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Žena sex BDSM

 K
dyž se na svých semi-
nářích ptám žen na to, 
jaké pocity jsou pro ně 
důležité při sexu, pak 
jednoznačně vítězí po-

city splynutí, souznění, lásky, naplnění 
a možná i spojení s něčím vyšším. Po-
kud bychom v tomto výčtu pokračova-
ly, následovaly by další kladné emoce, 
jako radost, štěstí, sdílení, intimita. 
Většinu žen by bez hlubšího zkoumání 
ani nenapadlo zamyslet se nad důleži-
tostí temnějších negativních emocí. 
Proč? Protože valná část populace 
veří, že sex by měl být příjemný a měli 
bychom při něm zažívat hlavně kladné 
pocity uspokojení. Co když to ale není 
tak docela pravda?

Záporné pocity mohou 
roznecovat vzrušení
Co když nám předsudky společnosti 
a potřeba být normální brání ve sku-
tečnosti vidět i další dílky skládačky, 
které se podílejí na našem vzrušení? 
To, o čem mluvím, uvidíte nejsnadně-
ji, pokud si představíte časovou osu se-
xuálního prožitku. Když se podíváte 
na finále a čas následující bezprostřed-
ně po sexu, určitě by celkové skóre  
pocitů mělo být pozitivní. Jenže když 
popojedeme na časové ose zpět k pře-
dehře a momentům, kde se rodí vzru-
šení, zjistíme, že tady může fungovat 
něco jiného.

Jak popisuje Jack Morin ve své kni-
ze Erotická mysl, prvním rozněcova-
čem našeho vzrušení bývá touha 
a očekávání. A chtění nedosažitelné-

ho, nedostupného či nemožného 
může být spojeno s řadou jemných ne-
gativních pocitů bezmoci, odvržení, 
odloučení, sebeobviňování a nakonec 
i hněvu, který může být předehrou 
třeba ve stylu „italské domácnosti“.

Jako afrodisiakum může fungovat 
i překonávání zákazů. Při ochutnávání 
zákázaného ovoce – třeba když se mi-
lujeme s partnerem ve zkušební ka-
bince obchodního centra – jsou sou-
částí vzrušení i pocity strachu a obav 
z toho, co by se mohlo stát, kdyby nás 
někdo přistihl, stejně jako pocity stu-
du, někdy až hanby a viny. Veřejně ale 
o důležitosti těchto záporných emocí 
při sexu nemluvíme.

A už vůbec se nezmiňujeme, že tím 
nejdůležitějším zdrojem vzrušení 
může být podmanění jednoho pohlaví 
druhým. Dominantně-submisivní hry 
i bez jakéhokoli násilí či bolestivých 
podnětů bývají tajemstvím ložnice. 
Bez ohledu na to, zda byste raději byly 
na straně, která dává nebo přijímá, ur-

čitě si dokážete vybavit řadu ne úplně 
pozitivních emocí, které fungují jako 
koření právě tady. Patří mězi ně ovlá-
dání, braní si, způsobení nepohodlí, 
tlaku, ponížení sprostými slovy na 
straně jedné a odevzdání, přijímání 
podřízenosti, vědomé snášení nepo-

Pokud chcete, aby to fungovalo ve vaší ložnici, musíte  
rozumět pocitům, které při sexu máte, a vědět, jak správně 

nadávkovat emoce, které umocňují vaše vzrušení.  
Sex koučka Julie Gaia Poupětová o tom ví mnoho ze své praxe...

zrušenív dhalte tajemství svého 

hodlí různé intenzity na straně druhé. 
Škála těchto pocitů může mít širokou 
intenzitu od velmi jemných náznaků, 
které se staly stereotypem, až po 
opravdu extrémní prožitky a vjemy.

Na velikosti dávky  
záleží
Možná si při představě většiny výše 
zmíněných negativních emocí říkáte, 
jak tohle může někoho vzrušovat? Nej-
spíš jste si představili to samé, co si na 
začátku vybavují i moji klienti na semi-
nářích – totiž maximální dávku každé 
takové emoce: maximální strach, 
maximální ponížení, maximání 
bezmoc, maximální bolest. Ale 
mohu vás ubezpečit, že to je 
přesně to, co nikdy nebude 
fungovat! Když to s nega-
tivními emocemi přeže-
nete, přijdete nejen 
o vzrušení, ale 
i o blízkost a důvěru 
partnera.

Důležité pravidlo hry s negativní 
emocemi tedy je, že nesmíte překročit 
určité krajní meze. Tyto meze mají do-
konce své odborné pojmenování „fine 
edge“, coz znamená něco jako příjem-
ná hrana. Pokud se negativní pocity, 
jako je strach, bezmoc, ponížení, ovlád-

Jaké emoce potřebujete, abyste 
se opravdu vzrušila? Když si je 
přiznáte, budete mít skvělý sex!
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nutí a nakonec třeba i bolest nepře-
houpnou přes tuto hranu, mohou 
v hlavě a těle všech zúčastněných zesi-
lovat vzrušení. Ostatně, někdy i při 
„normální“ souloži může velmi rychle 
ze „zelené“ situace vzniknout „oranžo-
vá“ a pak „červená“, která je opravdo-
vou stopkou. To podstatné je tedy umět 
tančit na příjemné hraně a plně re-
spektovat partnera.

Poznejte své emoce
Nejdůležitější je vědět, které emoce 
a v jakém množství potřebujete zažívat, 
aby vaše vzrušení mělo šanci růst. Vět-
šinou jsou esencí vašich nejlepších se-
xuálních zážitků nebo fantazií. Někdy 
vám o nich napoví oblíbené erotické 
scény z filmů. A zajímavý je také fakt, 
že nám ženám mnohem více vyhovuje 
při erotice a milování hudba. Zapátrej-
te ve vašem přehrávači, které skladby 
ve vás vzrušení posilují. Ale hlavně po-
jmenujte vše, co k prožitku sexu potře-
bujete. Když přijdete na to, jaké emoce 
jsou kořením vaší erotiky a pomůžete 
v tom i partnerovi, tak se vám otevře 
úplně nový svět zážitků. Možná si pak 
i vyberete patřičné pomůcky v sex sho-
pu, protože budete vědět, k čemu je 
vlastně potřebujete a jak intenzivní 
podnět chcete při hře vyzkoušet. Nebo 
najdete odvahu pustit se do aktivit, kte-
ré vám předtím byly úplně cizí, protože 
pochopíte, že se jedná jen o přiměře-
nou dávku temnějších emocí. Vaše po-
city jsou to nejintimnější, co můžete 
s partnerem sdílet. A můžete to být prá-
vě vy, kdo otevře dveře dráždivé eroti-
ky u vás doma. ❤

A Blízkost, láska, něha, 
spojení, splynutí
1  - 2 – 3 – 4 – 5
B Spokojenost, štěstí, 
relaxace, bezpečí
1  - 2 – 3 – 4 – 5
C Výjimečnost, euforie, 
extrémnost, překvapení 
1  - 2 – 3 – 4 – 5

D Znepokojení, úzkost, 
strach, zranitelnost, 
obava, nervozita
1  - 2 – 3 – 4 – 5
E Vina, soucit, sprostota, 
výčitky, ponížení, stud
1  - 2 – 3 – 4 – 5
F Hněv, vztek, pomsta 
nepřátelství, opovržení, 

nenávist, odpor, nelibost
1  - 2 – 3 – 4 – 5

Pokud se vaše zakroužkovaná 
čísla postupně od bodu 
A k bodu F zvyšují, je jasné, že 
jsou pro vaše sexuální uspoko-
jení důležité i temnější „odstí-
ny šedi“. V každém případě se 

zkuste zamyslet, zda jste ne-
prožívala i některé další nega-
tivní emoce, které tu nejsou 
uvedeny. Ty mohou být velmi 
důležité, i přesto, či právě 
proto, že nebyly tak intenziv-
ní. Poznejte, co zesiluje vaše 
vzrušení a použijte to k vášni-
vému sexu...

Prozkoumejte své emoce při sexu
Pro následující cvičení na chvíli zavřete oči a vybavte si svůj nejlepší sexuální zážitek a pocity, které jste při něm měla. U každého 
bodu A–F vyberte slovo, které je pro váš zážitek nejvýstižnější (zakroužkujte ho) a ohodnoťte (zakroužkujte) jeho intenzitu na ose 

čísel od nejnižšího vzrušení 1 po extrémní hodnotu 5. Přitom si přiznávejte pravdu, nehleďte na to, co se očekává...


