Kateřina Janouchová

KNIHA O ORGASMU

Sex je krásný a vede k orgasmu. Tato rovnice vypadá jednoduše. Ale není tomu tak. 1,2 milionu švédských žen, často ty mladší, mají podle statistik s dosažením orgasmu potíže. O orgasmu mužů se – možná trošku překvapivě – nemluví mnoho, ale i oni narážejí na problémy. Zatímco žena nedosáhne vyvrcholení vůbec, muž ho třeba dosáhne příliš brzy. Obě pohlaví možná prožívají příliš málo, ten druhý se s nimi špatně mazlí nebo dochází k nedorozumění, jehož vinou se ztěžuje schopnost vůbec orgasmu dosáhnout. Přesto se většina knih o orgasmu obrací výlučně na ženy, jako kdyby orgasmus u mužů nemohl nefungovat. A proto se tato kniha obrací na ženy i muže (i když ženy nadále dostávají více prostoru – jelikož bohužel stále dosahují méně orgasmů.

Orgasmus nicméně nesmí být náhoda. Orgasmus se dá naučit, rozvíjet a tříbit. Můžeme se naučit dosahovat různých druhů orgasmů. A zároveň jeorgasmus naprosto bezpečnou pilulkou pro radost, literou můžeme brát bez předpisu, kdykoli a jakkoli chceme. Pomáhá to? Tak si vezměte ještě trochu. A klidně i mnohonásobnou dávku.

Orgasmus léčí tělo. Člověk se po něm uvolní. Zrychluje se po něm krevní oběh. A ve skutečnosti po něm budete i hezčí. Pleť se vyhladí. Vrásky kolem nevrlých úst zázračně zmizí. A budete i’čilejší. Různé studie dokazují, že s pomocí orgasmu lze mírnit bolest hlavy, a jsem si jistá, že v budoucnosti se toho o blahodárných účincích orgasmu na lidskou bytost dozvíme ještě více. Dosáhnout vyvrcholení, to je docela jednoduše vynikající způsob péče o sebe sama.

Vlastně je to docela prosté. Jde jen o to trochu se uklidnit, vědět, kam sáhnout, a oddat se rozkoši.

Nechte se inspirovat.

A hezky si to užívejte!

Kateřina Janouchová
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Blahopřejeme vám, ženo!

Můžete dostat orgasmus snů a mokrý orgasmus, orgasmus vaginální a mimogenitální, orgasmus klitoridální, orgasmus v G-bodu a orgasmus anální, orgasmus ve V-bodu, orgasmus v U-bodu, orgasmus kombinovaný, orgasmus v hrázi a orgasmus v prsních bradavkách. Můžete dostat orgasmus totální, orgasmus v mozku, orgasmus orální, orgasmus při souloži a orgasmus při mazlení. Orgasmus jednoduchý, dvojitý nebo mnohonásobný. Orgasmus probíhající řetězově nebo jako SOS (tři krátké, jeden dlouhý, tři krátké).

Můžete explodovat jako právě probuzená sopka. Můžete hřmět jako bouřka na otevřeném moři. Můžete nabrat sílu jako tornádo. Můžete se třpytit jako diamant a téct jako med. Orgasmus má víc barev než duha. Orgasmus může mít všechny možné teploty: od vařící k vlažné, nebo může uklidňovat jako chladivý mořský vánek za horkého dne ve vrcholícím létě. Jaký to bude příště? To nemůžete nikdy vědět. Nepředvídatelnost orgasmu je také jeho kouzlem.

Zajímavé na ženském orgasmu je to, že jej lze zušlechťovat. Můžete se naučit novým dovednostem a dosáhnout převratných zážitků při mnohonásobných orgasmech. Souběžně s tím, že se naučíte znát své tělo a jeho erotické body, můžete si také rozvíjet schopnosti jak orgasmu dosáhnout.

A co je ze všeho nejlepší: čím víc orgasmů dosáhnete, tím budou lepší.

Vezměme to od začátku: Ženská sexuální rozkoš začíná u poštěváčku. Právě poštěváček je králem orgasmů. Poštěváček je ve vašem těle centrem rozkoše. Odsud je orgasmus řízen (a samozřejmě z mozku, ale to už je zase jiný příběh).

Lékařský výraz olitoris nebo klitoris pochází z řeckého kleitoris, kterému různí vykladači připisovali různé významy: vršek, klíč (uzavírající ženské pohlavní ústrojí) nebo „ten, který volá, vábí“. Číňané poštěváčku říkají zlatý jazýček, sídlo rozkoše nebo jadeitová terasa. V latině se poštěváček nazývá navicula (loďka, člunek) a v japonštině hoju, což je buddhistický termín znamenající kouzelný klenot dharmy. Ale ze všech národů na světě mají nejvíc výrazů pro poštěváček Maorové na Novém Zélandu.

Poštěváček je tedy mnohem víc než jen malý knoflíček. Je větší než perla z masa, mohutnější než hrášek a rozhodně zajímavější než lesní jahoda. Jistě znáte tyto věci, k nimž se poštěváček obvykle přirovnává, a proto vás asi poněkud udiví, že poštěváček je především mnohem větší než ony! Hned si o tom povíme víc.

Mužský penis ukončený žaludem je orgán, který je potřebný k rozmnožování, ale poštěváček? Tato malá a houževnatá část těla nemá žádnou zřejmou biologickou funkci. Vlastně se zdá, jako bychom jej my ženy dostaly darem: je to orgán určený pouze k rozkoši.

K poštěváčku coby součásti těla se bohužel věda chovala trochu macešsky. Jednou z prvních, kdo vysvětlil, jak náš pohlavní orgán vlastně vypadá

a funguje, byla americká psycholožka Josephine Lowndesová-Sevelyová, která teprve v roce 1987 popsala jeho skutečnou podobu v knize Evina tajemství: Nový pohled na lidskou sexualitu (Eve‘s Secrets: A New Perspective on Human Sexuality). Její pohled se později potvrdil v několika odborných vědeckých souvislostech. Mimo jiné tu byla uroložka a badatelka Helen 0’Connellová z Královské nemocnice v Melbourne v Austrálii. Ta roku 1998 vědecky stanovila skutečnou anatomii poštěváčku poté, co studovala pohlavní orgány žen při pitvách, a popisuje poštěváček jako přibližně 10 centimetrů velký orgán. Ten se skládá ze stejných topořivých těles a tkáně jako penis a rozvětvuje se důmyslně uvnitř ženského podbřišku a také podél vnitřní strany stehen. Poštěváček se skládá z hlavy, těla, nohou a žláz a je to „čertík z krabičky“ a zároveň i nadmíru šikovný maniak rozkoše.

Hlava poštěváčku, která leží pod předkožkou mezi vnitřními stydkými pysky, je jenom vrcholem ledovce. Pod povrchem se poštěváček rozvětvuje jako mohutný strom s nervy, kořeny a topořivými tělesy. Poštěváček má dvě nohy (latinsky crurá), které se skládají z tkáně (corpus cavernosum) a táhnou se po obou stranách pochvy. Hlazení v těchto místech vyvolává ozvěnu v celém podbřišku – a vlastně v celém těle. Poštěváček je citlivá nervová uzlina, přesněji řečeno se v něm nachází asi 8000 citlivých buněk. To je nejvyšší koncentrace v celém těle – a dvakrát více než v mužském penisu.

Pokud však studujeme poštěváček anatomicky v průřezu, není zcela nepodobný rozpůlenému penisu. Poštěváček se při vzrušení zvedá – eriguje – a několikanásobně se zvětšuje. A lze jej stimulovat zvenčí i zevnitř. Proto někdy vnitřní strana stehen zčervená a rozpálí se, když je žena vzrušená, a právě proto také poštěváček těsně před samotným orgasmem velice zcitliví a může se stáhnout.

V lékařských knihách a v příručkách o sexu se bohužel tato malá „tajemství“ často vynechávají. Místo toho se pozornost neustále soustředí na samotnou pochvu. Za vrchol pohlavního aktu se nadále považuje soulož s penetrací, kdy mužský úd pronikne do pochvy, navzdory tomu, že většina žen potřebuje k dosažení orgasmu víc než to. A stále je mnoho takových, kteří si myslí, že jediný „pravý“ orgasmus jo ten, kterého člověk dosáhne při souloži. Klitoridální orgasmus je mnohými považován za orgasmus druhé třídy – přestože všechny orgasmy jsou stejně „pravé“ a přestože poštěváček tak či onak s tím vždy má co do činění, když žena dosáhne orgasmu, bez ohledu na to, jaké se jí při tom dostává stimulace.

Je načase, abyste se svým poštěváčkem znovu navázala kontakt. A získala tak vládu nad svými orgasmy.

Lechtivá tělověda

Podívejte se na svůj poštěváček blíže. V 70. letech 20. století se mluvilo o tom, že by si ženy měly prostudovat svůj podbřišek v zrcadle. Této metodě se později mnozí vysmívali, ale ve skutečnosti vůbec není hloupé podívat se mezi vlastní nohy, pokud jste to už neudělala dříve. Mužům stačí jenom sklopit oči, a vidí svůj penis. Ženy nemají tu výhodu, že by si mohly podrobně prohlédnout své pohlaví stejně snadno. Proto je dobré se pořádně podívat, co se opravdu skrývá pod ochlupeným vyvýšením Venušina pahorku. Lehněte si na postel nebo si sedněte na bobek nad zrcátko (dobré je zrcátko se zvětšovacím efektem), roztáhněte si stydké pysky a pořádně si prohlédněte, jak to vypadá.

Mnohé ženy přemýšlejí o množství ochlupení, o velikosti stydkých pysků, o zabarvení podbřišku. Zde je stejně tolik proměnlivosti, jako existuje rozdílů například v našich obličejích. Všechny jsme individuality. Všechny rozdílnosti v podbřišku jsou normální a všechny podbřišky jsou stejně krásné. Hezky voní, vypadají sexy a jsou nám zdrojem rozkoše. Čím více se seznámíte se svou pochvou, vagínou, mušličkou, bobříkem, štěrbinkou, broskvičkou, lůnem, kočičkou, kundičkou – ať už jí říkáte, jak chcete – tím lépe pro vaši sexualitu a vaši schopnost dosahovat orgasmu. Tak se dívejte pečlivě…

Pokud jde o vzhled poštěváčku, ten někdy vypadá v nevzrušeném stavu nesměle a je stažený. A ostatně

U různých žen jsou v jeho velikosti značné rozdíly. Někdy je malý a sotva viditelný. Jindy vykukuje ven  a může navíc trčet ven z předkožky. (Poštěváček může být v některých případech opravdu vzrostlý, v dřívějších dobách byly malé dívky, které se narodily s neobvykle velkým poštěváčkem, běžně operovány.)

Poštěváček ve vzrušeném stavu, to je samozřejmě něco úplně jiného. V té chvíli je červený, plný krve a citlivější na dotyk. Bude dobře, když se podíváte na svůj podbřišek, také když jste sexuálně vzrušená, abyste viděla ten rozdíl.
Tipy na příjemnější laskání poštěváčku.

Mnozí/mnohé dělají tu chybu, že k poštěváčku přistupují příliš necitelně. Ale poštěváček je někdy náročná a těžko přístupná bytost, která nejdřív vyžaduje vytrvalé uctívání na dálku, než akceptuje blízký kontakt. Potom reaguje o to horlivěji a dosáhnete orgasmu.

2. Nahota není vždy to nejlepší. Přímý dotyk s poštěváčkem může někdy být příliš intenzivní. Zkuste to například s hlazením přes tenkou látku kalhotek, účinek je někdy explozivní.

3. Nejlepší je nehladit poštěváček na hlavě, nýbrž na jeho těle a kolem něj, a na „nohou“, které se táhnou podél vnitřní strany vnějších stydkých pysků. Usilovně a zoufale se mazlit se samotnou perličkou, to je pro amatéry. Opravdoví profesionálové vědí, že hlavy poštěváčku se člověk smí dotýkat jen velice krátce a lehce, nejlépe jako by to bylo jen mimochodem. Tak se dosahuje maximálního účinku vzrušení – a to až do okamžiku, kdy už je orgasmus blízko. Pak může být dráždění intenzivnější.

4. Rozkoš si nejvíce prodloužíme prostřednictvím stimulace oblasti po obou stranách vyústění pochvy, podél vnitřní strany vnějších (velkých) stydkých pysků, na vnitřních (malých) stydkých pyscích, a také na hrázi, což je oblast mezi poševním otvorem a konečníkem. Začněte si hladit tyto oblasti a přibližujte se poštěváčku, po čemž budete vzrušenější a připravená na orgasmus.

5. Abyste se dostala k více místům najednou, můžete se zkusit stimulovat ukazováčkem i prostředníkem a dát je každý z jedné strany poštěváčku. Takto se budete moci stimulovat podél stydkých pysků a zároveň si i tisknout poštěváček.

6. Podceňovaným potěšením je také hlazení nad předkožkou poštěváčku. Pro prodloužení účinku orgasmu lze doporučit laskání nebo lehkou masáž vnitřní strany stehen, poněvadž nervy poštěváčku se rozvětvují až tam.

7. Nezapomeňte na Venušin pahorek. Tento měkký hrbolek nad stydkou kostí může být zdrojem rozkoše, aniž o tom víte. Tiskněte, mněte a hlaďte si jej, nebo to přenechejte svému partnerovi. Na začátku si zkuste hladit pouze Venušin pahorek, vnitřní stranu stehen a vnější stydké pysky. Možná dosáhnete orgasmu jenom z toho. 

Fakta o ženském orgasmu

Výraz orgasmus pochází z řeckého orgaein, tj. kypět vláhou. Ženský orgasmus je reflex vyvolaný stimulací různých zón v podbřišku, především poštěváčku, ale také oblasti vně a uvnitř pochvy a konečníku, a v některých případech také prsou, krku a vnitřní strany stehen (v podstatě tedy celého těla). K orgasmu může dojít také při naprosté absenci fyzického dotýkání. Když rozkoš dosáhne nejvyšší úrovně, tak dojde k orgasmu. Orgasmus je řada rytmických nekontrolovatelných stahů – ty může člověk pociťovat v podobě lehkého záchvěvu na straně jedné a ohňostroje na straně druhé.

Nepištěný počet žen se také rodí s talentem dosahovat mimogenitálního orgasmu – což je orgasmus dostavující se zcela bez dotýkání se pohlaví. Je možné dosáhnout mimogenitálního orgasmu ve spánku (to je nejběžnější) nebo v bdělém stavu (to je méně běžné, ale dochází k tomu). Jednou z metod je svírání poševních svalů. Zkuste to, až příště pojedete vlakem nebo autobusem. Dobrým cvičením je také zaobírat se vzrušivými myšlenkami…

Jak ženský orgasmus funguje

Ženský orgasmus se dá rozdělit do čtyř fází:

•
Fáze vzrušení: pochva, stydké pysky a poštěváček se naplní krví. Prsní bradavky někdy ztvrdnou a pochva často zvlhne. Krevní tlak i tělesná teplota stoupají, dech se zrychluje a v podbřišku to příjemně šimrá.

•
Fáze plateau: poštěváček je ztopořený a pocit rozkoše roste.

•
Fáze orgasmu: pochva se stahuje, což může vyvolávat pocit, že se rytmicky uzavírá nebo pulsuje. To vnímáme jako vrchol rozkoše a může to probíhat různě dlouho. Jelikož žena může mít několik orgasmů za sebou, neexistuje vlastně žádná horní časová hranice, jak dlouho orgasmus může trvat.

•
Fáze uvolnění: proudění krve se normalizuje a žena cítí uspokojení a možná je maličko malátná. Poštěváček může být po orgasmu velice citlivý.

Co o orgasmu víme

8. Průměrný ženský orgasmus trvá 13-51 vteřin, ale může probíhat mnohem déle a dostavovat se v podobě několika vyvrcholení za sebou, neboli takzvaných mnohonásobných orgasmů.

9. Orgasmu pravidelně dosahuje při souloži (nebo při jiných formách sexu) 50 procent všech žen – zhruba 8 procent žen ho nedosahuje nikdy

10. Mladší ženy mají potíže s dosažením orgasmu častěji než ty, které překročily hranici pětatřiceti let. Pokud jde o ženy ve věku mezi dvaceti a devětadvaceti lety, má různé druhy potíží s dosažením orgasmu přibližně 60 procent z nich. Mezi ženami ve zralejším věku je to vzácnější a problémy s dosažením orgasmu má jen přibližně 15 procent z nich.

11. Podle proslulého výzkumu sexuálního chování, který provedl americký badatel a sexuolog Alfred C. Kinsey, potřebuje víc než 75 procent všech žen k dosažení orgasmu tu či onu formu stimulace poštěváčku.

12. Orgasmus je však ve značné míře kulturně podmíněný. Mezi ženami z některých indiánských kmenů v Jižní Americe se orgasmus například nepokládá za největší rozkoš – ty naproti tomu prodlévají ve fázi plateau před orgasmem.

13. Různé druhy stimulace mohou vést k tomu, že žena prožívá orgasmus různě, a ten také může mít různou sílu – ale samotný orgasmus jako fyzický jev probíhá vždy podle stejného vzorce: podbřišek pulsuje a stahuje se, a poté následuje silný pocit rozkoše.

14. Orgasmus po přímé stimulaci poštěváčku obvykle žena pociťuje jako intenzivně soustředěný jen do podbřišku. Panuje názor, že takový orgasmus vede k silnějšímu a zřetelnějšímu prožitku.

15. Orgasmus po penetraci neboli vniknutí penisu do pochvy může žena víc pociťovat v celém těle. PC-sval (viz str. 82) se stahuje, ale ne úplně, protože pochva není prázdná. Proto žena občas nepociťuje tento orgasmus stejně tak výrazně v jednom bodě jako klitoridální orgasmus.

16. Kombinovaná stimulace G-bodu, pochvy a poštěváčku může vést k velice silnému orgasmu. Všechna tato místa společně přispívají k tomu, že pocit rozkoše dostoupí k maximálnímu vyvrcholení.

17. Jiné všeobjímající formě orgasmu se říká celotělní orgasmus, energický orgasmus nebo totální orgasmus. Ten vede k pocitu extáze. Žena jej může zažít, když se poddá sexuální rozkoši se soustředěnou myslí, oddá se svému partnerovi, zhluboka dýchá a věnuje se pomalému mazlení a intenzivní předehře. Tělo a mysl potom vzácným způsobem spolupracují a pocit, kterého žena dosáhne, je popisován jako převratný. 

 Orgasmus vlastní pomocí

Určitě existují ženy, které dosáhnou svého prvního, do nebes povznášejícího orgasmu s partnerem. Avšak takových je menšina (jak žen, tak i jejich fantastických partnerů, kteří přesně vědí, jaká tlačítka rozkoše mají stisknout u ženy, která to neví ani sama).

Většina žen se musí sama naučit, jak jejich podbřišek funguje a jaká sexuální stimulace přivede jejich poštěváček k tomu, aby se postavil do pozoru a samou vděčností rozkvetl.

V tom se ženy liší. Některé mají štěstí. Dosahují orgasmu už odmalička a nemusejí nikdy přemýšlet, co mají dělat. Jiné se, co se orgasmu týče, probouzejí v pubertě a dosáhnou toho, že to funguje. Ženy z další kategorie – a možná té nejčastější – však mají problémy s tím, aby vůbec orgasmu dosáhly, a to s vlastní pomocí i s partnerem. Ale všechny se mohou naučit, jak dosáhnout orgasmu v jakékoli situaci a jak docílit toho, aby jejich orgasmus byl lepši, delší a silnější.

Bez ohledu na to, do jaké kategorie patříte, vám velice pomůže, když se naučíte, jak dosáhnout orgasmu s vlastní pomocí. Téma onanie je pro mnohé ženy stále tabu, a proto obvykle mezi sebou nediskutujeme o různých technikách (což je škoda, poněvadž by to ‚ podle mého názoru bylo poučné). Většina žen ve skutečnosti ani nepřipouští, že onanují. Ale dělají to. Tak či onak onanuje 80 procent všech žen, ale u mnohých se do toho bohužel vměšuje spousta pocitů viny, což spoutává naši touhu a rozkoš,i snad také schopnost otevřít se.

Řeknu to ještě jednou: onanie patří k tomu nejpřirozenějšímu a nejsamozřejmějšímu, čemu se člověk může oddávat. A kromě toho je to zdravé, pokud to může posloužit jako argument, který by vás přesvědčil, abyste si sama se sebou užívala rozkoše trochu častěji. Proč tedy nevyhodit staré pocity viny na smetiště a místo toho se na 100 procent oddat skvělému sexu s osobou, která je vám nejbližší: sama se sebou.

Pokud nemáte vibrátor, tak uskutečněte tu nejdůležitější životní investici do orgasmu co nejdříve. S pomocí vibrátoru si můžete vypěstovat svoji vlastní techniku, a pokud jste ještě nikdy orgasmus neměla, můžete s jeho pomocí dosáhnout svého prvního. Pokud jde o sexuální život a schopnost dosáhnout orgasmu, působil průmysl sexuálních pomůcek u mnoha žen revoluci. Dnes existuje řada erotických obchodů pro ženy, můžete nakupovat na erotických veletrzích nebo prostřednictvím nejrůznějších katalogů, nebo si zboží můžete objednat na internetu. Způsobů je mnoho a odesílatelé jsou vždy diskrétní. Je načase, abyste se uvolnila a dopřála si trochu potěšení.

Jak onanovat a dosáhnout krásnějších orgasmů

18. Především – pokud jste tak ještě neučinila – vyzkoušejte oblíbený vibrátor Pearl Driver. Ten má speciální kapsu obsahující několik desítek perliček, které uvnitř rotují. Na povrchu vibrátoru se tak objevují jemné hrbolky. Dále na něm je malý vibrující štěteček z jemného gelu, který intenzivně dráždí váš poštěváček.

19. Další variantou je vibrátor G-Grip, vhodný zejména k hledání a stimulaci G-bodu. Najít tento bod pouhým prstem jinak může být poněkud obtížné.

20. Klasický a rovný vibrátor bez baterií se hodí také.

21. Nebo vyzkoušejte vibrátor s výstupky pro dráždění poštěváčku.

22.  Pokud není nic po ruce, avšak vy toužíte po penetraci, můžete použít jakýkoli podlouhlý předmět, jen když je čistý a bez ostrých okrajů.

23. Kombinujte penetraci s drážděním poštěváčku.

24. Bez vibrátoru ani na krok… V zájmu kreativnějšího a přínosnějšího vztahu s tímto pomocníkem vyzkoušejte následující:

•
Stimulujte si s ním prsní bradavky.

•
Mějte jej mezi nohama, i když zrovna neprovozujete sex. Například když ležíte v posteli a čtete si.

•
Investujte do vodotěsného vibrátoru Dračí ocas nebo Oštěp a potěšte se s ním ve vaně.

25. Po použití masážního oleje s tepelným účinkem bude váš podbřišek mimořádně citlivý.

26. Zkuste onanovat před zrcadlem. To může být vzrušující, když uvidíte, jak se vám tělo chvěje touhou.

27. Bude dobré, když si schopnost dosáhnout orgasmu budete pěstovat ve sprše. Většina žen dosáhne intenzivních orgasmů, když zpola vleže ve vaně onanují s tenkým usměrněným proudem vody z hlavice sprchy. Neotupí vás to, jak si některé ženy myslí, naopak! Vaše schopnost orgasmu místo toho rozkvete.

28. Zdá se vám, že proud vody ze sprchy je příliš silný nebo naopak slabý? Zkuste hlavici ze sprchy odšroubovat a experimentujte s plným proudem vody: se silnějším, s mírnějším, s teplejším, se studenějším, a pouštějte si jej na vnitřní stranu stehen, na Venušin pahorek a na poštěváček.

29. Pokud máte přístup k bublinkové nebo k vířivé vaně, můžete experimentovat s vodním proudem pod hladinou. Posaďte se rozkročmo nad proud vody nebo si sedněte tak, aby vám proud docela jednoduše masíroval vnitřní stranu stehen a poštěváček.

30. Krásný způsob, jak se dostat do nálady, je oddat se sexuálním fantaziím. Přivřete oči, laskejte se a přeneste se ve snech někam pryč, kde je rozkoš bezmezná. Tipy na sexuální fantazie najdete v dalším oddíle.

31. Cvičte se v dovednosti, jak sama dospět k orgasmu – a to na neobvyklých místech. Muži jsou šikovní v tom, že si umějí dopřát orgasmus během chvilky. Ženy v tom tak dobré nejsou. A tak se naučte onanovat v koupelně, na záchodě v restauraci a jiných částečně veřejných místech. Naučte se, jak dosáhnout orgasmu dokonce i v méně pohodlných polohách, například vestoje. Tím vším se rozvíjí vaše schopnost dosáhnout orgasmu, a navíc jej budete umět intenzivněji prožívat.

32. Onanie je ta nejlepší sexuální gymnastika, jakou si můžete dopřát! A nezapomínejte, že všechny orgasmy jsou dobré. Bez ohledu na to, jak jich dosáhnete, jak jsou silné nebo jak dlouho trvají.

Více fantazie vede k lepšímu orgasmu

Máte při masturbaci potíže s dosažením orgasmu nebo vám připadá, že vlastně ani nemáte inspiraci? A když se orgasmus dostaví, tak se podobá možná spíš slabému záchvěvu než sesuvu půdy? Pak asi potřebujete být více eroticky založená. Rozvíjejte své sexuální fantazie, a vytvoříte si tak lepší předpoklady k tomu, abyste dosahovala krásnějších orgasmů.

Přinejmenším občas má sexuální fantazie většina nás. Ale stejně jako v případě jiných aktivit není fantazírování o sexu něčím, co lze brát jako samozřejmost. Tu a tam se v tom musíme trochu cvičit. Namáhejte se. Docela jednoduše na tom pracujte. Když se pak sexuálním fantaziím oddá vaše mysl, dojde zcela přirozeně k tomu, že tělo se přidá. A váš orgasmus začne najednou zářit, vibrovat a zpívat. Důležité jsou odvaha odvázat se a umění přestat se kontrolovat.

Jednoduchá cvičení sexuální fantazie, která vedou k lepšímu orgasmu

33. Oddávejte se sexuálním fantaziím o prvním přitažlivém muži (nebo přitažlivé ženě), co potkáte. Představujte si, jaké by to bylo, kdybyste se s ním nebo s ní líbala a mazlila.

34. Vypůjčete si milostný film s přitažlivým představitelem hlavní role. A představujte si, že jeho partnerku ve filmu hrajete vy.

35. Napište erotickou povídku. Samozřejmě se v ní bude jednat o vás.

36. Dejte si koupel. Nechte si ruku spočinout na ňadrech nebo mezi nohama. A myslete na ten nejkrásnější sex, který jste kdy zažila.

37. Představujte si silný orgasmus. Jaké to je? Jak reaguje váš podbřišek?

38. Oddávejte se fantaziím o milenci/milence snů. Jak vypadá? Jak se spolu milujete?

39. Myslete pořád a bez ustání jenom na sex. Na to, že jste mistryní v erotice. Čím víc se o tom budete přesvědčovat, tím pravdivější to bude.

40. Oddávejte se fantaziím o tom, že se s vámi mazlí člověk, kterého neznáte. Přivřete oči a představujte si, že vám jeho ruce bloudí po celém těle.

Pokročilejší fantazie, kterými se lze inspirovat

41. Jste oblečená do latexu nebo kůže a jste dominou v sexklubu.

42. Narychlo se ve tmě milujete s neznámým mužem.

43. Přijde vám domů blahopřát žena (nebo dvě) a svede (svedou) vás podle všech pravidel tohoto umění.

44. Jste mistryní v sexu a máte za úkol přísně, avšak vzrušivým způsobem vyučovat nezkušené žáky v umění, jak vás dovést k orgasmu.

45. Oddáváte se sexu se zapovězenou osobou.

46. Věnujete se sexu s několika lidmi a naprosto se přestanete ovládat.

47. Milujete se s někým a jiní se na to dívají.

48. Svedou vás dva muži.

49. Líbá vás a mazlí se s vámi a miluje známý člověk, který je podle vás ze všech nejvíc sexy.

50. Milujete se s někým na veřejném místě, kde hrozí nebezpečí, že se na vás přijde.

Nalaďte si tělo na orgasmus

Jste nažhavená? Máte chuť na orgasmus? Říká se, že cílem cesty je cesta samotná – to ale není vždy tak docela pravda! Zkušená žena umí dosáhnout orgasmu rychle, poněvadž občas je cílem právě samotný orgasmus a cesta k němu se zdá téměř zbytečná. A ne vždy také člověk má na tyto hrátky neomezený čas.

Pokud jste prošla lekcí o sexuálních fantaziích náležitým způsobem, tak už jistě chápete, že orgasmus je z 80 procent záležitostí hlavy. A jen nějakých 20 procent se odehrává v podbřišku. Pokud vám připadá, že nemáte chuť, jste unavená, podrážděná nebo jen prostě vyvedená z rovnováhy, tak existuje velké riziko, že se orgasmus nedostaví, jakkoli vytrvale si budete poštěváček mnout. Proto je důležité odstranit všechny psychické překážky, které by vám mohly stát v cestě.

Jak se uvolnit, aby bylo dosažení orgasmu snazší

51. Zpomalte. Jestliže máte hlad a chce se vám močit nebo jste ve stresu a unavená, tak nějakého úžasného orgasmu dosáhnete sotva.

52. Dejte si sprchu, pusťte si krásnou hudbu, rozsviťte si svíčky, snězte něco dobrého. Tyto jednoduché triky pro uvolnění ve skutečnosti pomáhají víc, než si myslíte.

53. Po sprše si rozehřáté tělo pomalu natřete příjemně vonícím krémem. S obzvláštní pozorností se věnujte prsům, břichu, zadku a stehnům.

54. Nalaďte se v mysli na sex. Zapomeňte na eventuální tělesné nedostatky. Jste bohyně sexu, erotický dar lidstvu, mistryně v orgasmech. A ucítíte, jak vám poštěváček začne vibrovat.

55. Zatančete si trochu. S pomocí hudby si uvolníte tělo. Tím se také v duchu uvolníte a dostanete náladu na sex.

56. Zapomeňte na orgasmy všech ostatních. Mnozí se stresují kvůli sexuálnímu životu jiných lidí. Nemyslete na to, že některá jiná dostává mnohonásobné orgasmy jako vodotrysk. Místo toho se soustřeďte na sebe samu a uvědomte si, že vaše schopnost dosáhnout orgasmu je jedinečná – a že vy jste nejlepší.

Přesto orgasmu nedosáhnete?

Dobře, zkusila jste už vše. Opravdu vše. Přesto na sebe orgasmus upozorňuje jen tím, že se nedostavuje. Proč? Nebude se čemu divit, když začnete být netrpělivá. Čtete a slýcháte, jak o Orgasmu s velkým „O“ mluví ostatní, a po ničem netoužíte víc, než abyste ten pocit zažila také.

Než začnete pochybovat, můžete si projít následující kontrolní seznam a ověřit si možné příčiny, proč se orgasmus nedostavil:

•
Pokud zadržujete dech, může to být důvod, proč orgasmu nedosáhnete. Když jste napjatá a plná očekávání, tak někdy přestanete dýchat – což může zabránit příchodu orgasmu. Dýchejte klidně

a pravidelně; tak vzroste šance, že jej dosáhnete.

•
Příchod orgasmu se také může zbrzdit, pokud máte pochvu příliš suchou. Kompenzujte to lubrikačním gelem nebo vypijte ještě trochu vody. Pokud příliš málo pijete, jste možná dehydrovaná, což negativním způsobem ovlivňuje i sliznici v pochvě. Při správné hladině tekutin v těle snáze dosáhnete vzrušení.

•
Jste v napětí nebo ve stresu? Pokud chcete dosáhnout orgasmu, musíte se cítit v pohodě.

•
Nebo jste příliš uvolněná? Bez jistého napětí se orgasmus také nemusí dostavit.

•
Hormonální příčiny. Když je hladina estrogenu v těle nejnižší, tj. těsně před menstruací, může se stát, že schopnost dosáhnout orgasmu je téměř nulová.

•
Pokud nejste soustředěná nebo myslíte při sexu na něco jiného, tak vaše mysl možná nedokáže navodit onen pocit koncentrace, kterého je pro dosažení vyvrcholení třeba.

•
Dosažení či nedosažení orgasmu může někdy záviset na tom, jestli máte v těle látku zvanou histamin, jak píše Ylva Franzénová v knize Jak dosahovat více orgasmů (Orgasmera merá). Podle ní při nedostatku histaminu nemohou ženy orgasmu dosáhnout. Vy si sama můžete ověřit, jak jste na tom s hladinou této látky, když se podíváte, jak vypadáte ve vzrušeném stavu. Jestliže vám naskočí rudé skvrny na krku, na prsou a v obličeji, máte histamin zřejmě v pořádku. Pokud nezčervenáte, bylo by možná vhodné promluvit si se specializovaným lékařem. 

 Orgasmus s partnerem

 Dosáhnout orgasmu s vlastní pomocí, to většina z nás dřív či později zvládne. Těžší se to zdá být, když jde o to dosáhnout orgasmu společně s partnerem. Zde se musíte naučit, jak byste ráda, aby se s vámi mazlil. A zároveň se musíte umět uvolnit a odvážit se mu oddat. Musíte přestat přemýšlet o tom, jestli je vašemu partnerovi dobře, a nezneklidňovat se, že bude znuděný, nebo si myslet, že se chováte divně (protože se divně nechováte). Mnohé ženy se tím natolik zaobírají a zneklidňuje je myšlenka, jak to jejich partner prožívá, že se úplně zapomenou soustředit na svoji vlastní rozkoš. 
Při mazlení a orálním sexu je to někdy snazší, ale dosáhnout orgasmu při normální souloži, to může být u mnoha žen značný problém; především u těch mladších, ale i u těch starších.

Přesto se předpokládá, že soulož muže a ženy vždy vede mohutným orgasmům. Ve filmech a v knihách u toho věčně je společné sténání a vyvrcholení, pokud možno hned, jakmile on do ní vnikne. Penetrace bez jakéhokoli dotýkání a mazlení je ve skutečnosti pro ženu totožná s orgasmem jen zřídka. Ale my jsme ovlivnění tím, že to má fungovat, že heterosexuální styk vypadá právě takhle. Ale že je to také jeden největších mýtů naší doby, který způsobuje nejvíc komplexů, o tom se už tolik nemluví. Potom není divné, že když se při souloži orgasmus nedostaví, tak to ženy (a jejich muže) velice znepokojuje.

Když však tuto záležitost obrátíme, existuje tu ještě jeden mýtus: že orgasmus při souloži je principiálně nemožný. Avšak ani to není pravda. Se správnou technikou můžete ve skutečnosti při souloži dosáhnout orgasmu tak často, jak se vám chce. I zde platí, že dovednosti dosáhneme cvikem. 

Jediný špatný orgasmus je ten, který předstíráte

Když už mluvíme o orgasmu s partnerem, je nutno říct něco málo o jediném špatném orgasmu: o tom předstíraném. Jakkoli nudné zrovna milování je, jakkoli byste chtěla všechno uspíšit, jakkoli líto vám je vašeho partnera, který jako by mezi vašima nohama trpěl s vyplazeným jazykem – ni nepředstírejte.

Nezapomínejte, že jakmile se jednou zapletete do labyrintu lží, existuje velké riziko, že už v něm – nedobrovolně – zůstanete. Poněvadž co se stane, když budete o svém orgasmu lhát?

Váš partner si pak bude o sobě myslet, že je skvělý milenec a že to, co s vámi provádí, je to nejkrásnější, co jste zažila, přestože to tak třeba vůbec není. On si myslí, že u vás mačká na všechna správná tlačítka rozkoše. Jak mu potom, možná po delší době, najednou máte říct, že všechno to vaše sténání a lapání po dechu byl jen klam? To může vést k opravdové sexuální krizi.

Nejlepší je nikdy s předstíráním nezačít. Nedosáhla jste orgasmu? Tak jej můžete mít příště.

Zde následuje několik rad, jak být upřímnější, aby se váš sexuální život oprostil od předstírání:

•
Řekněte si, že vaše sexualita je v pořádku, ať vypadá jakkoli. Nemusíte dosáhnout orgasmu pokaždé! Proto byste jej ani neměla začít předstírat. Váš partner musí pochopit, že dosažení nebo nedosažení orgasmu není žádným důkazem sexuálních schopností.

•
Dejte svoje potřeby zřetelně najevo. Řekněte, jak chcete, aby to v posteli probíhalo. Pak značně vzroste šance, že orgasmu opravdu dosáhnete a že vás vůbec nenapadne, abyste jej předstírala.

•
Nebojte se ukázat, jak chcete, aby se s vámi partner mazlil. Každá žena funguje jinak. Pokud chcete, aby něco dělal jinak, tak mu to řekněte.

•
Sténání a lapání po dechu je v pořádku, poněvadž to vás přivede do nálady, kdy budete mít na orgasmus větší chuť. Ale nepředstírejte orgasmus, který se nedostavil. Tím byste se odsoudila do pasti sexuálního chování, které by vedlo ke zhoršení vašeho sexuálního života.

•
Nikdo za vás nepřevezme odpovědnost za to, že příště orgasmu dosáhnete. Předstíráte-li jej, budete dobrá jen v tom předstírání. A ne v tom, abyste opravdu orgasmus měla.

Jak s partnerem dosáhnete orgasmu

57. Jistou cestou k orgasmu je, když budete partnera instruovat, když mu budete učitelkou. Buďte pedagogická. Vezměte jeho ruku a veďte ji tak, jak to potřebujete.

58. Nechte partnera, ať se dívá, jak se mazlíte sama se sebou.

59. Dobrá je hra „na překvapení“. Pokud máte pocit, že se trochu stydíte, tak předstírejte, že jste sama, aby vás partner musel pozorovat potají… Koukat se – a být okukován – to je podceňovaná hra. Oba dva vás to nadmíru vzruší. A orgasmus se zaručeně dostaví!

60. Vynikající by bylo, kdyby někdy vaše sexuální hrátky vypadaly tak, že vy byste po dobu nejméně dvaceti minut jen ležela a užívala si mazlení a stoprocentní pozornosti, náležející jen vám a vašim erotogenním zónám.

61. Komunikujte! Sáhne-li vám partner rukou nebo prstem na nějaký bod, kde vám to bude působit víc trápení než rozkoše, tak se to nebojte říct.

62. Řekněte mu také, jak chcete, aby se s vámi mazlil. Povězte mu, kde jste nejcitlivější a jak byste chtěla, aby se vás dotýkal.

63. Pokud váš partner nemůže nalézt vám příjemný rytmus, jak se mazlit s vaším poštěváčkem, můžete si pustit nějakou hezkou písničku. A nechte jeho prsty tančit v rytmu hudby.

64. Vzrušení je alfou a omegou. Jste-li maximálně vzrušená už na začátku soulože, možná až na hranici orgasmu (díky orálnímu sexu, mazlení nebo obojímu), pak je mnohonásobná šance, že dosáhnete orgasmu, až se budete opravdu milovat. Možná to na vás přijde hned v okamžiku, kdy do vás vnikne. V takovém případě je třeba prostě pokračovat a doufat, že dosáhnete dalších orgasmů, na což máte velkou šanci (viz kapitolu Mnohonásobné orgasmy, s. 70).

65. Při souloži svírejte pochvu. S pomocí PC-svalů (viz str. 82) mu tiskněte penis. Tyto stisky mohou vést k orgasmu samy o sobě – a při souloži se šance ještě zvětšují. A kromě toho to pro vás oba bude hezčí. 

 66. Dlouhá předehra je skvělá. On by vás měl rozpalovat jako nad ohýnkem a vy byste měla jen žadonit a prosit, aby do vás vstoupil.. Je však důležité, aby partner okamžitě nedělal to, co vy chcete…

67. Experimentujte při souloži s napínáním stehen, celých nohou, zadku nebo celého těla. Podle některých žen tohle dělá zázraky a vede to k rychlejšímu orgasmu.

68. Vyzkoušejte KK-polohu (Klitoris Kontakt).

V tomto případě leží muž trochu výše na ženě v misionářské poloze tak, že penis nevniká tak hluboko do pochvy. Jeho penis tak přichází do těsného a blízkého kontaktu s ženiným poštěváčkem, což obvykle – pokud jde orgasmus – přináší dobré výsledky.

69. Věnujte obzvláštní pozornost laskání poštěváčku. K dosažení orgasmu při souloži mnohé ženy nadále potřebují jeho trochu přímočařejší stimulaci. Laskání poštěváčku v kombinaci s penetrací pro vás může být výhrou. Výzkumy ukazují, že pro ženy v západním světě je stimulace poštěváčku tou nejdůležitější cestou k orgasmu.

70. Vyzkoušejte tuto kombinaci: laskání poštěváčku, vaginální penetrace a anální stimulace. Například si můžete hladit poštěváček, když je partner ve vás a zároveň vám laská konečník. Anální stimulace je sama o sobě velice erotogenní a může vést k těm nejsilnějším a nejzajímavějším orgasmům.

71. Při souloži nechte partnera, aby se s vámi mazlil, nebo se sama se sebou mazlete tak, jak se vám to nejvíc líbí. Při souloži nechte partnera, aby se s vámi mazlil, nebo se sama se sebou mazlete tak, jak se vám to nejvíc líbí. 

Orální sex – jistá cesta k orgasmu

Jistou cestou k dosažení orgasmu je pro mnohé ženy je orální sex. Ústa a jazyk jsou měkčí a především přirozeně vlhké, například ve srovnání s prsty. Díky kombinaci tepla a vlhka nám může orální sex připadat hezčí než soulož. Problémem u orálního sexu je to, že mnohé z nás podléhají stresu, a proto jim při něm není tak hezky, jak by být mohlo. Ale buďte v pohodě, neznepokojujte se tolik a postavte sebe samu na první místo!

Stresujícím momentem pro některé ženy je pomyšlení na eventuální nepříjemný zápach z podbřišku, dále to, že jejich podbřišek není hezký, a u mnohých se k tomu ještě přidává zvýšený výskyt, nebo naopak nepřítomnost ochlupení. Tyto obavy však jsou zcela neodůvodněné.

Zdravá pochva má lehce nakyslou vůni a má přibližně stejnou pH-hodnotu jako červené víno, tj. něco mezi 3,8 a 5,4. Pokud máte pocit, že páchnete rybinou, můžete jít na kontrolu ke gynekologovi. Takový zápach naznačuje, že máte nevyváženou bakteriální flóru v pochvě, což lze odstranit. A i když voníte tak, jak máte, můžete si – pokud chcete – vždycky před orálním sexem dát sprchu. To je laciná pojistka proti zápachu.

Ale nezapomínejte, že vlastní přirozená vůně podbřišku je kořeněná feromony, což jsou drobné částice, díky kterým vyvoláváme v jiných touhu. Nepřebíjejte ji parfémem, protože ta dokáže vašeho partnera rozvášnit. Ani vzhledem podbřišku se není třeba nijak zvlášť zabývat – všechny jsou stejně krásné, přitažlivé a sexy. A ochlupení? Troška chloupků nikoho nezabije. Pokud se nechcete holit, můžete to vždy alespoň trochu upravit. Být oholená, to není při orálním sexu podmínkou. Ale je jasné, že jestli se vám to líbí, stačí vzít holicí strojek a dát se do toho.

Mnohé ženy myslí na to, aby chudák partner nedostal křeč do úst, a nedokážou se proto uvolnit natolik, aby při orálním sexu mohly orgasmu dosáhnout. Vyhněte se těmto obavám a postarejte se, aby si váš partner pohodlně lehl s polštářem pod bradou – a pak se mu oddejte. Ubezpečte se také, že váš partner netrpí mylnou představou, že několik rychlých líznutí strnulým a rovným jazykem přivede ženu do sedmého nebe, popřípadě že jazykem se zajíždí do pochvy a zase ven. Většinu žen bohužel takové zacházení jenom trápí, anebo při tom usínají. Orgasmu při tom nedosáhnou. Partner by měl poskytovat ženě orální sex s rysy smyslnosti: něžný, vířivý, blízký. Se sáním, rytmický, ne přímočarý. A měl by si dávat pozor na své strniště.

Jak při orálním sexu dosáhnout orgasmu

72. Dejte partnerovi peprmintovou tabletku! Když ji při orálním sexu bude mít pod jazykem, dokáže střídavý pocit tepla a chladu probudit váš poštěváček úžasným způsobem. Dráždí to i lechtá a je to fantasticky vzrušující. Podobný účinek má i peprmintová zubní pasta nebo žvýkačka.

73. Před orálním sexem se doporučuje jedna sklenka vína (ale jenom jedna; pokud toho vypijete moc, budete mít podbřišek otupělý a orgasmus se vůbec nedostaví). Budete si po ní připadat jistější a uvolněnější – a víno také dokáže probudit touhu.

74. Pomáhejte partnerovi. Nedokáže najít to správné místo? Roztáhněte si stydké pysky a ukažte mu, kde chcete jeho jazyk cítit. Orální sex se dá kombinovat s mírnou stimulací vibrátorem. Pak dostanete orgasmus dřív, než stačíte zasténat.

75. Uvolněte se. Možná potřebujete poslouchat hudbu ve sluchátkách, abyste se odvázala a opravdu si dokázala takového smyslného zacházení užívat. Naslouchejte tónům hudby a zapomeňte na obavy, že se partnerovi zaseknou čelisti a jazyk mu ochabne.

76. Aby byl orální sex hravější (a chutnal po dobrotách), mohla by vám pomoci sada jedlých barev na tělo nebo masážní olej obohacený vitaminy a minerály. Ty se dají koupit v dobře zásobených sex shopech nebo na internetu.

77. Kalhotky s otvorem odhalí váš podbřišek přesně tak akorát. Spolehněte se, že vás i vašeho partnera to nadmíru rozpálí.

78. Nezapomínejte, že většinu lidí vzruší, když tomu druhému poskytují orální sex. Není to tedy žádné obětování se, nýbrž rozkoš pro vás oba!

79. Pokud se přesto cítíte nepříjemně, že jste v pozici toho, kdo přijímá, tak vsaďte na polohu 69. Někdo má ze vzájemného orálního sexu lepší pocit. Člověk je takříkajíc angažovaný na obou stranách.

80. Bude ku prospěchu věci, když orální sex obohatíte stimulací G-bodu. Váš partner může použít prsty nebo vibrátor. Podle mnohých žen se při orálním sexu spojeném s penetrací dostavuje optimální výsledek.

81. Požádejte partnera, aby vám při orálním sexu něco zazpíval. Vibrace hlasu dokáží váš poštěváček „roztančit“.

 82. Nechte si od partnera napsat milostné vyznání – jazykem na poštěváček.

83. Připomeňte partnerovi hráz, onu malou oblast mezi pochvou a konečníkem. Když vás tam při stimulaci jazykem bude masírovat a lehce tisknout prsty, dodá to orálnímu sexu nečekaný rozměr.

84. Vůbec bude dobré, když váš partner bude při orálním sexu víc využívat svých rukou. Takovým sexy trikem je třeba to, když vás bude hladit po vnitřní straně stehen a kolem stydkých pysků a bude vám držet stydké pysky od sebe. 

 Neobyčejné orgasmy

Mnohonásobné orgasmy – znásobená rozkoš

V posledních desetiletích se toho o mnohonásobných orgasmech hodně napsalo a namluvilo. Všichni museli přijmout fakt, že ženy mají nebo si mohou vypěstovat schopnost dosáhnout víc než jednoho orgasmu. To znamená, že můžeme mít několik orgasmů za sebou. Některé ženy mají mnohonásobné orgasmy pokaždé, mnohé občas, jiné jich nedosáhnou nikdy. Krásné na tom je, že každá z nás si ohledně orgasmu může vypěstovat svůj typ osobnosti!

Jelikož jsou ženské orgasmy tak neuvěřitelně rozmanité, mění se i jejich množství, síla, délka a kvalita. Mnohonásobný orgasmus, to může být vše od dvou či tří po sobě následujících orgasmů až po pět, šest, sedm, deset i více orgasmů. V knize Prodloužený mohutný orgasmus (Extended Massive Orgasm) její autoři, manželský pár Steve a Vera Bodansky, popisují to, čemu říkají EMO-technika. Podle jejich názoru  i může orgasmus probíhat hodinu i déle. Faktem je, že ženský orgasmus může být přesně tak dlouhý, jak to dotyčná žena sama dokáže a chce. Mnohé ženy také tvrdí, že orgasmy, kterých dosahují, jsou nesčetné, že procházejí jeden v druhý a že ony rytmické stahy

V zásadě mohou trvat jakkoli dlouho, v každém případě tak dlouho, jak to žena sama zvládá.

Pokud chcete dosahovat mnohonásobných orgasmů, měla byste být dobře obeznámená s fungováním svého těla. Počítejte také s tím, že čím budete starší, tím to pro vás bude snazší. To souvisí s tím, že jak budete s postupem doby zkušenější, dokážete se při sexu více uvolnit, a díky tomu budete mít při svých erotických aktivitách stále lepší vyhlídky na ty nejrozmanitější výsledky.

Jak mnohonásobných orgasmů dosáhnete

85. Nejlepší technika k dosažení mnohonásobných orgasmů začíná dlouhou předehrou. Dejte si záležet, abyste se maximálně vzrušila, a potom si dejte přestávku. Když po optimálně dlouhé době trošku ochladnete, je načase v hrátkách pokračovat.

86. Stejně jako v případě orgasmů všeobecně je občas snazší dosáhnout také mnohonásobných orgasmů prostřednictvím nějaké speciální metody, například s pomocí orálního sexu, stimulace vibrátorem nebo proudem vody ze sprchy

87.Možná jste slyšela o technice stop-start, kterou muži používají, aby oddálili předčasné vyvrcholení. Takové techniky můžeme s prospěchem využívat i my ženy. Ne však proto, abychom něco oddalovaly, nýbrž abychom dosáhly víc a ještě lepších orgasmů. O různých použitelných technikách vedoucích k orgasmu si můžete přečíst víc na s. 102-105.

88. Pokud se oblast kolem poštěváčku stimuluje příliš intenzivně, může orgasmus přijít moc rychle. Trik pak spočívá v tom, že přerušíme jednu stimulaci – a pustíme se do jiné části podbřišku, nejlépe do G-bodu nebo konečníku. Tak stačí poštěváček trošku ochladnout a může potom zvládnout mnohem víc stimulace. To je obzvlášť dobré pro ženy, které jsou po orgasmu tak citlivé, že sotva snesou dotýkání. Tak se dá rozkoš prodloužit a orgasmus, který se v závěru dostaví, bude ještě mohutnější.

89.Střídejte různé typy mazlení a/nebo soulože.

90. Bude dobře, jestliže přestanete právě ve chvíli, když to na vás jde, a ještě jednou si dáte přestávku a vydechnete si.

91. Čím větší vzrušení a touhu v sobě vzbudíte, tím větší je šance, že vám bude dáno prožít mnohonásobný orgasmus zcela mimořádné síly.

92. Tajemství vedoucí k dosažení mnohonásobného orgasmu spočívá v tom, že je třeba pokračovat ve stimulaci poštěváčku, G-bodu nebo všech oblastí genitálu i poté, co se dostaví první orgasmus. První orgasmus u ženy se například u Číňanů považuje za začátek orgasmu (tedy ne za pravý orgasmus), a pak jde prostě jen o to ve stimulaci pokračovat! A nepřestávat, když se dostaví první stahy.

93. Když se po prvním orgasmu v rychlém sledu dostaví ještě jeden, můžete si být jistá, že se vám podařil orgasmus mnohonásobný. Nebo když je první orgasmus dlouhý, s několika „vrcholy“. (Pokud po prvním orgasmu následuje další orgasmus po několika minutách, tedy pokud je mezi nimi delší pauza, lze spíše hovořit o sériovém orgasmu. Ale rozdíl mezi nimi je ve skutečnosti zanedbatelný.)

Fontánový orgasmus – i toho můžete dosáhnout!

Fontánový orgasmus, stříkající orgasmus, mokrý orgasmus, ženská ejakulace – existuje několik různých pojmů, když je řeč o ženských orgasmech, při nichž dochází k tomu, že z pochvy vytéká tekutina. Existují poněkud různé údaje o tom, kolik žen tyto mokré orgasmy má. Někdo tvrdí, že ejakulovat mohou pouhá dvě procenta žen, zatímco jiný připisuje tuto schopnost 10 procentům žen. Podle mě jsou obě čísla příliš nízká! Jestliže žena například souloží, je těžké přesně určit, jestli se v okamžiku orgasmu spustí nějaký niagarský vodopád. Penis totiž blokuje výtok a někdy je těžké říct, jestli je vytékající semeno smíchané s ženinými šťávami, nebo ne.

Ještě před pouhými několika lety si sexuologové mysleli, že ženská ejakulace je pouhý mýtus. Ale pak je důkazy přesvědčily. Nejprve se konstatovalo, že v případě ženské ejakulace jde o tekutinu z parauretrálních žláz. Později došlo k objevu ženských prostatických žláz. Ty jsou uložené v měkké houbovité tkáni, která obklopuje močovou trubici. Vylučují ženskou „šťávu lásky“ a jejich funkce jsou – kromě této – dosud neznámé. Takový názor zastává přinejmenším Rufus C. Camphausen, autor obsáhlé bible o ženském podbříšku Joni – posvátný symbol ženské tvůrčí síly (The Yoni – Sacred Symbol of Female Creative Power).

S nadáním k mokrému orgasmu se tedy rodíme, protože příslušné žlázy v sobě máme. Takových, které mohou dosahovat opravdových vyvrcholení, ejakulací, fontánových orgasmů, je podle mě mnohem více než dvě nebo deset procent. Něco takového si všechny Jony mohou natrénovat, pokud mají o silné a skvostné orgasmy zájem. Nejdůležitější je věřit a chtít. A také – jako vždy, když jde o orgasmus – mít mysl otevřenou vůči erotice a rozkoši.

Někdy se žena chybně domnívá, že se počurala, když z ní při ejakulaci vychází tolik tekutiny! Ale to se naprosto mýlí. Mokré orgasmy naopak bývají krásnější, intenzivnější a delší než ty obyčejné.

Jak mokrých orgasmů dosáhnete

Nejlepší fintou, jak mokrého orgasmu dosáhnout, je oddat se! Problémem mnoha žen je, že se v okamžiku orgasmu drží zpátky. Mnohé se bojí, že se v posteli počurají, protože se mylně domnívají, že jejich ejakulace je moč. Jiné se drží zpátky více či méně podvědomě. Možná se napnou, možná se bojí, že se situace vymkne jejich kontrole. Bez ohledu na důvod je tato zdrženlivost pro fontánové orgasmy tím nejhorším nepřítelem.

95. Trik spočívá v tom nedržet se zpátky ani v nejmenším, nýbrž naopak ještě trošku zatlačit, když se orgasmus blíží. Vnitřním tlakem se totiž ženská ejakulace spustí. Zní to nepravděpodobně? Ale nepravděpodobné to není. Ženy, které to zkusily, dosvědčují, že tato jednoduchá metoda funguje.

96. Při souloži jsou pro dosažení mokrého orgasmu nejlepší takové polohy, při kterých dochází ke stimulaci G-bodu, například při souloži zezadu.

97. Kombinace, kdy dochází ke stimulaci G-bodu i poštěváčku – současně s tím, že se uvolníte a nevzpíráte se –, je nejlepším předpokladem k tomu, abyste dosáhla mokrého orgasmu.

98.  Některé ženy tvrdí, že naprosto spolehlivě vede k senzačním fontánovým orgasmům stimulace V-zóny (vestibulum, tzn. předsíň poševní; viz G-bod a další příjemné body, s. 96). Cestou k dosažení nejlepšího účinku je tlak ve V-zóně způsobený penisem nebo vibrátorem, současně se stimulací poštěváčku a hráze.

99.  Ženy, které fontánový orgasmus zažily, jej popisují jako „silný, mohutný a všeobjímající“. Pocit ejakulace je osvobozující. A podle některých žen dokonce „očistný“. 

Jak si trénovat sexuální svaly

Mistrovství světa v orgasmu? Možné je všechno. Pusťte se do tvrdého tréninku a brzy z vás možná bude zlatá medailistka. My chodíme do tělocvičny, abychom místo břicha měly valchu. Ale na své neviditelné sexuální svaly bohužel často zapomínáme, přestože právě ty jsou klíčem k dosažení mohutných mnohonásobných nebo mokrých orgasmů.

Mezi ženami na Dálném východě, v Indii, Africe a v mnoha dalších kulturách existuje sladké tajemství: šikovná žena dokáže přivést svého muže k vyvrcholení během 10 vteřin – pokud ví, jak stisknout. Avšak nikoho rozumného nemůže zajímat, aby se muž udělal během okamžiku. Jde naopak o to, abyste právě vy jako žena měla ze svých svalů lásky užitek. Abyste právě vy dosáhla z vědomostí o orgasmu těch nejvyšších známek. Abyste měla kvalitnější orgasmy. Silnější, prudší a četnější. 
Orgastické svaly a jejich lechtivá tajemství jsou známé odjakživa. V 17. století například vyšel indický spis Anangaranga, ve kterém se výslovně vysvětlovalo, jak si žena má počínat, aby získala kontrolu nad svaly v pochvě, a měla tak nad svým mužem naprostou moc. A v jednom africkém kmeni se prý mladé dívky dodnes nesmějí vdát, pokud nejdříve neprokáží, že ve svalech v podbřišku mají sílu.

Své orgastické svaly neboli PC-svaly – v odborném kontextu známé pod poněkud nevyslovitelným názvem pubokokcygeální svaly – si může vytrénovat každá žena. Avšak se svaly se to má tak, že čím méně se používají, tím jsou ochablejší, menší a opomíjenější. My všechny máme na těle svaly, které zanedbáváme. Ale pokud je najdeme, můžeme je posílit a zkvalitnit. Když se například budete chtít naučit zpívat, musíte vědět, které svaly v břiše a v prsou musíte posílit, aby váš zpěv zněl dobře. A s orgastickými svaly je to stejné. Pokud chcete zažívat skvostné orgasmy, měla byste na tom začít pracovat.

Jaká je struktura PC-svalů

PC-svaly bývají někdy přirovnávány k elastické pásce – ale vlastně je to svazek svalů, které leží ve dnu pánevním, kolem pochvy a kolem ústí močové trubice. Tytéž svaly používáte, když chcete zadržet močení.

PC-svaly jsou spolehlivými přáteli, ale jsou také citlivé. V poševních stěnách se vyskytuje a spojuje jen několik málo nervových zakončení, avšak v PC-svalech obklopujících střední partii pochvy jsou spousty nervových zakončení citlivých na dotek a tlak. Když začnete PC-svaly trénovat, zvýší se množství krve, které do nich přitéká, a tím vzroste jejich citlivost. A čím silnější budou, tím více je budete cítit – a při jejich stimulaci pocítíte sexuální rozkoš. Toto – zcela otevřeně řečeno – znamená, že po svých „nových“ orgasmech budete mít pocit, že jste se ocitla na oběžné dráze kolem Země.

Důkazem, jak silné mohou sexuální svaly být, je to, že některé dobře trénované ženy dokáží s pomocí podbřišku provádět ty nejroztodivnější kousky. Například sebrat ze země minci, vystřelit z pochvy přes celou místnost šipku a probodnout s ní nafouknutý balonek, napsat perem drženým v pochvě blahopřání k narozeninám nebo pochvou držet a kouřit cigaretu (dokumentace existuje). Dokonce i lékaři potvrzují, že takto silné mohou poševní svaly být – pokud je pořádně trénujeme.

Avšak k tomu, abyste své orgastické svaly dovedla na olympijskou úroveň, je třeba cvičit. Nejlépe uděláte, když je budete svírat 100-200krát denně (nebo přibližně desetkrát za hodinu, čímž si snáze udržíte přehled). Na druhou stranu můžete takto cvičit kdykoli, kdekoli pokaždé, když si vzpomenete: v autobuse, v kině, při nudné přednášce nebo u stolu při jídle – a především při souloži. Toto cvičení vede k těm nejlepším výsledkům. 

Svírání svalů napomáhá  podbřišku ke zdraví

Posilování PC-svalů je dobré nejenom kvůli orgasmu. Slouží i jako velice dobrá prevence proti budoucím potížím, jako je inkontinence (neschopnost udržet moč). Už v 50. letech 20. století americký lékař Arnold Kegel začal s ženami trpícími inkontinencí pracovat podle zvláštního tréninkového programu (tzv. Kegelův program) šitého na míru tak, aby vedl k posílení PC-svalů. A výsledek? Zároveň s tím, že se dotyčné ženy přestaly pomočovat, se jim začalo lépe dařit i v posteli!

Dnes existují i jiné pomůcky, například takzvané vaginální závaží nebo kužely, které si žena může zavést do pochvy a nosit je tak. Když držíme kužel v pochvě, cvičí se tím svaly a posiluje se celé dno pánevní. Kužely se dají koupit v sexshopu, ale podle mnohých žen jsou příliš lehké. Pokud už máte svaly dobře trénované, potřebujete možná nějaký silnější nástroj. V takovém případě můžete vyzkoušet kuličky Ben Wa, které jsou těžší.

Cvičení, která provádíte, abyste se naučila dosahovat orgasmu, jsou také nesmírně důležitá po porodu. Proto jsou častým tématem hovoru především mezi porodními asistentkami, které dohlížejí na to, jestli ženy, které právě porodily, opravdu provádějí potřebných 200 sevření denně. Mnohé to také dodržují, ale bohužel jen v prvních týdnech po porodu – přestože by v tom vlastně měly pokračovat po celý život.

Kde se PC-sval nachází?

Zdravý PC-sval vypadá jako položená pyramida a je několik centimetrů široký. Spojuje podbřišek od stydké kosti přes dno pánevní až ke kostrči. Lze jej přirovnat i širokému gumovému pásu, obklopujícímu vyústění močové trubice (která vede k močovému měchýři),

vaginu (která vede k děloze) a anální otvor (který vede ke střevu) a navzájem je spojuje.

Jak orgastické svaly trénovat

Na následujících stranách je popsán strukturovaný a cílený program o devíti bodech, který vám pomůže k posílení svalů lásky (tipy 100-108). Půlhodina soustředění a cvičení denně – a už po několika týdnech pocítíte podstatný rozdíl. Ale dosáhnout opravdu elitní úrovně, to trvá přibližně šest měsíců. 

SOUSTŘEĎTE SE
Jedním z nejjednodušších a nejběžnějších způsobů, jak navázat kontakt se svou sexualitou, je soustředit se. Toto cvičení vám vštípí nové povědomí o vašem těle a jeho pocitech a nemělo by se provádět déle než 10 minut.

Lehněte si pohodlně někam, kde vás nebude nic rušit. Dbejte na to, abyste se cítila pohodlně: aby vám nebylo ani moc teplo, ani moc chladno, a aby vám šaty nebyly těsné a neškrtily vás.

Přivřete oči a soustřeďte se na chvíli na své dýchání.

Myslete na své tělo a sledujte je v mysli od prstů na nohou nahoru. Chodidla, lýtka, kolena, stehna.

Uvědomte si, že vy se nacházíte v každé jejich části.

Uvolněte se. Uvědomte si, jestli vám je teplo, jestli vás někde bolí, jestli někde cítíte napětí nebo námahu.

Nyní zůstaňte u podbřišku a sevřete PC-svaly (sevřete je a stáhněte dovnitř, jako kdybyste potřebovala močit, ale chtěla byste moč zadržet; zastavte se asi v polovině). Uvědomte si, jak vaše tělo reaguje.

Proveďte sérii deseti krátkých sevření, deset dlouhých, deseti krátkých. To třikrát opakujte.

Potom v mysli dál procházejte části svého těla a dojděte až k hlavě. Zhluboka dýchejte a zcela se uvolněte.

101. ORGASTICKÝ PULS

Abyste si opravdu uvědomila svoje PC-svaly, rychle napínejte a uvolňujte podbřišek. Toto „pulsování“ by se mělo provádět asi 5 minut. Pro začátek se vám možná bude zdát, že je těžké tyto svaly najít, a budete napínat i břicho a zadek. Ale čím přesněji dokážete procvičovat právě PC-svaly, tím efektivnější vaše cvičení bude.

Při pulsovém cvičení si uvědomujte, jak dýcháte. Nadechujte se při svírání, vydechujte při uvolňování svalů. Pokuste se tu a tam sevřít svaly, když dýcháte jako obyčejně. Nezadržujte dech. Během cvičení se vám může stát, že pocítíte v podbřišku šimrání. To znamená, že průtok krve ve vašich svalech se zvyšuje.

102. ORGASTICKÉ SEVŘENÍ

Až se naučíte, kde v těle PC-svaly máte, můžete pokračovat se soustředěnějšími cviky jejich svírání. Nadechněte se, sevřete svaly a vydržte to, dokud potichu nenapočítáte do šesti. Až vydechnete, zatlačte lehce směrem ven, jako kdybyste se pokoušela vytlačit moč. Tak to dělejte 5 minut. (Cože, měla jste při tom orgasmus? To někdy je takový příjemný vedlejší účinek.)

103. OBRUČ

Máte-li doma obruč, můžete s ní cvičit tak, abyste ji udržela v pohybu. Takové pohyby můžete dělat i bez obruče, a to vsedě s koleny na podlaze a polštářem pod zadkem. To však vyžaduje jistou pružnost; jestli si připadáte strnulá, je lepší, když budete stát s nohama široce roztaženýma a dělat, že máte kolem pasu obruč. Pohupujte se jen tam a zpátky tak, aby pánev rotovala. Dělejte to tak dlouho, jak to zvládnete, dokud z toho budete mít dobrý pocit a jak vám dovolí čas.

104. MOST

Lehněte si na zem se skrčenými koleny a chodidly na podlaze. Uvolněte břicho, dýchejte a zvedněte pánev nad podlahu. Takto zvedněte a spusťte pánev dvacetkrát. Tímto cvikem se posiluje pánev i svalstvo v zadku.

105. KOMBINACE

Kombinujte orgastický puls a obruč po dobu 3 minut. Když se nadechnete a prohnete v zádech, sevřete PC-sval. Když vydechnete, vytočte se dopředu a PC-sval uvolněte. Zkuste také kombinovat orgastický puls s mostem, a to tak, aby pohyby přecházely jeden v druhý.

106. SEVŘENÍ VIBRÁTORU 

Mnohé novopečené maminky mají pocit, že po porodu mají ochablý podbřišek, ale toto znepokojení je často neodůvodněné, poněvadž podbřišek většinou zase nabude podoby, jakou měl před porodem. Pokud taková žena chce, může trénovat sexuální svaly a jejich svíravost s pomocí vibrátoru. Dělá se to docela jednoduše tak, že když se uspokojujete s vibrátorem, sevřete se kolem něj tolik, kolik se vám chce. Tak se cvičí sexuální svaly a zároveň i schopnost dosažení orgasmu. Toto cvičení se samozřejmě dá provádět také s partnerem při souloži, a pro oba to tak bude hezčí.

107. VENUŠINO SEVŘENÍ

Sexuální svaly si můžete procvičovat také s pomocí tzv. Venušiných kuliček nebo gelových korálů. Bude dobře, když použijete lubrikační gel. Zaveďte si kuličky do pochvy a sevřete je, co nejsilněji můžete. Pak se pokuste kuličky vytáhnout a zároveň klaďte odpor. V této přetahované pokračujte tak dlouho, dokud to bude příjemné. Bude dobře, když si při tom budete laskat poštěváček.

108. ORGASMUS

Tím nejúčinnějším cvikem pro svírání svalů je samotný orgasmus. Lze tu mluvit o spojení příjemného s užitečným! Při orgasmu se sexuální svaly stahují nekontrolované a rytmicky a vy dopřejete svému dnu pánevnímu gymnastiku, aniž byste se vůbec potřebovala namáhat. Naordinujte si jeden orgasmus denně, a svírání svalů si tak navíc procvičíte příjemným způsobem.

Gr-bod a další příjemné body

Ve vašem podbřišku existuje mnoho různých zón, které stojí za pozornost, a čím víc budete experimentovat, tím lépe. Pokud bychom to vzaly podle abecedy, mohly bychom celému ženskému podbřišku říkat „A-zóna“. Tak bychom naznačily skutečnost, že celý váš podbřišek je silně erotogenní! Ale pak tu jsou ještě lahůdky. Drahokamy. Skryté poklady. Body – a zóny –, díky kterým poskočíte a zasténáte ještě trochu víc.

109. G-bod je znám ze všech nejdéle. Svůj název dostal podle Němce Ernsta von Gráfenberga, který ve 40. letech 20. století zjistil, že v pochvě existuje místo obzvlášť citlivé na stimulaci. Anglická gynekoložka Sheila Kitzingerová je toho názoru, že G-bod je vlastně větší oblast, přibližně 5 centimetrů uvnitř na přední stěně pochvy.

JAK JEJ NAJDETE: G-bod je lokalizovatelný až poté, co se dotyčná oblast pochvy naplní krví. Proto je snazší jej najít, když jste vzrušená. Mnohým ženám dělá dobře stisknutí přední poševní stěny. Začne se vám chtít močit? To je úplně normální, ale nepomočíte se. Zde totiž začíná rozkoš. Lehký pocit nutkání na močení je naopak dobrý, protože to vám říká, že jste svému G-bodu na stopě. Vhodné je hledat G-bod prostředníkem, kterým pohybujete nahoru a dopředu, jako při posuňku „pojď sem“. Pokud jej hledá váš partner nebo partnerka, může kývat prostředníkem sem a tam, dokud nebudete mít pocit, jako by ve vás příjemně drnkala drobná strunka. G-bod se dá také vyčarovat s pomocí speciálního vibrátoru, kterým se pohybuje nahoru a dopředu. G-bod se dá stimulovat i při souloži, nejlépe zezadu.

110. M-bod má podle názvu co do činění s močovou trubicí. Často není považován za nějaký erotický hit, ale některé ženy mají rády dráždění v této oblasti, což lze vysvětlit tím, že leží blízko G-bodu.

JAK JEJ NAJDETE: Pokud máte tu zkušenost, že dráždění G-bodu ve vás vyvolává příjemné pocity, možná u vás funguje i M-bod. Pokud vám dělá dobře tlak při penetraci nebo laskání a masáž kolem močové trubice, tak jste možná našla právě M-bod.

111. V-zóna, to je vestibulum neboli předsíň poševní. Jestliže máte citlivou V-zónu, máte zřejmě ráda pocit naplnění právě zde, a proto jistě oceňujete penetraci (nejlépe s nástrojem větší velikosti).

JAK JI NAJDETE: Při penetraci nebo při masáži předsíně poševní. Máte-li pocit, že s partnerem vám to nestačí, můžete pro zvýšení citlivosti svírat poševní svaly či to kompenzovat prsty a většími erotickými pomůckami.

112. P-bod. Ve své obsáhlé knize Jak dosahovat více orgasmů (Orgasmera mera) píše švédská pedagožka v oboru erotiky Ylva Franzénová o zvláštním bodu rozkoše, který se nachází v páteři. To je podle Franzénové „ten nejdůležitější bod, který dokáže ženu rozpálit“. Ona doporučuje položit na něj ruku. Teplo probudí touhu, a pak pokračujeme laskáním tohoto bodu, masáží, něžnými stisky a mnutím, „dokud z páteře do mozku nevystřelí horká, žhavá energie“.

JAK JEJ NAJDETE: P-bod leží v páteři přibližně 5 centimetrů nad hýžděmi.

113. AFE-zóna nemá žádný přesný český název. Jako jeden z prvních na ni upozornil švédský docent Olle Johansson, šéf oddělení experimentální dermatologie z Karolínského ústavu ve Stockholmu. Zkratka AFE znamená Anterior Fornix Erogenous a jde o oblast na přední stěně poševní, avšak nejedná se o samotný G-bod. „Staronový“ nález AFE-zóny oznámil roku 1994 jeden malajský sexuolog. Je to prý však prastará záležitost, o které se ví už od časů Kámasútry, že v blízkosti zlatého dolu, jakým je G-bod, se dají najít sice menší, avšak také zajímavé erotické poklady.

JAK JI NAJDETE: AFE-zóna leží v pochvě výše než G-bod, takže jde o to, že když najdeme G-bod, je třeba hledat dál. Ženy, které mají tu zkušenost, že jim hned po začátku soulože nadmíru zvlhne pochva, mají zřejmě to štěstí, že u nich dochází ke stimulaci AFE-zóny. Tip pro všechny ženy, které mají pocit, že mají problémy se suchou pochvou: využijte potenciál AFE-zóny – tak si dopomůžete k přirozené lubrikaci.

114. S-zóna, to je oblast na vnitřní straně vašich stehen. Až sem se rozvětvuje poštěváček, a lehkým hlazením, láskyplným oštipováním nebo laskáním s pomocí jazyka naroste váš orgasmus ohromným způsobem.

115. Z-zóna, to je jen jiný název pro váš zadek. Ústřední erotogenní zónou je konečník, a přestože anální sex mnozí vnímají jako tabu, je tato zóna místem hrátek, které dráždí fantazii mnohých. Vyzkoušejte to v této erotogenní zóně s masáží, hlazením a orálním sexem. Nebo ji můžete zapojit do kombinovaného laskání všech zón dohromady, jedné za druhou.

116. K H-zóně, čili hrázi, se chováme poněkud macešsky a mnozí na ni zapomínají. Hráz je ona nevelká oblast mezi poševním otvorem a konečníkem, a u mnohých žen je z hlediska erotiky zlatým dolem.

TIP: Hráz se dá hladit, masírovat, osahávat a omačkávat. Stačí bodové stisknutí v těchto místech, když se blížíte orgasmu – a budete mít co dělat, abyste neexplodovala… 

 Techniky vedoucí k orgasmu

117. TECHNIKA STOP-START PRO ŽENY

 Techniku stop-start možná znáte. Obvykle ji používají muži, kteří nechtějí mít orgasmus příliš rychle. Takovou techniku můžeme používat i my ženy – ale ne proto, abychom orgasmus zadržely, nýbrž abychom si jej prodloužily a měly jich několik za sebou.

Pokud se oblast kolem poštěváčku laská moc intenzivně, může orgasmus přijít příliš rychle. Při této technice jde o to přerušit jednu stimulaci a začít se věnovat jiné části podbřišku, například G-bodu nebo hrázi. Poštěváček se stačí uklidnit a může potom zvládnout mnohem víc stimulace. Tak lze dovedně prodloužit rozkoš a orgasmus, který se v závěru dostaví, bývá intenzivnější.

118. TECHNIKA MOSTU

Technika mostu je vynikající, pokud se chcete naučit, jak dosáhnout orgasmu při souloži, a možná dokonce i bez dráždění poštěváčku, které k tomu jinak patří.

Při této technice jde o to, aby vás partner mazlením – prsty nebo jazykem – dovedl téměř až k orgasmu, ale těsně před samotným orgasmem do vás vstoupil. Zpočátku bude dobré, pokud dosáhnete orgasmu těsně před souloží nebo pokud se orgasmus začne dostavovat, když se souloží začnete, a bude chvíli pokračovat poté, co s mazlením přestanete.

Při samotné souloži možná dosáhnete ještě jednoho orgasmu. Naučíte tak vaše tělo „myslet“ novým způsobem. Při dalších příležitostech můžete zkoušet to, že začnete se souloží, když budete v samotné fázi plateau, to znamená těsně před orgasmem. Ten se potom často dostaví díky samotné souloži. Postupně by tak i soulož sama o sobě mohla stačit k tomu, abyste dosáhla orgasmu.

119.  TECHNIKA 50-25-10

Technika vedoucí k prodloužení rozkoše. Vede k silnějším a delším orgasmům, k mnohonásobným i mokrým.

Nechte partnera, aby vás jazykem nebo mazlením dovedl skoro až k orgasmu. Pak přestaňte a počítejte do padesáti. Nato se od partnera znovu nechte mazlením dovést téměř až k orgasmu. Přestaňte a počítejte do pětadvaceti. Potom přestaňte i potřetí a počítejte do deseti. A pak už jen pokračujte až k orgasmu, ze kterého se tak může stát cesta bez konce.

120. ESO-TECHNIKA NEBOLI PRODLOUŽENÍ ORGASMU 
Tato zkratka pochází z anglického výrazu Extended Sexual Orgasmus Technique (technika prodloužených orgasmů). Podle jejích tvůrců, psychoterapeutů Alana a Donny Breuerových, si díky ní můžete užívat rozkoše z orgasmu i hodiny. A jako mimořádnou prémii nadto můžete hluboko v nitru pociťovat stahy až čtyřiadvacet hodin poté. Zdá se to neuvěřitelné? Svým způsobem to také neuvěřitelné je. A mimoto i docela komplikované, protože abyste si osvojila ty správné dovednosti, je třeba dlouhého tréninku.

Stručně řečeno jde v ESO-technice o to, abyste se jednak v duchu uvolnila a změnila svůj postoj k sexu. Breuerovi jsou toho názoru, že všechny v sobě nosíme pocity viny a určitou dávku strachu ze sexu. A toho se musíme zbavit, aby se nám otevřely smysly vůči nesmírné rozkoši, kterou všechny máme schopnost pocítit. Dále jde o to cvičit svíráním poševní svaly, aby maximálně zesílily, a také denně onanovat, abychom si vytrénovaly schopnost užívat si sexuální rozkoše.

Čistě prakticky jde při této technice o to, aby si žena vycvičila partnera tak, aby se naučil poznávat začátek orgasmu. Mazlení, které potom následuje, musí být pomalé a on nadále musí umět přestat se stimulací a dát vám tak šanci dosáhnout nového vzrušení. Když to shrneme, tak on musí střídavě a opatrně stimulovat pochvu a poštěváček a protahovat to. Když se váš orgasmus začne blížit, je třeba dát mu možnost, aby se rozvinul. První orgasmus je totiž začátkem dlouhé řady nových orgasmů neuvěřitelné síly. 

121. KOMBINAČNÍ TECHNIKA

CLIGEVA znamená kombinovanou stimulaci CLItorisu (poštěváčku), G-bodu, Vaginy (pochvy) a Anu (konečníku). Věnujete se tak všem erotogenním zónám pohlaví současně a dopřáváte jim luxusní péči. Jde o laskání poštěváčku a G-bodu, o vaginální penetraci a stimulaci anu. Můžete si třeba sama hladit poštěváček, když on je ve vás a zároveň vám masíruje konečník.

CLIGEVA orgasmy jsou silné a mohutné. A nebojte se experimentovat s anální stimulací. Mnozí se k laskání oblasti kolem konečníku stavějí skepticky, ale bohužel zcela zbytečně, protože tato malá, energií nabitá oblast je silně erotogenní a může vás sama o sobě dovést k těm nejsilnějším a nejzajímavějším orgasmům. To ale ještě neznamená, že musíte provozovat přímo anální soulož. Šetrné laskání a osahávání stačí. 
122.KOKTEJLOVÁ TECHNIKA Zkuste si z orgasmů namíchat koktejl! Existuje jak známo několik typů orgasmů. Klitoridální orgasmus pociťujeme jako koncentrovanější než orgasmus v G-bodu, který spíše vede k hřejivému pocitu v celém těle, jako kdybychom roztávaly. A oba najednou můžete prožít, když si z orgasmů namícháte koktejl. K jeho dosažení je třeba hladit poštěváček až téměř k vyvrcholení. Potom je nutné pokračovat stimulací G-bodu.Výsledkem je explozivní orgasmus, něžný a nezvladatelný zároveň.

Orgasmus není jen prudký, krásný a úžasný tělesný zážitek. Orgasmus je víc než to! Ve skutečnosti to je opravdové zdravotní pohlazení pro tělo i duši. Kdyby víc žen dosahovalo víc orgasmů, jsem si jistá, že počet předepisovaných antidepresivních pilulek by se snížil. Možná bychom nepily tolik alkoholu ani nepolykaly tolik prášků na spaní.

Toto jsou některé z výhod, k nimž orgasmus vašemu tělu i duši dopomůže:

Uvolníte se po něm. Nemůžete spát? Tak si dopřejte orgasmus! To je nejjednodušší, nejlevnější a nejpřirozenější prášek na spaní, jaký existuje. Orgasmus ovlivňuje signální látky v mozku, jež vedou k pocitu ospalosti.

Zmírňuje bolest. Trpíte-li opakovaně bolestmi hlavy, bolestmi při menstruaci a bolestmi vůbec, tak existující studie dokazují, že sexuální aktivita všeobecně a orgasmus obzvlášť tyto bolesti utišují. Při sexuální stimulaci se náš práh bolesti zvedá.

I onanie ve skutečnosti může mít utišující účinek, pokud vás někde něco bolí. 
Zmenšuje potíže v klimakteriu. Věří se, že po orgasmu tělo vylučuje ženský pohlavní hormon estrogen. Někteří badatelé tvrdí, že časté orgasmy navíc mohou pro ženy v přechodovém věku být alternativou estrogenových pilulek a náplastí.

Jste po něm harmoničtější. Orgasmus uvolňuje endorfiny, látky navozující v těle pocit štěstí. Budete tak veselejší a čilejší.

Je dobrý, pokud chcete otěhotnět. Podle některých badatelů vedou rytmické stahy při orgasmu k tomu, že snáze dojde k oplodnění; orgasmus prý jakoby „vtáhne“ semeno do dělohy.

Může napomoci k tomu, aby se dal do pohybu porod. Stahy při orgasmu mají ten účinek, že se stahuje i děloha. Pokud je vaše tělo připravené k porodu, může orgasmus být oním potřebným popudem k tomu, aby porod začal.

Může zmírňovat bolesti při samotném porodu. Když začnou bolesti, tak asi to poslední, co ženy dělají, je onanie – ale ve skutečnosti by to mnohé měly zkusit. Orgasmus má uvolňující účinky a zároveň utišuje bolest.

Budete hezčí. Ženy, které často dosahují orgasmu, prý mají hladší pleť a růžovější tváře. Je to pověra? Možná že ne, když uvážíme, že orgasmus omlazuje duši a je dobrý pro krevní oběh!

Užitečné tipy, jak orgasmu dosáhnout

123. Přestaňte jednou provždy s cigaretami. Kouřením se zhoršuje krevní oběh a mohou se při něm snižovat hladiny pohlavního hormonu testosteronu (který se vyskytuje v mužském i ženském těle). Obě tyto věci jsou ale důležité pro to, jestli se orgasmus dostaví, nebo nedostaví. Jeden nový průzkum dokazuje, že když přestanete kouřit, odměnou vám budou častější a kvalitnější orgasmy.

124. Věděla jste, že i vy sama můžete ovlivnit vůni svého podbřišku? Pokud jíte tropické ovoce jako mango, papáju a guavu, může vám podbřišek vonět sladčeji. Naproti tomu po chřestu, stejně jako po potravinách bohatých na vitamin B a pivní kvasnice – jako právě pivo – se může váš tělesný pach zhoršit.

125. Pobídka k tomu, abyste začala trénovat: výzkumy ukazují, že lidé, kteří třikrát týdně sportují, mají lepší sexuální život než ti, co jen leží na pohovce a nikdy se ani nehnou. Běhejte, lezte po horách, tančete, jezděte na kole… Zpoťte se a zahřejte se! Při pohybu se v těle zrychluje krevní oběh, čímž se krví naplní i genítál (poštěváček). A potom je lehčí vzrušit se a dosáhnout orgasmu.

126. Optimální je věnovat se sexu přibližně hodinu po tréninku. To jste zahřátá, krevní oběh je na maximu a vy jste nabitá a připravená na orgasmus.

127. Vynikajícím „sportem pro sex“ je plavání, protože se vám při něm posiluje dno pánevní. Výsledkem jsou prudší orgasmy.

128. Na vaše orgasmy může mít vliv i to, jak jíte. Po tučném a těžkém jídle budete mdlá a mátožná. Pak je nebezpečí, že místo toho, abyste dostala chuť na sex, spíše usnete. Trik spočívá v tom jíst lehce a zdravě. Dejte si lehkou rybu (to je dobré pro poševní sliznice), ovoce, zeleninu… tj. jídlo, které vás osvěží a vzbudí ve vás touhu.

129. U mnoha žen ovlivňuje chuť na sex ovulace a některé ženy v tomto období mají silnější orgasmy. Možná je smyslem to, abychom se chtěly rozmnožovat. No ale otěhotnět přece nemusíte. Využijte jen vysokých hladin hormonů k tomu, abyste si užila trochu silnějších orgasmů.

130. Jiné ženy zase mají mimořádnou chuť na sex během menstruace. Podbřišek je někdy v tom období citlivější a navíc je v důsledku menstruace vlhčí. Bojíte se nečistoty? Věnujte se sexu ve sprše nebo ve vaně, nebo si dejte do postele ručník. Pokud se dostane krev na prostěradlo, vyperte je nejdřív ve studené vodě. Jinak se krevní bílkoviny srazí a zůstanou po nich nažloutlé fleky.

131. Požádejte partnera, aby vás masíroval. Masáž je dobrá pro krevní oběh a potom jste plná energie a zároveň i uvolněná. Pokud se pak budete milovat, je velká šance, že dosáhnete fantastického orgasmu.

 Orgasmus během těhotenství

Když žena otěhotní, její tělo se radikálně změní. Hladiny ženského pohlavního hormonu estrogenu nikdy nejsou tak vysoké jako během těhotenství, a to samozřejmě různými způsoby ovlivňuje psychiku i tělo.

Mnohé ženy říkají, že když čekají dítě, jejich chuť na sex prudce vzroste. Sexuální fantazie a sny o sexu mohou být v této době nesmírně intenzivní. Těhotné ženy mají někdy tak erotické sny, že se ráno červenají… vždyť těhotné a oplodněné už jsou! A sny o sexu nemusejí být vždy jen o nastávajícím tatínkovi.

S pokračujícím těhotenstvím se pohlavní orgány ženy značně mění. Množství krve v těle během těhotenství roste, a proto jsou i pohlavní orgány větší, 
tmavší a je v nich víc krve, což vede u mnoha žen li prohloubení erotických choutek. Kromě toho žena už nepotřebuje myslet na ochranu před otěhotněním,

to může být důvodem k tomu, že se oddá sexu ještě víc. Když je žena těhotná, může značně vzrůst i schopnost dosáhnout orgasmu. Vzhledem k tomu, že pohlavní orgány těhotné ženy jsou citlivější, vede to mnohých k silnějším, delším a prudším orgasmům. 

Navíc ženy, které jinak nikdy vyvrcholení nedosáhnou, mohou v těhotenství najednou zažít, že orgasmy se dostavují naprosto přirozeně a jsou silné a intenzivní.

Podle všeobecného názoru lékařů a sester v poradnách nejsou orgasmy pro dítě škodlivé. Při orgasmu se děloha stáhne, ale při normálním průběhu těhotenství by to nemělo vést k tomu, že by se porod rozběhl dřív, než bude načase. Stahy dělohy vedou k tomu, že dítě jo masírováno, a podle názoru některých badatelů je to příjemný pocit i pro dítě.

Orgasmus a těhotenství

132. Orgasmus dokáže při těhotenství zmírnit pocity nevolnosti. To je dobrý důvod, abyste si pravidelně ordinovala jeden orgasmus denně. Přinejmenším.

133. Stahy při orgasmu vedou občas k více či méně silným stahům dělohy. Nebojte se a zeptejte se sestry v poradně na radu.

134. Pokud máte víc chuti na sex než váš partner (kterého možná zneklidňuje pomyšlení na dítě ve vašem břiše a na vaši erotickou notu vůbec není naladěný), tak onanujte.

135. Nezapomínejte na to, že orgasmem se posiluje dno pánevní, což je dobrý trénink na porod.

136. Je těžké najít pohodlnou polohu? Navršte pod sebe spoustu měkkých polštářů a lehněte si na ně.

137. Hrát si s vibrátorem, to je naprosto v pořádku, i když jste těhotná. Ale nepřehánějte to s příliš hlubokou penetrací.

138. Nemějte žádné pocity viny. Vyžaduje-li vaše tělo pět orgasmů denně – dopřejte si pět orgasmů denně. Užívejte si rozkoše! 

Tao lásky

Podle učení tao, čínského umění lásky, existuje rozdíl mezi mužským a ženským orgasmem. Mužská energie – jang – podle něj odpovídá ohni, zatímco ženská energie – jin – odpovídá vodě. Oheň rychle vzplane, ale zrovna tak rychle se dá uhasit vodou. Vodě naproti tomu trvá déle, než začne vřít, ale potom zase chladne pomaleji. 
To se dá srovnat s muži, kteří vzplanou a stejně tak rychle zase zhasnou, a s ženami, které jsou na začátku trochu pomalejší, ale o to déle vydrží žhnout.

Jedním z principů tao lásky je to, že se tu ženin orgasmus staví do středu pozornosti. Poskytnout ženě rozkoš, to je nejdůležitějším úkolem muže. On se má naučit zadržovat svoje vyvrcholení a dokázat se milovat, dokud žena není uspokojená. Pokud můžu říci svůj názor, je to skvělý přístup. 
Tipy k dosažení orgasmu inspirované tantrou a tao

139. Vyzkoušejte následující tantrickou techniku k dosažení hlubokého vaginálního orgasmu: Lehněte si na záda se skrčenýma nohama a s chodidly na podlaze. Snažte se pochvou vtáhnout vzduch dovnitř a zase jej vyfouknout. Díky tomuto „dýchání pochvou“ vaše schopnost dosáhnout orgasmu značně vzroste.

140. Schopnost dosáhnout orgasmu si posílíte jógou. Díky ní budete silnější a dokážete se víc ovládat, což přispívá k lepší kvalitě orgasmů.

141. Orgasmus může být silnější, pokud máte s partnerem oční kontakt. Mnozí lidé reflexívně přimhuřují oči, když jim je příjemně. Pokuste se oči nezavírat. Když dosáhnete orgasmu s očima dokořán, můžete zažít úplně nový pocit. Ani nenechávejte v místnosti příliš velkou tmu, aby vaše pohledy mohly mluvit.

142.  Před orálním sexem můžete zkusit jíst si navzájem dech. To je cvičení smyslnosti, které může vést k tomu, že si budete bližší, což zase postupně vede ke krásnějšímu orgasmu (nebo orgasmům).

143.  Když se člověk upíná na to, aby dosáhl orgasmu, vede to často k tomu, že se orgasmus nedostaví. Naučte se být víc duchapřítomná. Máte-li nezaplacené účty, zapomeňte na ně. Máte-li konflikty s matkou – tak na ni proboha nemyslete zrovna teď! Tantra nahlíží na svět tak, že člověk má být přítomen ve všem, co dělá. Zhluboka se nadechněte a myslete na sex. Když se soustředíte, víc si to užijete.

144. Zkuste také změnit způsob, jakým dýcháte. Odborníci říkají, že dýchání může být jádrem problému. Dýcháte-li rychle, zkuste dýchat pomaleji, a naopak.

146. K fantastickým orgasmům a navození silného pocitu přítomnosti může také vést hodně pomalý sex. V tantře se doporučuje, aby muž hodinu před milováním ležel s ženou naprosto v klidu s penisem v ní, aby tak oba měli čas pocítit tělo toho druhého. 

Další tipy jak dosáhnout orgasmu

Pro toho, kdo má zájem, existuje vskutku neomezené množství tipů, jak orgasmu dosáhnout. Může jít o drobné nuance, erotické laskání, polibky a stimulace jazykem, jen nepatrně se lišící od těch, na jaké jste zvyklá. Tím může být i způsob, jakým se na vás někdo dívá či vás osloví, nebo místo, kde se zrovna nacházíte. Orgasmus je nepředvídatelný a magický. Zde následuje ještě několik tipů, jak na to, aby ve vašem životě bylo orgasmů víc. 

146. Myslete na sebe. Ženy jsou často tak zaujaté myšlenkami na to, aby jejich partnerovi bylo dobře, že na svoji rozkoš úplně zapomínají. Takže to změňte. Vždyť jste u toho všeho dva, a vy jste stejně tak důležitá.

147. Až budete příště souložit, strčte si pod zadek několik polštářků. Díky tomu se zlepší úhel vniknutí, a váš partner se tak snáze dostane ke Gr-bodu. V této poloze je také stimulace poštěváčku pro vás samotnou i pro vašeho partnera snazší.

148. Volte pro sex tu správnou dobu. Většina lidí kupo¬divu volí dobu špatnou: na konci dne, kdy jsou unavení, vyčerpaní a otrávení. Zkuste se milovat, když jste odpočatá, v dobré náladě a uvolněná. Jinými slovy: nikoli po hektickém pracovním dni. Ranní sex by neměl být podceňován...

149. Zkuste lehký stisk na spodní část břicha, abyste příchodu orgasmu pomohla, a to rukou partnera nebo svou vlastní. Nebo se napůl posaďte - tím se stimuluje „vnitřní" část poštěváčku a dovede vás to k silnějšímu vyvrcholení.

150. Namísto dráždění s pomocí prstů zkuste stimulaci poštěváčku žaludem partnerova ztopořeného penisu. Sexy pocit se ještě zintenzívní použitím gelu.

151Vaše schopnost dosáhnout orgasmu závisí na přístupu partnera. Nedostává-li se vám dostatek komplimentů a ocenění, může se bohužel stát, že se orgasmus nedostaví. Orgasmus začíná v duši. Na to nezapomínejte.

152. Podle některých sexuologů nedosáhnou některé ženy orgasmu nikdy. Jiní však tvrdí, že se všechny rodíme s potenciální schopností dosahovat orgasmu a že jen vinou vnějších okolností procházíme životem, aniž bychom tento vrcholný zážitek vůbec poznaly. Chcete-li v sobě tuto schopnost najít, žijte podle jednoduchého principu rozkoše: když vám něco připadá hezké, tak v tom pokračujte. Když něco hezké není, okamžitě s tím přestaňte nebo změňte polohu, techniku či rovnou partnera.

153. Staňte se vládkyní. Nařiďte partnerovi/partnerce, aby ležel/-la zcela bez pohnutí. Pak si sedněte rozkročmo nad něj/ni a líbejte ho/ji, objímejte, laskejte a třete se o něj/ni. Pravidlo zní, že pouze vy se smíte hýbat a dělat, co vám připadá hezké. Zde je velká šance, že dosáhnete orgasmu dřív, než stačíte zasténat.

154. Pro některé ženy může být klíčem k orgasmu hrdlo dělohy. Pokud patříte k tomuto typu žen, budete mít nejradši penetraci hluboko do pochvy tak, aby docházelo ke stimulaci děložního hrdla. 

155. Spolupracujte. Pokud vám partner dopřává orální sex, laskejte se sama na poštěváčku nebo na vnitřní straně stehen. A orgasmus je zaručený.

156. Jděte proti zvykům. Jste ženou zvyků, která se vždy chová podle stejných sexuálních vzorců? Mějte odvahu zkusit něco jiného. Pokud vždy praktikujete penetraci, zkuste to bez ní. Je-li u vás důležitý poštěváček, pokuste se najít G-bod. Milujete-li orální sex, odvažte se říct partnerovi, aby se s vámi mazlil jenom rukou. Proberte si repertoár svých orgasmů a přemýšlejte, jestli můžete dělat něco jinak. Třeba najdete nějaký nový způsob, jak si užívat rozkoše.

157. Ohromně vzrušující může být, když se necháte laskat nebo když budete vy partnera laskat kouskem hebké kožešiny nebo pírkem.

158. Experimentujte s technikou „tam a zpátky", při níž jde o to, že se chvíli milujete a pak soulož přerušíte a necháte si dráždit poštěváček jeho žaludem (rukou, jazykem). Pak se zase chvíli milujte

a potom se ještě trochu nechte laskat... Můžete se spolehnout, že orgasmus se obvykle dostaví.

159. Myslete na necudnosti. Přiveďte se v myšlenkách do stavu naplněného rozkoší. To vše vám může dopomoci ke krásnějším, rychlejším a silnějším orgasmům.

160. Když se budete mazlit sama se sebou, napínejte všechny svaly v těle. To může vést k intenzivnějšímu orgasmu.

161. Některé ženy mohou dosáhnout orgasmu jenom při stimulaci prsních bradavek. Jako by se od bradavek k poštěváčku táhla rudě žhnoucí nit, jak tento zážitek popsala jedna z takových žen. Zkuste to i vy! Když nic jiného, můžete zesílit svůj „obyčejný" orgasmus laskáním, kroucením bradavek a štípáním do nich. Intenzitu si určete sama.

162. Vyžadujte víc laskání. Nechte se od partnera mazlit, ale ne tam, kde vám to připadá vůbec nejintenzivnější. Nechte ho, ať to trápení protahuje, a pak poproste o víc. To, že vy aktivně žádáte - a detailně popisujete, kde chcete, aby vás laskal -, je ohromně nabité rozkoší samo o sobě. Než se vám dostane toho, co chcete, stačíte se silně vzrušit, což vás pak dovede k silnějšímu orgasmu.

Orgasmus je jedním z těch nádherných fenoménů, které jsou tím lepší, čím víc jich dosáhnete. Cvik vede k dovednosti, a budete-li se víc věnovat sexu, budete „sexuálně trénovanější". Existuje mýtus, že orgasmy mohou zevšednět. Omyl! Čím víc jich budete mít, tím víc jich na vás bude čekat. A navíc budete šikovnější v tom, jak jich dosáhnout.

Mužský orgasmus 

 Blahopřeji  vám,  muži!

Vaše schopnost dosáhnout orgasmu je často vrozená a nepředstavuje žádný problém. Váš orgasmus doposud stanovoval normy. Kolem mužského orgasmu se točila sexualita vždycky. Vaše erekce byla předpokladem pro to, aby se soulož vůbec mohla uskutečnit. A vaše orgasmy vám zřídkakdy působily starosti. Ale ano, samozřejmě; snad jen když přicházejí moc rychle.

V teenagerském věku může příliš rychlý (noční) orgasmus být občas otravný, ale vy jste pyšní na to, že vaše tělo funguje, jak má. Docela brzy začnete brát svou rozkoš jako samozřejmost. Někdy vám dokonce je líto vašich vrstevnic, které jako by se svými (nepřicházejícími) orgasmy měly tolik starostí.

A zároveň mohou představy o samozřejmém mužském orgasmu vést k pocitu, že je tak trošku jednorozměrný Ženy mluví o mnohonásobných orgasmech a mohou také ejakulovat - jak by se dal mužský orgasmus rozvíjet, aby také byl mohutnější?

I mužský orgasmus se dá trénovat a rozvíjet, aby byl závratný, měl duhové barvy a třpytil se jako zlato. Abyste zažil vlny rozkoše: elektrické, pulsující, mocné a úchvatně posilující. Ale nezapomínejte, že orgasmus má být lenivou rozkoší, potěšením, prémií, o kterou by člověk neměl vždy bojovat do úmoru, aby ji zakusil. Uvolněte se a nechte v sobě růst touhu.

Mějte před velikostí orgasmu pokoru - tak se dočkáte té nejbohatší odměny.

Poznejte svůj penis 

Penis, ocas, péro, pinďour, falus. Tento orgán je nadmíru drahé dítko, a proto také penis, obvykle pokládaný za mužova nejlepšího kamaráda, má tolik přezdívek. Přestože většina mužů má se svým podbřiškem docela dobrý kontakt, existuje kolem penisu a jeho uzpůsobení mnoho podivných nedorozumění. Někteří si například - naprosto mylně - myslí, že penis je sval. Penis však neobsahuje ani stopu něčeho, co by se dalo vytrénovat v tělocvičně. Tak to bohužel je - ať si pochybné firmy na internetu slibují, co chtějí!

Příjemná tělověda

PENIS je namísto toho z velké většiny tvořený topořivými tělesy a houbovitou tkání. Několik centimetrů z něj (přibližně 5) se skrývá pod povrchem těla, jeho kořen se nachází v PC-svalu. Ten se na druhou stranu posilovat dá, což opět vede ke kvalitnější erekci, silnějším orgasmům a lepšímu ovládání ejakulace.

VARLATA, jak většina mužů ví, jsou továrny na sperma. Ale věděl jste, že když se u muže blíží orgasmus, vytahují se varlata nahoru? Stáhnout je dolů, to je prastarý trik, jak orgasmus pozdržet.

PROSTATA je žláza nacházející se pod stydkou kostí. Občas se jí říká „mužský G-bod", protože může být velice citlivá na stimulaci. Čím víc vzrušený muž je, tím citlivější je prostata. Lze ji stimulovat přes hráz či přímo skrz konečník.

HRÁZ (perineum) je oblast mezi konečníkem a pohlavními orgány, které taoisté říkali „brána mezi životem a smrtí". Důvodem byl fakt, že zde se nachází nejvlastnější klíč k tomu, jak ovládat ejakulaci.

KONEČNÍK je vysoce erotogenní oblast, jednak díky své blízkosti k prostatě, jednak proto, že kůže je tu tenká a setkává se tu mnoho citlivých nervových zakončení. Hodně mužů už tuto velice příjemnou zónu objevilo, ale mnohé heterosexuální muže zneklidňuje představa, že když má člověk rád laskání konečníku, je to projevem homosexuality. Ale konečník žádné sexuální založení nemá. Příjemné to člověku připadá, protože to příjemné je. A ne proto, že někdo nazval jednu sexuální aktivitu homosexuální a druhou heterosexuální. Když člověk provozuje různé formy análního sexu, měl by naopak myslet na hygienu.

ŽALUD je nanejvýš citlivý na dotyk a všechny formy stimulace: polibky, dotyky jazykem, hlazení, něžnější i hrubší masáž... Zde se vyskytuje mnoho citlivých bodů. Co právě vy máte ze všeho nejradši, to musíte zjistit sám. Někteří muži jsou například velice citliví kolem otvoru na žaludu, zatímco jiní se div neroztečou při dotyku na spodní straně žaludu.

UZDIČKA je strunka spojující žalud s předkožkou. Když se uzdičce dostává přespříliš příjemné pozornosti, dosáhnou mnozí muži orgasmu až moc rychle.

PŘEDKOŽKA je místem, kde se setkává mnoho citlivých nervových zakončení, a tento maličký kousek mužského těla získal hluboký náboženský a kulturně- -historický význam. Pokud vám předkožka zůstala, využívejte jejích erotogenních vlastností. Pokud ji nemáte, stačí tření, které vzniká, když si stimulujete penis rukou. Je dobré používat gel, abyste si nepoškodil choulostivou pokožku na žaludu.

Část mužů se rodí s příliš těsnou předkožkou, což může působit starosti. Ale ne vždy je nutné odebrat celou předkožku. Někdy stačí odstranit z ní jen část na samém okraji, která je toho příčinou.

Občas se tvrdí, že obřezaní muži jsou lepší milenci. Je to pravda, nebo ne? Když žalud není chráněný předkožkou, není tak citlivý, a potom se může stát, že dotyčný muž bude mít větší výdrž. Ale jaký jste sexuální partner, to nezáleží na předkožce. Jisté je v každém případě to, že předkožka byla v dějinách vystavená mnoha zkouškám. Lidé ji zdobili, odřezávali nebo do ní prostě škrábali a ryli.

ŠOUREK- a obzvlášť onen trochu nerovný „šev", rozdělující šourek na dvě poloviny - je velice citlivý, přesně tak jako ženské stydké pysky. Ale šourek má také extrémně nízký práh bolesti. Takže dávejte pozor, aby vám jej partnerka v naději, že vás dovede k novým potěšením a rozkoším, nestiskla příliš silně.

HRÁZ je zanedbávanou částí mužských pohlavních orgánů. Je to ona malá oblast mezi šourkem a konečníkem. Je citlivá na tlak, ale v tomto případě mohou muži reagovat různě: u některých může lehké zatlačení na hráz zastavit orgasmus, u jiných se zase může orgasmus uspíšit.

BOD ZA MILION DOLARŮ, tak se říká místu těsně před konečníkem. Pokud chcete mít silnější orgasmy, možná je rádi prozkoumáte trochu blíže. Po stisku v tomto místě to může v penisu začít pulsovat neodolatelným způsobem, protože do něj začne přitékat více krve. Tento bod se nejlépe stimuluje, když jste vzrušený a máte erekci. Pokud vám to nepřipadá příjemné hned, dejte si pauzu

a zkuste to znovu, až budete pociťovat ještě větší vzrušení.

MUŽSKÝ G-BOD, o tom jste už jistě také slyšel, ale možná nevíte, kde se nachází. Dá se najít přibližně v hloubce 5 centimetrů uvnitř v konečníku, na jeho přední stěně. Lehkým stiskem v tomto místě během soulože se stimuluje prostata, což může vyvolat nadmíru příjemný pocit a mimořádně silné orgasmy. Obzvlášť zajímavá je stimulace tohoto bodu při souloži nebo při současném laskání penisu a šourku.

Tipy na příjemnějši stimulaci penisu

164. Experimentujte s vodou. Ve sprše můžete vyzkoušet několik různých způsobů onanie.

165. Stimulujte celý penis. Mnozí muži se při masturbaci soustředí pouze na žalud. Ale nezapomínejte ani na zbytek penisu. Stimulujte jej dlouhými tahy od kořene až ke konci.

166. Neopomíjejte šourek. Pokud nemáte ve zvyku stimulovat si šourek, když onanujete, je možná načase to zkusit. Někteří muži mají rádi něžné doteky, jiní dávají přednost tvrdšímu zacházení. Vyzkoušejte obojí.

167. Když onanujete, tak je důležité, abyste si dopřál dost času. Jedna studie dokazuje, že pokud to vydržíte 15 až 20 minut, dokážete se pravděpodob¬ně s partnerkou milovat tak dlouho, jak chcete. (To se vám může zdát strašně dlouhé, pokud jste zvyklý na dvouminutové rychlovky, ale prodlužovat rozkoš, to stojí za to, protože se tak naučíte své vlastní tělo lépe ovládat.)

168. Trocha masážního oleje dokáže zázraky. Obyčejné tahy rukou sem a tam získají úplně novou dimenzi, bez ohledu na to, jestli jste sám, nebo s partnerkou.


 Fakta o mužském orgasmu

Jak mužský orgasmus funguje

Mužský orgasmus se, stejně jako ženský, dělí na čtyři fáze:

•
Fáze vzrušení: penis se začíná topořit. Krevní tlak a teplota v těle stoupají, dýchání se zrychluje.

•
Fáze plateau: penis ztvrdne a následkem vzrušení se mohou tu a tam po těle objevit červené skvrny. Pokud nyní dojde k zastavení procesu, může se dostavit nepříjemný pocit ve varlatech, poněvadž sperma nevyšlo z těla ven. Tento nepříjemný pocit však během krátké doby zmizí.

•
Fáze orgasmu: ta může být někdy až prudká. Když už orgasmus jednou začne, nic jej nemůže zastavit. V okamžiku orgasmu muž většinou ejakuluje

a semeno v nárazech vytéká otvorem močové trubice.

•
Fáze uvolnění: bezprostředně po orgasmu začne penis ztrácet tvrdost a průtok krve se normalizuje. Penis může být po vyvrcholení velice citlivý. Varlata a šourek klesnou zase dolů.

Co o orgasmu víme

169. Mužský orgasmus trvá v průměru 6-10 vteřin. Obvykle při něm vyteče 1 až 4 mililitry kapaliny; toto množství obsahuje několik set milionů spermií.

170. Podle průzkumu sexuálního chování, který pro¬vedl švédský Národní zdravotní ústav, mělo při po¬slední souloži orgasmus víc než 70 procent mužů.

171. Ve stejném průzkumu se konstatuje, že muži obecně dosáhnou prvního orgasmu dříve

než ženy. Muži v průměru začínají onanovat ve třinácti letech, zatímco ženy ve čtrnácti letech.

172. Muži účastnící se průzkumu byli ve věku 18 až 74 let. Polovina z nich uvedla, že během uplynulého týdne měli pohlavní styk.

173. Velikost penisu a orgasmus spolu nesouvisí. Skutečnost je taková, že čím menší penis je, tím větší je erekce, a ženina pochva se přizpůsobí různým velikostem.

174. Tao lásky a jeho mistr lékař Sun Simiao navrhují následující: na jaře může muž mít vyvrcholení každý třetí den. V létě a na podzim dvakrát za měsíc a v zimě vůbec, poněvadž je hodně chladno a člověk by si měl semeno šetřit. Pokud se muž bude této míry držet, měl by se dožít vysokého věku. 

Neobyčejné orgasmy

Že ženy mohou mít několik po sobě jdoucích, takzvaných mnohonásobnýchorgasmů, to je „oficiálně" známo přinejmenším od chvíle, co americký sexuolog Alfred C. Kinsey zveřejnil svou zprávu o ženské sexualitě. V ní dokazuje, že mnoho žen, snad i většina, může mít dva orgasmy a víc v těsném sledu za sebou.

Ale jak vlastně mohou mnohonásobných orgasmů dosáhnout muži? Když erekce opadne a muž se nachází v takzvané „periodě opětného nabývání sil", tak ani ta nejvroucnější sexuální pozornost ho nedokáže přimět k tomu, aby něco předvedl, jakkoli by chtěl - dokud nenadejde chvíle, kdy může „začít znovu"...

Jedna teorie o mužských mnohonásobných orgasmech vychází z toho, že výron semene a orgasmus nejdou nezbytně ruku v ruce. Američtí badatelé William Hartman a Marilyn Fithianová došli při svých výzkumech k tomu, že 12 procent z 282 testovaných mužů při laboratorních testech dosáhlo orgasmu bez výronu semene - to znamená stahy v důsledku silné sexuální rozkoše - v prostatě, a stejně tak i ve svalstvu ve dnu pánevním a v análním svalstvu. Sledovaní muži mohli tedy dosáhnout orgasmu před samotným výronem semene, a to ne pouze jednou, nýbrž i dvakrát nebo třikrát. Z toho vyplynulo, že muž potřebuje „periodu opětného nabývání sil" v důsledku samotného výronu semene; pokud se dokáže vyhnout výronu semene, může dosáhnout několika orgasmů za sebou.

Mnozí muži vědí, jak si mají počínat, aby výron semene měli pod kontrolou, a proto jej také dokáží zadržet. To je předpokladem toho, aby se orgasmus mohl dostavit několikrát za sebou.

Navzdory tomu jsou orgasmus a výron semene pro mnohé muže v zásadě jedno a to samé, přestože někteří zažívají, že se před „skutečným" orgasmem a samotným výronem semene dostavuje - coby jakýsi před-orgasmus - silný sexuální vrchol. Mají snad mnozí muži schopnost dosahovat mnohonásobných orgasmů, aniž to sami vědí?

Existují lékařské teorie podporující skutečnost, že mužský orgasmus se může dostavit i bez výronu semene. Jsou léky, které - stejně tak jako některé nemoci - dokáží výron semene zablokovat a přivodit tak „suchý" orgasmus. (Přestože někteří lékaři nepova¬žují před-orgasmy za pravé orgasmy, nýbrž za stadium, kdy sexuální pocit je velice silný a rozkoš intenzivní.)

Jinou studii mnohonásobných orgasmů uskutečnili roku 1989 ve Švédsku Marian Dunn a Jan Trošt. Ti popisují jiné zajímavé výsledky a jinou variantu mužských mnohonásobných orgasmů. Vedli rozhovory s jednadvaceti muži, kteří všichni zažili, že erekce během „periody opětného nabývání sil" neopadla a oni se mohli dál milovat a dosáhli ještě jednoho nebo dvou „suchých" orgasmů, bez výronu semene. Muži účastní¬cí se výzkumu většinou byli ve věku nad 35 let. Dva z nich se ze všech sil snažili naučit, jak dosahovat mnohonásobných orgasmů, protože považovali za nespravedlivé, že ty jsou vyhrazené pouze ženám.

Experimentujte s partnerkou

Podle badatelů v oblasti mužského orgasmu je nejjednodušší experimentovat se stálou partnerkou, se kterou se muž cítí v pohodě a uvolněný. A mužský mnohonásobný orgasmus - pokud se mu skutečně dá naučit - by zřejmě mohl zkvalitnit sexuální život oběma. Kdyby muž mnohonásobných orgasmů opravdu dosahoval, asi by potom nebylo všechno tak závislé na jeho jediném a klíčovém vyvrcholení. A kromě toho by se možná naučil lépe chápat ženskou sexualitu.

Někteří sexuologové ovšem varují, že přehnané usilování o mnohonásobný orgasmus by mohlo v mužích vyvolávat nejistotu a v nejhorším případě vést i k impotenci. Jestliže mnohonásobných orgasmů dosahovat nemůžete, tak prostě nemůžete, a přespříliš se nenuťte. Ale mohlo by být prima se o to pokusit...

Jak se mnohonásobným orgasmům naučit

175. Možná máte k mnohonásobným orgasmům přirozený talent. Většina mužů si myslí, že když dojde k výronu semene, je se vším konec - ale pokuste se příště pokračovat v souloži nebo v jiné sexuální aktivitě i poté, co dosáhnete vyvrcholení. Možná patříte k těm mužům, u kterých erekce neopadne, a oni tak mohou v rychlém sledu dosáh¬nout ještě jednoho orgasmu, bez výronu semene.

176. Naučte se při onanii oddalovat výron semene technikou stisku (přesně v okamžiku, kdy to na vás jde, stiskněte silně žalud palcem a ukazováčkem asi na 15 vteřin). Až se naučíte výron semene lépe ovládat, můžete si vyzkoušet, jak dlouho to vydržíte, aniž byste dosáhl vyvrcholení; čím déle to dokážete, tím větší šanci máte, že zažijete orgasmus bez předchozí ejakulace.

177. Pokuste se prodlužovat soulož. Nechte rozkoš stoupat k vrcholu. Až budete cítit, že se blížíte vyvrcholení, tak zpomalte. A pokuste se udržet onen rozkoší naplněný pocit těsně před vyvrcholením.

178. Trénujte své PC-svaly. Stejně tak jako ženy trénují své poševní svaly, mohou se muži naučit trénovat pubokokcygeální svaly v penisu (to jsou přesně ty svaly, které používáte, když při močení zadržíte proud moči). Někteří muži tvrdí, že sevřením PC-svalů dokáží zadržet výron semene. Cílem je, abyste dokázal sevřít PC-svaly na 10 až 15 vteřin desetkrát za sebou; většina mužů dosáhne této dovednosti po několika týdnech tréninku.

Orgasmus bez výronu semene

Mohou muži dosahovat „suchých" orgasmů? Ano, mohou. To má různé příčiny. Občas suchý orgasmus způsobují některé nemoci nervové soustavy, jejichž vinou pohlavní žlázy nevylučují sekret, když mají. Někdy jsou na vině alkohol a drogy nebo určité léky. Sperma také někdy může jít opačným směrem a vystříknout zpátky, do močového měchýře. Ale k suché ejakulaci může také dojít poté, co muž dosáhl čtyř či pěti orgasmů během několika málo hodin. Pak je to prostě tím, že pohlavní žlázy jsou prázdné. Pokud budete pokračovat, bude dosažení dalšího orgasmu trvat mnohem déle a po něm přijdou křečovité stahy a možná výtok vodě podobné kapaliny, jež může obsahovat krev.

Největší počet výronů semene, který byl v jednom jediném případě dokumentovaný, je osm za sebou, jak píše norský urolog Kenneth Purvis v knize Mužský podbřišek (Mannens underliv).

Stále více mužů se ale začíná ptát, jestli výron semene a orgasmus vždy musejí jít ruku v ruce. Mnohonásobné orgasmy, tj. několik orgasmů za sebou, byly přece dříve považované za privilegium vyhrazené jen ženám. Ale výzkumy v posledních desetiletích ukazují, že schopnost dosahovat mnohonásobných orgasmů si mohou vytrénovat i muži. Klíč je právě v tom, že výron semene a orgasmus vlastně vůbec nemusejí přijít najednou. Muž může mít výron semene bez orgasmu. Tak je tomu například u chlapců v předpubertálním věku, kteří často mají výron semene dlouho předtím, než u nich dojde k orgasmu.

U muže je příjemný pocit při orgasmu spojený s vlnami aktivity v pohlavních orgánech a podél močové trubice v penisu. A speciální detektory svalů prokázaly, že orgasmus začíná několik vteřin před samotným výronem semene. To dokazuje, že výron semene není nezbytným předpokladem mužského orgasmu. Tyto dva jevy mohou nastávat nezávisle na sobě.

U mnoha mužů neopadá erekce hned po vyvrcholení, a tak by bylo dobré pokračovat v souloži a ověřit si, jestli můžete mnohonásobných orgasmů dosáhnout. Pokud se budete milovat dál, může totiž po výronu semene někdy následovat další orgasmus bez ejakulace.

A ne všichni také vědí, že mužské orgasmy, stejně tak jako ženské, mají proměnlivou intenzitu a sílu. Orgasmy u mužů se občas považují za standardní fenomény, navzájem k nerozeznání podobné. O změnách v intenzitě mužského orgasmu se také velice málo píše. Občas není vyvrcholení ničím víc než čistě technickou otázkou. A občas je orgasmus fantastickým zážitkem, tím nejúžasnějším a nejuspokojivějším, co můžete poznat. 

Předehrou ke krásnějšímu orgasmu

Může to být ruka, která vám u večeře  pod stolem pohladí koleno. Cítíte, jak vás prsty drobnými, něžnými, krouživými pohyby šimrají na kolenní čéšce, a potom vám příjemně teplá ruka pomalu popojede o kousek výš na stehno... a vy si říkáte, jak máte vstát, když vám erekce div netrhá kalhoty. Mohou to být i drobná slůvka lásky, letmo šeptaná do ucha, když se spolu díváte na video.

Samozřejmě to mohou být ještě hmatatelnější projevy. Může to být laskání, osahávání, oždibování a kousání. V šatech nebo bez nich. V kině nebo doma v předsíni. Slibné muchlování a ploužák, který se tančí bez hudby.

Jedná se samozřejmě o předehru. Ta by měla být neskonale víc než pouhé vzájemné laskání nahých těl 10 minut před souloží. Kapitola o předehře se objevuje v této části knihy, určené mužům, z toho důvodu, že mnozí muži (právě vy možná ne!) předehru trochu odbývají, což je škoda. Poněvadž předehra, ve které je srdce a kvalita, vede k tomu, že veškerý sex je lepší, krásnější a víc sexy. A to pro vás i pro vaši partnerku. V opravdu dobrém milostném vztahu předehra nikdy nekončí. Všechny pohledy, polibky, objetí a slova jsou vlastně jen dlouhou cestou ke spojení těl. Ale k tomu, aby „předehrával", nemusí člověk mít vztah. I při náhodném sexu lze tkát síť z pohledů, dotyků a rychlých pohlazení, které vytvářejí sexy náladu a schůzka je díky nim mnohem víc nabitá erotikou.

Průměrná žena potřebuje k dosažení orgasmu dvacetiminutovou předehru. (Vy jako muž zřejmě potřebujete mnohem kratší rozběh.) Z čistě fyzického hlediska je účelem předehry vzrušit tělo, aby se připravilo na sex - a pomaličku i na orgasmus. Žena má zvlhnout, muž má dostat erekci. Oba mají dýchat rychleji a srdce jim má divoce bušit. Myšlenky se mají nastavit na jedno jediné: Na sex. Na lásku. Na milování.

Předehra, to je rozkoš, blízkost, teplo a hodně tělesného kontaktu. Tato blízkost je pro nás lidi životně důležitá. Těm, kteří nemají dostatek tělesného kontaktu, se ani zdaleka nevede tak dobře jako těm, kteří se objímají často.

Důvodem toho je „hormon blízkosti" oxytocin. Když se vzájemně dotýkáme, hladíme, laskáme, objímáme a máme k sobě hodně blízko, vylučuje se oxytocin a my se zahřejeme, zněžníme a zkrásníme. Čím delší předehra, tím více oxytocinu. A čím více oxytocinu, tím lepší sex. A tím i lepší orgasmus.

Erotické tipy na žhavější předehru

179. Toužíte po troše její blízkosti? Bez ohledu na to, k čemu to může vést? Tak začněte, kdykoli budete chtít. Už ráno lze naznačit, že později během dne by se mohlo něco stát... pokud se ovšem něco nestane už ráno.

180. Zavolejte jí a povězte jí o svých plánech.

180. Sex po telefonu je ostatně velice dobrou formou předehry. Povídejte o všem, na co myslíte, o čem sníte a ještě něco víc.

181. Pošlete jí sexy SMS.

182. Pošlete jí necudný e-mail.

183. Poobědvejte spolu. Vlezte spolu nepozorovaně na toaletu a potěšte ji orálním sexem. Je to nezvyklé? Tak se do toho dejte a cvičte se.

184. Nejde o to, abyste ze sebe serval šaty a vrhnul se na ni přímo na ulici. Ale nezapomínejte, že s předehrou můžete začít kdekoli. Čím více určité místo „není sexy", tím lépe: v autobuse, v obchodě s potravinami, v prádelně, v parku, v domovním průjezdu, na toaletě v pizzerii.

185. Stačí, když se k sobě přitisknete. Sáhněte partnerce na zadek, lehce ji po něm plácněte nebo něžně pohlaďte. Stojíte-li těsně u sebe a nikdo nemůže vidět, co děláte, třeba i jeden druhému strčte ruku do kalhot.

186. Pořádně se navzájem obejměte...

187. Pořádný polibek vám dokáže přivodit závrať. Zasněte se a myslete na to, co chcete se svou milovanou dělat.

188. Buďte necudný! Šeptejte jí do ucha „zakázané" věci a všechno to, co - později - chcete dělat.

189. Když má ona přijít k vám domů, otevřete dveře bez jediné nitky na těle... (ale nejdřív se podívejte, jestli to nezvoní nabručená babka odvedle).

190. Napište své milované erotickou povídku a přečtěte jí ji. Nahý.

191. Dejte si spolu dobrou večeři. Hodí se třeba korýši, jahody, tj. lehké jídlo, po kterém nebudete unavení.

192. Čtěte v posteli poezii.

193. Vzrušte partnerku nějakou erotickou fantazií. Pokud zrovna žádnou nemáte po ruce, tak si nějakou vymyslete.

194. Dívejte se spolu na erotický film. Vyberte nějaký, o kterém jste přesvědčený, že se jí bude líbit.

195. Něžně - a pomalu - se navzájem svlékněte.

196. Drážděte ji striptýzem. Svlékejte si jeden kus šatů po druhém. Že jste to ještě nikdy nedělal? Pak se okamžitě pusťte do svého striptérského debutu.

197. Vaše teplá a vlhká ústa jsou při předehře možná tou nejdůležitější částí těla. Můžete jí foukat do krční jamky a dýchat jí horkým dechem do týla. Můžete ji ústy ochutnávat nebo přímo hltat...

198. Líbejte ji, kousejte, oždibujte, olizujte a ocucávejte. Ocucávejte jí prsty, olizujte jí dlaně.

199. Líbejte ji na oční víčka. Lehce jí ocucávejte řasy.

200. Oždibujte jí ušní boltce. Olizujte jí uši - to je klasika, které se také s prospěchem používá, když se tančí ploužák.

201. Udělejte jí cucflek: vsajte do úst kousek tenké pokožky na jejím krku. Sajte, dokud skoro neucítíte chuť krve. To není jen pro chtivé teenagery.

202. Olizujte jí krk, foukejte jí horkým dechem do vlasů.

203. Líbejte jí a oždíbujte vnitřní stranu stehen, podpažní jamky a břicho.

204. Olizujte jí pupík.

205. Ženská ňadra jsou ohromně erotogenní a často chtějí být opečovávána ústy. (Ale i mužská prsa - bradavky! - jsou citlivá.) Olizujte jí prsní bradavky a masírujte jí prsa; nejdřív něžně, potom silněji.

206. Nakonec se můžete ústy vydat dolů mezi její nohy...

207. Dobrou přípravou, která navozuje správnou náladu, je erotická masáž. Použijte hřejivý jedlý masážní olej s vůní či příchutí nebo příjemně vonící gel (dětský olej je také dobrý). Nejdřív si nakapejte trochu oleje na ruce a počkejte, aby se ohřál, než začnete. Pak jí masírujte celé tělo, ale dokud vy (oba) můžete, vyhýbejte se ňadrům a pohlavním orgánům. Začněte s masáží od hlavy dolů, k ramenům a přes záda dolů k zadku a zadní straně nohou. Potom začněte s přední stranou těla: ňadra, pas, břicho, stehna.

208. Vsaďte na mokrou předehru. Sprchujte se spolu. Pořádně jeden druhého umyjte, abyste opravdu hezky voněli...

209. Až se doopravdy rozpálíte, nechte jí na zádech, břiše a ňadrech roztát kousek ledu.

210. Vydrhněte se navzájem. Vezměte si na to žínku nebo kartáč. Velkými krouživými pohyby od hlavy až k patě se rozpálí krev a pokožka se zahřeje a zjemní. Ňadrům a pohlavním orgánům se vyhýbejte.

211. Umyjte si navzájem vlasy.

212. Vyčistěte si navzájem zuby! To ve skutečnosti je docela prima. A využijte příležitosti a hodně a dlouho se při tom líbejte.

213. Po hrátkách v koupelně se navzájem natřete voňavým pleťovým krémem.

214. Dívejte se jeden na druhého, ale nedotýkejte se navzájem. Onanujte společně a zkuste, jak dlouho to dokážete vydržet jenom v této rovině. Zkuste to - nejméně - na 10 minut.

215. Zapojte do vašich hrátek i vibrátor. Tento šikovný pomocník vůbec není nástrojem určeným pouze k používání o samotě. Při předehře jsou sexuální pomůcky fantastické. Díky nim se rozpálíte oba dva. Připadají člověku lehce perverzní. S pomocí vibrátoru se mohou stimulovat muž i žena, a vůbec ne jen mezi nohama.

216. S pomocí vibrátoru lze dráždit i jiné části těla. Kružte jí s ním po břiše, po zadku, na vnitřní straně stehen, v záhybech kolen...

217. Užívejte si rozkoše umazaní a ulepení. Kreslete své milované na záda obrazce zmrzlinou na špejli.

218. Nebo si dejte erotickou koupel. Pusťte si nějakou krásnou hudbu. Zhasněte v koupelně a zapalte svíčky, nejlépe voňavé. Dejte si sklenku šampaňského nebo vinného moštu. Jezte hrozny, navzájem si je vkládejte do úst. Zakloňte se a pod vodou prozkoumávejte jeden druhého nohama.

219. Šlehačka, čokoládová pěna, med: to všechno se hodí k tomu, abyste tím zkrášlil tělo vaší milované - a pak to z ní slízal.

220. Můžete jeden druhému zdobit břicho drobnými sladkostmi a pak je postupně jíst.

221. Hrozny jí můžete vkládat tam, kde se vám budou líbit, a pak je odtamtud vyjídat. Neměl byste (ať už při předehře či později) zanedbávat tyto erotogenní zóny: záhyby kolen, záda (viz ženský P-bod, s. 96), nohy (masáž, líbání, laskání), krk, vnitřní strana paží, vnitřní strana stehen, břicho a pas. 

Techniky k oddálení orgasmu

Zatímco některá žena se neudělá nikdy, udělá se mnohý muž moc brzy. Předčasné vyvrcholení je problémem především mladších mužů, ale i mnozí starší v různých dotazech neustále tuto otázku zmiňují. Člověku může být třicet, čtyřicet i víc, a přesto se udělá stejně rychle jako nějaký -náctiletý mladíček!

Číňané vyvinuli několik různých metod, jak předčasnému vyvrcholení zabránit. Podle jedné by se měl muž štípnout do pravé prsní bradavky, podle jiné by zase měl skřípat zuby. (Asi by bylo vhodné dodat, že tyto metody je třeba brát s rezervou.) Existují však některé další techniky, které si člověk může nacvičit, aby vyvrcholení pozdržel. 

222. TECHNIKA STISKU Č. 1

V okamžiku, kdy se orgasmus blíží, si stiskněte penis těsně před žaludem. Tak ovlivníte nervy, které zasahují do přenosu impulsů do centra ejakulace v míše, a erekce v závislosti na tom, jak silně stisknete, částečně opadne.

223. TECHNIKA STISKU Č. 2

Jinou metodou je stisk v místě mezi šourkem a konečníkem, v hrázi (viz bod za milion dolarů, s. 147). I tak se vyvrcholení oddálí.

224. TECHNIKA STOP-START

To je technika, při které vy a vaše partnerka spolupracujete, abyste se naučil poznávat signály ve svém těle a své vyvrcholení tak měl pod kontrolou. Stručně řečeno jde o to, že když to na vás začíná přicházet, přestanete se stimulací. To vyžaduje, abyste spolu dobře komunikovali. Postupně se naučíte signály v těle vnímat a mít orgasmus pod kontrolou.

225. METODA ZÁMKU

Tao lásky popisuje metodu zámku takto: když cítíte, že začínáte být příliš vzrušený, tak docela jednoduše na 10 až 30 vteřin penis vytáhněte. Tak odvrátíte nebezpečí vyvrcholení a erekce z 10 až 30 procent opadne. Pak můžete v souloži pokračovat. Metodu zámku můžete používat tak často, jak chcete. Až budete zkušenější, nebudete se muset odtahovat tak často.

Další triky, jak oddálit orgasmus

226. Citlivost penisu se trošičku zmenší použitím kondomu. Pokud máte s předčasným vyvrcholením problémy, bude dobře, když budete při souloži používat kondom.

227. Jinou možností by mohl být znecitlivující sprej, který se aplikuje těsně před souloží. Existují i další lokální anestetika ve formě masti nebo gelu, avšak ta mají tu nevýhodu, že se aplikují minimálně půl hodiny před souloží. Díky těmto prostředkům je muž o něco méně citlivý a bude mít při milování větší výdrž.

228. Vyvrcholení před sexem s partnerkou. Nefunguje to u všech mužů, ale pro některé by to mohlo být řešením.

229. Abyste měli své vyvrcholení pod kontrolou, naučte se zhluboka dýchat. To je tantrická technika, díky které se vydržíte milovat déle. Když člověk lépe ovládá své dýchání, naučí se i lépe ovládat svůj orgasmus.

230. Nemějte příliš naspěch. Pokud se blížíte k vyvrcholení, pohybujte se v partnerce jen pomaličku. To bude smyslné pro vás oba.

231. Závěrem jedna specifická metoda: myslete na něco nesexuálního a pochmurného. Možná se ejakulační reflex potlačí, ale ne vždy.

  Další tipy týkající se orgasmu

Mužská schopnost dosáhnout orgasmu je omezenější než ženská, a poněvadž váš orgasmus povětšinou souvisí s výronem semene, potřebujete navíc chvíli na regeneraci sil, abyste mohl mít další erekci. Někteří muži dokáží jet pořád, dokud nepadnou. Ale většina jich nemá takový talent automaticky. Ti si schopnost dosahovat orgasmu musejí vytrénovat, stejně tak jako ženy. Zde následují další tipy, které vám mohou dopomoci k silnějším a krásnějším orgasmům. 

232. Existuje mýtus, že pouze ženy potřebují blízkost, něhu, hlazení a roztomilost. Ale to všechno stejně tak potřebují i muži, přestože to jen zřídka jde dohromady s obrazem tvrdé mužnosti, který nám servírují ve filmech a médiích.

233. Občas není žádná předehra třeba. Překvapte svoji partnerku rychlovkou. To je zaručeně erotické, obzvlášť když je to překvapivé, trochu drsné, necudné a na nějakém nezvyklém místě.

234. Mnozí muži mají v hlavě ono běžné nedorozumění, že když mají rádi anální stimulaci, tak jsou bi- nebo homosexuální. Těžko říct, odkud se takové podivné představy berou. Konečník žádné sexuální založení nemá. Je to vysoce erotogenni oblast, šťastně nevědomá ohledně toho, jaké sexuální kategorie si my lidé vymýšlíme. A protože se v konečníku sbíhá mnoho citlivých nervových zakončení, je přirozené, že stimulace v těchto místech je vzrušující. Většina mužů může dosáhnout prudšího orgasmu, když jim partnerka osahává a hladí zadek.

235. Váš G-bod leží přibližně 5 centimetrů uvnitř konečníku, na jeho přední stěně. Když si do konečníku zavedete prst a stisknete směrem dopředu, k šourku, tak jej najdete. Pokud vám partnerka při souloži strčí prst do zadku, může to být zkratka vedoucí k silnému a krásnému orgasmu.

236. Mnohým mužům působí rozkoš, když se partnerka mazlí s jejich prsními bradavkami, tahá za ně, olizuje je a cucá, štípe do nich nebo s nimi dokonce zachází hrubě. Možná jste z toho zmatený a myslíte si, že prsní bradavky jsou erotické pouze u žen. Ale mnozí muži mohou mít prsní bradavky nadmíru citlivé. Pokud do této kategorie patříte, tak se po jejich stisknutí nebo drsném zakroucení při souloži uděláte dřív, než stačíte mrknout.

237. Uzdička, ona drobná strunka, která u neobřezaných mužů spojuje předkožku s tělem penisu, je citlivá na stimulaci. Požádejte partnerku, aby vám po ní jezdila jazykem.

238. V rámci přípravy na orgastický sex se navzájem oholte. Pocit dvou holých pohlaví, která se vzájemně dotýkají, bezpochyby povede k orgasmu.

239. Je vaše partnerka poněkud... těžkopádná a neví, jak se s vámi má správně mazlit? Ukažte jí, jak to děláte, když jste sám. Dostane se jí tak neocenitelné lekce, jakou stimulaci penisu máte rád. Vy v tom přece jste odborníkem.

240. Sex po telefonu. Ať vám partnerka vypráví to nejnecudnější, co si dokážete představit. Nesahejte na sebe, dokud vám erekce div neroztrhne kalhoty.

241. Když ji pozvete na večeři, tak si odpusťte krvavý biftek, protože po něm byste byl unavený. Dejte si radši ústřice a jiné dary moře humra, pokud to peněženka dovolí). Ty jsou bohaté na zinek, což prý je dobrá stimulace pro vaše mužské šťávy. A trocha čokolády po jídle vás oba roztouží. 

242. Když se orgasmus blíží, vytáhnou se varlata nahoru k tělu. Stáhnete-li si je maličko dolů, orgasmus se pozdrží a vaše rozkoš bude delší.

243. Rozsviťte - nebo zhasněte. Milujete se obvykle ve tmě? Tak rozsviťte, abyste pro změnu svoji partnerku viděl. Máte vždy rozsvíceno? Dobře, tak zkuste zhasnout a obklopte se tmou. Proměnlivost je základem zajímavého sexuálního života.

244. Tao lásky říká, že optimálním způsobem soulože je, když se řídíte principem „devět mělkých, jeden hluboký". Tato série devíti mělkých přírazů penisem v pochvě a jednoho hlubokého je prý pro ženu nejuspokojivější, a tím i nejpřínosnější pro muže. A tyto série by se v zájmu dosažení totálního erotického zážitku měly pokud možno opakovat po tisících.

245. Zkuste tantrický sex v té nejjednodušší podobě: Sedněte si proti sobě, s partnerčinýma nohama kolem vašich zad. Pomalu do ní vnikněte a zůstaňte bez hnutí. Dívejte se jeden druhému do očí, synchronizujte dýchání a potom oba sevřete PC-svaly. Brzy pocítíte jinou rozkoš, než jakou znáte. Oddejte se jí.

246. Unavuje vás, že vy vždy rozhodujete? Možná chcete, aby vás partnerka spoutala a osedlala si vás. To není tak docela neobvyklá touha, pokud jste mužem, který vždy má vše pod kontrolou. Anální sex je považován za nejdemokratičtější formu sexu (oba si mohou toho druhého osedlá- vat), a tak partnerce sežeňte připínací penis a požádejte ji, ať si vás vezme, jak se jí zlíbí. Výměna rolí vás může dovést k nejsilnějšímu orgasmu vašeho života, obzvlášť když ona do vás vnikne a zároveň vám stimuluje penis, šourek a hráz.

247. Nic v nás nedokáže tak snadno probudit sexy náladu jako dobře volená slova. Vaše partnerka může dosáhnout orgasmu rychleji a pro vás bude krásnější, pokud se s ní při milování podělíte o nějaké sexy vyprávění. Několik návrhů: Povídejte jí o všem, co děláte. Mluvte o tom, jak se vaše ruka vydává na objevitelskou cestu po jejím těle, a nešetřete superlativy. Kombinace mazlení a slov dodává sexu nový rozměr.

248. Mluvte o tom, jaké to je. Posuňte hranici možného. Při orgasmu mnozí zmlknou - pokuste se místo toho popsat, jak vaše tělo reaguje. Když otevřete ústa, možná se tak otevřou i další, dosud uzavřené dveře ve vašem nitru.

249. Nesahejte jeden na druhého hned, ale vyprávějte si navzájem nějakou sexuální fantazii.

250.Odvažte se! Když budete sténat, lapat po dechu a říkat: „jo, bože, to je ale krása", a podobné věci, uvolníte v sobě orgastické síly. Pod vlivem hlasu se vaše psychika a tělo přidají. Orgasmus, který potom zažijete bude jako jiskřivý déšt hvězd. 
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