kiizi a vani oleje.
¢ Spolecné objeti, kdy spole¢né zpomalujete
a sychronizujete se v dychani, pficemz
muz se prfizplsobuje vam (princip
védomého milovani, které si ve zkratce
projedem v posledni kapitole).

e Smyslny nebo pomaly tanec, kdy se
nechate undset hudbou.

Pri sexu:

Je velmi tézké nechat byt veskeré myslenky a
soustredit se na to, co je. Nicméné, uceny z
nebe nespadl a ani Dalajldama se nestal
mistrem hned.

Kdybych vam méla doporucit dvé véci, jak byt
“v téle” pfi sexu, nabidla bych vam:

1.Vnimat kazdou c¢asti svého téla, co se
déje. Vnimat kizi, dech a pfijemné pocity,
které se vam po téle rozlévaji. Kdykoliv se
vam rozbéhnou myslenky, zkuste se
soustedit na néco ze zminéného.

2.Vytvofit bezpec¢né prostiedi s partnerem
tak, abyste se citila dobfe a mohla se
vénovat prozitku. Pokud se tedy zatim
necitite dobfe s rozsvicenymi svétly,
udélejte si pfitmi. Je-li vam nepfijemna
néjaka poloha a tusite, ze by na ni mohlo
dojit, zkuste si dopredu s partnerem
promluvit...

Dalsi dulezité otazky:

Co pro sebe mizete udélat, abyste vice
vnimala své télo?

Jak vztah k vasemu télu ovliviuje, jaky mate
postoj k sexu?

Jak definujete, co je v intimité sexy?

Napiste si prosim odpovédi ted.

0.0
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kurtizanou a jeji popis stimulace muzl je prosté skvély.

Mezi varlaty a penisem je maly kousek kiZe zvany perineum, tedy
hraz. Je velmi citliva na dotek, proto miZe zvysit pocity rozkose pri
jakékoliv stimulaci penisu. MiZete experimentovat. Treba tuto
Cast hladit nejprve jemné konecky prstl, pak nehty. MuizZete
vytvaret i jemny tlak. Presto budte opatrné, nebot kiuZe je velmi
citliva na dotek.

Varlata miZete vcucnout jedno po druhém, olizovat je nebo hladit
konecky prstd ¢i nehty. Kazdy muZ ma jiny prah bolesti, proto i
tady budte opatrné. Jde o citlivy organ. Co se tyce samotného
penisu, miZete vyuZit nékolika technik.

VZdy velmi zaleZi na konkrétnim muzZi a to jak velky tlak preferuje
nebo jak hluboko mu déla dobre, kdyz jdete ke korenu penisu.
Penis miZete stimulovat rukou, Usty nebo Usty nahore a rukou u
korene penisu. Néktefi muZi také preferuji stimulaci uzdicky
(kousek kiZe na vrcholu penisu). Tu muZete stimulovat kmitanim
jazyka.

Stimulace penisu jsou pak rizné a jsem si jista, Ze miZete sama
experimentovat. Pridavam par napadu pro zacétek. Plati, Ze fantazii
se meze nekladou. Dovolte si hravost. Pouzit nemusite jen ruce a
pusu, ale tfeba dlan, dva prsty (palec a ukazovak, ¢imz vznikne
krouzek), klizi mezi palcem a ukazovékem, jazyk atd.

Cim vic si budete stimulaci partnera viditelné uzivat, tim vétsi
prozitek partner bude mit.

Nékolik technik pro inspiraci:

o NekonecCna vagina: Pouzivate obé ruce (musi vdm po penisu
klouzat) a jdete smérem od korene az k zaludu. Ruce se stfidaji
rychle za sebou. Tlak i intenzita zavisi na preferenci kazdého
muze.

e Vykuk: Stejny princip, jen v opaéném sméru (ruce jdou od Zaludu
ke kofenu).

e Orgasmicka dlan: Jednou rukou drzite kofen penisu. Druha ruka
je oteviena a stfedem dlané se dotykate zaludu. Otevienou dlani
pohybujete do stran a tfete tim horni ¢ast penisu.

e Prostor mezi palcem a ukazovakem: Otevrete ted naplno dlan a
sahnéte si na kizi mezi palcem a ukazovakem. Mate? Klze je
meékka a presto pevna. Touto Casti mlzZete zkusit stimulovat
penis v mistech, kde Zalud pfechazi v id. Cim pomaleji, tim lépe.
Ostatni prsty ¢i druhou ruku ale nepouzivejte.

Ve druhé kapitole o muzich jsme pokryly druhou cCast vaseho
AvSak mym cilem bylo dat vam jiny vhled do psychiky partnera a do
jeho sexuality.

Ve spolecnosti se o téchto vécech bavime malo. Musime mit Stésti,
abychom mély kamaradky, které se nestydi o uspokojovani sebe i
muzd mluvit. S vlastnimi rodi¢i se o intimité bavit nechceme (asi ani
nasi rodice). :-) A protoze skolni systém selhdvd a my se horko tézko
dozvidame jen, jak nepoéit, je nutné se vzdélavat jinde.
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