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Moje cesta ke kolu souhlasu nezacala knihou ani teorii, ale doty-
kem. Necekanym, jasnym, zcela dobrovolnym. V tom dotyku bylo
vic pravdy nez ve stovkdch rozhovort. Najednou jsem citil, co to
znamend mit moznost volby — a zdroven zodpovédnost za to, co si
pteji, co dovolim, co nabizim. Od té doby mé provizi, obéas tise,
jindy naléhavé, tato otdzka: Mdm volbu? Stala se pro mé jakymsi
vnitinim kompasem. Ne tim, ktery neustdle ukazuje smér, ale tim,
po némz sidhnu, kdyz se potfebuji zorientovat.

Knihu, jiz pravé drzite v rukou, voimdm jako odvazny a potieb-
ny pokus pfinést jasnéjsi pohled na téma, které je pro mnoho z nds
obtizné uchopitelné. A neni to nihoda: nase schopnost vnimat,
vyjadfovat nebo respektovat souhlas je hluboce ovlivnéna osobni
historii. ZkuSenostmi, genera¢nimi vzorci, kulturnim kontextem
i mocenskymi strukturami. Tato kniha se nesnazi byt n¢jakym n4-
vodem, ale pozvinkou k télesnému zkoumdni. Kolo souhlasu je
cestou, na niz muzeme ve vlastnim téle citit, jak chutnd svoboda
volby, hranice a souhlas, ale i jejich absence. Nejde o techniku, ny-
brz o zkusenost, kterd vznikd skrze dotyk, komunikaci a uvédomé-
nf si vlastnich motivaci.

Cryti kvadranty kola souhlasu poméhaji pojmenovat skryté dy-
namiky, jez se odehrévaji ve vztazich a interakcich. Skute¢ny pfinos
vSak spoéivd v somatickém porozuméni. V tom, co si nase téla pa-
matuji, chdpou a udi se. Tento diiraz na télesné vaimdni tvorii jidro
ptistupu Betty Martinové, ktery se roz$ifuje mezi terapeutky a tera-
peuty, privodce a pravodkyné, pedagozky a pedagogy i do oblasti



osobniho rozvoje po celém svété. Tento pristup s nadSenim sdilim
napti¢ Evropou prostfednictvim workshopt v nékolika jazycich.

Rikat ,ano“ a ,ne“ je dovednost, ke které se mnozi z nds zno-
vu udf pfistupovat s jasnym védomim. Mnoho lidi se slovu ,ne®
vyhybd. Ze strachu z odmitnuti nebo z toho, Ze by sami nékoho
zklamali. Postupné v$ak miize pfichdzet pochopeni, ze ,ne“ neni
odmitnutim ¢loveéka, ale prostym vyjddfenim osobni preference.
Rict druhym ,ne“ miize zdroveri znamenat fict ,ano“ sobé. Pravé
v tom spocivd sila volby: ve védomi, Ze mdme na vybér, kam smé-
fujeme svou pozornost a energii. I nejistota a véhdni maji v kole své
misto. Neni nutné mit vSechno hned jasné. Kdyz nevime, mizeme
zpomalit, nebo se dokonce zastavit. I to je volba.

Ackoliv je kolo souhlasu mozné zkoumat ¢isté slovné nebo i bez
dotyku, télesnd zkusenost byvd nejpfiméjsi cestou k pochopeni.
Kdyz ho nechdme, mtze byt dotyk pravdivym jazykem. Jazykem,
skrze ktery se u¢ime komunikovat o svych vzorcich, oéekdvanich
a ndvycich. Kolo v tomto smyslu ptsobi jako jemnd detoxikace.
Ukazuje, co uz nepotfebujeme.

Krésou tohoto pfistupu je kombinace jednoduchosti a komplex-
nosti. Otdzky jsou ¢asto velmi prosté, ale odpovédi byvaji hluboce
individudlni. Kolo nehodnoti. Nesnazi se byt etickym kompasem,
ale vytvafi prostor, kde se pfirozené za¢indme divat na to, jak po-
suzujeme sami sebe, své touhy, hranice, zvyky a strachy. A mozni
pravé tim zaéind opravdovd zména.

Souhlas se ¢asto stavd neviditelnym tam, kde vstupuji do hry
mocenské rozdily. Takzvand sexudlni revoluce, kterd zacala v Se-
desdtych letech minulého stoleti, pfinesla mnoho dulezitého. Vétsi
otevienost, osvobozeni od studu i snahu bourat zastaralé struktu-
ry. Spolu s touhou rusit hierarchie se v§ak misty vytratilo povédo-
mi o tom, Ze svoboda bez védom{ moci miiZe snadno sklouznout



k nezdravé dynamice. Pokud pfitom chybi schopnost rozliSovat
a nést zodpovédnost, vznikd prostor pro manipulaci a zneuzivdni
moci, at uz védomé, nebo ne. Ptistup ,vSichni jsme ucitelé, vsichni
jsme Zdci“ mize znit inspirativné, ale neni-li zakofenén v jasnych
hranicich a védomém vztahu k vlastni roli, mize se stdt zdstérkou.
A pravé to se bohuzel v nékterych komunitich — i u nds v Ces-
ku — stalo. Objevili se samozvani uéitelé a ucitelky, vselijaké sku-
piny a rizni guruové, ktef{ slibovali transformaci a osobni silu, ale
ve skute¢nosti podkopdvali davéru, prekrac¢ovali hranice a jednali
zranujicim zptsobem.

Kolo souhlasu proto klade zdsadni otdzky: Pro koho je jaky do-
tyk? Komu vyména skute¢né slouzi? Jak chutnd moznost volby?

Vétim, ze pokud je tento piistup skuteéné prozit télem, mize
posilit osobni svobodu. Pom4h4 lidem lépe vnimat sami sebe, ptiji-
mat zodpovédnost, a tim se stdvat méné nichylnymi k manipulaci
a nejasnym mocenskym hram.

Tento pfistup stavi na jasném védomi, dobrovolnosti a zpo-
maleni, coz jsou klicové prvky pro préci, kterd byvd vhodnd i pro
lidi s traumatickou zkusenosti. Trauma je ¢asto spojené s poci-
tem, ze jsme neméli na vybér, Ze né¢eho na nds bylo prilis mno-
ho, Ze nebylo kam utéct. Kolo samoziejmé neni terapie, ale price
s otdzkou volby muze byt, zjednodusené feceno, urlitym proti-
jedem. Poméhd znovu obnovovat vztah k sobé a ke svému télu
a kalibrovat vnitfni kompas pocitu volby. A priavé to mlze byt
hluboce prospésné a lé¢ivé.

A nakonec: jasnd komunikace, hranice a souhlas nemusi byt
studenou sprchou pro vésen a erotiku, pravé naopak. Kdyz vime,
byt to né¢kdy neni snadné, co chceme a co nechceme, miizeme mi-
lovat svobodnéji, hravéji a s véesi lehkosti. Védoma volba dokdze
byt napliujici. A sexy.



Preji ¢eskému vyddni této knihy mnoho ctendfek, ctendit
i téch, kdo se moznd nepozndvaji v zddné z téchto kategorii. Kéz
podpofi vsechny, kdo nehledaji jen porozuméni, ale i prozitek. At
ndm pomuze vidét jasnéji, volit védoméji a vstupovat do vztahi
s vétsi otevienosti a respektem.

V Cervnu 2025
Ondra Veltrusky, M.A.,
somaticky sex kou¢ a certifikovany lektor Kola souhlasu®

ondra.li/cs



Preklady citaci jsou (neni-li uvedeno jinak) dilem piekladatelky
Lenky Kubelové.

Pti prekladu terminologie jsme vychdzeli z verze Ondry Veltrus-
kého. Za konzultace dé¢kujeme i dalsim lidem, ktefi maji s kolem
souhlasu zku$enost: Tereze Pohotelické Bartoskové, Renaté Kame-
nické, Vladimiru Krutinovi, Alesi Plachému, Pavliné Temcsikové,
Tereze Silon, Martinovi Plasovi, Lucii Sitafové a Magd¢ Leye.






Dékuji Robbymu Pellettovi za to, ze platil ndjem téch prvnich né-
kolik let, abych mohla psi, za to, Ze mé toho naudil vic, nez mi v té
dobé¢ bylo piijemné, a ze mé navzdory vSemu miloval. Odpoéivej
v pokoji.

Dékuji Robyn Dalzenové za mnoho hodin recenzovéni, pfi-
pominkovdni a spoluprdci, za to, ze mi to v§echno pomohla
usporddat tak, aby to ddvalo smysl, a ze mé prenesla pfes ci-
lovou rovinku. Dé¢kuji Lole Houstonové za zdchranu mého ty-
-vis-¢eho, kdyz jsem nemohla d4l pokracovat. Bez vés by tato
kniha vznikala jest¢ nékolik dalsich let. A pro nespocet hodin
naslouchdni dékuji Mallory Austinové, Lole Houstonové, Charle
Hathawayové, Avimu Klepperovi a Teri Ciacchiové. A svym re-
daktorkdm z raznych fizi, Lole Houstonové, Robyn Dalzenové
a Lori Stephensové.

Dékuji svym predchidciim a koleglim v oblasti erétu a sexu
za uleni, vedeni, inspiraci a lé¢eni. Stojim na ramenou velikdna,
jako jsou Isa Magdalena, Joseph Kramer, Collin Brown, Carol
Queenovd, Annie Sprinkleovd, Carol Leighovd, Barbara Carrella-
sovd, Chester Mainerd, Alex Jadeovd, Selah Marthovd a Sequoia
Lundy a urcité jest¢ nékdo dalsi. Taky dékuji Alexovi, Selah, Sue
a Carle. Dékuji Harrymu Faddisovi, ze pfed lety vymyslel tfiminu-
tovou hru a pfivital mé ve svém kruhu.

Dékuji svym ucitelum lécitelskych uméni, zejména Donaldu
Epsteinovi. Dékuji svym predchidctim z mazlici party, Marcii Ba-
czynské, Reidovi Mihalkovi a Lenovi Daleymu. Dékuji svym uci-
telam z konzulta¢nich sezeni, jmenovité Diane Balserové a Charlie-
mu Kreinerovi.



Dékuji svym studentim a studentkdm a klientim a klientkdm,
se kterymi jsem se ucila ujasniovat a pilovat principy a postupy
a ktef{ mé bezmezné inspirovali. Dékuji svym koleglim a partne-
riim ve Skole souhlasu, Robyn Dalzenové, Carmen Leilani De Je-
sus a Michaelu Dresserovi.

Nakonec dékuji svym détem, které mé toho také naudily vic,
nez mi bylo pffjemné, a trpélivé se mé vyptdvaly: ,Jak ti to jde
s knihou, mami?“ A svym vnoucatiim, kterd mi délaji takovou ra-
dost. Doufdm, ze tato kniha vasi generaci pomuize.



Jsem nadsend, Ze tak dlouho ocekdvand kniha je kone¢né tady.
Kdyz jsem pred deseti lety u Betty Martinové kolo souhlasu stu-
dovala, okamzité mi bylo jasné, ze praktiky, které ucila, a porozu-
méni, které nabizela, byly klicem k uchopeni zmatku, kvtili némuz
byla moje préce koucky intimity — a mgj vlastni intimni svét — ta-
kovy tenky led. Praktiky kola souhlasu [é¢i trauma tim, Ze posiluji
moznost volby a zduraziuji roli vlastniho hlasu. Spojuji péry tak,
ze nabizeji cestu respektujiciho vztahu. Proménuji komunity. Pod-
poruji interakce zalozené na $tédrosti, integrité, vdécnosti a ochoté
néco obétovat, nikoliv na preziti a zvladdni hrozeb.

Pouzivani téchto praktik a vhled na denni bdzi po celé dese-
tileti jen prohloubilo muj respekt. Jsou transformativni na vsech
trovnich. Do mé price koucky intimity i do mych blizkych vztaht
a komunitniho zivota vnesly zazdrojovanou, silnou a trvalou l4s-
ku. Bettyino velkorysé udeni pfineslo prostfednictvim osobnich
workshopt a online aktivit tuto Groven hlubokého lé¢eni a ce-
listvosti tisicim lidi po celém svété. Svym zaméfenim na vyuku
uciteld vneslo do zivota vSech nasich student a jejich studentt
moznost bezpe¢ného a vyzddaného dotyku. Predstavuiji si, ze diky
knize bude tento kli¢ k Zivotu v radosti mit k dispozici mnohem
vic lidi a komunit.

Praktiky v této knize vds télesnym zptisobem povedou k pocho-
peni toho, Ze nemdme na vybér — tedy pokud si neudéldme cas
na oddéleni dévdni a pfijimdni, délini a nechdvani si délat. Jsme
vycvideni ve sndSeni nechténych dotykd. Zijeme v davérnostech,
spolecnostech a ekonomikdch zalozenych na nekonsenzudlnim
pfijimdni a rozddvani se. Chceme-li vytvofit dostate¢né bezpecny



prostor pro to, abychom byli ve vztazich odvdini a skute¢né kon-
senzudlni, musime zpomalit a zeptat se: ,,Jak chces, aby se t¢ do-
tykal/a?“ Musime si udélat posvdtnou pauzu, abychom se zeptali
sebe samych a sebe navzdjem: ,Co ti mohu dit z celého srdce?”
Potfebujeme védét: ,,Pro koho to je?“ MozZnost volby je neurologic-
ka a vztahova schopnost, kterou lze vybudovat pouze praxi. Jinak
se vSemi nasimi hluboce propojenymi neuronovymi drahami bu-
deme jen pokracovat ve zvyku vSechno vydrzet. Nebudeme védét,
co skute¢né chceme. Budeme se bdt zménit ndzor. Budeme piehré-
vat kulturni scéndfe a nevédomé vzorce. Davéryhodny orientaéni
systém v nds samych i mezi nimi je tfeba péstovat s trpélivym opa-
kovanim; doporucuiji fidit se fundovanymi poznatky, které ziskdte
z této knihy.

Betty pise: ,Jakmile se nau¢ime v$imat si toho, co chceme,
davérovat tomu, vézit si toho a sdélovat to, zkusenost piijimdni
se ndm otevie do bohaté, hluboké a nddherné krajiny.“ V této kra-
jiné si také vychutndme zkusenost dévdni plné a svobodné — uz nds
netla¢i ocekdvdni a privilegia, ale zaZzivime pozndni, komunikaci
a poté$enti z toho, ze miizeme autenticky ddvat z plného srdce. Je to
krajina plnd prohlubujici se sebedtivéry, diivéry v bezpecné vztahy
a davéry v sit zivota a smrti. Bettyina price ndm dévd ndstroje,
abychom mohli ¢elit , tisictim let pfizpisobovédni se tomu, jak svét
funguje®, a vytviret vztahy a komunity, které jsou skute¢né kon-
senzudlni. Je to nddhernd krajina potéseni, kde mazeme citit a nd-
sledovat své vnitini ,ale ano!“ a prozivat ho jako chténé a vitané. Je
to udrzitelnd krajina, kde jsou respektovdny zranitelnost a omezeni
a kde muze vzkvétat odvaha a svoboda.

Béhem supervize mentort svého programu mi Betty jednou
fekla: ,Je tak snadné si myslet, ze jsme obéti, i kdyZ jimi nejsme.
Stejné tak je snadné nerozpoznat, zZe jsme obéti, i kdyz jimi opravdu



jsme.“ Nedostatek povédomi o tématu souhlasu, nedostate¢nd
orientace v ném, zastirdni vektorovych sil privilegii a ttlaku a ne-
dostatek ztélesnénych zkusenosti s respektujicimi vztahy, to vse
dohromady vytvéfi zmatek. Obvinovdni, hanba, disociativni pfi-
zplsobovdni se, nevyslySené stiznosti a nedmérnd z4st, to vse jsou
signdly, ze nejsme v bezpeci. Bez metod, diky nimz si procvi¢ime
rozliSovaci schopnosti a dokdzeme vybrat vhodné reakce vedouci
ke skute¢né zméné, mizeme zlstat uvéznéni ve svété zaloZzeném
na strachu a ublizovat sobé¢ i druhym. Kolo souhlasu ndm ddv4 silu
rozlisit skute¢nd nebezpedi, kterym se musime state¢né postavit,
od zdrodki milujicich vztahd, jez mizeme jemné kultivovat. Tato
kniha vés pfivede k trvalé ldsce.
Caffyn Jesseovd,
autorka knih Science for Sexual Happiness,
Healers on the Edge a Elements of Intimacy






Priuzkum

Instrukce, jak Zit Zivot.
Vsimej si.
Nechej se ohromit.
Sdilej ro.

— Mary Oliverova

ATO KNIHA JE ZKOUMANIM pfijimdni a ddvdni — co to je a co

neni, jak to funguje a jak si pfijimdni a dévdni zamilovat,
rovnocenné a plné. Naudi vés praxi, u které se budete stfidat s part-
nerem, praxi postavené na dotyku, kterou muzete zkouset se cvi¢-
nymi partnery, pfipadné i verzi bez dotyku. To, co vds proméni, by
nemély byt myslenky z knihy, ale pravé vase praxe. Diky praxi uz je
pfijimani a ddvdni pro mnoho lidi jasné, skute¢né a osvobozujici.
Praxe u nich rovnéz rozvinula velkorysost a integritu. A k tomu
i vnasi svétlo do dynamiky, kterd se skryva za vSemi vztahy, a je
jedno, zda se jednd o vztahy sexudlni, spolec¢enské, obchodni nebo
politické, coz je pro mé jedna z nejzajimavéjsich véci na této tech-
nice. Vitejte na cest¢.



Pokud si i o né¢em zvysite povédomi, je to zdroven i riziko. Ris-
kujete, Ze za¢nete vidét véci, kterych jste si doted radsi nevsimali.
Riskujete, Ze se objevi pocity, kterym jste se cheéli radsi vyhnout.
Riskujete, Ze budete muset zménit svoje smyslent, ba i haf — Ze bu-
dete muset zménit svoje jedndni. Néktefi z nds jsou ochotni to riziko
podstoupit, dokonce ho podstoupit i chtéji, protoze nds ldk4 svobo-
da, kterou mtizeme ziskat. A tak je to i s touto praxi. Cekaji vds
chvile nepohodli, momenty prozieni, vhledy i osvobozeni. A bude to
zdbava. Naucite se véci, jejichZ osvojeni provézi velkd dleva.

Tato kniha je uréend pro ty z vds, kdo chtéji zpochybnit na-
uc¢ené mechanismy, aby odhalili dynamiky, do kterych se dostdvaji
s ostatnimi — dynamiky, které vim moc neslouz{ a které vim ned¢-
laji aplné dobfe, i dynamiky, které vds osvobozuji, tési a uspokojuji,
protoze jsou zdravé a jasné.

Az projdete experimenty, které kniha nabizi, nékteré véci pro
vés za¢nou vypadat jinak.

Mdm nejleps$i prici na svété. Uz péknou fddku let je mi radosti
i cti, ze mohu lidi provddét otdzkami ohledné sexuality a intimity.
Klienti a klientky se na mé obraci, kdyz se jim ve vztahu vytraci
jiskra, kdyz jim chybi sebevédomi, kdyZ nevi, co doopravdy chtéji,
kdyz si ptipadaji zaseknuti nebo ztraceni anebo také zmateni, ne-
dostate¢ni ¢i osaméli. Moje price s nimi je zalozend na zku$enos-
tech, jinak fe¢eno, provdzim je skrze nauc¢ené zkusenosti. U¢im je,
jak se zastavit, aby si v8§imli, co v té chvili chtéji nebo nechtéji, jak
se dotykat, jak komunikovat, jak si véci nastavit, aby se citili do-
state¢né v bezpe¢i a mohli se v danych situacich uvolnit a uzit si je.

Béhem této cesty jsem se plno véci naucila i ji. Jednou z nich
je, ze i kdyz si vétSina mych klientd a klientek myslela, Ze jejich



problém byl v sexudlni oblasti, ve skute¢nosti tomu tak bylo malo-
kdy. Cast&ji se neuméli uvolnit, nevédéli, jak ptistupovar ke svym
smyslim, nedokdzali respektovar a piijmout své touhy. Casto nevé-
déli, jak byt zranitelni a hravi nebo velkorysi ¢i jak nastavit hranice.
Meéli potize s piijimdnim, oblas ani nevédéli, co to obndsi, a rovnéz
méli potize s ddvanim, u néjz také nékeefi netusili, co to vlastné je.
Tyto zdlezitosti jsou mnohem hlubsi, jenze protoze nemit v nich
jasno se bere jako docela samoziejmd véc, spousta lidi se jimi neza-
¢ne zabyvat, dokud se neobjevi i sex, a tak si mnozi mysli, ze v prv-
ni fadé se to vSechno tykd sexu. Velmi casto vSak problém souvisi
s témito zminénymi zdkladnimi schopnostmi.

V této knize sdilim, co jsem se naudila o téchto zdkladnich do-
vednostech skrze optiku pfijimdni a ddvdni. Praxe zalozend na stii-
ddni pomohla vytvofit model, kde se stfid4 byt obdarovdvén s ob-
darovévanim, déldni a nechdvani si néco délat, kde ukazuiji, jak tyto
véci spolu souvisi a co dohromady vytvdii. Model jsem nazvala
kolo souhlasu, sklidd se z kruhu, ¢tyf kvadrant a nékolika sipek.
Vytvotila jsem ho na zékladé nasich zkusenosti s dotykem, ale stej-
nd dynamika funguje i v $ir$im svété. Pro nékoho budou zajimavéj-
$f aspekty tykajici se dotyku nebo sexuality, jini vic oceni socidln{
a politické souvislosti.

Tato kniha se vénuje souhlasu. V tradi¢nim pojeti souhlasit zna-
mend schvalovat néco, co chce nékdo druhy: ,J4 souhlasim s X.*
V tomto pojeti ,,souhlas ddvdme“ nebo ,souhlas ziskdvime“. Rdda
bych tuto definice rozsifila a o souhlasu uvazovala jako o dohodg,
ke které dva nebo vic lidi dojdou po vzdjemné domluvé. Souhlas
neddvdme, k souhlasu dospéjeme, a to spolecné. Tak s nim v této
knizce i zachdzim.

Naudite se, jak rozpoznat rozdil mezi obdarovdvat a byt ob-
darovévdn. Naudite se, pro¢ tyto kategorie potfebujeme a jak nds



oboji svym zptsobem syti. Dozvite se o touze, souhlasu, sobec-
tvi, velkorysosti, hranicich, respektu a potéseni. Znacéné se zlepsi
kvalita, s jakou se dotykdte. Byt obdarovavin bude snazsi a vy-
zivujici, obdarovévat za¢ne byt efektivni a uspokojujici. Ziskané
dovednosti vim otevfou piistup k plnému rozsahu pocitt, pfdni,
projevil a vase interakce s ostatnimi budou hravé, opravdové, bo-
haté a radostné.

Samotnd praxe je jednoduchd, ale jeji dopady jsou rozsdhlé. Ok-
nem do svéta nasich vztahu se stane dotyk. Kdyz se nau¢ime pfijimat
dary ostatnich, otevie ndm to srdce a zdroven se naucime jasné vyja-
dfovat to, co doopravdy chceme. A to jsou dopady daleko za samotny
fyzicky dotyk. Pokud zapomeneme zminit, co chceme, ztrdcime svij
vnitini kompas. A to ma celospole¢ensky dopad. Umoziiujeme pak
vSechny mozné nespravedlnosti, krddeze nasich pfirodnich zdroju
i zdravi nasi planety — protoze nim to pfijde normdlni.

Environmentdlni novindf Derrick Jensen fekl v rozhovoru
s Amy Goodmanovou pro Democracy Now!k dalezitosti uvédomé-
nf si toho, co chceme: ,Podle mé mnoho z nds nemd dplné jasno
v tom, co presné chceme. Ale j4 myslim, ze vim, co chci. Chci Zit
ve svété, ve kterém bude kazdy rok vic divokych lososti, nez bylo
loni, chci Zit ve svété, kde bude méné dioxind, nez bylo loni, chci Zit
ve svété, kde bude kazdym rokem vic sté¢hovavych ptaki, nez bylo
loni... Nejsem si jisty, kolik lidi z nds vi, co chce.

Na druhou stranu je také mozné védét, co chceme, a snazit
se toho dosdhnout zcela bez ohledu na to, jak to zasihne druhé. Zi-
jeme ve svété, kde se mnoho z nds chovd, jako by ndm patfila téla ji-
nych lidi nebo jejich préce, jako by ndm patfila ropa jinych ndrodu,
a kde mazeme lidem, ktef{ ndm néjak vstoupi do cesty, zplisobo-
vat bolest. Chovdme se, jako by ndm patfila samotnd budoucnost,
kdyz spotfebovdvime rezervu v nasich planetdrnich systémech,



které maji vytvéfet klima, lovime ryby z ocedni a ni¢ime ptdu,
na niz zdvisi, jestli nase vnoucata budou mit dostatek potravin.

Kdyz se nau¢ime pfijimat dary v té nejhmatatelnéjsi podobé,
ptes dotyk, stane se néco neoc¢ekdvaného. Najednou budeme velmi
dobfe umét respektovat hranice jinych lidi a predstava vyuzivdni
ostatnich uz bude nemyslitelnd. Svét potiebuje lidi, ktefi pfijmou
zodpovédnost za to, co chtéji, a ktefi dokdzou respektovat prava ji-
nych lidi. Jen tak mZeme zastavit rozkrdddn{ zemé, price a zdroju
a bombardovdni vesnic na druhém konci svéta.

Svét také potiebuje spojeni. Pocitujeme hlad po spojeni s dru-
hymi, které bude skute¢né a uspokojujici, které nasyti nase srdce
a inspiruje nds. Potfebujeme byt s ostatnimi, a to takovym zpu-
sobem, jenz ndm pomuze byt takovymi, jakymi doopravdy jsme,
komplexnimi bytostmi, které potiebuji jedna druhou a pfindseji
jedna druhé radost. Potfebujeme byt schopni byt obdarovdvini
i obdarovdvat — a dokdzat tyto véci rozlisit.

Moje kamarddka mi fikd, Ze se snazi tuto predstavu pfinést
do svéta vedeni a rozvoje neziskovych organizaci. Pfesné nevim,
co tim mysli, ale i proto jsem napsala tuto knihu. Kolo souhlasu
ovlivni, jak se dotykdte a jak se vztahujete k ostatnim, sexualitu
i vztahy, a to mi pfijde skvélé. Ale nejdalezitéj$i mi ptipadd, jak
se pak projevi v kazdém aspektu nasich Zivotd. Jak zméni zptsob
vnimdni svéta, jak pfijimdme zodpovédnost za nase volby i jaké
formy svobody, soucitu a integrity se nim diky kolu otevfou.

JAK PRAXE VYPADA

Cilem praxe je najit cokoliv, co se ndm podafi najit. Praxe je pro-
std, ale ne vidy snadnd. V praxi pfijimdni a ddvdni oddélujeme,
takze déldme vzdy jen jedno z nich. To nebude tak snadné. Zhrou-
ti se vim dlouholeté predpoklady a nékteré vhledy vdmi otfesou.



Budete zazivat chvile trapnosti, zranitelnosti i zmateni. Ale také
pfijdou chvile, které budou radostné, legracni, zazZijete osvétluji-
ci momenty i blazenost. KdyZ se posouvd vnitini zkusenost, uci
nds to, ze néco nového je mozné. A zazivim-li novou zkusenost
na urovni téla, umozni to i novou zkusenost srdce.

Vétsina lidf citi v tomto bodé¢ tlevu: ,Kone¢né! Védeéla jsem,
ze néco neni v porddku, ale nemohla jsem pfijit na to, co to je.
Nebo: ,,Ach, na tuhle svoji ¢4st jsem Gplné zapomnél.* Ulevu ob-
vykle doprovézi i uréitd forma zodpovédnosti: ,Po ¢em la¢nim
a nepfizndvdm to? A co by se stalo, kdybych si o to fekla? A také:
,Co jesté je v mém zivoté nevyjasnéné?“

Zkoumdn{ kvadranti kola souhlasu je tikol na cely Zivot. Nékdy
nastanou prestdvky, lepsi i horsi obdobi a obéas se vrdtite na oblibe-
nd mista. Pocitite to na vlastni kazi a pak uvidite, jak se to projevi
ve vasem Zzivoté. Budete si myslet, Ze uz jste na to prisli, ale pak
po tydnu objevite néco hlubsiho. A po roce néco jesté hlubsiho.
A potom, po péti letech na cesté, ptijde zdsadni prozfeni. A takto
to pujde dalsich nékolik desitek let.

K praxi se budete stdle znovu vracet, se zvédavosti, a pokazdé
objevite néco nového. V pribéhu ¢asu si vytvofite nové dovednosti
a uvédomite si plno véci, ale nedéldte to pro né¢jakou odménu v bu-
doucnosti. Odména za praxi je samotny prozitek a jakoukoliv praxi
necini zajimavou samotnd ¢innost, ale kvalita pozornosti, se kterou
do ni vstupujete. V této praxi je vSechno experiment. Pomdha najit
soucit k sobé samym. ,Jsem zvédavd, co se o sobé dozvim. Jsem
zvédavy, co se stane, kdyz.. .

Tuto praxi muzete brit jako zdbavnou hru se sebou samy-
mi. Muzete ji vaimat jako cestu sebeobjevovdni, sebeuvédome-
ni a uzdraveni. Mazete ji vidét jako studii mocenské dynamiky
nebo cestu erotické zralosti. MiiZete ji brét jako duchovni cestu



smeétujici k jasnosti a integrité. Mazete si z ni udélat zptsob, jak
naucit své srdce zpivat. Je totiz timto v$im. I pfes to vSe a nezdvisle
na tom, co vds nejvic inspiruje, i kdyby to méla byt zdchrana svéta,
to, co nejvic pomdhd, je odsunout vSechny tyto véci stranou a svoji
pozornost obrdtit k mikrokosmu ktize a smyslovych prozitka. Jed-
noduseji feceno, délejte to, co je vam prfijemné, a zbytek se pfiro-
zené poskldd4.

O TETO KNIZE

Cést 1 se tykd zdkladt. Prevypravim vim piibéh o tom, jak jsem
se k tématu dostala jd, pfedlozim definici pfijimani a ddvdni a pted-
stavim kvadranty. Cdst 2 vds naudi s kvadranty zachdzet. Zahrnuje
tii lekce a tii laboratofe. V prvni lekci, zvané ,,Probouzeni rukou,
proménim vase prozivani vlastnich rukou. Od této zmény se pak
odviji vSechno ndsledujici. V dalsich dvou prednéskach se sezndmi-
te s kvadranty a v urcitém okamziku vdm do sebe vechny zapad-
nou. V laboratofich se budete moci hloub¢ji ponofit do jejich pro-
zkoumdvéni. Ke kazdému kvadrantu dostanete pozndmky, kam
vés zavede, jak tam pobyvat v lehkosti a radosti a jak v dané oblasti
doséhnout mistrovstvi. Cdst 3 popisuje model kola souhlasu. Tady
budou ty slibované ¢dry, kruh a Sipky. V ¢ésti 4 se podivime na spi-
ritudlni a socidlni dopady kola souhlasu.

Tuto knihu mazete ¢ist i na preskdcku. Nékeeti lidé budou chtit
zalit teorii. Jini potfebuji napfed zkusit prozitkové é4sti. Ale pozor,
prozitky na sebe navazuji a rozvijeji ty predchozi, stejné tak i la-
boratofe. Pokud preskoéite lekce a rovnou pijdete do laboratofi,
pravdépodobné se budete divit, o ¢em tam mluvim. Ale klidné to
muzete udélat i tak. Vratte se k prvni lekci, pak ke druhé, dejte
tomu trochu ¢asu, at to do sebe zapadne, a zbytek se uz vim pak
vyjevi. Anebo zac¢nete-li s lekcemi, coz vdm muze zabrat nékolik



tydnd, moznd si budete chtit ¢ist ddl, abyste [épe rozuméli tomu,
¢im se zabyvdte. To je také fajn. Az se pak dostanete do prozitkové
¢asti, pajdete rovnou do vétsich hloubek.

Takze si knihu ¢téte v takovém poradi, jaké vdm bude vyhovo-
vat, ale prozitkovou ¢dst délejte poporddku.

Zéjmena. Nékde v knize pouzivim ,on® a nékde ,,ona®, protoze
ptibéhy odkazuji na konkrétni osoby, zatimco na jinych mistech
pouzivim ,oni“ v jednotném Cisle.

(Pozndmbka prekladatelky: Jak pouzivat inkluzivni jazyk a zdjme-
na bylo jedno z nejndrocnéjsich a také nejzajimavéjsich rozhodovdni
pri prekladu téro kniby. Anglictina md elegantni, visporné a univer-
zdlni reseni se zdjmenem theylthem, které se do Cestiny tak snadno
prevést nedd. Hledala jsem optimdini pomér mezi Citelnosti textu a in-
kluzivitou, odpovidajici soucasnému stavu vyjvoje jazyku, pristupu au-
torky a zoblednujici i plynulost a itelnost textu. Kde to jde, pouzivim
neutrdlni jména, slovesnd pridavnd jména (,prijimajici*), hromadnd
podstatnd jména (,o0byvatelstvo®), vespolnd podstatnd jména (,lidé",
»050ba"), pripadné opisy. Vzorové véty, které autorka nabizi k osvoje-
ni, uvddim s lomitkem, (,Chtélla bys...?*) aby se daly pouzit pro muz-
sky i Zensky rod. U piikladii z praxe st¥iddm rody, cilem byla pestrost
prikladii. Koncovku x (,dotjkalx”) jsem se rozhodla nepouzit, pokud
bych byla dislednd v ramci celého textu, uz by mi to p¥islo na dikor
Citelnosti. U -x mi prijde problematickd absence samohldsek, coz pak
odvddi prilis pozornosti od obsahu k formé. Pripony a koncovky nékde
resim lomitkem (,partnerlka®), nékde vijctem (,partner nebo partner-
ka®). Uvédomuji se, Ze se Fidim spis kontextem nez pevnym pravidlem
a Ze jsem se i pres vSechnu snahu zcela nevybnula uZivini generického
maskulina. Zabéhanou praxi nakladatelstvi je prechylovini a nepo-
uzivini hvézdicek, coz jsem respektovala. Sama jsem zvédavd, jakjm
smérem piljde vyvoj jazyka v tomto ohledu v dalsich desetiletich.)



Piiklady. Nekteré piiklady vychdzeji ze skute¢nych uddlosti
a samoziejmé jsem v nich zménila jména a uréité detaily. Nékeeré
ptiklady jsou sestaveny ze zdzitka vic lidi.

Moje predsudky. Jsem bil4 cis Zena star$iho véku, vzdéland, bez
postizeni, ze stfedni tfidy, povétsinou heterosexudlni, Americ¢an-
ka. To mé pfedurcuje uvazovat uréitym zptisobem a predpoklddat,
ze moje vidéni svéta je jak normdlni a aplikovatelné na vSechny
(protoze jsem béloska), tak automaticky trochu diskreditované
(protoze jsem zena). Tato kniha a v ni pfedstaveny model jsou za-
lozeny na mych zkusenostech a na zkusenostech mych studentii
a klientek, z nichz vétsina byla také bild a cis, i kdyz ne Gplné vsich-
ni. Objevi se nékolik slepych skvrn. Chci to dopfedu uznat.

Zdroje a dodatky. Pozndmky pod ¢arou a zdroje najdete v an-
gli¢tiné na webové strance knihy: www.wheelofconsentbook.com/
notes. Také je na webu volné pfistupnych poslednich devét kapitol,
které se nevesly do tisténého anglického vydani. (Pozndmka prekla-

datelky: Ceské vyddni téchto devét kapitol obsahuje.)


http://www.wheelofconsentbook.com/notes
http://www.wheelofconsentbook.com/notes
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Dvé nabidky

Co mi chcete udélat?
Co cheete, abych udélal/a ji vam?

— Harry Faddis

ELA JSEM TO STESTI, Ze jsem promarnila mlddi. Vyrastat

v éfe hippies obndselo plno Gzasnych dobrodruzstvi a roz-
bijelo veskeré iluze, které jsem mohla mit o normdlnosti. Vsech-
no jsem zpochybriovala, objevovala a sdilela mnohd dobrodruzstvi
s dalsimi podobnymi lidmi. Za to jsem vdé¢nd.

O nékolik let pozdéji jsem se stala chiropraktickou, diky ¢emuz
jsem se prirozené mohla dotykat mnoha lidi (dokonce vic lidi nez
v mych hippie letech). Moje ruce se naucily ¢ist ohromné mnozstvi
informaci: které klouby se pohybuji, které jsou zablokované, sva-
lovy tonus. Védci a léitelé tou dobou zaéinali mluvit o propojent
téla a duse — Ze miZeme porozumét sami sobé¢ skrze uvédomeni si
vlastniho téla, pohyb a dech nebo v nékterych pripadech skrze to,
jak se nehybeme a jak nedychdme. Pamatuji si, Ze mé na jednom
workshopu vyzvali, at si lehnu na zdda a prehnu se pres pol$tdr tak,
aby se mi oteviel hrudnik. KdyzZ jsem to udélala, uvédomila jsem



si, jak moc mé boli srdce, na fyzické i psychické Grovni, a dala jsem
se do pldce. Nebyl kolem toho zddny pfibéh, co a pro¢, uvolnilo
se to ¢isté nastavenim mého téla do nové polohy.

Béhem téch let jsem se naucila i konzultovat jeden na jedno-
ho, coz obndsi najit si konzulta¢niho partnera a stfidat se v naslou-
chdn{ jeden druhému. Naudila jsem se, jak pfijimat népomocnou
pozornost i jak ji ddvat. Za to jsem také vdé¢nd. Naudila jsem se,
ze kdyZ jsem na fadé, jsem skute¢né na rad¢, a kdyzZ je na fadé ta
druh, je skute¢né na fadé ona. Naudila jsem se nékolik véci o pod-
staté¢ lidské pfirozenosti, to, kde se Casto zasekdvame, i to, jak dobfe
vyuzit ¢as urceny pro mé.

Po Ctyficitee jsem se zicastnila workshopu vénovaného Zenské
sexualité. Pamatuji si pocit, ktery jsem méla na konci worksho-
pu: byla jsem plnd ndpadi o sexu, ldsce, pritazlivosti a vzruseni
a vSechny spolu néjak souvisely. Behem workshopu vsechna tato
slova létala ve vzduchu a ted se pfestavovala do néjaké nové konfi-
gurace, o které jsem neméla tuseni, jak bude vypadat. Védéla jsem
jen, ze to bude néco nového. A také bylo.

Jedna z véci, které byly jasné, bylo to, Ze moje sexualita patii
mné. Toto uvédoméni bylo tak silné, Ze jsem si fikala, co jsem si
vlastné myslela v§echny ty roky predtim. Coby Zena své generace
jsem se naucila, Ze moje sexualita by méla byt vidy reakel na se-
xualitu nékoho jiného — odpovidat na touhy nékoho jiného, pti-
zpsobovat se predstavé né¢koho jiného o tom, co je sexy. Ale ted
najednou patfila mné. Naucila jsem se, ze kazdy z nds je zdrojem
vlastni eroti¢nosti, Ze si s ni muzeme hrdt a vybirat si, jestli viibec,
kdy, jak a s kym.

S nékterymi lidmi z kurzu jsme si padli do oka a po nékolik
let se potkdvali. Erds se stal sou¢dsti mé spiritudlni cesty. ,,Jakd je
podstata této mé vnitini sily? A co znamend mit télo, které dokdze



prozit tolik potéseni?“ A moznd ironicky: ,Jak to, Ze ¢im vic jsem
u své télesné zkusenosti, tim vic je to i zkusenost duchovni?“ A kdyz
jsme u toho, co to vlastné znamend ,,duchovni“? A co je sakra vlast-
né ,sex? Experimentovali jsme s pohybem, hrou, dotykem, masi-
zemi a hodné se u toho nasmili i si poplakali. Za tuto zkuSenost
jsem vdééna.

Po nékolika letech objevovani se jsem se zacala zajimat o to, jak
bych mohla své vhledy sdilet s dal$imi lidmi. Opustila jsem svoji
praxi chiroprakticky na malém mésté, prest¢hovala se do vétsiho
mésta a oteviela si novou praxi. Na mém letdku bylo néco jako:
»Provedu vds zazitky, ze kterych se dozvite o své sexualité a uzdra-
vite riiznd s ni souvisejici zmateni a potize. Vytvofim pro vis bez-
peény prostor, podpofim objevovdni a oteviu vdim dvefe k novym
moznostem.”

Ano, je to trochu vigni, tou dobou jsem moc nevédéla, co vlast-
né déldm. Uméla jsem naslouchat lidem, méla jsem dobré hranice,
dafilo se mi podporovat ostatni v riznych emociondlnich stavech,
védéla jsem si rady s tély v raznych stddiich odhaleni i vzruseni.
Ale to, co jsem tou dobou jesté nevédéla, je, jak to md celé vypadat.
Co na tom sezen{ vlastné mdme délat? A odkud se to mohu dozvé-
dée? Nikdo z lidi, které jsem znala, kromé téch pdr pritel z doby
objevovini, o takovych vécech nikdy nic neslysel. Bylo tu nékolik
prukopniki a diky za né¢, ale vétsinou jsme si ty techniky vyvijeli
za pochodu. Nakonec jsme pfisli na to, co na svych sezenich délat,
dnes to v $irsi definici nazyvdm koudinkem. Zacala jsem nabizet
i workshopy a souc¢asné dobé nabizim vycvik v kole souhlasu.

Na jednom z mnoha workshopt, které jsem navstivila v letech
objevovdni, jsme se nau¢ili tfiminutovou hru, vytvofenou Harrym
Faddisem. Je to interaktivni hra postavend na dvou otdzkich. Stfi-
dali jsme se v ptani a pak ndsledovali to, kam nds ta hra vedla



a co jsme si odsouhlasili. Kazdou z otdzek vnimdm svym zpuso-
bem jako nabidku. O nékolik let pozdéji, kdyz jsem zacala mit
své vlastni klienty, jsem tuto starou dobrou hru oprasila a zapojila
do své praxe. Ovéfovala jsem si na ni, jak je na tom klient ohledné
dotyku — jak je s nim sprateleny, kde jsou jeho meze komfortu. To
tato hra umi ukdzat — a je$té mnohem vic. Tfiminutova hra se stala
jednim ze zdkladt mé praxe a pfivedla mé k modelu kola souhlasu
a k napsdni této knihy.

PRVNI NABIDKA

Prvni otdzkou tiiminutové hry je: , Jak chces, abych se té dotykal/a?“

(Pavodni verze hry obsahovala dovétek ,,po dobu tif minut®, coz
je na mnoha trovnich uZite¢né, ale protentokrét, pro zjednodusent,
to vynechdme. Vritime se k tomu pozdéji.)

VYSLECHNUTI NABIDKY

Polozte tuto otdzku sto lidem — coz jsem udélala — a zjistite, Ze jen
madlo z nich bude rovnou zndt odpovéd. Plno z nich nebude mit ani
ponéti. Vétsina se trochu zasekne a bude jim trapné. Nektefi od-
véti: ,J4 nevim, nikdo se mé na to nikdy neptal.“ Nebo: ,,J4 nevim,
vétsinou se dotykdm ji.“ Nebo: , Ty jo, jak to mdm védér? Vi to
viibec n¢kdo?“ Pro nékteré to bude velmi ndro¢né, budou se stydét,
budou zmateni nebo ztraceni. Velkd ¢4st lidi vAm misto toho, aby
fekli, co cht¢ji, fekne, ze nechdpou, k ¢emu by to jako mélo byt.
Pordd se chovame, jako by to mélo byt urcené pro tu druhou oso-
bu, pro tu, kterd ,,ddva“. Zeptaji se nds, co chceme, a my odpovime,
ze je ndm to jedno. Pak se spokojime s né¢im, co nechceme, a sna-
zime se prizpasobit. Mdm nékolik ndpadu, jak to vznikd, a o nich
si fekneme vic pozdéji.



Dals$i diavod je, Ze viibec nezndme, jaké to je, kdyz nékdo néco
déld pro nds. S tim ndm ale mze pomoci védét presné, co chceme.
Na jednom setkdni u mé v pracovné jsem Kena na jeho Zddost

hladila po hlavé.

Ken: , Vi3, sice jsi fikala, Ze to ma byt pro mé, ale jd si nejsem jisty,
co to znamend. Myslim, Ze jsem prosté zvykly pfijmout cokoliv,
co se zrovna stane.

J&: ,Hmmmm... ano, protentokrdt to takhle délat nebudeme a ty
si zkusi{s vSimnout, co ti vlastné déld dobfe.”

Ken: ,To netusim. Mazes$ zkusit riizné véci a jd ti feknu, jestli se mi
to 1ibi, nebo ne?“

Ja: ,Urcité! (Tisknu jeho dlané.) Co tieba tohle?”

Ken: , To by $lo.”

J&: ,Mdm pokracovat, nebo chces zkusit néco jiného?*

Ken: ,Néco jiného, prosim.”

J&: (Mac¢kdm mu prsty.) ,,A co tohle?®

Ken: ,Muze byt.

Ja: ,A ted mi, Kene, fekni, kdybych pokracovala, co bys delal?“
Ken: ,Nic. Pro mé to je v pohodé.

J&: ,Tak ted zkusim najit néco, co neni jen v pohodé, ale je to
vyborné.”

(Zkousime nékolik dalsich véci.)

Ja: ,Co tohle?

Ken: ,O, to je skvély.

(Jesté chvili v tom pokracuji a Ken se zjevné uvolni.)

J4: ,Tak a ted mi fekni, je tohle pro mé¢, nebo pro tebe?®

Ken: ,,Aha. Uz to chdpu. Je to pro mé, vid?“

J4: ,Ano, to je pro tebe.”

Divé se na mé se slzami na krajicku a oba spolu chvili ml¢ky sedime.



Ano, rozpoznat, co chceme, a Fict si o to mize byt tézké. Jako by
to uz tak nebylo dost zI¢, navic je tu jesté to, co se stane, kdyz ten
dotyk, ktery chceme, koneéné zdzraéné dostaneme. Citime utéchu
a radost, ale pak se vynofi pocity viny, studu a pochyb. Nékdy nds
ty pocity jen malinko pichnou u srdce, jindy mohou byt velmi silné.
Jeden ¢lovek fekl: ,Odehravd se ve mné néco hlubokého a primitiv-
niho, kdyZ se mé nékdo dotykd. Uzivdm si to, moznd je to pro mé
skoro az nutnost — ale je tam i strach z toho, Ze mdm néjaké potteby?
Citim se jako stary vale¢nik, ktery nechce pfiznat, Ze néjaké potieby
m4 a ze to jsou docela hluboké véci, jako je potfeba dotyku.”

Kdy?z jsem s ptanim pokracovala a dostdvala jsem podobné od-
povédi, uvédomila jsem si, Ze jddro tohoto typu pfijimdni souvisi
s rozliSenim mezi tim, co chceme, a tim, co ndm nevadi. Abychom
toho byli schopni, musime se naucit, ze existuje néco, co chceme,
a ze na tom zdlezi. Jakmile se nau¢ime poznat to, co chceme, véfit
tomu, ddvat tomu hodnotu a komunikovat to, zkusenost ptijiméni
se ndm otevie jako bohatd, hlubokd, piekrdsnd krajina. Ne proto,
ze se nau¢ime lépe prizpusobit, ale proto, Ze si lépe dokdzeme fict,
co chceme. Z toho jsem pochopila, Ze pfijimdni je v jddru Gzasné.
A pokud to neni Gzasné, neni to tim, ze byste né¢jak $patné pfijima-
li, ale proto, Ze to neni ta véc, kterou chcete.

Jakmile se to nau¢ime rozlisovat a pfijimat dotyk, jaky chceme,
naplni nds to radosti, potésenim a vdékem. K tomuto tématu se jes-
t¢ vratime v dal$im cviceni a dél v knize.

VYSLOVENI NABIDKY

Ted se podivime na tu druhou stranu, na tu, kterd nabizi: ,Jak
chces, abych se t¢ dotykal/a?“

Nejbéznéjsi véc spojend s vyslovenim této nabidky se tykala za-
pomenuti, ze mizete nastavit urcité meze a také toho, Ze muzete



fict ne. Obcas se objevil pfedpoklad, Ze je normélni udélat vsechno,
o co vas partner pozdd4. Nékdo to komentoval slovy: ,Neni mi to
Gplné pfijemné, ale nevim, jak fict ,ne"“ Nebo zapomnél, ze mize
zménit ndzor: ,Myslela jsem, ze to bude v pohodgé, ale nebylo, a tak
jsem v tom pokracovala, protoze jsem nevédéla, co jiného délat.”

Béhem workshopu byla Kay ocividné velmi napjatd, kdyz ji
partnerka o néco pozddala. Vypadalo to, Ze to hodné zvazuje. Jak-
mile jsem ji pfipomnéla, Ze to, co je ochotnd délat, ma své limity
a Ze je to tak v porddku, velmi se ji ulevilo. Rekla: ,,Panenko ska-
kavd, to znamen4, Ze to nemusim délat? Nikdy by mé nenapadlo,
ze to muze byt takhle.” Kdyz se zacala soustfedit na to, co ochotnd
délat je, uvolnila se a udélala to rdda.

Zacala jsem si v§imat, Ze mdme-li obavy, abychom nedali ptilis,
zatneme se bdt ddt cokoliv. Pokud ale pfijmeme plnou zodpovéd-
nost za své hranice, uvolnime se a v rdmci svych hranic dokdzeme
byt velkorysi. Je to vlastné opacné, nez jak bychom si to moznd
predstavovali. Cesta k radosti a velkorysosti neni v tlaceni se do né-
¢eho, ale v piijeti vlastnich hranic.

Naucila jsem se vic si v§imat toho, jak se dédvajici strana pfipra-
vuje. Zjistila si, co pfijimajici chce, nebo zacala dévat bez ohledu
na jeho pfdni?

Z workshopu:

Dane: ,Jak se mdm dotknout tvych rukou?” (Zvedne ruce svého
partnera nahoru.)

J4: ,Pozor, neslySela jsem, Ze by si fekl, Ze tohle chce.”

Dane: ,,Ani j4 jsem to neslysela.”

J4: ,Tak jak vi§, Ze chce pravé tohle?“

Dane: , Iy jo, ani jsem si nevsimla, Ze jsem to ud¢lala. Takovy prehmat!
Dane: (K Mickovi.) ,,Jak se mdm dotknout tvych rukou?*



Mick: , Libila by se mi mas4z.

Dane: (Vezme jednu ruku a za¢ne ji masirovat.)

Ja: ,Vis, jakou masdz chce? Jemnou, nebo intenzivni, nebo dplné
néjakou jinou?*

Dane: , U7 zase? Udélala jsem to znovu?“ (K Mickovi.) ,,Jemnou,
nebo intenzivni, nebo tplné néjakou jinou?“

Mick: ,Viechny tyhle moznosti zni dobfe.”

Dane: ,Vidi$?! Jemu je to jedno.“ (Sméje se.)

Ja: ,Tak to musi$ zapojit svoje uméni zjistit, co chce. Nenech mu
to jen tak projit.”

Dane: ,,OK, tak jak to teda chces? Nase ucitelka je piisnd.”

Mick: ,Nooo, j asi vlastné ani nechci masdz. Radsi bych se nechal
jemné hladit.

Dane: ,,Po hibetu nebo po dlani?*

Mick: ,Uf, to jsou tézké otdzky. (Sméje se.) ,,Po dlani.

Dane: (Ke mné.) ,Tak mdam zacit?“

Ja: ,M4s uz vSechny informace, co potiebujes? Pozddal t¢ o to? A ty
jsi fekla ano?®

Dane: (K Mickovi.) ,,Ano.“ (Ke mné.) ,,Ano.“

J4: ,Vyborné, tak do toho.”

Nékdy se ddvajici ve svém nadSenf ztrati a zapomenou, o co byli
pozdddni, a chtéji ddt vic. Mysli si, Ze... Vlastné si nejsem jis-
td, co si mysli. Bud pfijimajici nevédél urcité, co vlastné chce,
nebo to dévajici védél lépe nez on, anebo se rozhodl ddvart vic,
aby na pfijimajiciho zaptsobil. Ptipadné si dévajici ani nev$iml,
ze vlastné ddv4 vic.

A pak je tu toto: déldme néco, abychom vyvolali reakei, jakou
chceme. Je to tak jednoduché! I ji jsem to délala a dokdzu si pred-
stavit, ze vy nejspi§ také. Chceme, aby se ten druhy uvolnil, aby



sténal a vzdychal nebo byl ohromen nasimi schopnostmi ¢i aby
zazil néco prelomového. Tato past se objevuje zejména v souvislosti
se sexudlnim dotykem. Vypozorovala jsem, ze vétsinou si ani neuve-
domujeme, Ze to déldme, a pokud nevyvolime zamyslenou reakei,
fekneme: ,Tohle nefungovalo.“ Vinime sebe z toho, Ze neumime tu
sprévnou techniku, nebo vinime pfijimajiciho, Ze neni dostate¢né
uvolnény nebo Ze se ndm nedokdzal dostate¢né odevzdat. S tim
se poji hodné problém, na které se postupné podivime.

Tato role, délat néco pro pfijimajici, mé naucila, ze v ni nemdme
zodpovédnost za jejich zkusenost, maji ji oni. A my se jim snazime
ptispét k jejich zdzitku néjakym uZite¢nym a pro né smysluplnym zpi-
sobem, takZe to pak ddvd smysl i ndm. Pokud to tak mizeme udélat,
stdva se z toho uspokojivd zkusenost i pro nds, nezdvisle na jejich reakei.

A z druhé strany, jakmile jsem vidéla, kde se mi klienti obvykle
ztrati, zacala jsem si toho momentu v§imat i u sebe. Kde jsem ddvala
proto, abych néco dostala — uzndni, pochvalu, dobry pocit? Kde jsem
ddvala proto, ze jsem si myslela, Ze to chce ten druhy nebo by mohl
chtit, aniz bych si ovéfila, co chce doopravdy? Kde jsem dédvala vic,
nez jsem ve skutec¢nosti cheéla dde? Tyto otdzky si kladu i dnes.

Tak to byly obé strdnky prvni nabidky. Pojdme se podivat
na nabidku druhou.

DRUHA NABIDKA

7

Druhd nabidka zni: ,Jak se chce$ dotykat ty mé?“ A tady to zalind
byt opravdu zajimavé.

VYSLYSET NABIDKU
Vidycky jsem byla hodné zaméfend na dotyky. Jako dité jsem rdda
délala bdbovicky z hliny, mazlila se se sametovymi listy rostlin nebo



hfejivou konskou $iji. Kdyz se mé na prvnim workshopu muj par-
tak zeptal: ,Jak se chce$ dotykat ty mé?“, hned jsem védéla, co to
znamend. Znamenalo to, ze mohu k prozivdni pouzit svoje ruce.
No hurd! Mohla jsem vnimat tvar jeho paze, obrysy jeho rukou.
Mohla jsem prozkoumat vystupky a prohlubné jeho kli¢nich kosti.
Mohla jsem pevné stisknout jeho stehenni svaly. Dostala jsem tento
velkorysy ddrek a uzivala jsem si ho.

Kdy?z tuto otdzku pokldddm svym klientim (pfipadné tém né-
kolika otevienym priteliim), pro malokoho to je tak jasné. Dva
nebo tfi hned pochopili, Ze je to pro jejich pozitek, a fekli néco
jako: ,Ano! Rdda bych si hrdla s tvymi vlasy.“ Nebo: ,Mazu pro-
zkoumat tvij krk?“

Skoro vsichni ostatni byli spi$ zmateni. Vétsinou nabizeli,
co by byli ochotni udélat oni pro mé. A tekli néco jako: ,Libilo
by se ti, kdybych ti namasirovala rameno?“ nebo: ,,Cokoliv bu-
des chtit, tak to zvlddnu.“ (Coz je velkorysd nabidka, ale neni to
odpovéd na otdzku.) Jakoby akt dotyku a pfedstava ddvdni byly
k sobé pevné ptivateny, a ¢im vic lidi potkdvdm, tim vic se mi
to potvrzuje.

Myslela jsem si, ze si jen potiebuji pFipomenout, co je prijemné
pro jejich ruce. Stali ddt jim k tomu svoleni. Ale tak to fungovalo
mélokdy. Vlastné se ukdzalo, ze pro plno lidi je to tézké. Zkousela
jsem vSechno mozné, abych pretodila pozornost z dotykdni se pro
druhou osobu na dotykdni se pro sebe. Zkousela jsem je pozddat,
at nechaji délat ruce to, co je pfijemné pro né. Koucovala jsem je
pfitom, pfipominala jejich tvar a strukturu. Pfipominala jsem, Ze je
to dar, ktery pfijimaji, ne ktery dédvaji.

Zkousela jsem to Fict mnoha rtiznymi zptsoby, koucovat, vytviret
situace, o kterych jsem si myslela, Ze v nich lidé prestanou dévat. Za-
¢ala jsem pouzivat riznd jind slova namisto slova ,,dotykat se”. Teplotu



vody ve vani¢ce pro miminko zkousite, abyste si ovéfili, ze neni moc
horkd, kuzi partnera osahdvite, protoze je ptijemné se ji dotykat.

Udila jsem lidi fikat: ,Mohu... (si osahat tvoje zdda, prozkou-
mat tvoji ruku, atd.)?“ Viimla jsem si, ze otdzka ,Mohu...2* je
vhodn4, pokud nékdo zidd nékoho jiného o laskavost. Ukdzalo
se, ze je to velmi citlivd otdzka, nékdy dokonce i hodné emo-
ciondlni. Tuto otdzku casto doprovdzelo zmateni, strach, stud.
Pokusila jsem se lidem Fict, Ze mohou byt sobecti. Pro nékteré to
zafungovalo, ale pro dalsi bylo slovo ,sobecky“ tak nepfijatelné,
ze se uplné zastavili.

Pro nékolik lidi neddvala Zddny smysl samotnd nabidka. Na jed-
nom z workshopt Carrie svému partnerovi masirovala rameno,
zcela ptirozené a velkoryse. Pak se on podle instrukei zeptal: ,,Jak
by ses mé chtéla dotykat ty? Carrie se podivala se smérem ke mné
pro pomoc, tak jsem za ni pfisla.

Carrie: ,,Coze? Co to md znamenat? J4 té otdzce nerozumim.”

J4: ,Zve t¢, aby ses ho dotykala n¢jak, jak se to libi tobé.”

Carrie: , Tak jo, ale pro¢ bych néco takového méla chtit?®

J&: ,Nevim. Moznd to nechces, moind jsi zvédavd, jaky je asi
na dotyk ten chlupaty svetr, co md na sobé¢, jaky to je pocit mit ho
v rukdch, mozn4 chces pocitit ten mékky dolicek, co md za uchem.
(Snazila jsem se ji koucovat.)

Carrie (ke svému partnerovi): ,, Tohle chces?*

J4: ,Moje otdzka se netykala toho, co chce on. Otdzka je, co chces 7).
Carrie: ,,No to je $ileny. Nic takovyho jsem doted nedé¢lala.”

Obcas lidé fikaji: ,Ale ddvat nékomu potéseni pfindsi potéseni
mné.“ To mé privedlo k déleni potéseni na dva typy, pfimé a nepfi-
mé, k ¢emuz se vritime v lekei 2.



Otdzka vytvori prostor a pak je tu samotny prozitek. Védéla
jsem, ze citit ¢lovéka je néco tplné jiného nez mu ddvat a ze to bylo
jasné véem od zac¢dtku. Kdyz lidem tenhle rozdil dojde a oni spatii
rozdil, zazivaji jasny aha moment. Pro né¢které z nich to obndselo
jen trochu ohleddvdni. ,Aha, jo, tak tohle je mi pifjemné.” Pro
mnohé jiné tato zkusenost byla n¢jak neuchopitelnd. I kdyz jsem je
k ni vedla, nemohli ji najit. Co se to tu délo?

Meéla jsem klienta, pro kterého dotyk pro vlastni potéseni
byl obzvldst nepolapitelny. Hladil moji pazi a nemohl pfestat
snazit se ddvat, i kdyZz jsem mu dkol popisovala riznymi slo-
vy. Podivala jsem se na polici u mé v pracovné, zahlédla na ni
ti¢cni obldzek se zajimavou texturou a pomyslela si: ,Hmm, tak
uvidime, co bude délat, kdyz tu nebude mit nikoho, komu by
mohl ddvat.“ Vzala jsem ten obldzek, dala ho klientovi do ru-
kou a pozvala ho, at ho prociti. Chtéla jsem mu pomoci nalézt
schopnost pfijimat smyslové vjemy a prozivat je jako potéseni.
Naivné jsem si predstavovala, Ze mi fekne: ,Aha, uz to mdm.”
Jenze on to nefekl. Mél potize i s timto cvicenim. Nedokdzal
pfijmout texturu ani nic s ni souvisejiciho, rozhodné v tom ne-
bylo zddné potéseni. Pochopila jsem, Ze jeho problém je, ze nevi,
jak citit. Nevédel nic o tom, jak citit druhého ¢lovéka. Ani nic
jiného. Védél, ze je to kaminek, takze dokdzal pfijmout néjaké
zdkladni informace, ale nedokdzal se k nému vztdhnout ani uzit
si jeho smyslové kvality.

To mi otevielo odi. Zadala jsem toto cviceni nabizet vSem klien-
tlim a zjistila jsem, ze i kdyz nékolik lidi uz bylo ,nastartovanych®
(opravdu jen nékolik), vétsina potfebovala néjaky ¢as, aby smyslové
kvality viibec zac¢ala vnimat (od nékolika mdlo az po dvacet minut
a vic), a pro nekteré lidi to celé bylo extrémné ndro¢né.



Byli jsme né¢emu na stopé. Kdyz smyslovy prozitek zacal byt
pifjemny, kdyZ to zacvaklo, byl to ¢asto velmi emociondlni mo-
ment. Néha, tleva, radost, stud, zmateni. Tady jsme na néco képli!

V pribéhu let jsem na toto cvicenf slySela mnoho reakei:

»1o je divny.. .

»Je mi smutno. Netusim proc.”

»Nevédéla jsem, Ze toho muzu citit tolik.”

,Vim, co to je, vim, pro¢ se to objevuje, ale doted jsem neveédéla,

jaké to je, kdyz to citim.

»Neptijdu si osamoceny.”

,Kdyz to avokddo ¢lovek zacne citit, uz se nemuze vrdtit zpét.

~Rukama pracuju cely zivot. Ted jsem ale objevil uplné novy

rozmeér.”

Toto cviceni se stalo zdkladem vieho dalstho, co budeme délat.
Provedu vis jim v dal$ich lekcich.

Takze ano, naucit se citit druhé pro vlastni potéseni se ukdza-
lo byt ndro¢né skoro pro vsechny. Nasla jsem zptisoby, jak to vic
zptistupnit. Objevila jsem si, jak dulezité jsou rtizné pozice téla i ze
zpomaleni se po¢itd. Zacala jsem ocenovat, jak nézné a jak nezndmé
to pro vétsinu lidi je. Naudila jsem se nechavat tomu ¢as. Casto to
na prvni dobrou nezacvakne, ale az se to stane, lidé se k tomu za¢nou
vracet.

Kdyz lidé znovu objevi dotyk pro vlastni potésent, prozivaji to
Casto jako kdyby znovu nasli néco ztraceného, coz i presné odpo-
vid4 realité. Obnovi si schopnost dotykat se druhych bez jakékoliv
agendy, bez snahy to délat néjak dobre, jen si uzivat prozitky skrze
svoje ruce. Pfipomind ndm to, ze na vzdjemny dotyk mdme pravo
a ze to obndsi pocity ulevy, svobody a radosti.



DELAT NABIDKU

A jak je to s druhou stranou, s osobou, kterd nabizi: ,Jak se chces
dotykat ty me?“

Jestlize dévite tuto nabidku, nabizite dotyk, jaky chce ten dru-
hy, ne nutné jaky chcete vy. Nabizite ptistup k sobé. Jak uz jsem
tikala, pocity lidi po vyslySeni této nabidky byly obvykle niro¢-
né, ale pocity nabizejicich byly velmi raznorodé. Pro nékteré bylo
snadné, pfirozené a uvolnujici, Ze to neni na nich. Jini to prozivali
jako znepokojujici, zneklidnujici, témét paralyzujici. To se ukdza-
lo jako velkd pfileZitost k uceni. Nejéastéjsim predpokladem opét
bylo, Ze musi souhlasit s tim, co ten druhy chce.

Nékdy mite zdzitek, diky kterému je vse kfistdlove jasné. Ca-
lovi bylo pfes Sedesdt a potykal se se svou sexualitou i se svym
sebevédomim. Za zZivot byl jen na nékolika rande a pripadal si
zenami zastraSovan. Béhem nékolika sezeni jsme jemné a pomalu
prozkoumadvali nabidky. Prisel na fadu, aby se mé zeptal: ,Jak
se mé chces dotknout? Vypadal ustarané a vidéla jsem, Ze je pro
néj velmi tézké mi véfit. Piedklonil se, a jako to déld clovék, nez
skodi do studené feky, ustoupil a pak se znovu predklonil, sbiral
odvahu. ,Dobte, ptipraven? Myslim, ze to dokdzu. Dobfe, jsem
ptipraveny, jdeme na to!“ Udélal obrovsky skok viry a vyhrkl:
»D¢élej, co chees!™

J4: ,Muj mily, takhle podle tebe znéla ta otdzka?*

Cal: ,To neni ono?“

Ja: e jd bych méla délat néco, co se libi mné, tam patfi, ale Ze to
je pro tebe v pohodé, musis rozhodnout ty.”

Cal (po pauze): ,J42“

Ja: ,Ano, ty.

Cal: ,UE"



V tu chvili bylo jasné, ze ho nikdy vibec nenapadlo, Ze by mél né-
jakou moznost volby. Toto pfesvédceni bylo tak hluboké, Ze ani ne-
slysel otdzku. Instrukce znély: ,Jak se chce$ dotykat ty me?“ Ale on
to slysel jako: ,Délej si, co chees.” To jsou ale dvé velmi odlisné véci.

Pomyslela jsem si: ,Neni divu, ze se boji vztahl! Pokud nevite,
ze mdte na vybér, co se stane, jak se potom miizete s n¢kym sblizic?
Nemuzete pak riskovat ani to, Ze s nim budete ve stejné mistnosti.”
Clovék m4 pak jen nékolik moznosti. Miizete se viim souhlasit
a stdt se rohozkou, muZete se snazit vSe ovlddat, mizete pfi kazdé
interakei byt tou, kterd kond, muizete se drzet od lidi radsi co nej-
ddl, nebo néjakou kombinaci téchto pfistupt. Pokud nevite a hlu-
boce nevéfite, Ze méte na vybér, nezbyva vam nic jiného nez jedna
z téchto moznosti.

Ten den mi pfinesl velky vhled do toho, jak hluboko nékterd
piesvédéeni sahaji, jak jsou pro nds neviditelnd, kdyz jsme v nich,
a jak je to matouci a oslabujici. A znovu, tady to vidim jasné, a tim
najednou spatiuji stejnou dynamiku i u sebe. Kdy jsem zapomnéla,
Ze mam na vybér?

Role, v niZ nabizime, aby se nds nékdo druhy dotkl a mél z toho
pozitek, se ukdzala byt prekvapivé bohatd. Lidé si zacali v§imat,
ze maji na vybér, a udili se, jak tuto volbu uplatnit. Dozvéde-
li se casto viibec poprvé, ze si je nékdo muze uzit. Dozvedéli se,
ze ddvaji ddrek i tehdy, kdyz je to pijemné pro né. Lekee ¢asto spo-
¢ivala v tom, Ze nastavite-li si limity ohledné pfijimdni, v dusledku
to vede k radosti a svobod¢.

Tato dynamika mé také pfiméla pfemyslet o tom, co tady zna-
mend dévdni a pfijimdni. Osoba, které se druhy dotykal, nedostd-
vala ddrek, naopak ho ddvala. Dalsi ¢dst hadanky.

Je to dlouhd pestrd cesta a jd po ni pokrac¢uji d4l. Kdyz jsem se naucila
pfijmout zodpovédnost za svd prani a svd omezeni, zjednodusila se.



Zacala jsem byt upfimnéjsi, pokud jde o pfdni. Naucila jsem se vé-
zit si darti, které dostdvdm. Stdle mdm své hranice komfortu ohled-
né toho, co mohu zddat beze studu, a stdle v nékterych oblastech
ddvdm vic, nez vlastné chci. Jisté. A také mdm pordd mista, kde si
pfipaddm, ze mdm na néco ndrok, a neuvédomuiji si, ¢eho se pro
mé ostatni vzddvaji.

DVE NABIDKY, CTYRI KVADRANTY
Nyni se dostdvime k ¢&dsti piibéhu, kde si ukdzeme, Ze kazdd
ze dvou nabidek vytvati dvé role a ze kazdd z téch ¢tyf roli je kom-
binaci toho, kdo kond a pro koho to je. Kdyz jsem tuto dynamiku
objevila, nadchlo mé to tak moc, Ze jsem o ni pfemyslela, zkoumala
ji a rozvijela dalsich deset let.

K tomu se vritim po dal$i kapitole. Nejprve potfebujeme po-
chopit souvislosti kolem pfijimdni a ddvdni — jak se tato hddanka
rozmotava.



/ ~ ’
TRIMINUTOVA HRA

Tato hra je pro dva (a vic) lidi.

Sestdvd ze dvou otdzek, obé jsou vlastné nabidkami:

« Jak chees, abych se té dotykal/a? Po dobu tfi minut?*

+ ,Jak se mé chced dotykat? Po dobu tii minut?”

Oba hréci se vystfidaji na obou otdzkach a po ti minuty délaji to, na ¢em se domluvi.

Kdyz se vds partner nebo partnerka zepta, co chcete, na chvili si dejte cas, abyste pfisli
na to, co vdm ted'pfijde nejlep3i. Hned, jak to budete védét, feknéte si o to.

Kdyz se vy zeptate svého partnera nebo partnerky, co chtéji, a dozvite se to, znovu
se na chvili zastavte a ujistéte se:,Mohu tento dar dat z pIného srdce?” Pokud to bude
potieba, nastavte jasné hranice.

(A ano, v priibéhu hry miizete zménit ndzor, a ano, mlZete si fict o vic nez tfi minuty,
pokud si nakonec oba vezmete stejny ¢as.)

Nastavte si stopky! Tuto hru opakujte po nékolik desitek let.

OBMENY

1) PGvodni hra

Toto je plivodni tfiminutova hra od Harryho Fadise. Jak vidite, vyzvy jsou otevenéjsi.
+,Comdm pro tebe délat po ndsledujici tfi minuty?

+ (o chces ty délat mné po ndsledujici tii minuty?”

Tak hra vypadala plivodné a pak se zménila na,dotykovou” verzi, protoze je tak vic
v souladu s tim, co ucim.

.




2) Hra na,mohu / mohl/a bys”

MiiZete preskocit Gvodni ¢ast s otdzkami a rovnou zadit s pozadavky.
. ,Mohu...?””

« ,Mohl/abys...?"

Pro nékteré lidi je to méné matouci. Osobné méam radsi verzi zaCinajici otdzkou, protoZe
kdyz slyim, Ze mj partner ¢i partnerka chce védét, co chci ja, je pro mé snazsisi o to
fict. Ale obé verze jsou v pofddku. Dojdou ke stejné dynamice.

3) Naslouchani a povidani

«,Co bys mi chtél/a ict, pokud ti tedbudu tfi minuty naslouchat?”

+ Lo bys ode mé chtél/a sly3et, pokud ti tedbudu tfi minuty vypravét?”

Doporucuje se tento ¢as vyuZzit na néco jiného nez na kritizovani partnera ¢i partnerky.
4) Déti

Tady je ndvod, jak hrt hru s détmi: udrZujte ji zaméfenou na to, co chce dité, a nikdy ne
na to, co chce dospély. Dospély se pta ditéte:,Co chces, abych ti udélal/a?” nebo:, Co mi

chced udélat?” Ptate se, co chtéji ony. Nikdy se déti neptaji vas, co chcete vy. Pozdéji, az bu-
dou starsi, se pfirozené zacnou ptat, co chcete vy. Je v pofédku, pokud to zahdji ony, ne vy.

(A pokud budete zapasit, dejte si pozor, aby dité vyhralo. Nikdy dité fyzicky nepfema-
hejte.)

5) Hra ve tiech lidech

Z prvni otdzky: , Jak chces, abych se té dotykal/a?” se stane,, Jak chces, abychom se té
dotykali/y?” MiiZete poZddat, aby se vas dotykali oba lidé, nebo vybrat jednu osobu, aby
se dotykala, a druhou pozadat, aby se divala, sedla si stranou, odesla z mistnosti nebo
dokonce prvni povzbuzovala — to je na vés!

Z druhé otazky:, Jak se mé chce$ dotykat?” se stane:,Jak se nds chces dotykat?” Ptaji

se dva lidé. Opét je mlizete pozadat, aby se ticastnili oba soucasné, stfidat je nebo popro-
sit, Ze chcete sahat jen na jednoho, zatimco druhy bude pozorovatel, bude sedét stranou,
povzhuzovat nebo opusti mistnost. Opét je rozhodnuti na vés. )
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Definice prijimani a davani

Kdyz nevis, jak ddl, budu oporou tvou
Pomiizu ti rdd, vZdyt jsi mij kamardd
A pak, az jd budu krdcet tmou
Ty mi podporu svou mizes na opldtku ddt

— Bill Withers

EDNOHO DNE JEDNA KLIENTKA experimentovala s dotyky pro

vlastni potéeni a ja to popsala jako darek, ktery dostav4. ,O!

fekla: ,Myslis to tak, ze kdyz ddvam, tak ve skute¢nosti dostd-
vam!“ Rekla jsem: ,,Chces fict, ze dostavas tim, ze to délas.“ Odpo-
védéla: ,,Ano, takhle jsem to myslela.”

To mi ukdzalo, Ze to, co ona myslela tim, ze davd, nebylo to,
co jsem myslela ji tim, Ze ddvd. Pfinutilo mé to se ptdt: ,Dob-
fe, pokud ddvidni neobsahuje informaci o tom, kdo ho dél4, co ji
obsahuje?”

Pojdme si definovat pfijimani a ddvdni. Slovnik uvddi k obéma
sloviim tucet vyznami, ale jd je v této knize pouzivim specidlnim
zplisobem, a abychom mu porozuméli, musime zacit s rozdilem
mezi ,chci a ,jsem ochotny/d®.



,CHCI” A ,JSEM OCHOTNY/A"

Mezi tim, co chceme (nebo co chceme, aby ndm nékdo délal) a co
jsme ochotni délat (nebo co jsme ochotni sndset, kdyz ndim nékdo
déld), je rozdil.

»Chci.“ Néco chceme, protoze k tomu médme vlastni divody, jako
ze ndm to pfinds$i radost, a mizZe to i nemusi zahrnovat nékoho dal-
stho: projit se po lese, zalézt si s knizkou, sundat triko svého milence.
Rozhodnu se proto, protoze to chci. A ptdm se pfitom: ,,Co mi zni
dobte? Cemu ddvim prednost? Co je moje prvni volba?*

»Jsem ochotny/d.“ Sice bychom si to pro sebe nevybrali, ale
jsme ochotni to udélat, protoze to chce nékdo jiny a ndm to neva-
di: udélat nékomu ¢aj nebo mu poskrébat svédici misto na zddech.
Rozhodneme se pro to, protoze to chee nékdo jiny. Otdzky zni: ,Je
to pro mé v porddku? Je to néco, co mi nevadi udélac?®

Vas seznam toho, k ¢emu jste ochotni, je delsi nez seznam toho,
co chcete. Existuje spousta véci, které byste si nejspi§ nevybrali pro
sebe, ale nevadi vdm je udélat pro né¢koho jiného. Obé moznosti se vy-
skytuji v rozsahu intenzity. Vase ,chci“ se muze lisit od mirné prefe-
rence az po spalujici touhu. Vase ,jsem ochotny/a“ se mtize lisit od po-
téSeni az po ,skoro uz nechci“ (,,Jen pro tebe, mildcku!), nebo mazete
byt ochotni v ur¢itych mezich, naptiklad po krétkou dobu.

Potfebujeme si obé moznosti pln¢ uvédomit. Je dobré si umét
vsimnout toho, co chceme, a ddt to na prvni misto a také dokdzat
to v jiné situaci odlozit stranou a prizpusobit se tomu, co chce né-
kdo jiny. Nejdulezitéjsi je naudit se rozliSovat.

Z tohoto vychodiska se mzeme podivat na pfijimani a ddvani.

PRIJIMAT A BYT OBDAROVAVAN/A
Pojdme se podivat, jak v této knize pouzivime slova ,pfijimat®
a byt obdarovdvdn/a“



»Prijimat® popisuje skute¢nost, ze se néco déje pro vds nebo
ze se néco pohybuje smérem k vdm, pfichdzi to k vim, dostdvite
to. Dostdvite masdz zad, kompliment, bali¢ek od postika nebo
ptihrévku na sme¢. Ale co kdy?z je to néco, co nechcete? Muzete
také dostat urdzku nebo ranu pésti do ¢elisti. Toto pouziti slova
»prijimat® vyjadfuje, Ze to prichdzi, ale nefikd nic o tom, zda to
chcete, nebo ne.

»Byt obdarovavin/a“ se vztahuje k situacim, kdy dostdvdme dar:
tedy k né¢emu, co si piejete a co je ochoten vim dét nékdo jiny, ale
je to slozitgjsi. Co kdyz to, co chcete, neni, aby pro vis bylo néco
udéldno, ale aby vdm bylo dovoleno néco udélac? Moznd si chcete
pUj¢it moji doddvku, natrhat si $vestky na mé zahradé nebo si séh-
nout na moji kosili. Je to také pfijimdni daru? Ano, je. ,Jsem obda-
rovdvén/a“ vyjadiuje, Ze je to néco, co cheete (a né¢kdo je ochoten
vam to ddt), ale uz tam neni vyjddfeno, kdo to déld. Tu akci maze
délat nékdo jiny, ale také ji mizete délat vy.

Midme tu tedy termin ,pfijimat“ a termin , byt obdarovdvan/a®.
Prvni popisuje, kdo to dél4, ale ne, pro koho to je. Druhé popisuje,
pro koho je to urceno, ale ne, kdo to del4.

Neékdy se tyto dva terminy prekryvaji a nékdy ne. Nekdy je pii-
jemce akce také pifjemcem daru, jako je to u masdze zad nebo ba-
licku, keery jste si objednali postou. Nékdy piijemce akce nedostava
ddrek — ve skute¢nosti ddrek dévd, jako tieba pristup ke své doddvcee
nebo svestkdm ze své zahrady. Jinak feceno, nékdy se akce a dar po-
hybuji stejnym smérem a nékdy se pohybuji opa¢nym smérem.

Castéji se zaméfujeme na situace, kdy je néco déldno vim.
U slu¢ovdni vyznami slov mdme tendenci pak slucovat i zkuse-
nosti. A to je jadro problému. Kdyz je ndm néco déldno, myslime
na ,piijimdni“ a predpokliddme, Ze je to pro nds nebo Ze by to
alespon pro nds mélo byt. Ale pokud sndsime néjaky dotyk, ktery



nechceme, pro koho to je? Ukazuje se, ze spojovdni délanych a pfi-
jimanych véci je zdkladem mnoha obtiZzi, coz si rozebereme d4l.

Totéz plati pro ,davini“. Muze odkazovat na néco, co déldte
nebo dorucujete, nebo mize odkazovat na dar a nékdy se tyto vy-
znamy vyskytuji spole¢né a nékdy ne. Mizete dorucit dopis, masiz
nebo rdnu pésti do Celisti, jenze pokud je ptijemce nechce, neni to
ddrek. Nebo muzete nékomu dét ddrek, bez ohledu na to, kdo tu
akei vykondvd. Muzete mi ddt ddrek v podobé své Cinnosti, napfi-
klad pomoci mi pfi st¢hovani klaviru, nebo mi muazete ddt dérek
dovolit mi jednat, jako kdyZz vdm str¢im ruku pod kosili. Tyto dva
vyznamy jsou propojeny. Stejné jako v Gvodnim ptikladu, kdyz
myslite ,,délat a fikdte ,,ddvat®.

Takze ,nechdvatsi délat” se spojilo s ,,pfijimat® a ,,dé¢lat se spojilo
s »,ddvat® a mize byt obtizné je oddélit. Jedna véc, kterd se v mnou
preddvané praxi d¢je, je, Ze se tyto vyznamy az skoro zdzraéné od-
déli. Jak je to mozné, si ukdzeme pozdéji.

Ve tfiminutové hfe je kazd4 otdzka nabidkou. Dérek, ktery na-
bizite s prvni otdzkou, je vase akce: ,Jak chces, abych se t¢ doty-
kal/a?* Ddrek, ktery nabizite s druhou otdzkou, je piistup k vim
(v rdmci vasich limitd): ,,Jak se mé chee$ dotykat?“ To jsou velmi
odlisné typy ddrka.

DAR
Takze , ptijimat” ve smyslu ,.byt obdarovdvdn/a“ a ,d4vat ve smyslu
»obdarovdvat“ neodkazuje na to, kdo to déld, ale na to, pro koho to
je. Obdrzet ddrek znamend, Ze je pro vds, vase pfdni se néjak plni.
Soustfedite se na sviij seznam prani. Pozdddte druhé, aby odlozili
to, co chtéji oni, a ndsledovali to, co chcete vy (a co oni odsouhlasi).
Dévat dérek je néco pro druhou osobu, svoje pfani odkliddte
stranou. Pfesunete se ze svého seznamu pfdni do seznamu véci, které



jste ochotni udélat, abyste splnili pfani druhé osoby. Dalo by se i Fict,
ze to, co ten ddrek tvori, se pohybuje mimo v4s seznam préni.

A aby byl ddrek skuteény, je tu jesté jeden krok. Oba musite
respektovat limity ddrce. Jako pfijimajici respektujete jeho limity,
takze na né netlacite. A jako ddrce respektujete své vlastni limity
a skute¢nost, Ze muzete ddvat, je vase volba. ,Muzu ti dét toto, ale
tamto uz ne.”

Pii prijimdni (neboli jste-li obdarovdvani) tedy déldte dve véci
najednou: 1) plnite si svd pfani a 2) respektujete hranice darkyné ¢i
ddrce. Déldte oboji najednou, samo o sob¢ by ani jedno nestacilo.
Kli¢ové zjisténi mize byt to, ze je mozné délat oboji nardz.

Pti ddvani neboli obdarovévdni také déldte dvé véci najednou:
1) ddvite stranou svoje preference a 2) nechdvite si zodpovédnost
za svoje limity. Opét plati, Ze je to oboji najednou. Nasledovat néco
jen proto, Ze nevite, jak Fict ,ne“, neni zddny dar.

Dynamika dévdni a pfijimdni je zaloZena na tom, co ptijimajici
chee a co je druhd osoba ochotnd dit, ne naopak. Ddrek se pohy-
buje od ddrce ¢i ddrkyné k pfijimajici/mu, pohybuje se jednim smé-
rem. Neni vZdy snadné si to uvédomit, i kdyz je to osvobozujici.
Podrobnéji se o tom rozepisuji v kapitole 15.

Jak je to v této knize. Kdyz fikdm ,pfijimat® (ve smyslu ,byt
obdarovdvin/a®) nebo: ,ddvat” ve smyslu (,obdarovdvat®), myslim
tim dar — coZ v sobé obndsi i to, pro koho je uréen. Chci-li popsat,
jakd akce se u toho odehrdvd, popisu ji.

SHRNUTI

Chtit znameni chtit néco z vlastnich davodu.

Byt ochotny/d znamend, ze byste toto pro sebe nevybrali, ale
jste ochotni to udélat, protoze je to prdni nékoho druhého.
Délat znamend, Ze vy jste ti, kdo kond.



Nechdvat si délat znamend, ze akci kond nékdo jiny a kond ji
vaci vam.

Prijimat dar (nebo byt obdarovdvdn) znamend, Ze je tu néco,
co vy chcete a je to pro vds (a druhd osoba je ochotnd vim to
ddr). Muzete byt ten, kdo to vykondvd, ale také nemusite.
Ddvat dar (nebo obdarovdvat) znamend, ze je tu néco,

co druhd osoba chce a my jsme ochotni to udélat nebo
umoznit. Je to néco pro ni. MazZete byt ten, kdo to
vykondvd, ale také nemusite.

POTREBUJEME OBOIJi

Jako dospéli potfebujeme oboji. Potfebujeme mit néjaky cas, kdy
pfijimdme, a néjaky ¢as, kdy ddvdme. Ani jedno nemuze uspokojit
potiebu toho druhého. A svoji potfebu pfijimat nelze naplnit tim,
ze budete ddvat vic, nezdvisle na tom, jako moc vdm to déld dobte.

MUSIME SI TO ROZDELIT

Abychom mohli zazit oboji, musime si to rozdélit. Musime zazivat
v dany moment jen jedno, nepromichané s tim druhym. Nastésti
je to skvélé. Tato kniha vés provede rozdélenim, jemné, ale pevné.
Zjistite, ze kazdy prozitek vds vyZzivuje jinym zpiisobem a pfindsi
jiny typ radosti.



Kvadranty

yNI, KDYZ JSME sI definovali pfijimdni a ddvdni, mizeme
se podivat na kvadranty.

Kazd4 ze dvou nabidek vytvati dvé role. V kazdé roli bud néco
délate, nebo je néco déldno vdm, a je to urcené bud pro vis, nebo
pro druhou osobu. Tyto dva faktory se kombinuji ¢tyfmi zptsoby.
Pozdéji, az si nakreslime kolo, uvidite, Ze tyto zplsoby vytvéie-
ji ¢tyfi kvadranty. Rozebereme si je do hloubky. Prozatim je chci
piedstavit.

Kvadranty jsou ndsledujici: 1) néco déldte a déldte to pro druhou
osobu, 2) néco déldte a déldte to pro vds, 3) néco je vaim déldno a je
to pro vds a 4) néco je vim déldno a je to pro druhou osobu.

Tato ¢dst byla jasnd pomérné rychle. Chvili trvalo, nez jsem si
vsimla, Ze kazdy kvadrant odkazuje na néco trochu jiného a ze prave
tam dobrodruzstvi za¢ind byt zajimavé. V té dobé jsem uz pracovala
s klienty a klientkami, takZe jsem vidéla prozivdni mnoha lidi. Pfed-
stavuji si, ze kdybych to mohla zazZit jen s nékolika lidmi, nevsimla
bych si ani opakujicich se témat, ani jejich pestrych variaci. Kazdy
kvadrant byl né¢im ndroc¢ny, kazdy pfindsel urcity druh svobody
a nabizel ur¢ity druh radosti a to vse bylo vytvofeno dohodami.



Lidé ¢asto zadinali tak, ze nebyli schopni rozeznat rozdily — az
se jim to kone¢né povedlo. Napfiklad se dotykali a nemohli fict,
jestli je to pro né, nebo pro toho druhého. Pak ale nastal aha mo-
ment véetné ur¢itého emociondlniho posunu a rozdily byly najed-
nou zfejmé. Doslo k uréitému druhu dlevy nebo objevu.

Bylo to pro mé vzrusujici. Pamatuij si, ze jsem o tom s nimi mlu-
vila a predpoklddala, Ze to bude snadné a zfejmé, staéi, pokud na to
jednou upozornim, ale v realité to takto probihalo milokdy. Chvili
mi trvalo, nez jsem si uvédomila, ze aby to mélo smysl, klienti si to
museji zazit. Je to prozivany smysl a kazdy kvadrant proZivame jinak.

DELAM A OBDAROVAVAM: KVADRANT SLUZBY

Tady se dotykdme druhé osoby pro jeji potéseni. Pokud se zeptdte své
partnerky: ,Jak chces, abych se t¢ dotykala? a ona vds poz4dd, abyste
ji podrbala na zddech, a vy feknete ano, jste v kvadrantu sluzby.

Tento kvadrant si vét$ina lidi pfedstavuje jako ,,ddvdni® a také je to
jediny kvadrant, u kterého se zd4, Ze by v ném cheéli byt lepsi vsichni.
Kvadrant sluzby spojuje déldni a ddvdni. Dérek, ktery ddvéte, je vds
¢in. Dotykdte se svého partnera tak, jak on chce. Abyste to mohli
udélat, musite nejprve zjistit, co chee, a to je to pravé uméni.

Pfi sluzbé se toho hodné naudite. Sami poznite, kdy se to snazite
délat spravné a jak se v tom muzete uvolnit, kdy se snazite ziskat
pozitivni odezvu a jak vds to rozptyluje. Kdyz sejdete z cesty, stane
se néco, diky ¢emu budete pokornéjsi.

DELAM A JSEM OBDAROVAVAN /A: KVADRANT BRANI

Tady se jednd o dotyk pro vase vlastni potéseni. Kdyz se vds partner-
ka zeptd: ,,Jak se mé chce$ dotknout? vy odpovite: ,Mohu se do-
tknout tvého/tvoji...?“ nebo: ,Mohu prozkoumat tvoje...?“ a ona
fekne ano, jste v kvadrantu brani. Brani spojuje kondni a pfijiméni



daru. Dar, ktery dostdvite, je ptistup k tomu druhému, coz je sku-
te¢ny a vyznamny dar. Abyste toho druhého prozkoumali, pocitili
a uzivali si, pouzivdte k tomu jako ndstroj svoje ruce, které se po-
stupné stanou citlivéj$imi a vnimavéjsimi.

Tento kvadrant je ndro¢ny téméf pro vSechny. Lidé se citi divné,
nékdy odcizené, obéas nemozné, ale kdyz to docvakne, obvykle
se dostavi pocit tlevy a obnoveni nééeho, co jste kdysi ztratili.

Kvadrant brani je hluboce osvobozujici. Dozvite se, ze jste zde
vitdni takovi, jaci jste, se svymi pfanimi i zvédavosti. Naucite se re-
spektovat hranice druhé osoby, zacnete si vic véfit a to vim umozni
hréc si s vétsi svobodou a sebedtvérou. Naudite se, ze je v porddku,
ze abyste se né¢koho dotkli, nemusite ddvat. Dulezité je ale svole-
ni. Naudit se brét rozvine schopnost dotykat se na zakladé vlastni
touhy, zvédavosti, hravosti, autenticity, a je-li to vhodné a chténé,
i erotiky. K tomu je klicovy kvadrant brani.

Slovo ,brani“ md uréité negativni konotace, ale v kvadrantu
brani nejde o ,obirdni® Jde o pfijimdni daru, ktery je vim ddn
svobodné a z celého srdce.

NECHAVAM SI DELAT A JSEM OBDAROVAVAN/A:
KVADRANT PRIJIMANI

Tady nechdvdme druhé dotykat se nds pro nase vlastni potéseni. V43
partner se zeptd: ,Jak chces, abych se té dotykal?“ a vy odpovite pros-
bou, pozddite ho, aby se vds dotykal takovym zptsobem, jak si to
picjete, a on to odsouhlasi. Je to pro vds, mizete si pfesné fict, jak
chcete, aby se vds dotykal. Soustfedite se na svijj seznam pifdni. To
je Casto piekvapivé. Moznd jste jesté nezazili, jaké to je, kdyz zalezi
pravé na vasem prani.

Kvadrant pfijimédni kombinuje nechdvdni si délat a prijima-
ni. Je to to, co si vétdina lidi pod slovem ,pfijimdni“ predstavi,



ale protoze brani je také forma pfijimdni, potfebovala jsem to takto
rozlisit. V tomto kvadrantu dostdvite dar, tedy to, co déld v4s part-
ner ¢i partnerka.

Ptijimdni byvad doprovézeno zranitelnosti a je to tak v porddku.
Naudite se, jak si vS$imat, co chcete, jak tomu divéfovat, vazit si
toho a komunikovat to. Zjistite, ze vds to vyzivuje zptisobem, ktery
se nedd ni¢im nahradit. Narazite na svoje hranice ohledné potésent
a zjistite, Ze je potieba fikat si 0 mnohem vic véci, nez jste si dosud
mysleli, a Ze se tu nachdzi rozsihld skédla pociti. Néha, hravost,
smyslnost, konejsivost, vyZiveni, banalita, erotika nebo pohodli —
to vSechno se tady dé potkat. Slovo ,,pfijimdni“ m4 také nékteré ne-
Stastné konotace, ale v kvadrantu pfijimdni nikdy nejde o ,,pasivni
smifeni se. Tady mdte dostat pfesné to, co chcete.

NECHAVAM SI DELAT A OBDAROVAVAM:
KVADRANT SVOLENI

Tady nechédvite druhou osobu, aby se vds dotykala pro své vlastni
potéSeni. Nabidnete partnerce ¢i partnerovi: ,,Jak se mé chee$ do-
tykat?“ Ona nebo on se zeptd: ,Mohl/a bych...? a vy feknete ,ano".
Partnerka se vds dotykd, ale neni to pro vds. V kvadrantu dovoleni
se spojuje nechdvdni si délat a ddvani. Dar, ktery nabizite, je pfistup
k sobé. V dovoleni se pfesouvdme ze seznamu pifdni do seznamu
toho, co jste ochotni udélat.

Naucite se tu, Ze mdte hranice ohledné toho, jak jste ochotni
nékoho nechat se véds dotykat, Ze na vasich hranicich zélezi a ze vy
si mizete vybrat, co vim kdo bude délat. Také se naudite, Ze ¢im
vétsi zodpovédnost za svoje hranice (kde jsou a jak je komunikovat)
pfevezmete, tim uvolnénéjsi a velkorysejsi budete.

Ve svoleni se vds partner dotykd pro své vlastni potéseni, ale to
neznamend, ze to nemd byt pfijemné i pro vis, ¢asto je. Protoze



ruce toho, kdo si bere, nemaji Zddnou misi, za¢nou byt uvolnéné
a pritomné. U dovoleni byva nejtézsi si zapamatovat, Ze tu nejde
o vis. V jinych ptipadech také nemusi byt dotyk sim o sobé nijak
zvl4st piijemny, ale zazivdte uspokojeni z pfeddni darku. Toto je
kvadrant postaveny na odevzdani se a my si v dalsich ¢dstech povi-
me, jak si uzit jeho bohatost a vychutnat si ho.

DVE DYNAMIKY

V dynamice sluzba—ptijimdni se jedna osoba dotykd druhé se sou-
hlasem, Ze je to ku prospéchu toho, kdo se nechdvd dotykat. Tuto
situaci vétsina lidi povazuje za normdlni nebo spravny druh dotyku
a je béznd v mnoha situacich: masdze, lékatskd péce, kdyz pomuiize-
me babic¢ce do schodil nebo kdyz drzime dité, aby se uklidnilo.

V dynamice brani—svoleni se jedna osoba dotyk4 druhé s jejim
souhlasem a je to uréené pro pozitek toho, kdo se dotykd. Tato dy-
namika je vzdcnéjsi a obecné vyhrazend pro milence, a proto byva
intimni, i kdyz jde o dotyk pouze na rukou. Je to také dynamika,
kterd je dulezitd pro vztah mezi milenci, ale ne vidycky je tam pri-
tomnd. Nedojde-li k souhlasu, tedy pokud ten, komu je dotyk dé-
ldn, s nim nesouhlasil, dostane se do této dynamiky tdpdni a Gtok,
takZe mtze zadit byt matouci.

Jeden student neddvno pfisel s ndsledujicim prikladem: kdyz se-
dite u stolu v restauraci, kde vim nékdo nosi jidlo, je to sluzba—pti-
jiméni, zatimco kdyz se posouvite s tdcem ve fronté v bufetu, tak
to je brani—svoleni.

Jestli se ted trochu nejisté drbete na hlavé a snazite se v tom zo-
rientovat, jesté si chvili pockejte. Jesté to potiebujete zazit.
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O potéseni

Jste-li schopni 2it do hloubky jeden okamzik svého Zivota,
miigete se naudit £it stejné vsechny ostatni okamziky.

— Thich Nhat Hanh
(pteklad Jakub Cejka, Iva Prokopové a Simon Grimmich)

AKO VSICHNI SAVCI JSME stvofeni pro potéSeni. Rozko$ je bio-

logickym privodcem jevi, které jsou pro nds prospésné: Cerst-
vy vzduch, istd voda, jidlo, odpocinek, pohyb, dotyk, hra. Mdme
mozkové okruhy, které se rozblikaji prévé za timto Géelem. Asi je
divné, pokud si takto stavéni tvorové museji pfipominat, ze je v po-
fadku zazivat prijemné véci, a potfebuji se to v dospélosti znovu
ucit. Jenze tak to my ted mdme.

Existuje tolik druht potéseni, kolik je okamziki. Potéseni
z dobré konverzace, potéSeni z hudby (z jejiho vytvateni, poslechu,
pohybu na ni), z $achové hry ¢i volejbalu nebo, jak popisuje fyzik
Richard Feynman, ,potéSeni z objevovdni véci“. Samoziejmé tu
mdme i vjemy: dotyky, viiné, chuti, zvuky, pohledy. V této knize
mluvim pfevdzné o hmatovém potéseni, prozivini potéeni pro-
stfednictvim kaze.



Nékeefi lidé si mysli, Ze ,,potéseni® se vyskytuje pouze v sexudl-
nim kontextu. Jak fekl jeden ¢lovek: ,Je mi to prijemné, ale vis,
neni to rozk6668.“ Definice, kterou pouzivim pro potéseni jd, je vic
obecnd: potésent je cokoliv, co vdm pfindsi radost a vyZivuje vis.
Obnadsi to rozhodné vétsi zabér nez jen oblast sexuality.

Vse podstatné kolem potésenti se toci okolo skutecnosti, Ze poté-
Seni je fyziologicky proces, u kterého dochdzi ke zméndm v mozko-
vé aktivité, chemii krve, zapojuji se svaly a dalsi ¢4sti téla. Samotny
prozitek slasti je vnitini proces.

UVOLNENE POTESENI A VZRUSENE POTESENI

Potéseni muzZete zazit v uvolnéném stavu nebo ve vzruseném sta-
vu. Ve vzruseném stavu (pozor, toto je velmi zjednoduseny popis)
je zapojeny vas sympaticky nervovy systém. Nékteré funkee jsou
zesileny a vase télo se s nejvétsi pravdépodobnosti pohybuje rych-
leji. Sympaticky nervovy systém se muize aktivovat z nepfijemnych
dtvodi, jako je strach, nebo z ptijemnych divodi, jako je béhd-
ni ¢i sexudlni vzruseni. Samotné vzruseni muze byt samoziejmé
pifjemné. To je davod, proc¢ si rddi hrajeme se strachem — divime
se na strasidelné filmy, jezdime na horské drdze a zkousime nékteré
druhy sexudlnich her. Tomu fikdme ,vzruseni®.

V uvolnéném stavu se zapoji parasympaticky nervovy systém
a jsou posileny nékteré jiné funkce. Klasickym ptikladem je odpo-
¢inek a traveni. Uvolnény stav byvd pfirozené ptijemny. Abychom
se mohli uvolnit, musime se citit dostate¢né bezpe¢né (a na to ma
vliv hodné véci). Uvolnény stav si nemuzete vynutit, ale do urdité
miry si ho mizete vybrat. Nastavite se tak, aby se to mohlo stdt,
a pak se naucite, jak uvolnéni prozivat a jak ho prohloubit. Na roz-
dil od vzru$enych stavi to nenf stav zajimavy na pohled, nevypada
moc dramaticky.



Tteti vétev autonomniho nervového systému, systém socidlnf
angazovanosti, propojuje ¢dsti hlavy, obli¢eje a hrudniku. Kon-
krétnéji se podili na vyhleddvdni a vytvdfeni spojeni s ostatnimi.
Hraje kli¢ovou roli pro vytvoteni pocitu spojeni, a tim i pocitu bez-
peéi, ktery je potieba, abychom mohli prozivat stavy potéseni, jak
ty vzrusené, tak ty uvolnéné. Mezi témito tfemi systémy existuje
neustdlé vyladéni, nejsou tak samostatné, jak by se mohlo zdit.

Potfebujeme ptistup ke vzrusenému i k uvolnénému stavu. Né-
keefi lidé se citi doma pouze ve vzruSeném stavu a uvolnény stav
pro né neni pfijemny (vyvoldvd v nich strach). Jini lidé maji rddi
uvolnény stav a vzru$eni je jim neptijemné (vyvoldva v nich strach).

Zékladni tibor. Vychozim bodem pro potéseni je uvolnény stav,
jakysi zdkladni tdbor. Prévé z tohoto zdkladniho tdbora se mizete
vydat né¢kam dél, prozkoumat nové krajiny a pak se do néj vratit.
U lekci za¢indme zde. Zdkladni tdbor si zabezpecujete vy.

K vytvoteni zékladniho tdbora v uvolnéném stavu pottebujete:
1) dostateény pocit bezpedi, neutikdte zrovna pred tygrem nebo
se nebojite, ze se zesmé$nite; 2) Cas ukotvit se ve vasem zdklad-
nim tdbofe, a ¢im vic se nauéite do néj vstupovat, tim méné casu
vam pak zabere si ho oteviit; 3) néco pifjemného, na co se miizete
smyslové zaméfit, v tomto pfipadé tfeba vase pokozka. Smyslova
pozornost je spolehlivy zptisob, jak se do zékladniho tdbora dostat.
Jakmile si tuto schopnost osvojite, ndstup do zdkladniho tdbora
bude snazsf a snazsi. Nakonec bude stalit pretodit vasi pozornost
a budete tam.

Sexudlni vzruseni je ¢asto excitovany stav, stejné jako jeho bliz-
ky ptibuzny, pocit uzkosti. Mnoho lidi si neuvédomuje, jak velkou
tzkost neustédle pocituji, dokud se nenauéi, jak vypadd uvolnény
stav — neni to nékolik drobku slasti vykukujicich z haldy napéti
a starosti, ale je to skute¢né uvolnény stav celého téla. Kdyz mdte



ptistup k tomuto druhu uvolnéni a pak k nému pridate sexudlni
vzruseni, je to Gplné jiny druh zdzitku nez vzruseni prebijejici Gz-
kost. Nékteré z nejvic transcendentnich zdzitki se odehrévaji préave
v tomto stavu. Jsou to stavy blazenosti.

NEKOLIK VECI, KTERE BYSTE MELI VEDET O POTESENI

Je pro vés dobré. To neni zidnd novinka. Veédci to potvrzuji
uz dlouho. Dochdzi ke zméndm v chemii krve, nervovém systému,
imunitnim systému, ke zméndm v prozivani pocitu spojeni s lidmi,
se kterymi potéSeni zazivéte, ke zméndm perspektivy a ke zvyseni
odolnosti. Potésenti je pro vds dobré.

Je cenné samo o sobé. Nepotiebujete se ni¢im obhajovat, abyste
mohli zazit potéeni. Nemusi tu byt jako ndhodny vedlejsi d¢inek
néc¢eho jiného. Zdroven pro potéSeni neni vhodné, kdyz ho nékdo
pouzivd k jinému uéelu nez pro samotné potéseni, dokonce ani
k sebezdokonalovani. Potéseni je nerado souddsti néjaké strategie,
jak néco ziskat, coz se tykd i sexu.

Nemtizete si ho vynutit. Potésen{ si nemutzete vynutit, ale mi-
zete prispét k vytvofeni pravdépodobnych podminek, ve kterych
k nému muze dojit. V této praxi vdm ukdzu, jak nastavit situaci
tim, Ze si vyjasnite, pro koho to je, jaké jsou vase pfani a hranice,
a do urcité miry bude roli hrdt i vase fyzické drzenf téla. Pak si ma-
zete vybrat, kam zaméfite svou pozornost, a poté se mohou zapojit
systémy potéseni.

MiizZete se naudit, jak k nému ziskat pfistup. Piistup ke staviim
potéSeni neni ndhoda, do které omylem spadnete — d4 se naucit po-
moci nékolika jednoduchych kroku, které z velké ¢4sti zahrnuji na-
staveni bezpe¢ného prostiedi a osvojeni si, jak se starat o své pocity.

Potéseni nemizete ddvat ani prijimat. Kdyz chdpete potéseni
jako fyziologicky proces, vidite, Ze ho nemuiZete dévat ani pfijimat.



Ptistup k nému mdte pouze vy sami. Mazeme pfispét k vytvore-
ni podminek, ve kterych bude vét$i pravdépodobnost, Ze nékdo
jiny vim potéseni zpfistupni, ale ddt ho nékomu nedokdzeme. Co
umime ddvat a pfijimat, je ¢as a pozornost a nékdy, pokud je to vy-
ziddno, mazeme ddvat a pfijimat dotyk. Muzete zazit potéseni pri
pfijimani ddrku nebo pfi pfeddvani ddrku. Ale proZitek potéseni
nerovnd se ptijimdni, v prvni fad¢ to znamend, ze zazivdte potéseni.

Nisledujte potéseni. Nemuzete potéSeni nijak porudit, kde
a kdy by se melo objevit. Zakladni omyl tkvi v tom, Zze pokud
se potésent jesté neobjevilo (v takové formé, v jaké si myslite, Ze by
mélo), musite se vic snazit nebo na sebe tlacit. Jenze ve skute¢nosti
je to presné opac¢né. Tlaceni na sebe spusti obrannou reakci a uz
se nemuze spustit reakce v podobé slasti. KdyZ vénujete pozornost
jakékoliv formé potésenti, kterd uz tu je, a ndsledujete ji, obrannd
reakce se uklidni a miiZe se objevit reakce slastnd. Tento princip je
dtlezity, jesté se k nému vritime.

Nemizete predvidat, kam vés zavede. Kdyz ndsledujete své po-
tédeni, nemizete predvidat, kam vds zavede: jestli potkdte dlevu
a pohodli, hravou bujnost, sexudlni vzruseni, feku vlhkosti, mofe
slz, ptivaly kreativni energie, radost, strach, prekvapeni, spanek,
nebo transcendentni vhledy.

Potéseni ma své limity. Mira potéseni md sviij strop, stejné tak
jako typy potéseni, se kterymi jste emociondlné v pohodé. To je
normélni a univerzdlni. Muze to byt 1Zicka, kbelik nebo ocedn, ale
néjaky limit tam je u kazdého. Pokud jde o ¢isté smyslovou blaze-
nost, dvouhodinovou celotélovou erotickou masdz sotva co pieko-
nd, ale u vétiny lidi maze urc¢ité mnozstvi strachu, pochybnosti,
podeziravosti, studu i pouhé vseobecné nelibosti zrusit moznost
mit viibec jakykoliv pozitek. A obvykle nejde o smyslovy pozitek.
Limitujicim faktorem jsou pocity, které z tohoto pozitku mdme.



V jistém smyslu chranime sebe — chrdnime se pfed pocity, se ktery-
mi nevime, co délat.

Co zvysuje vés strop? I zde plati, ze vim pomuze ndsledovat po-
téSeni. Co v tuto chvili zni ldkavé? Mozn4 si budete chtit d4t trochu
odstup, aby pocity nebyly tak silné, mozna se budete chtit trochu
protdhnout, abyste toho mohli citit vic. KdyZ na sebe prestanete
tlacit, pocity se postupné zmekéi. Diky tomu se vim zvedne strop
a vy si mizete uzit vic potéSeni. Pak narazite na dalsi strop. A tak
se to opakuje nékolik desitek let.

Mite pravo mit smiSené pocity. Po potéseni touzime a ziro-
ven se ho bojime (protoze muze pfesihnout nase limity) a oboji je
v potddku. Touzime po ném, protoze ho potfebujeme. Probouzi,
uklidnyje, osvézuje, vyzivuje, obnovuje a pfinds$i ndm dlevu a vdéé-
nost — a toho se i bojime. Mize nds pfivést k pochybnostem o nds
samych a také k pochopeni a zméndm. Vytvafi v nds vnitfni tlak
a protitlak, coz je normdlni, a pokud mohu soudit, nedd se tomu
nijak vyhnout.

Ted uvedu nékolik véci, které lidé fekli, kdyz zkoumali své
potésenti:

,Kdykoliv citim potéseni, zazivim pocity viny.

»Zazit trochu potéseni je v porddku, samoziejmé, pokud se to
stane ndhodou. Vis, tehdy, kdyz ho poskytuju nékomu jinému.”
»Neni v pofddku, abych se citila dobfe jd, ale je v porddku, aby
se muj partner citil dobfe, a to pak je dobré i pro mé.
»,Hmmm, to je celkem piijemné, ale nemtzu si dovolit si to
piili§ uzicl®

»1y jo! Citim se Gzasné! Nevédéla jsem, Ze tohle miizu citit! Pro¢
mdm chut brecet?”



Potéseni je mocnym ¢initelem zmény. Potéseni vim umozni spré-
telit se se svym télem, a zménit tak vnimdni toho, kdo ve svété jste,
a posilit pocity sebetcty, vlastni hodnoty a soucitu. Miize pomo-
ci vyfesit mnoho obav a vnitfnich konfliktii. Proto se ¢asto fikd,
ze potéseni 1é¢i. Pro mnohé z nds, ktefi se potéSenim zabyvime i ve
své profesi, pfedstavuje velkou lé¢ebnou silu.

Tady se dostédvime zpét k potéseni coby fyziologické zme-
né. Zménte svou fyziologii a zménite to, jak jste schopni vnimat.
Zménte to, co dokdzete vnimat, a zménite to, co jste schopni si
pfedstavit. Zmérite to, co si dokdzete predstavit, a zménite to, co si
miizete ve svém Zivoté vybrat.

TRI SLOZKY POTESENI

Stojite doma v loznici a citite pohlazeni dola po krku az ke kli¢ni
kosti. Je to vd$ milenec. Je to Gzasné. Podlamuji se vim kolena.
Dalsi den citite pfesné ten samy dotyk, ale ted stojite v preplnéném
autobuse a netusite, kdo je za vdmi. Dotyk je zd4nlivé stejny, pro-
zitek je radikdlné odlisny.

Kazdy zdzitek slasti kombinuje tfi faktory: podnéty, pozornost
avyznam. V zdvislosti na tom, na co se zaméfite, miiZzete mit velmi
odli$né prozitky.

Podnét. Jednd se o skutecné senzorické tdaje (v tomto pripadé
tykajici se dotyku): umisténi, tlak, teplota, pohyb. Zptsobi, Ze neu-
ralni senzory se spousti podle urcitého vzoru, ktery ndm fika, jak
se nds n¢kdo dotykd. Ohledné toho, jak se nds druzi dotykaji,
mdme urcitou miru volby, ale ne vzdy.

Pozornost. Pokud jsou ostatni faktory vyvdzené, vic pozornosti
pak znamend vét$i miru potéseni. Kdyz jsem ucila pdry erotické ma-
sdze, vSimla jsem si, Ze ti, ktefi jsou pozornéjsi ke svym prozitktim,



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy KOLO SOUHLASU.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



