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SEKS - to cato$¢ zycia erotycznego cztowieka. SEKSUALNOSC (ttumiona lub nie) to
atrybut kazdej jednostki ludzkiej bedacej reprezentatywnym przedstawicielem
gatunku. To przymus ptyngcy z bedacej poza osgdem kultury zwierzecej istoty
cztowieka. Prokreacja to jedynie jedna z wielu funkcji seksu, ktory jest autoteliczny -
jest celem sam dla siebie. To kultura czyni seksualnos¢ erotyczng poprzez zakazy i
mozliwos¢ ich przekraczania. Seksualnos¢ ludzka wykorzystuje ciato i czerpie z
pierwotnych zwierzecych instynktow. Jednak jej rozwdj prowadzi do pojawienia sie
intymnosci pojmowanej jako bliskos¢ z drugim cztowiekiem i wytworzenia poczucia
emocjonalnej wiezi. Nastepuje ewolucja pojecia seksu od mechanicznego
pospiesznego zdarzenia do rytuatu ludzi otwartych, gotowych by dzieli¢ sie sobg z
partnerem i nastawionych na osiggniecie obopodlnej przyjemnosci.

Wspoitczesna nauka wskazuje, ze jesteSmy skionni do trwatego zwigzania sie z
jednym tylko partnerem, jednoczesnie utrzymujgc chec sypiania z innymi. Model
zwigzku monogamicznego (czyli zwigzku jednego samca z jedng samicg) utrwalit sie
u gatunku ludzkiego jako uktad oszczedzajgcy czas i energie wobec wczesniejszej
sytuacji, w ktérej mezczyzni oddawali sie nieustannemu poszukiwaniu nowych
partnerek i walce o nie. Badania wskazujg, ze tak dtugo jak pary uprawiajg seks, aby
by¢ blisko siebie lub spetniaC¢ swoje pragnienia, sg zadowolone ze swoich zwigzkdw.
Kluczem do szczescia nie jest wiec posiadanie jak najwiekszej liczby partnerow*.

*Analiza opublikowana w “Journal of Social and Personal Relationships” (“Open
relationships just as satisfying as monogamous ones”, 28. 06. 2018, Guelph).




PROKREACJA

250-300 tys. lat temu wyksztaicito sie zwierze Homo sapiens. Miato poped
seksualny, jak wszystkie zwierzeta uprawiajgce seks. Nie miato Swiadomosci
zwigzku przyczynowo-skutkowego miedzy seksem a prokreacjg. Prokreacja (z czysto
funkcjonalnego punktu widzenia) realizuje sie poprzez odbycie skutkujgcego
zaptodnieniem stosunku ptciowego. Nie mozna stawiaC znaku réwnosci miedzy
pojeciem ,seks” i ,prokreacja”; prokreacja moze by¢ jedng z funkcji seksu. Majgc
tego swiadomosc¢ i chcac realizowac sie w Swiadomym rodzicielstwie, nie sposob
pomingé aspektdw mentalnych* rodzicielstwa. Decyzja o podjeciu roli rodzica -
Swiadoma i podjeta odpowiedzialnie. Wielka czeS¢ spoteczenstwa nie dorosta do
tego, by byc¢ rodzicami. Czesto mentalne dzieci w ciatach dorostych, nic nie wiedzgce
0 sSwiecie i emocjach, szamoczace sie z zyciem, ptodzg dzieci i przekazujg im swe
problemy emocjonalne w spadku. Swoje leki, kompleksy, traumy, i szereg innych
ztych wzorcow. Gdy dziecko przyjdzie na sSwiat, pojawig sie liczne obowigzkKi i
konieczno$¢ podejmowania nierzadko trudnych decyzji. Jak nigdy wczesniej bedzie
sie liczy¢ wzajemna pomoc, zrozumienie i wsparcie. W momencie kiedy zwigzek jest
w fazie rozktadu - decyzja o sptodzeniu potomstwa, ktdrego pojawienie sie miatoby
potgczyé na nowo skitoconych partneréw jest absolutnie niewtasciwa! Wzajemne
relacje miedzy partnerami podejmujgcymi decyzje o rodzicielstwie muszg byc jak
najlepsze - pojawienie sie dziecka jest zawsze probg dla zwigzku - kobieta przede
wszystkim bedzie petni¢ role matki, na drugi plan spadnie bycie partnerkg dla ojca; w
cigzy ochota na seks u kobiety moze ulec zwigekszeniu, ale moze tez zanikngc€ i
partner musi sie liczy¢ nawet z wielkimi ograniczeniami w tej sferze, przejsciem do
delikatnego dotyku przy rezygnacji z petnej aktywnosci seksualnej. Cigza, a potem
opieka i wychowywanie dziecka to wielki wysitek. Kondycja fizyczna i zdrowie
przysztych rodzicéw powinny by¢ na dobrym poziomie. Pojawienie sie dziecka
spowoduje pojawienie sie wielu nerwowych sytuacji - koniecznos¢ panowania nad
emocjami w przypadku (przysztych) rodzicow jest absolutnie konieczna. Natomiast
przeswiadczenie o byciu bajecznie bogatym by stara¢ sie o potomstwo jest
przesadzona - stabilna praca i oszczednosci stanowig jednak utatwienie. Oczekujac
na dziecko rodzice doswiadczajg zwykle zmiennych emocji - rados¢ miesza sie z
niepokojem i obawami. Jezeli tylko strach ich nie paralizuje, takie zmienne nastroje
Swiadczg o tym, ze powaznie i odpowiedzialnie podchodzg do rodzicielstwa.

* mentalny - dotyczacy wtasciwosci umystu lub sposobu myslenia.




PtLEC czlowieka nalezy rozpatrywaé w odniesieniu do ciata i w sensie psychicznym.
Pte¢ mentalna jest gteboko ugruntowana biologicznie za sprawg hormonow
ptciowych wywierajgcych wptyw na ksztattowanie mézgu w rozwoju ptodowym. W
naszej kulturze dominuje przekonanie o wystepowaniu jedynie dwoch pici. W
rzeczywistosci pte¢ to cate spektrum umieszczone na osiach meskosci i kobiecosci.
S3 ludzie, ktérzy wedtug pfci biologicznej wygladajg jak kobieta lub mezczyzna, ale
ich tozsamosc¢ piciowa wskazuje na co innego. To na przyktad osoby transptciowe:
mentalna kobieta urodzona w meskim ciele lub odwrotnie. Zdarzajg sie tez ludzie,
ktdérzy nie utozsamiajg sie z zadng ptcig. Jesli jest sie zmuszonym do udawania
kogos innego, wbrew wtasnym odczuciom, to doswiadcza sie bardzo gtebokiej
depresji. Nie mozna zmieni¢ ptci. W razie koniecznosci, mozliwa jest jedynie korekta
niektérych cech piciowych zgodnie z tym, kim sie czujesz i kim jestes. Korekte
przeprowadza sie po to, by mie¢ mozliwos¢ zycia zgodnego ze swojg tozsamoscig
ptciowg. Moze to obejmowac zmiane imienia, dokumentu tozsamosci, zmiane
sposobu ubierania, terapie hormonalng i interwencje chirurgiczng. Wszystkie te
procesy skftadajg sie na uzgodnienie ptci (tranzycje). GENDER oznacza pteé
spoteczno-kulturowg (wyglad, ubidér, zawdd, zachowanie przypisywane danej ptci),
oraz pte¢ psychologiczng, czyli te, z ktdrg sie utozsamiamy.

U ludzi w wieku ok. 25 lat ustala sie ORIENTACJA PSYCHOSEKSUALNA - nie
okresla ona tylko tego z kim i jak uprawiamy seks. Odnosi sie tez do uczu¢, tego, w
kim sie zakochujemy i co sami o sobie myslimy. Ludzie mogg wyraza¢ swojg
orientacje poprzez zachowania seksualne Iub nie - np. mozna byc
heteroseksualnym* i uprawia¢é seks z osobg tej samej pici - orientacja
psychoseksualna opisuje uczuciowy, emocjonalny, a nie tylko seksualny pocigg do
0soOb danej ptci. Orientacji sie nie zmienia ani sie nie leczy - zadna orientacja nie jest
chorobg. To uwarunkowana biologicznie cecha, z ktdrg przychodzimy na $wiat.

LGBTQAIP+ to skroty nazw réznych orientacji i tozsamosci ptciowych okreslajacych, w kim sie ludzie
zakochujg lub gdzie sie umieszczajg na osiach genderowych. Skroty te definiujg osoby pod wzgledem
orientacji psychoseksualne;.

L — lesbijki, kobiety kochajgce kobiety.

G — geje, mezczyzni kochajgcy mezczyzn.

B — osoby biseksualne, kochajgce i mezczyzn, i kobiety.

T — osoby transpiciowe, czyli takie, ktére przy narodzinach przyporzgdkowano do innej pici niz ta, z
ktorg sie identyfikuja.

Q - queer to okreslenie wybierane przez tych, ktorzy nie identyfikuja sie z jedng kategorig lub
uwazajg, ze sg pomiedzy kilkoma kategoriami.

A — osoby aseksualne, czyli ci, ktérzy mogg nawigzywaé wiezi i relacje, takze intymne, ale element
seksualny nie jest dla nich kluczowy.

| — osoby interptciowe, czyli urodzone w ciele, ktére ma i meskie, i zenskie cechy biologiczne.

P — osoby panseksualne, ktére nie zwracajg uwagi na cechy pici drugiej osoby. Mogg one wchodzi¢ w
relacje mitosne lub seksualne z kobietami, mezczyznami, osobami transptciowymi, queer.

+ dopisuje sie, by pamieta¢ o wszystkich innych osobach, ktére nie mieszczg sie w poprzednich
kategoriach.

*osoba heteroseksualna - osoba o utrwalonym wzorze atrakcji emocjonalnych,
romantycznych i seksualnych zorientowanym na osoby przeciwnej pici;
heteroseksualno$¢ odnosi sie rowniez do budowania wtasnej tozsamosci bazujgcej
na tych atrakcjach i zachowaniach i poczuciu przynaleznosci do grupy osob o takich
samych preferencjach uczuciowych i seksualnych.



DOJRZEWANIE, INICJACJA SEKSUALNA

U miodych ludzi w okresie dorastania znaczgco wzrasta stezenie hormondw
piciowych: testosteronu, estrogenu, progesteronu. Hormony te oddziatujg na uktad
limbiczny, ktory jest ,emocjonalnym centrum” ludzkiego mozgu. On wiasnie
odpowiada za stany emocjonalne i skoki nastroju. Dorastanie tgczy sie z wahaniami
nastrojéw i pogtebiong wrazliwoscig odnos$nie wtasnej osoby. Ciato nabierajgce
kobiecych ksztattow, nie zawsze jest akceptowane przez nastolatki. Wyglad kobiet, a
takze dorastajgcych dziewczyn, jest czesto komentowany i oceniany. Moze to
wywotywac¢ w nich napiecie, poczucie bycia niewystarczajgco atrakcyjng. Poza tym
dojrzewanie to moment, kiedy dziewczyna zaczyna miesigczkowac. Samo to
wydarzenie moze by¢ dla niej trudnym przezyciem. Wiekszos¢ chtopcow nie
odczuwa az takiego napiecia zwigzanego ze zmianami okresu dorastania. Meskosc i
jej oznaki sg w naszej kulturze bardziej wspierane, mniej oceniane. Oznaki
dorastania sg dla wielu chtopcéw powodem do dumy, ale takze, przy braku nalezytej
edukaciji seksualnej, powodem do aktéw przemocy seksualnej wobec réwiesniczek w
postaci zawstydzajgcych docinkow stownych, czy niewybrednych gestéw -
zachowania te pogtebiajg traume dorastania u dziewczat.

Swiat zmystowy i uczuciowy u obu pitci jest odmienny. Poczawszy od okresu
pokwitania (ok. 12 roku zycia) chtopak osigga w krotkim czasie maksymalng
wysokosC zyciowego napiecia seksualnego, co idzie w parze z duzymi
mozliwosciami nawigzania fizycznych kontaktéow seksualnych. Dziewczeta, przy
daleko nizszym napieciu seksualnym (osiggnie ono maksimum po 30. roku zycia),
znacznie wczesniej zaczynajg przejawia¢ pragnienia mitosci uczuciowej, wszelkie
zwigzki z picig przeciwng traktujg powazniej, jednak czesto bez instynktownej
potrzeby kontaktow fizycznych. Chiopak szuka, w sposdb mniej lub bardziej zreczny,
obiektu do rozladowania napiecia fizycznego, dziewczyna czyni wyobrazenia
romantycznej mitosci i wiernosci. Szuka ona zrozumienia, oparcia i przyjazni u
chtopaka, nie wiedzgc, ze wszystko to jest nieosiggalne w tym wieku i uktadzie.
Dopiero zazwyczaj po ukonczeniu przez oboje 18 - 19 lat rozpoczyna sie miedzy nimi
nawigzywanie kontaktéw przyjaznych i uczuciowych.

Trudno moéwic¢ o ,optymalnym” wieku inicjacji seksualnej - zmienia sie zaleznie od
okresu historycznego, poziomu medycyny, wptywow religijnych, poziomu zycia w
danym kraju. Generalnie w swiecie zachodnim istnieje rozdzwiek miedzy dojrzatoscig
psychiczng i spoteczng mtodych ludzi a ich dojrzewaniem biologicznym. Problemem
jest nie tyle mtody wiek, co brak dopasowania cziowieka rozpoczynajgcego zycie
piciowe do kontekstu obowigzujgcej obyczajowosci i brak stabilnej sytuacii
materialnej. Inicjacja stanowi etap budowania doswiadczenia zyciowego i ponoszenia
zwigzanego z tym ryzyka (niepozgdana cigza, choroby przenoszone drogg ptciowg) -
etap rozwojowy, ktéry konfrontuje mtodego cztowieka z ponoszeniem konsekwenciji
za wtasne czyny. Jezeli do 25. roku zycia, przy ustalonej orientacji psychoseksualnej,
ktos nie podejmie kontaktéw seksualnych, warto sie zastanowié, dlaczego tak
postepuje.

Odpowiedz na pytanie o moralnos¢ mtodziezy podejmujgcej zbyt wczesnie kontakty
seksualne moze dac przyktadowa sytuacja, w ktérej mtody chtopak, gdy zostaje
ojcem, decyduje sie na zatozenie rodziny i szuka pracy albo podejmuje wspdlnie z
dziewczyng decyzje o oddaniu dziecka do adopcji - niemoralne bytoby gdyby
odpowiedzialnoscig za zaistniatg sytuacje obarczyt dziewczyne, uzasadniajgc to np.
jej ,rozwigztym trybem zycia” lub stwierdzeniem, ze to jedynie ona powinna zadbac o
skuteczng antykoncepcie.



RZECZYWISTA WIEDZA O EMOCJACH, RELACJACH, UCZUCIACH
ISTNIEJACYCH W ZWIAZKU PARTNERSKIM PRAKTYCZNIE NIE ISTNIEJE W
PRZESTRZENI PUBLICZNEJ. W ksztattowaniu relacji partnerskich przeszkadza
samolubne ego. Ego wytwarza sie, poniewaz zaspokojenie potrzeb organizmu
wymaga dziatan w sSwiecie rzeczywistym (obiektywnym) poprzez przeksztatcanie
wyobrazen w spostrzezenia. Ego buduje w umysle fatszywy obraz naszej sity i
nieomylnosci. Stajemy sie bezkrytyczni, a gdy dojdzie do sytuacji konfliktowej -
sktonni do nadinterpretacji i drazliwi oraz wybuchowi w reakcjach z otoczeniem.
Jednoczesnie, ego, z ktérym sie utozsamiamy, kaze wtedy postrzega¢ nam nas
samych jako matg, wrazlig i skrzywdzong istote, ktdérej racje o ,niepodwazalnej
stusznosci” poddano w watpliwosé. Tylko poprzez szczerg konfrontacje z wkasnymi
stabosciami znajdujemy prawdziwg tozsamosc¢ i zyskujemy realistyczne spojrzenie
na siebie i otaczajgcy swiat. Ten proces pozwala budowac silniejsze i bardziej
autentyczne realacje, oparte na zaufaniu i obopdélnym wsparciu. Ponadto ego bardzo
chetnie buduje schematy myslowe, czesto destrukcyjne, ale dajgce poczucie
statosci, a co za tym idzie - takze (pozornego) bezpieczenstwa. Z tego powodu
niejednokrotnie mozna tkwi¢ w fatalnej sytuacji, powtarza¢ nieustannie te same
btedy. Lek przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian ma swoje zrodio w ego -
samolubnym umysle, ktéry nienawidzi zmiany i nie chce sie zmieni¢. Ego tym fatwiej
popycha nas do niewfasciwych zachowan, im w ciezszej sytuacji zyciowej sie
znajdziemy - nie muszg to by¢ jednak spektakularne nieszczescia - wystarczy
nawarstwienie drobnych zyciowych trudnosci. Poza tym nasz umyst chtonie gotowe
wzorce zachowan. Do ksztattowania fatszywego i szkodliwego obrazu rzeczywistosci
moze przyczynic¢ sie wyrabianie sobie poglagdow w oparciu o ,prawdy” przekazywane
nam w procesie wychowawczym przez fatszywe autorytety - ludzi zyjgcych
nieSwiadomie we witadaniu destrukcyjnych, niekontrolowanych emocji. Dla nas
niezbedne staje sie wytworzenie Swiadomosci emocji w oparciu o wilasne
doswiadczenia. Warto zwrdci¢ uwage na to jak wyrabiamy sobie poglgdy na istotne
sprawy i wedtug jakich prawd zyjemy - czy opierajg sie na tym co sami zdofaliSmy
zweryfikowa¢, czy fatszywych wzorcach wpojonych nam poprzez wychowanie oraz
wzorcach pochodzacych z medialnej propagandy korporacyjnej oraz propagandy
tyranii aparatu panstwowego, religijnych zakazach lub fatszywych przekazach
pornograficznych. Wbrew podszeptom ego, dopasowanie sie do potrzeb zwigzku, nie
oznacza rezygnacji z wiasnych racji czy pasji, bo kazdy z partneréw musi zachowac
poczucie satysfakcji w zyciu i ciekawos¢, ktére sg niezalezne od zwigzku. Jednak dla
zbudowania partnerstwa niezbedne jest stworzenie platformy porozumienia w
oparciu o dialog prowadzony w celu uswiadamiania sobie wzajemnych pragnien i
wyjasniania nieporozumien. Aby dobrze sie pozna¢ musimy o sobie opowiedzie¢
partnerowi i uwaznie stucha¢ tego co z kolei on ma nam do powiedzenia. We
wszystkim wazna jest naturalno$é. Nie mozna wzajemnie czuc sie jakbysmy byli na
,cenzurowanym”. W rzeczywistosci mitos¢ jest dgzeniem do osiggniecia wspdlnoty -
zarowno mentalnej, jak i w sferze fizycznej i ma postaC¢ uwarunkowang - jej zasadg
jest ,kocham cie”, poniewaz spetniasz moje oczekiwania i wypetniasz swoje
obowigzki. Partnerzy majg mozliwos¢ budowania, upiekszania, wzbogacania
wzajemnych relacji oraz przyjecia petnej odpowiedzialnosci za ich walory i wartosc.
Jednak sytuacja nie powinna ukfada¢ sie w ten sposéb, ze jeden z partneréw
dokfada staran, by zastuzy¢ na mito$¢, drugi natomiast nagradza go albo karze w
zaleznosci od wysitku, jaki wilozyt w swoje zabiegi. ,Kocham cie, bo jesteS mi
potrzebny” nie jest jednoznaczne z ,Jestesmy sobie potrzebni, poniewaz sie
kochamy”.



CZEGO KOBIETY NIE WIEDZA O SEKSUALNOSCI MEZCZYZN, ORAZ CZEGO
MEZCZYZNI NIE WIEDZA O KOBIECEJ SEKSUALNOSCI?

Pytania dotyczgce wiasnej seksualnosci i seksualnosci partnera pojawiajg sie czesto
w momencie przezywania watpliwosci zwigzanych z trwatym utrzymaniem wysokiej
jakosci relacji intymnych. Seksualnos¢ ulega ciggtemu rozwojowi i przechodzi przez
rozne fazy. Fazy te przenikajg sie wzajemnie z etapami zwigzku, w ktorym sie
obecnie znajdujemy. Zawsze wystepuje bezposrednie powigzanie wysokiej jakosci
relacji seksualnej z ogolnie dobrg relacjg partnerskg. W pierwszej fazie zwigzku
poznajemy partnera i weryfikujemy wyobrazenia i oczekiwania w stosunku do niego;
zwykle na tym etapie - cieszymy sie z kazdej chwili razem. Tak na poczatku relacji
seks jest dla nas czym$ wyjgtkowym, ekscytujgcym i wydaje nam sie, ze zawsze
powinno tak by¢. W pdzniejszym okresie moze dochodzi¢ do nastepowania po sobie
okresbw wzmozonej | znacznie zmniejszonej aktywnosci seksualnej. Okresy
zmniejszonej aktywnosci w zwigzku sg jedynie czyms przejsciowym - pod warunkiem
jednak madrego i cierpliwego podejscia do przetrwania tego czasu.

Bardzo czesto zdarza sie, ze kobiety wyznaja, ze nie pozadajg swoich partnerow,
ktdrych jednoczesnie bardzo kochajg. Dochodzg bowiem do wniosku, ze pomimo, iz
cenig sobie swojego partnera w zyciu codziennym, to jednak jako partner seksualny
nie jest dla nich podniecajgcy. Problem polega na tym, ze taki mezczyzna, ktory
wspiera partnerke, dzieli z nig codzienne troski, dba o dom i dzieci - w koncu staje
sie gtdwnie przyjacielem, a nie ,samcem”. Kobiety snujg wyobrazenia mozliwosci
wychodzenia partnera z utartych rol, wymagajg od partnera w sferze seksualnej
pewnej nieprzewidywalnosci i takze same chetnie chciatyby daé ponies¢ sie
emocjom - seks powinien by¢ swego rodzaju zabawg, moze o nieco gtebszym
sensie. Ale jak w kazdej udanej zabawie potrzebna jest wspétpraca, porozumienie i
wytworzenie odpowiedniego Kklimatu. Zamykanie sie w swojej roli niezwykle
usztywnia i ogranicza seksualnosé. Autentyczne partnerstwo wbrew pozorom tego
nie oznacza, przeciwnie - daje nam znacznie wiekszg swobode w tym zakresie.
Mezczyzni narzekajg, ze ich partnerki ich nie uwodzg i nie obdarzajg podziwem. Z
czasem mezczyzni reagujg chtodem emocjonalnym. Kobiety wowczas czujg sie nie
doceniane i tracg ochote by sie do partnera jakkolwiek zblizy¢. Z kolei mezczyzni
uwazajg, ze to wiasnie spadek aktywnosci seksualnej w zwigzku, doprowadza do
tego, ze oddalili sie od partnerki. Te dwa rézne spojrzenia na sprawy seksu, wbrew
pozorom nie majg wiekszego znaczenia w tym, ze demonizujemy seks i
przypisujemy mu jakies nadzwyczajne moce. Liczymy na to, ze dzieki niemu uda
nam sie cos lepiej zorganizowac albo popsuc¢. W rzeczywistosci seks jest przede
wszystkim przyjemnoscig i to ona jest jego celem. Jest zabawg i tak powinnismy go
traktowac¢. Wazne jest traktowanie seksu jako zabawy, czegos, co ma sprawia¢ nam
przyjemnos¢, a nie by¢ powodem do zmartwieh. Bardzo mozliwe, ze nasz partner
potrzebuje obecnie innego rodzaju bliskosci niz seks, co nie oznacza, ze przestat nas
kocha¢. Niewykluczone, ze pod wptywem wielu réznych czynnikow wkrotce sie to
zmieni. Wazne jest by, na kazdym etapie zwigzku, dawac, nie oczekujgc niczego w
zamian. Jest to dos¢ trudne. Wszyscy chcielibysmy mie¢ gwarancje, ze emocjonalny
podarunek zostanie nam wynagrodzony. Istnieje szansa, ze tak sie stanie - jednakze
nie ma na to gwarancji.



W POPKULTURZE FUNKCJONUJA MITY ZWIAZANE Z MILOSCIA | SEKSEM.
Mit idealnego partnera; w blizej nieokreslonym miejscu znajduje sie partner idealny

przeznaczony tobie i tylko tobie. Nawzajem spetniacie swoje obopdlne potrzeby,
kazda ze stron jest ,uzupetnieniem” drugiej. Nic ani nikt nie jest w stanie was
roztgczyC. Wasza mitoS¢ zawsze bedzie swieza i namietna oraz odporna na pokusy
zwigzane ze zdradg. ldealni partnerzy bez konca potrafig razem sie bawic, droczyc,
frywolnie zachowywac, uwodziC, flitowac, robi¢ sobie niespodzianki. Sg wiec w
zwigzku erotycznym, ktory jest jak state podigczenie do zrédta niewyczerpanej sity
ptyngcej z ogromnej potrzeby seksualnej. Tego rodzaju mit wydaje sie byc¢
szczegolnie pozgdany przez publicznosc¢, poniewaz pokazuje cos, co bardzo ciezko
jest uzyskaé, co$ bardzo stabo uchwytnego, rzadkiego, ale jednak dostepnego
wszystkim. Kazdy chce przeciez funkcjonowaé w perfekcyjnym zwigzku, nikt nie lubi
spadku namietnosci i zastgpienia jej rutyna.

Mit ekscytujgcego i namietnego seksu; przy petnym dopasowaniu partneréw -
stosunki sg petne namietnosci, polotu i fantazji jak rowniez pasji i nieziemskich
rozkoszy. Nie tylko w produkcjach pornograficznych - seks jest zawsze udany. Dwoje
ludzi moze go uprawia¢ tak dtugo, jak chce, jakkolwiek chce i najwspanialej ze
wszystkich par na swiecie.

Mit cech, ktore trzeba spetniac; mit przyciggajgcych sie przeciwienstw (wazne aby
dwoje ludzi réznito sie od siebie) potgczony z mitem zjednoczenia umystow - idealny
partner powinien wiedzie¢, co czujemy oraz co myslimy, bez koniecznosci
informowania go o swoich stanach emocjonalnych i pragnieniach - konkludujac:
trzeba zrozumie¢ partnera i wspétodczuwa¢ z nim, ale zarazem by¢ réoznym od
partnera. Nie jest wazne, ze w zwigzku z owymi réznicami nieporozumienia sg nie do
unikniecia. Jednoczes$nie ten mit bagatelizuje ktotnie i zwady przedstawiajgc je jako
problem bfahy i btyskawicznie rozwigzywalny. Mowi tez, Zze spierajgcy sie czesto
partnerzy kochajg sie namietnie, a seks przez nich uprawiany jest pasjonujgcy. Mit
ten romantyzuje przemoc oraz sprawowanie kontroli nad partnerem (szczegdlnie
kobietami jako ,stabszg picig”) jako przejaw mitosci romantycznej.

Uproszczone i stereotypowe ukazywanie mitosci przewija sie przez wszystkie media.
Dazeniem wiekszosci producentow jest maksymalizacja zyskdéw - stad mnogosé
dziatan oraz wiele pomocnych technik:

- upraszczanie i skracanie przekazu aby byt on odpowiedni dla jak najwigkszej liczby
ludzi; zawite narracje, tematy i sprawy czesto ukazywane sg w sposob pozwalajgcy
szybko okresli¢ bohaterow jako jednoznacznie ztych lub dobrych; okresli¢ uczucia
jako mitos¢ czy nienawisc¢; indywidualizacja medidw cyfrowych nie przeciwdziata
stosowaniu owej techniki;

- stereotypizacja postaci - pozwala odbiorcy tatwo zorientowacC sie w niuansach
przekazu i posung¢ akcje do przodu. Stereotypy dotyczgce postaci rowniez opierajg
sie na kontrastujgcych ze sobg opozycjach - zty/dobry, madry/gtupi, piekny/brzydki
itd.;

- przykucie uwagi - wazne jest stworzenie konfliktu miedzy postaciami bgdz sitami i
budowanie napiecia - to napedza akcje lub jakis watek. W reklamach telewizyjnych
konflikt moze by¢ wynikiem opozycji miedzy jakim$ problemem (tupiez na gtowie) a
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towarem, ktéry ma nies¢ ratunek i pomoc (szampon przeciwtupiezowy). Jesli chodzi
0 napiecie, jest ono wynikiem niepewnos$ci zwigzanej z tym, jak zakonczy sie akcja;

- specyficzna struktura - tres¢ przekazu musi by¢ podzielona na etapy nastepujgce
po sobie - poczatek, $rodek i koniec - np. w roli zakonczenia - $Slub pary bez
pokazania dalszego zycia bohaterow;

- stosowanie efektéw specjalnych - czynnik rdéznicujgcy tre$¢ przekazu od
.prawdziwego zycia”; dzieki obrébce komputerowej mozna korygowaé urode aktorow
dowolnie preparujgc piekno i perfekcje, co utatwia portretowanie idealnego seksu.
Nalezy by¢ swiadomym, Zze operowanie stereotypami wpisane jest w kiczowatosc
wielu przekazow popkultury. Dlatego wiasnie, ze wiele tresci jest typowym kiczem,
majg one wieksze szanse, by sta¢ sie mitem mitosnym. Mity dotyczg przede
wszystkim heteroseksualnych zwigzkéw charakterystycznych dla ,zachodniego”
kregu kulturowego. Zwigzki i relacje ludzi umieszczajgcych sie na innych osiach
genderowych, jak réwniez zwigzki oséb z innych kregdéw kulturowych portretowane
sg zwykle inaczej - wspomniane mity obowigzujg ich w duzo mniejszym stopniu.

"- A wiec co znaczy powszechna asymilacja? Absorbowanie wszystkiego przez wszystkich? Jak
macie sobie cokolwiek wyobrazi¢ skoro wyobrazenia sg wam dostarczane? Kto czytal Rok 1984?
Dwojmyslenie - kto$ wie?

- Wyznawanie dwoéch sprzecznych pogladow i wierzenie w oba na raz.

- Brawo. Celowe wierzenie w klamstwa przy $wiadomosci ich nieprawdy. Przykfady z zycia
codziennego: Musze by¢ piekna zeby by¢ szczesliwa. Musze przejs¢ operacje zeby byé piekna.
Musze by¢ szczupta, stawna, modna. Mlodym mezczyznom wmawia sig, ze kobiety to prostytutki,
dziwki, przedmioty do posuwania, bicia, ponizania i upokarzania. To marketingowy holokaust. Przez
24 h na dobe, przez cate nasze zycie, decydenci usilnie pracujg zeby nas ogtupi¢ na smier¢. A wiec,
zeby sie obroni¢ i walczy¢ z asymilacjg tego zobojetnienia przez nasze procesy myslowe - musimy sie
nauczy¢ czyta¢, stymulowaé wilasng wyobraznie, kultywowaé naszg Swiadomos$é, witasny system
przekonanh. Potrzebujemy tych umiejetnosci do obrony. Do zachowania wtasnego umystu".

,Z dystansu” (,Detachment”); 2011; rez. Tony Kaye




FALSZYWY MEDIALNY WIZERUNEK WSPOLCZESNEGO CZtOWIEKA - wiecznie
roze$mianego, imponujgcego doskonatg budowg ciata i skorg bez skaz - w
rzeczywistosci to efekt pracy profesjonalnych fotograféw, oswietleniowcow,
charakteryzatorow, ekspertow od komputerowego retuszu, a nierzadko i chirurgow
plastycznych.

Wygladaj dobrze i zacznij na to pracowac jesli musisz. Zadbaj o swoje ciato, zamiast
je ocenia¢ i krytykowac. W osigganiu tego celu stosuj zasade matych krokow,
harmonijnego dziatania w zgodzie z sobg, systematycznego narzucania sobie
obowigzkdéw, ktorym rzeczywiscie mozesz sprosta¢ i wytrwatosci w ich realizaciji.
Odzywiaj sie prawidtowo i nie pozbawiaj zdrowej aktywno$ci fizycznej. Rozpieszczaj
sie perfumami, seksowng bielizng, zmiang fryzury. Poczuj sie sexy. Stwierdzenie, ze
pewnos$c¢ siebie jest seksowna, jest prawdziwe, podobnie jak spostrzezenie: piekno
ma wszelkie ksztatty i rozmiary.




JAKOSC SEKSU zalezy od wielu czynnikéw nie zawsze podlegajgcych $wiadome;
kontroli.

* Feromony; organizm kazdego cziowieka wydziela te substancje i jednoczesnie
kazdy cztowiek jest w stanie poczuc ich obecnos¢ w powietrzu. Moze sie zdarzy¢, ze
feromony jednego osobnika wywotujg u innego osobnika reakcje neurologiczne i
pobudzanie okreslonych osrodkéw mobzgowych, co owocuje wywotaniem
podniecenia i pozgdania.

* Poziom libido, czyli wrodzony poziom potrzeby seksualnej; nie chodzi wcale o to, by
seksu byto jak najwiecej, ale wtasnie, aby partnerzy pragneli seksu z podobng
czestotliwoscig - tak dobierajg sie szczesliwe pary.

* Generalnie wiekszos¢ ludzi nie ma problemu z dopasowaniem wielkosci narzgdow.
Ale juz na poziomie reakciji fizjologicznych przygotowujgcych partnerow do odbycia
stosunku (czas osiggniecia petnej erekcji cztonka, nawilzenie pochwy) oraz czasu
trwania wszystkich reakcji od podniecenia do odczuwania maksymalnej rozkoszy,
czy odczuwania intensywnosci bodzcow erotycznych - mogg wystgpi¢ znaczne
réznice, a co za tym idzie, istnieje ryzyko, ze partnerzy nie bedg czuc sie dopasowani
i spetnieni. Reakcje fizjologiczne mozna jednak modyfikowac¢ i rozwijac¢, poprzez
wieksze wstuchanie sie w potrzeby i pragnienia partnera. Niestety wcigz wiele par
wierzy, ze seks to wiasciwie stosunek dopochwowy, a cata reszta to ,zbedna gra
wstepna”. Kazdy cziowiek ma typowe obszary erogenne (np. penis, techtaczka), i te
indywidualne, ktére mozna odkry¢ jedynie przez wspolne pieszczoty. Istotg
seksualnosci jest dgzenie do wielowymiarowej obopadlnej przyjemnosci, a nie jedynie
skutecznos¢ odbycia stosunku. Istnieje wiele wymiarow seksualnosci - zmystowej i
figlarnej.

* Reakcje psychologiczne, ktore sg ztozone w swej naturze. Dopasowanie seksualne
przejawia sie w rolach dawcy i biorcy, proszgcego i przyjmujgcego, oczekujgcego
albo domagajgcego sie. Czy umiecie przyjaé, ze w seksie lubicie by¢ zdominowani,
albo odwrotnie, chcecie dominowac¢? Czy pozwalacie sobie na przejmowanie
inicjatywy, czy tylko czekacie biernie? Istotne jest czy lubicie to samo w seksie, czy
tez nie? Czy potraficie komunikowac¢ partnerowi wasze oczekiwania i fantazje?
Trudno jest tez budowa¢ dopasowanie seksualne, kiedy podchodzicie do seksu i
partnera, jak do egzaminu z umiejetnosci w sprawianiu rozkoszy, albo testu na bicie
rekordow seksualnych.

» Urazy seksualne, doznane chwile niekompetencji w t6zku czy poczucie odrzucenia
- jezeli podobne emocje blokujg swobode seksualnosci, wymaga to konsultaciji
psychologa / seksuologa.

» Dopasowanie seksualne przejawia sie w rozumieniu norm seksualnych, postawach
restrykcyjnych i tolerancyjnych wobec seksu; odpowiedziami m. in. na pytania: gdzie
sg moje granice seksualne?; jak wyobrazacie sobie waszg seksualnos¢ gdy
zaczniecie sie starze¢? - mozna tatwo domysle¢ sie, ze im bardziej bedziecie
reprezentowaC zgodne opinie na temat wartosci i norm, tym tatwiej bedzie
dopasowac sie seksualnie.
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ZMYSLY

Od momentu zakochania i przez caly okres rozwoju uczucia, zmysty odgrywajg
pierwszoplanowg role. Wzrok i stuch, ktére oddziatujg za posrednictwem psychiki na
osrodki seksualne w moézgu. Nastepnie wech, ktéry jest w stanie identyfikowac z
daleka obecnosc¢ partnera lub budzi¢ najbardziej intymne przezycia w bezposrednim
kontakcie. Zmyst powonienia znajduje sie na granicy doznan czysto fizycznych i
psychicznych, pobudzajgcych wyobraznie. Wyobrazenie ksztattu, barwy, dzwieku czy
zapachu oddziatujg na osrodek orgazmu (orgazm - moment najsilniejszego
podniecenia piciowego i towarzyszgcego mu rownie silnego uczucia rozkoszy)
rowniez bezposrednio, z pominieciem receptorow zmystowych. Nastepnie przychodzi
kolej na bodzce fizyczne odbierane zmystami smaku i dotyku. Zmysty te odgrywajg
zasadniczg role w kontaktach bezposrednich, podrazniajgc czuciowe zakonczenia
nerwowe znajdujgce sie na catym ciele, skad bodzce wedrujg do osrodka orgazmu w
mozgu. Gdy role dominujgcg zaczyna odgrywacé zmyst dotyku, psychika sie wytgcza i
nie jest dobrze, jesli nie wylgczy sie catkowicie. Kontrola psychiczna nie jest wtedy
potrzebna, moze natomiast wywotywac wiele zaburzen w przebiegu odruchowych
funkcji narzadow, stajgc sie zrédtem nerwic seksualnych. W dziedzinie psychiki
(wytworzenie atmosfery pozadania) i uczuciowosci nalezy angazowa¢ myslenie. W
momencie gdy akt finalizuje sie na sposob zwierzecy, wtasnie jako odruchowa
funkcja narzadow - jakiekolwiek intelektualizowanie seksu staje sie zbedne.
Wytworzeniu atmosfery pozadania sprzyja romantyczna kolacja, kapiel przy
swiecach, zmystowy masaz, stosowanie odpowiedniej scenerii (np. nastrojowe
oswietlenie, bielizna, obuwie). Wyobraznia jest potezng sitg inicjujgcg i przyciggajaca
oraz podtrzymujgcg seksualnos¢. Wyobraznie trzeba ksztaltowa¢ i rozwijac,
podobnie jak wiele innych mechanizméw fizycznych i psychicznych. Dostarczenie
zmystom gotowych modeli mitosci cielesnej w postaci pornografii ogranicza
wyobraznie i utrwala w niej nierealistyczny obraz partneréw. Lepszym wyborem jest
mniej dostowna od zwyktego porno sztuka erotyczna (literatura, poezja, malarstwo)
przedstawiajgca akt seksualny nie jako zwierzece spotkowanie, ale pokazujgca
bliskos¢ i emocje. Z kolei przebieranki to tatwy sposdb na manifestacje swoich
ukrytych fantazji bez stéw. Ze stosowaniem odpowiednich kostiuméw mozna
powigza¢ takze zabawy w odgrywanie okreslonych rol. PoswiecCcie tez czas na
podgrzanie atmosfery poprzez rozmowy obfitujgce we frywolne i pikantne
stownictwo; komplementujcie wasze ciata, rozmawiajcie o fantazjach.
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ANTYKONCEPCJA, zwana rowniez kontrolg narodzin lub kontrolg ptodnosci - zbior
metod (jak sterylizacja chirurgiczna) lub srodkow (mechanicznych i chemicznych)
stuzgcych zapobieganiu cigzy. Metoda ,naturalnego” planowania rodziny (tzw.
.kalendarzyk matzenski’) nie jest w Swietle powyzszej definicji metodg
antykoncepcyjng, a w Swietle badan nad jej skutecznoscig dowiedziono w zasadzie
jej kompletng nieprzydatnos¢. Stosunek przerywany réwniez nie jest metodg
antykoncepcyjng. Plemniki wydostajg sie nie tylko podczas wytrysku. Sg tez
w preejakulacie - to ptyn, ktérego krople wydostajg sie z cztonka przed wytryskiem.
Mezczyzna tego zjawiska nie czuje, wiec nie moze go kontrolowac.

Pary, ktore w przysziosci bedg chciaty zdecydowac¢ sie na posiadanie dzieci mogag
korzysta¢ z prezerwatyw (zwiekszong skutecznos$¢ majg prezerwatywy ze srodkami
plemnikobdjczymi - nonoksynolami; przy uczuleniu na lateks mozna stosowac
prezerwatywy nitrylowe) a takze ze srodkéw chemicznych* - najbardziej wsrdd nich
popularnych tabletek antykoncepcyjnych: dwuskfadnikowych - zawierajgcych dwa
rodzaje hormondéw - estrogeny i progestageny, polecanych przede wszystkim
mitodym, zdrowym, aktywnym seksualnie i niepalgcym kobietom. Jednosktadnikowe -
zawierajgce mate dawki progestagendw - polecane sg kobietom, u ktorych wystepujg
przeciwwskazania do stosowania estrogenow lub ich nie tolerujg i kobietom palgcym
papierosy (szczegdlnie tym, ktére ukonczyty 35. rok zycia). Kobiety mogg takze
poddacC sie zabiegowi umieszczenia w jamie macicy wkfadki wewngtrzmacicznej
(tzw. spirali), ktéra uwalnia aktywne jony metalu (jony miedzi) albo progestagen.
Whktadka to niewielki, gietki przedmiot o dtugosci 2-4 cm, ktéry ksztaltem moze
przypominac¢ spirale. Zaréwno stosowanie tabletek (zgodnie z zaleceniami) jak i
spirali jest bardzo skuteczne w zapobieganiu cigzy. Jednak (w przeciwienstwie do
mniej skutecznych i niewygodnych w stosowaniu prezerwatyw) zastosowanie
tabletek czy spirali wigze sie z wystgpieniem powaznych skutkbw ubocznych - w
przypadku stosowania tabletek mozliwe jest wystgpienie: zwiekszenia masy ciata,
bolu gtowy, wahania nastroju, tkliwosc¢ piersi, wymiotow, biegunki, zatrzymania
ptyndw, zmniejszenia libido, nietolerancji soczewek kontaktowych wobec suchosci
spojowek, uptawdw i nieregularnych krwawieh z jamy macicy, trgdziku, standéw
zapalnych pochwy i wreszcie - probleméw z zajsciem w cigze w przysziosci. W
przypadku zastosowania wktadki domacicznej: nieprawidtowych krwawien
miesigczkowych (zwiekszone krwawienia przy wktadkach z jonami miedzi), bdlu
podbrzusza i okolicy krzyzowej (szczegdlnie wysokie ryzyko w okresie od miesigca
do trzech miesiecy od zatozenia wktadki), ewentualnych uptawéw z pochwy,
podwyzszenia temperatury ciata, ryzyka przemieszczenia sie wktadki i przebicia
Sciany macicy, a takze probleméw z zajSciem w cigze w przysziosci. Wobec
zmniejszonej skutecznosci prezerwatyw wzgledem antykoncepcji hormonalnej i
spirali, ktére za to odznaczajg sie wyzszym ryzykiem wystgpienia powaznych
konsekwencji zdrowotnych, dla par, ktdére sg w zupetnosci pewne, ze zakonczyty
prokreacje i nie chcg mie¢ wiecej dzieci, szczegolnie polecane sg metody sterylizacji
chirurgicznej. Wazektomia to zabieg dla mezczyzn polegajgcy na przerwaniu
ciggtosci nasieniowodow - obecnie wykonywana ambulatoryjnie w znieczuleniu
miejscowym. Po zabiegu wydolnos¢ seksualna mezczyzny pozostaje bez zmian, z tg
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réznica, ze w wytrysku plemniki sg nieobecne - po zabiegu, jgdra dalej kontynuujg
proces ich wytwarzania, lecz plemniki nie mogg sie wydostawac z nasieniowodu i sg
absorbowane przez organizm. Salpingotomia z kolei to o zabieg polegajgcy na
przecieciu lub zablokowaniu jajowodow, w efekcie dochodzi do trwatej nieptodnosci.
Nadal dochodzi do owulacji i czynnos¢ seksualna kobiety pozostaje bez zmian, ale
plemniki nie majg szansy potgczy¢ sie z komoérka jajowg. Podczas zabiegu wykonuje
sie drobne naciecie brzucha (lub operuje laparoskopowo przez pepek), w
miejscowym lub catkowitym znieczuleniu. Jest to powazniejszy zabieg niz w
przypadku wazektomii i wigze sie z nieco wyzszym ryzykiem powiktan. Wazektomia i
salpingotomia sg w zasadzie najbardziej wiarygodnymi i skutecznymi (100%)
metodami antykoncepcji. Nalezy zaktadac, ze skutkow raz dokonanego zabiegu juz
nigdy nie da sie odwroci¢ (przywroci¢ ptodnosci). Zabiegi te majg jednak szereg
niezaprzeczalnych zalet: wolnos¢ od strachu przed niechciang cigzg, a co za tym
idzie lepsze zycie seksualne i poprawa relacji partnerskich a takze poprawa zdrowia
kobiet wobec niestosowania srodkéw antykoncepcyjnych powodujgcych powazne
skutki uboczne.

* chemiczne srodki antykoncepcyjne - oprocz tabletek wystepujg takze plastry
uwalniajgce hormony nie dopuszczajgce do owulacji (uwolnienie komoérki jajowej,
ktora przemieszcza sie z jajnika do jajowodu, gotowa do zaptodnienia w kontakcie z
plemnikiem); plaster petni funkcje antykoncepcyjng przez 3 tygodnie noszenia plastra
i do tygodnia po jego zdjeciu; plaster moze mie¢ obnizong skutecznos¢ u kobiet z
wagg powyzej 90 kg; zastrzyk antykoncepcyjny zawiera progestagen - hormon
hamujgcy owulacje i zageszczajacy sluz w szyjce macicy; podawany jest raz na trzy
miesigce; implant antykoncepcyjny ma postac¢ plastikowego precika dt. ok. 4 cm |
zaktadany jest on pacjentce podskdérnie na wewnetrznej stronie ramienia; implant
antykoncepcyjny zawiera w sobie hormon etonogestrel bedacy progestagenem, ktéry
uwalniany jest stopniowo i w ten sposob chroni kobiete przez niechciang cigzg;
polecany kobietom, ktére nie mogg przyjmowaé pigutek antykoncepcyjnych z
réznych powodow, na przyktad nadcisnienia, cukrzycy, a takze uzaleznienia od
tytoniu.

13



CHOROBY | INFEKCJE PRZENOSZONE DROGA PLCIOWA - (ang. sexually
transmitted diseases, STD, sexually transmitted infections, STI) - choroby
weneryczne (fac. morbus venereus) - grupa chorob zakaznych i pasozytniczych,
ktére przenoszone sg poprzez kontakty seksualne (waginalne, analne i oralne).
Podejmujgc kontakty seksualne z przygodnym partnerem podejmujecie takze ryzyko
przeniesienia czynnikdw choroby wenerycznej. Najpowazniejsze konsekwencje
niesie zarazenie wirusami: HIV, zapalenia watroby typu B (istnieje szczepionka) i
typu C, czy wirusem ludzkiej biataczki T. Powazne niebezpieczenstwo niesie tez
zakazenie kretkiem kity. Powszechne jest przeniesienie kandydozy, chlamydiozy,
opryszczki genitalnej. Leczenie wielu choréb wenerycznych, cho¢ opisane w
literaturze medycznej jako rutynowe i tatwe w oparciu o szeroki wachlarz dostepnych
lekébw - w praktyce moze okazac sie trudne, dtugotrwate i kosztowne. Gwarancjg
zachowania zdrowia jest wzajemna wierno$¢ w uktadzie gdzie partnerzy seksualni sg
zdrowi. W_kontaktach przygodnych zastosowanie prezerwatywy znaczgco obniza
ryzyko przeniesienia _choroby wenerycznej (podwyzszong skuteczno$¢ majag
prezerwatywy ze srodkiem plemnikobojczym - nonoksynolem). Nie wszystkie rodzaje
praktyk seksualnych niosg takie samo ryzyko przeniesienia chorob wenerycznych -
najwieksze ryzyko istnieje przy stosunku analnym. Korzystanie z ustug prostytutek
jest ryzykowne o tyle, ze choc¢ teoretycznie powinny one mie¢ wiekszg niz przecietna
Swiadomos¢ zagrozenia i podejmowac¢ srodki zaradcze (badania na obecnos¢
czynnikdw zakazenia, praktyki bezpiecznego seksu), to mnogos¢ partnerow, z
ktérymi uprawiajg seks, a czesto tez jednak niska sSwiadomos$¢é zagrozenia,
powodujg, ze w praktyce ryzyko nosicielstwa czynnikbw choréb przenoszonych
drogg ptciowg (a obecnie do grupy tych schorzen zalicza sie az 20 przypadtosci o
podtozu wirusowym, bakteryjnym, grzybiczym lub pasozytniczym) jest zwiekszone.
Nalezy zaznaczy¢, ze, w przypadku przeniesienia choréb podczas praktykowania
.ptatnej mitosci” zupetnie wypaczone jest obwinianie za ten stan rzeczy samych
prostytutek. Gtéwnymi przyczynami prostytucji sg bowiem tragiczny status materialny
0sob praktykujgcych prostytucje, traumy zwigzane ze ztg atmosferg wychowawczg w
domu rodzinnym, zmuszanie do nierzgdu przez inne osoby, a takze zachwianie
systemu wartosci, gdzie pienigdz staje sie wartoscig najwazniejsza.

Zawsze trzeba dopuszczac, ze przygodny seks bez zabezpieczenia, z partherem o
nie zweryfikowanym stanie zdrowia, moze skonczyC sie zarazeniem. Nosicielem
moze byc¢ kazdy, bez wzgledu na wiek, status majgtkowy czy orientacje seksualna.

) |Osoba zakazona choroba weneryczng moze nie mie¢
v °° |zadnych objawow infekcji - jednoczesnie jednak moze
zarazac inne osoby!

Badanie w kierunku HIV jest bezplatne, anonimowe i tatwo dostepne:

O X +
=1 / [
(4
3 2 / 24 X
wizyta w Punkcie rozmowa 3 pobranie oczekiwanie 5 osobiste
Konsultacyjno- z doradcg krwi na wynik odebranie
Diagnostycznym (od jednego wyniku
do kilku dni) i poradnictwo

po-testowe
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,PRZYJEMNOSC JEST POCZATKIEM | CELEM ZYCIA SZCZESLIWEGO?”.
(EPIKUR)

POCALUNEK jest formg bardzo intymnego kontaktu, wzbudza silne emocje. Ta
czynnosc jest jedng z najprzyjemniejszych. Okazuje sie jednak, ze moze byc¢ tez
niezwykle stresujgca - zwtaszcza na poczatku. Wiele oséb boi sie, ze cos$ pojdzie Zle.
Okazuje sie nawet, Zze jest to spora czes¢ ludzkosci, poniewaz hasto ,jak sie
catowacC” jest na wysokim miejscu posrdéd najpopularniejszych wyszukiwan w
Internecie. Nie ma jednoznacznej odpowiedzi na to jaki powinien by¢ dobry
pocatunek. Najwazniejsze sg komfort psychiczny wiasny i partnera. Catowanie jest
jak dzieto artystyczne, mozemy poniesC sie wilasnymi emocjami, jednoczesnie
zastanawiajgc sie na tym, co poczuje odbiorca. Wazng rzeczg jest osiggniecie
idealnego balansu; a to oznacza zaréwno branie jak i dawanie. Mozna znalez¢
informacje o wielu réznych technikach catowania. Nie warto zamykac¢ sie na
jakiekolwiek ograniczenia, trzeba jednak wzig¢ pod uwage w tej kwestii zdanie
drugiej osoby. Myslenie o innych rzeczach podczas pocatunku moze popsu¢ nawet
najlepszej jakosci doznania. Pocatunek, niczym taniec, nie powinien byc¢
jednostajny, moze by¢ peten zwrotéw. Jezeli bedziemy tego chcieli i podejdziemy do
niego w ten sposéb, bedzie o wiele przyjemniej. Cho¢ dobry pocatunek szkoda
przerywac, warto na moment wzig¢ oddech i powiedzie¢ partnerowi, dlaczego
podoba nam sie jego catus. Doda mu to pewnosci siebie i usatysfakcjonuje na pewno
oboje partnerow. Traktowanie czegokolwiek w zyciu ze Smiertelng powagg moze
popsuc¢ kazde doznanie. To dotyczy takze pocatunkow. Nawet, jezeli co$ pdjdzie nie
tak, warto podejs¢ do tego swobodnie.

,Dobry pocatunek ma zdolno$¢ tworzenia mentalnej banki wokdt dwéch oséb. Catujge, powinnismy sie
czu¢ jakbysmy oboje skupiali sie na sobie nawzajem, a reszta $wiata zaciera sie wokét nas”. - April
Davis (amerykanska ekspertka ds. relacji, zatozycielka Luma - profesjonalnej firmy kojarzacej pary).
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SEKS ORALNY czyli sprawianie rozkoszy za pomocg pieszczot ustami i jezykiem,
jest uznawany za wyrafinowany i bardzo podniecajgcy. Seksu oralnego unika tyle
samo 0sOb, zwlaszcza kobiet, co go poszukuje. Jednym z powodow moze byc¢
nieche¢ do zapachu intymnego partnera (czesto taka deklaracja nie jest do konca
szczera i maskuje gtebsze niecheci do seksu oralnego), mimo zachowania zasad
higieny. Naturalny intymny zapach jest bardzo atrakcyjny - o ile oczywiscie (dla
wiekszosci ludzi) jest niezbyt intensywny, po prostu swiezy. Na nasz zapach ma
wptyw stan zdrowia i dieta. Ludzie zestresowani i majgcy problemy psychiczne oraz
zdrowotne takze pachng inaczej. Na zapach reagujemy jak zwierzeta i podswiadomie
unikamy zapachow, ktére sg z jakichs powoddéw zle przez nas odbierane. Wspdlna
rola okolic ciata cztowieka, ktére jednoczesnie petnig funkcje wydalniczg i stanowig
narzedzie przyjemnosci moze by¢ trudna do zaakceptowania dla niektorych oséb.
Winny jest tu wzorzec cywilizacyjny czy religijny marginalizujgcy biologiczng istote
cztowieka. Podniecenie seksualne, akceptacja wtasnego ciata i gotowos¢ oddania go
partnerowi pozwalajg zapomnie¢ o ,brudnej’ funkcji genitaliéw i cieszy¢ sie seksem
oralnym. Uzycie smakowego zelu czy smakowej prezerwatywy sprzyja przetamaniu
tabu. Przekonanie o nagannosci moralnej seksu oralnego jest wpojone przez religijne
badz pruderyjne wychowanie. Jesli mamy watpliwosci, chcemy sprawi¢ partnerowi
przyjemnos¢, sami sprébowaé czegos nowego - mozna po prostu poddac w
watpliwos¢é swoje przekonania dotyczgce seksu oralnego. Zapytac¢ siebie czy to ja
tak uwazam, czy tez uwazam tak, bo powiedziat mi o tym ktos. Czasem taka
konfrontacja moze wymagac¢ pomocy seksuologa, psychoterapeuty lub po prostu
osoby zaufanej. Mamy prawo uwolni¢ sie od jakiego$ przekonania, jesli czujemy, ze
nie jest nasze i ogranicza nas. W seksie otwieramy sie na druga osobe i na swoje
przezycia. Zwtaszcza kobiety majg poczucie, ze wpuszczajg partnera do swojego
wnetrza - czy to podczas klasycznej penetracji czy tez kiedy pieszczg oralnie
partnera. | to wiasnie w tym moze tkwi¢ problem z akceptacjg seksu oralnego - nie w
zapachu, ,brudzie” fizycznym i psychicznym, argumentach higienicznych, religijnych
czy obyczajowych. Nie chce go wpusci¢. Dlaczego? Bo boje sie zranienia,
zaleznosci, oddania. Albo: chce go ukarac, kontrolowaé, trzymaé na dystans. A
czasem - bo go po prostu nie kocham. Wiele kobiet nie akceptuje seksu oralnego ze
wzgledu na pozycje, w ktorej piesci partnera kleczac u stop mezczyzny. Dla wielu
kobiet ciggle taka pozycja przy seksie oralnym jest oznakg meskiej dominacji i
odbierajg jg jako ponizajaca, czujg sie przez to traktowane instrumentalnie. Warto sie
nad tym zastanowic¢ zanim zaczniemy czerpac przyjemnos$¢ z seksu oralnego - czy to
moj problem, czy postrzegam zwigzek przez pryzmat hierarchii i najwazniejsze jest
dla mnie kto jest strona dominujgca? Czy boje sie poczu¢ zalezna, nie chce ustgpic i
zaspokajac jego potrzeb, zawsze musze kontrolowac¢ sytuacje? A moze problem tkwi
w strukturze naszego zwigzku - moze mezczyzna rzeczywiscie lubi przesadnie
narzuca¢ swojg wole, a ja zgadzam sie w imie zachowania spokoju, bezpieczenstwa
czy dlatego, ze nie umiem bez niego zy¢? Czasem partner lub partnerka moze bez
wyraznego powodu odczuwacé gtebokg niecheé¢ do bycia czynng strong w seksie
oralnym. Niekiedy przybiera ona rozmiary fobii. Tak negatywny stosunek do tego
rodzaju praktyk, szczegodlnie ze strony kobiet, mozna ttumaczy¢ wulgarng otoczka,

16



ktora zwykle towarzyszy mowieniu o seksie oralnym oraz sprowadzaniem kobiety do
roli seksualnej maszyny. Jesli jestes mezczyzng i twoja partnerka nie umie przemoc
sie do seksu oralnego, okazuj jej w seksie jak najwiecej czutoSci i nie méw o tej
sferze w kategoriach mechanicznej czynnoéci. Pieszczoty oralne mogg przyczyni¢
sie do pogtebienia relacji tgczgcej partnerdw oraz wyniesienia jej na wyzszy poziom.
Seks oralny to doswiadczenie, ktére poszerza seksualne horyzonty i otwiera na nowe
doznania. Kobietom, ktére majg problem z osiggnieciem satysfakcji na drodze
tradycyjnego stosunku, pieszczoty oralne mogg pomoOc w osiggnieciu orgazmu.
Pieszczoty oralne mogg by¢ pomocne dla poczatkujgcych kochankéw we
wprowadzaniu ich w sSwiat przezy¢ seksualnych obejmujgcych peten stosunek
fizyczny, ale takze przez doswiadczonych kochankow w sytuacjach, w ktorych
normalne wspotzycie jest z jakichs przyczyn niewskazane.

Pozycja 69 wzieta swojg nazwe od utozenia ciat partnerow, ktére podczas tej pozyciji

przypominajg arabskie cyfry 6 i 9. To jedna z technik seksu, ktéra umozliwia
partnerom jednoczesne pieszczenie (oralne) ich narzgdéw ptciowych.
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ANILINGUS (rimming; kontakt analno* - oralny) - jest praktyka seksualng spotykang
u par wszystkich orientacji seksualnych. Anilingus, w jeszcze wiekszym stopniu niz
zwykty seks oralny, jest kontrowersyjny ze wzgledu na uwarunkowania kulturowe.
Dla niektorych moze jednak by¢ zZrodiem satysfakcji seksualnej i urozmaiceniem
zycia erotycznego. Warunkiem podjecia tego typu praktyk jest zachowanie
rygorystycznej higieny. Z psychologicznego punktu widzenia anilingus jest
szczegolnym wyrazem wzajemnej akceptacji, gdzie strona wykonujgca te praktyke
sSwojg postawg oswiadcza niejako: ,Kocham Cie catg / catego i zadna cze$¢ twojego
ciala nie jest dla mnie odstreczajgca’, natomiast odbierajgcy przyjemnosé
komunikuje: ,Jestem catkiem Twoja / Twoj i pieszczenie ktorejkolwiek z czesci
mojego ciata nie jest dla Ciebie zabronione”. Zaletg rimmingu niewatpliwie jest
kulminacja intymnos$ci miedzy dwojgiem partneréw; na anilingus zwykle sg w stanie
odwazyc sie partnerzy, ktérzy majg do siebie petne zaufanie.

*analny - odbytniczy

\

NAJBARDZIEJ EKSCYTUJACE POZYCJE SEKSUALNE? Dla kazdego oznacza to
cos innego; czasem tak naprawde pojsciem na tatwizne okazuje sie proba wdrozenia
akrobacji w seksie niz skupienie sie na budowaniu emocjonalnej wiezi. Takze
tatwos¢ osiggania orgazmu w poszczegodlnych pozycjach jest raczej cechg
indywidualng.

Oczywiscie, w niektorych przypadkach warto rozpatrywa¢ kwestie konkretnych
pozycji seksualnych bardziej ,technicznie”. Sg to chociazby pozycje przydatne przy
podejmowaniu petnego wspotzycia fizycznego (,pierwszym razie”) - wokoét tego
tematu, nawet dzisiaj, przy teoretycznie wielkiej dostepnosci warto$ciowych
informacji, nierzadko narastajg roznorodne mity i dezinformacja przyczyniajgce sie
do generowania leku.

18



SEKS ANALNY; wielu ludzi jest przekonanych, Zze odbyt nie jest stworzony do
penetracji. Oczywiscie nie nalezy zmuszaC sie do jakiejkolwiek aktywnoSci
seksualnej, ktora ktoci sie z wewnetrznym przekonaniem o stusznosci rezygnacji z
danego typu praktyk. Normalne tez jest, Zze inne osoby, cho¢ zainteresowane
tematykg seksu analnego, na poczatku odczuwajg obawe. Wiekszos¢ kobiet traktuje
seks analny jako ,intymno$¢ ekstremalng” i potwierdza, ze wybierajg taki seks pod
wptywem namowy partnera. Chcg mu sie przypodobaé, zatrzymacé przy sobie,
sprawi¢ wrazenie otwartej i wyrafinowanej kochanki. A seksuologiczny punkt
widzenia jest taki: nie angazujmy sie w cokolwiek, na co nie mamy ochoty. Celem
seksu - poza prokreacyjnym, ktory tu nie odgrywa roli - jest przyjemnos¢. Jesli jej nie
odczuwamy, jesli jej nie pragniemy, to taki kontakt nie ma sensu. Btedne jest tez
traktowanie stosunku analnego jako atrakcji majgcej przetamac sypialniang rutyne.
Zaleceniem dla par, ktérym zaczyna obniza¢ sie jako$¢ zycia erotycznego, nie jest
usilne urozmaicanie, eksperymentowanie (poszukiwanie coraz nowych technik i
gadzetow). Wrecz przeciwnie - zaleca sie (dostownie) trzymanie sie za reke i
patrzenie sobie w oczy - pogtebianie intymnosci. Istniejg dwie kwestie, ktére bedag
wazne przy seksie analnym - pierwsza to przekraczanie norm z wiasnej woli lub ze
strachu przed odrzuceniem albo dla czyjej$ aprobaty, druga to stosunek do granic
ciata - wkasnych i cudzych. Wazne jest to, by to nie byta nagta decyzja w porywie
namietnosci. Seks analny mozna traktowac jako forme daru psychicznego. Moze to
rzeczywiscie oznaczaé wspdlne przekroczenie kolejnego etapu bliskosci. Zeby oddaé
sie psychicznie, trzeba w petni zaufa¢ partnerowi - to wymaga czasu. Nalezy
wspomnie¢ takze o nagannym wzorcu pornograficznym seksu analnego, ktory
przedstawia tego rodzaju praktyki jako forme najbardziej upokarzajgcego gwattu z
motywacjg pognebienia drugiej osoby. W rzeczywistosci, eksperymentujgc z
penetracjg analng zawsze nalezy pamietaC o naczelnej zasadzie duzej ostroznosci i
stopniowego zwiekszania intensyfikacji bodZzcéw - oczywiscie bezwzglednie nalezy
przestaC w momencie, kiedy rozkosz zamienia sie w wrazenia bolowe. Wyciszenie i
otwarto§¢ na doznania nowego rodzaju jest kluczem do czerpania z nich
przyjemnosci.
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MASAZ PROSTATY* moze by¢ niezwyktg propozycjg dla duzej liczby mezczyzn.
Dzieje sie tak dlatego, ze wigze sie on z penetracja odbytu. Niejednokrotnie u
mezczyzn pojawia sie opor przed przejawieniem checi do bycia spenetrowanym, bo
w heteroseksualnej swiadomosci meskiej taka che¢ zarezerwowana moze byé
wytgcznie dla kobiety. Nie warto ttumic¢ ciekawosci i potrzeby tego typu przyjemnosci;
zwtaszcza, ze korzysci z masazu prostaty sg duze: ogromna przyjemnosc¢ i
wzmozona intensywnos¢ orgazmu, przy regularnych masazach: poprawa erekcji i
wydtuzenie czasu stosunku, a takze zapobieganie przerostowi (w tym ziosliwemu
czyli z towarzyszgcym procesem nowotworzenia) prostaty.

* prostata - (gruczot krokowy) jest jednym z narzadéw meskiego uktadu ptciowego;

wyczuwalny, po wprowadzeniu palca do odbytnicy, na gtebokosc¢ ok. 5 cm jako obty
ksztatt wielkosci orzecha wtoskiego
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KOBIECA EJAKULACJA - fontanna rozkoszy; to cos wyjatkowego, co wychodzi poza
znany schemat pieszczot, pobudzenia, penetracji i orgazmu. Dawniej uwazano, ze
wytrysk Zenskiego ejakulatu, czyli ptynu, ktory jest wytwarzany w gruczotach
Skenego (strukturze przypominajgcej koralowiec, znajdujgcej sie wokdt cewki
moczowej) mozna wywota¢ przez stymulacje punktu G (obszar znajdujgcy sie na
gornej sciance pochwy badacze nazwali wtedy punktem G, na czes¢ uczonego
Ernsta Grafenberga, ktéry jako pierwszy opisat te strefe). Jednak obecnie wiadomo:
punkt G nie istnieje - takie stwierdzenie postawili naukowcy w artykule
opublikowanym w czasopismie naukowym Nature Reviews Urology. Argumentujg
oni, ze istnieje znacznie wiekszy obszar przyjemnosci, ktory obejmuje techtaczke
(techtaczka to nie tylko widoczne jej zewnetrzne czesci, ale takze wewnetrzna
struktura utworzona z tkanki o charakterze ciat jamistych), wagine i macice. Jak
podkreslajg uczeni, jest to caty kompleks obszarow o bardziej ztozonej strukturze niz
jeden punkt. W dodatku jest bardzo dynamiczny i wrazliwy. Tym niemniej wytrysk
ejakulatu u kobiety mozna spowodowacé stymulujgc strefe potozong na ,suficie”
waginy - czyli miejscu, gdzie dawniej lokalizowano btednie mityczny punkt G.
Odmienna budowa strefy ,sufitu” waginy powoduje, ze wrazenia z niej ptyngce sa
innej natury niz te, ktérych kobiety doswiadczajg za posrednictwem samej techtaczki.
W przypadku stymulacji techtaczki mamy do czynienia z szybkim przyrostem
podniecenia zakonczonym krotkim orgazmem, ktory obejmuje gtéwnie strefe
genitaliow, a po krotkiej fazie odprezenia lub zaraz po szczytowaniu, mozna zaczgc¢
od poczatku. Stymulacja strefy G wymaga czasu, bo napiecie buduje sie powoli,
orgazm jest gteboki i dos¢ diugi, obejmuje nie tylko strefe genitaliow, czasem nawet
cate ciato. Po szczytowaniu potrzebny jest dtuzszy odpoczynek, zeby moc wznowié
aktywnosé. Dodatkowo orgazmy tego typu mogg mie¢ emocjonalng nature i oprécz
przyjemnosci i satysfakcji seksualnej mogg zawieraC¢ elementy innych emocji.
Wachlarz wzruszeh zawiera w sobie wszystko - od gniewu do radosci. Czasem
kobiety ptacza, czasem sie Smiejg, czasem ptaczg Smiejac sie jednoczesnie.

Nalezy wiedzie¢, ze niektére kobiety wymagajg bardzo dtugiej stymulacji by méc
0siggng¢ orgazm potaczony z ejakulacjg; inne w ogdle takiego orgazmu nie osiggaja
- zalezy to od indywidualnych uwarunkowan fizjologicznych i, w przypadku
niemoznosci osiggniecia takiego orgazmu (mimo nawet wielokrotnych préb), nie
Swiadczy to o jakichkolwiek nieprawidtowosciach.
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FETYSZYZM - zachowanie polegajgce na uzyskiwaniu satysfakcji seksualnej
gtéwnie lub wytgcznie w wyniku kontaktu z obiektem pobudzajgcym - fetyszem. W
zdecydowanej wiekszosci przypadkéw fetysz to nie choroba, ktdérg powinno sie
leczyé, a po prostu silna preferencja... Fetysz stop jest jednym z najbardziej
powszechnych. Z fetyszem stdép wigze sie technika zwana footjob polegajgca na
stymulowaniu penisa za pomocg stop.

(@)

CUCKOLD - angielskie sredniowieczne okreslenie mezczyzny, ktérego zdradza zona
(odpowiednik ,jelenia”). Dzisiaj pod tym pojeciem rozumie sie zjawisko tzw. ,zespotu
prowokowanej  zdrady” - fetysz  (przyjmujgcy znamiona  zaburzenia
psychoseksualnego) wystepujgcy zazwyczaj u mezczyzn, polegajgcy na czerpaniu
podniecenia seksualnego z namawiana partnerki do romansowania, zdrady,
odbywania stosunkéw seksualnych z innymi osobami. Praktyki zwigzane z cuckold
obejmujg kreowanie specjalnego wizerunku partnerki (nazywanej w j. ang. Hotwife -
dost. ,gorgca zona”), ktéra zazwyczaj ubiera sie i zachowuje wyzywajgco, na kostce
prawej nogi nosi bransoletke, na palcach prawej stopy pierscionki - oznaczenia
mowigce o byciu w statym zwigzku z partnerem, ktory zgadza sie na przygodne
kontakty seksualne partnerki z innymi mezczyznami i kobietami; na bransoletce
umieszczane sg symbole okreslajgce preferencje: - karciany symbol kier - pani
szuka jednorazowego kochanka, karciany symbol karo - pani szuka kochanka na
dtuzej, karciany symbol trefl - pani szuka dziewczyny, - karciany znak pik - pani
szuka ciemnoskorego kochanka; dodatkowo symbolom tym moze towarzyszyc¢
zawieszka w postaci kluczyka - symbol zamkniecia dostepu statemu partnerowi do
odbywania praktyk seksualnych. Oprécz nadania odpowiedniego wizerunku
partnerce, cuckold przewiduje szereg praktyk skierowanych w strone partnera -
ograniczenie jego swobody seksualnej, zmuszanie do upokarzajgcych praktyk w
postaci ubierania w damskie przebrania, obserwowania stosunku z kochankiem,
oralnego usuwania nasienia kochanka (nazywanego na potrzeby cuckold w j. ang.
Bull - byk) z pochwy Zzony po stosunku odbytym bez uzycia prezerwatywy jako hotd
skladany dominujgcemu samcowi, ale tez symboliczny (a w rzeczywistoSci
nieskuteczny) akt usuniecia nasienia kochanka z pochwy partnerki w celu
zapobiezenia poczecia potomka. Skrajne upokorzenie przewiduje np. praktyki
homoseksualne dla zadowolenia kochanka partnerki (gdy ten jest biseksualny) lub
uzycie urzagdzen (tzw., ang. cage - klatka) naktadanych na penisa statego partnera
uniemozliwiajgcych wystgpienie erekcji i podjecie aktywnosci seksualnej. Skrajnym
elementem cuckold jest takze rozpatrywanie mozliwosci poczecia dziecka z
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kochankiem. W USA i Europie Zachodniej, modny jest, w powigzaniu z cuckold,
trend poddawania sie zaptodnieniu przez czarnoskorych kochankow. W przypadku
kiedy to kobieta czerpie przyjemnos¢ z bycia zdradzang - nazywana jest Cuckqueen.
Jesli fantazja o zdradzie nie jest rdwniez pragnieniem namawianej do niej partnerki /
partnera, nie powinno sie jej realizowaé. Miatoby to destrukcyjne konsekwencije
przede wszystkim dla osoby nieprzekonanej, ale i dla zwigzku. Trudno nie zniszczy¢
tagczacej partneréw wiezi, gdy jedno z nich czuje sie wykorzystane jak narzedzie, po
to, zeby realizowac czyjs egoistyczny scenariusz. Poza tym obsesyjne fantazje mogg
sie nasila¢. Jesli nie sg akceptowane, nie nalezy ich realizowac, raczej wygaszac.
Eksperyment ma na celu pobudzenie zwigzku przez dziatanie szokowe, Swiadomosc¢
wlasnych tézkowych ograniczen, a w zwigzku z tym umozliwienie partnerce
(partnerowi) dostepu do "spetnienia". Czasem jest to wynik jakiejs utomnosci
uniemozliwiajgcej uprawianie seksu. Cuckold wynika z potgczenia ekshibicjonizmu z
masochizmem - widok partnerki / partnera kochajgcych sie z innym wywotuje u osob
o takich preferencjach silne podniecenie.

Cuckold jest zdradg tylko pozornie kontrolowang. - partner namawiajgcy do zdrady
nie moze w stu procentach kontrolowa¢ partnera go zdradzajgcego. Nie jest w stanie
poddac¢ kontroli wszystkich mysli, pragnien, ktoére pojawiajg sie w gtowie osoby
zdradzajgcej. Pary, ktore decydujg sie na wejscie w cuckold, nie sg w stanie
przewidzie¢ skutkow sojej decyzji. Skrupulatnie omodwione scenariusze mogag
wymkngc¢ sie spod kontroli. Podczas obserwacji swoich partnerow oddajgcych sie
kochankom - osoby poczgtkowo namawiajgce do zdrady niejednokrotnie tracg
kontrole nad emocjami; reagujg panicznie i ostatecznie nabierajg do zdradzajgcego
ich partnera obrzydzenia, nieodwracalnie rujnujgcego zwigzek. Dopuszczenie
mozliwosci poczecia dziecka z kochankiem moze owocowacC roznorodnymi
komplikacjami prawnymi oraz brakiem akceptacji spotecznej wobec dziecka, a takze
i jego rodzicéw, ktérzy praktykujg kontrowersyjne praktyki cuckold. Uprawianie seksu
(zwtaszcza bez zabezpieczenia) z partnerem / partnerami o nieustalonym statusie
zdrowotnym moze skutkowaé zarazeniem chorobami wenerycznymi.
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BDSM - r6znorodnosc praktyk erotycznych obejmujgcych zniewalanie, dominacje i
ulegto$¢, praktyki sadomasochistyczne. Osoba dominujgca (sadysta) zniewala
ulegtego partnera (masochiste) i zadaje cierpienie psychiczne lub / i fizyczne. Rola
partnera dominujgcego / ulegtego moze leze¢ na state w preferencjach danego
zwigzku, ale zdarza sie, ze partnerzy zechcg zamieniac sie rolami. B - (ang. bondage
- zniewalanie, wigzanie), D (ang. domination and discipline - dominacja i dyscyplina),
SM (ang. sadism and masochizm - sadyzm i masochizm). Jak nietrudno domysleé
sie terminy ukryte w angielskojezycznym skrécie BDSM niosg z sobg realne uzycie
fizycznej przemocy i narzedzi temu stuzgcych. Jednak warto rozwazyC praktyki tego
typu jako odgrywanie rol - teatr majgcy na celu dodania pikanterii rutynowym
praktykom seksualnym. Moze obejmowac uzycie pikantnego stownictwa, praktyki
zwane ,zmystowg dominacjg” gdzie jedna ze stron wciela sie w role osoby
stanowczej i nadajgcej charakter spotkaniu, a do podniesienia podniecenia
uzywajgcej raczej opaski przestaniajgcej oczy, kajdanek wykonczonych miekkim
materiatem, pejcza z miekkich tasiemek czy delikatnego klapsa, niz powroza czy
prawdziwego bata (zresztg uzycie takich akcesoriow wymaga, poza zgodg i
rzeczywistg potrzebg stosowania przez partneréw, niematej wiedzy, by unikngé
przykrych konsekwencji zdrowotnych, a nawet zagrozenia zycia). W ramach
delikatnej dominacji psychicznej mozecie tez eksperymentowac np. z fetyszem stép
ukierunkowanym na odgrywanie roli ulegtego partnera adorujgcego stopy partnerki i
przyjmujgcego pieszczoty odznaczajgce sie nieco wiekszg sitg dotyku wykonywane
za pomocg stop. Podobnie - pieszczoty oralne i kazdg inng praktyke seksualng
mozna wykorzysta¢ tak, by nadaé jej charakter gdzie zaznaczone sg role osoby
dominujgcej / rozkazujgcej / ,upokarzajgcej” i ulegtego partnera.

~Jezeli odczuwasz potrzebe intensywniejszych bodzcéw podczas kontaktu seksualnego i sprawiajg
one obydwojgu przyjemnos¢, nie ma powodu do niepokoju. Seksuologiczna norma dopuszcza
podejmowanie szeregu zachowan, ktére, jezeli stuzg osiggnieciu przez obydwoje rozkoszy, wzajemnie
im nie szkodza, nie szkodzg ich zdrowiu, nie sg wynikiem przymusu i przyczyniajg sie do rozkwitu
zwigzku, nie sg traktowane w kategoriach patologii”. (A. Depko)
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SEKS TANTRYCZNY - to taki, ktory jest uprawiany wedtug wskazan starohinduskiej
sztuki mitosci i filozofii - tantry*. Tzw. tantra nowoczesna to nowy prad, ktory pojawit
sie w Indiach w latach 60. zesztego stulecia. Potem rozlat sie po Swiecie, dajgc
poczagtek wielu odtamom, szkotom, kierunkom. Jak w kazdej Sciezce rozwoju
osobistego, ktéra uwzglednia duchowos¢, mozemy napotka¢ charyzmatycznych
liderow i rownie pociggajacych nauczycieli o sktonnosciach sekciarskich. Jak kazda
Sciezka oferuje pewien sposob patrzenia na Swiat, ktory mozna uwzgledniac,
studiowac lub tez traktowac z religijnym zapatem i naboznoscig. Tak wiec tantra to
szerszy fenomen, zawierajgcy w sobie takze techniki wzbogacania Zzycia
seksualnego.

W rozpoznaniu pozytywnej, wzmacniajgcej oferty warsztatéw tantrycznych przyda sie
ten sam zdrowy rozsagdek, ktorym kierujemy sie w doborze przyjaciot, lekarza czy
psychologa. Zawsze sprawdzajmy, czy mozemy zaufaé nauczycielowi, czy kieruje sie
on w swojej pracy jasnymi i znanymi zasadami, czy respektuje swoje granice i nie
chce przekracza¢ naszych - nawet jezeli na skutek uwiedzenia wizjg mielibysmy
przez chwile na to ochote. Zawsze w czasie pracy, szkolenia, powinno by¢ miejsce
na nasz sprzeciw, protest, niezgode na zrobienie czegokolwiek, bez wyciggania
wobec nas konsekwenciji.

Seks tantryczny rézni sie od zwyktego seksu. Jest duzo powolniejszy, bardziej
uwazny. Poprzedza go dos¢ dtugie przygotowanie ciata, by weszto w petne
rozluznienie oraz przygotowanie emocji, by sie wyciszyC i otworzyC na przeptyw
energii seksualnej. Nim dojdzie do samej penetracji, kochankowie odprawiajg rytuaty
i medytujg, zazwyczaj realizujgc szczegdtowe wskazdéwki uzyskane od nauczycieli.
Seks tantryczny, jako ze ma stanowi¢ zespolenie w jednos¢ dwojga ludzi, jest
doswiadczeniem na rowni cielesnym i duchowym. Zwraca sie¢ uwage na to, ze
kobieta jest istotg tak samo seksualng jak mezczyzna i w rGwnym stopniu ma prawo
do otwarcia sie na fizyczng przyjemnos¢, a takze uwolnienia swojej seksualnej
energii. Z drugiej strony, kfadzie sie nacisk na emocjonalno$¢ mezczyzn, ktérym
normy kulturowe czesto zabraniajg okazywania uczué. Seks tantryczny jest pewnego
rodzaju rytuatem, na ktory sktada sie kilka najwazniejszych elementow: zbudowanie
odpowiedniego nastroju (odpowiednia aranzacja wnetrza, w ktérym przebywajg
kochankowie; przyjecie okreslonych pozycji ciata, synchronizacja oddechu), drobne
przyjemnosci sktadajgce sie na bardzo przedtuzong gre wstepng, w koncu orgazm -
trwajgcy dtuzej niz w pospiesznym seksie, nawet wielokrotny dla obojga partneréw.
Praca z uwalnianiem ciata, budzeniem energii seksualnej i gromadzeniem jej oraz
rozpraszaniem stanowi znaczng czeSC pracy na warsztatach tantrycznych.
Omawiane sg rozliczne techniki oddechowe, medytacyjne, skupiania uwagi, masazu.
Wspdlna medytacja, nauka wyciszania, bycia razem bez rozproszenia i petnej
uwaznos$ci sg ciekawg propozycjg dla osob poszukujgcych nowych drég rozwoju,
niezaleznie czy pozostajg w zwigzkach krétszych, dtuzszych czy tez sg solistami.
Tantra z pewnoscig nie postuzy osobom, ktére z trudnoscig opuszczajg swojg strefe
komfortu, poniewaz jej istotg jest nieustanne przepychanie, poszerzanie ludzkich
granic.

*Tantra to w sanskrycie "narzedzie do rozciggania $wiadomosci". Jej przewodnia
mysl, uksztattowana w ciggu kilku tysiecy lat istnienia tego systemu filozoficznego,
brzmi: wszystko, co istnieje, sktada sie na jeden byt.
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SWING (wymiana partneréw) - dopuszczenie do praktyk seksualnych nowych
partnerow, pojmowanie aktywnosci seksualnej jak kazdej innej zwyktej aktywnosci
(np. sportowej), ktéra moze by¢ doswiadczana w matzenstwie. W zatozeniu na
pierwszym planie zachowana ma by¢ emocjonalna monogamia lub mitosna relacja
ze statym partnerem, a seks uprawiany z nowymi partnerami pozbawiony ma by¢
gtebi uczuciowej (uczestnikow takiego seksu sprowadza sie do roli seks-manekina).
Pary oddajgce sie tego typu praktykom dopuszczajg uprawianie seksu w obecnosci
innych osb6b (najczesciej par) bez dotyku ze strony nowych partnerow lub praktyk
ograniczonych tylko do pocatunkéw, ewentualnie do seksu oralnego lub kontaktow
jedynie miedzy kobietami - to tzw. ,miekki swing” lub ,miekka wymiana” - jezeli
dopuszcza seks, to bez penetracji. ,Petna wymiana” zakfada praktykowanie
wszelkich praktyk seksualnych wsrod wszystkich uczestnikéw spotkania - zgodnie z
ich wolg i orientacjg seksualng. Wsréd praktyk orgiastycznych oddzielng nazwe
zyskat uktad kiedy kobieta uprawia seks z wieloma partnerami - jest to gang bang
(pisany takze tgcznie: gangbang). W zatozeniu, stosunki seksualne z osobg inng niz
staty partner majg poprawic relacje seksualne i emocjonalne na drodze zwalczania
negatywnych emociji jakie niesie zazdros¢ i obdarzenia partnera bardzo duzg dozg
zaufania. Pary oraz samotni single / singielki zwykle nawigzujg kontakt za pomoca
ogtoszen lub spotykajg sie w swingers klubach gdzie czesto organizowane sg
odpowiednie imprezy. Najczesciej inicjatywa wychodzi od jednego z partneréw, a
drugi po prostu sie na to zgadza. Zwykle partner inicjujgcy swing ma wieksze
potrzeby, ktore nie sg zaspokojone, ktory czuje sie zaniedbany. Jest to rowniez
osoba bardziej niedojrzata (ciggte szukanie nowych wrazen wynika czesto z
niedojrzatosci). W swingu tylko pozornie chodzi o seks. Oficjalnie pary decydujg sie
na ten rodzaj aktywnosci erotycznej, bo szukajg urozmaicenia, zerwania z rutyna,
intensywnych, poszerzajgcych swiadomos¢ doswiadczen. W praktyce okazuje sie, ze
pod seksualnymi potrzebami kryje sie pragnienie akceptacji i poszukiwania bliskosci.
Oczywiscie jest to trudne do spetnienia w relacjach z przypadkowymi partnerami. W
klubach swingerskich prawdopodobniej czesciej mozna spotka¢c mezczyzn. Czesto
kobiety ulegajgc namowom na swingowanie w parze, po pierwszych
doswiadczeniach, same juz dgzg do kolejnych spotkan. Wydaje sie jednak, ze
powody do swingowania dla kobiet i mezczyzn mogg sie troche rézni¢. Mezczyzni
czesciej mogg poszukiwaé bliskosci fizycznej z innymi partnerkami i checi
sprawdzenia sie, a kobiety relacji, poczucia bycia chciang i akceptacji. Najczesciej,
po fakcie, oboje partnerzy czujg sie rozczarowani, ze ich wielkie oczekiwania nie
zostaty spetnione. Niekiedy dochodzi do zerwana i zniszczenia bazowej relacji, bo
para ktora potrafita sobie swing racjonalnie wyttumaczy¢ i zaplanowac, nie
udzwigneta tego emocjonalnie - obraz partnera wspotzyjacego z kims innymi moze
przesladowac przez dtugi czas. Nie mozna wowczas usungc tych wspomnien zadng
racjonalng decyzjg. Czesto osoby, ktére pragnety sprobowac¢ swingu, wychodzg z
tego doswiadczenia czujgc wstyd czy wstret do sobie lub do partnera. Odnos$nie
ochrony zdrowia fizycznego w kontaktach z nieznanymi osobami - trzeba mieé
Swiadomos¢ mozliwosci przeniesienia chorob i zabezpiecza¢ sie (przedstawienie
aktualnych badan na nosicielstwo, prezerwatywy); pamietajmy jednak, ze nie
jestedmy w stanie poznaé w petni przeszitosci wszystkich zaangazowanych oséb.
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Niektére pary dopuszczajg POLIAMORIE - ,wielomito$¢” rozumiang jako praktyke
posiadania wielu zwigzkédw w tym samym czasie z petnym zaangazowaniem
uczuciowym i wzajemng wiedzg o tym stanie rzeczy wszystkich zaangazowanych
osob. Poliamoria nie jest nowym zjawiskiem, lecz powrotem do korzeni. W dawnych
kulturach  plemiennych tworzenie podobnych zwigzkbw bylo podstawg
funkcjonowania. W réznych kulturach zawsze byly zwigzki, w ktorych wystepowat
wiecej niz jeden partner (na przyktad w latach 70. XX w. w komunach zyty grupy
dzieci "kwiatow" - wspdlnoty, ktore uwazaty sie za rodziny). Wtasnie dlatego, ze
poliamoria jest powrotem do prymitywnej formy zycia, ktéra nie byla regulowana
zasadami kultury czy prawa, u niektorych moze budzi¢ lek. Wedtug niektorych
psychologébw szansa na przetrwanie poliamorycznych zwigzkéw w duzej mierze
zalezy od wieku osob je tworzgcych. Ich zdaniem zdecydowanie diuzej bedzie trwat
zwigzek osob po 30. roku zycia, poniewaz twarzg one stabilniejsze relacje niz 20-
latki. Nie bez znaczenia jest takze ilos¢ osob tworzgcych tego typu relacje. W
poliamorycznym zwigzku nalezatoby kazdemu partnerowi poswieci¢ takg samg
uwage, czas i zainteresowanie. Pojawienie sie kolejnej osoby w zwigzku zwykle
powoduje zmiane ilosci i jakosci czasu dotychczas poswiecanego partnerowi,
zwtaszcza jesli dodatkowo wychowuje sie dzieci. Jak podkreslajg psychologowie,
posrod kilku typodw otwartosci seksualnej to wtasnie poliamoria jest najsilniej
powigzana z emocjonalng dojrzatoscig, poniewaz w tego typu zwigzku bardzo wazna
jest odpowiedzialno$¢ za uczucia innych oséb, dbanie o trwatos¢ relacji. Nie we
wszystkich zwigzkach poliamorycznych dominuje seks, co wiecej, nie we wszystkich
relacjach jest on obecny. W tego typu relacjach sg réwniez osoby aseksualne, a
nawet takie, ktdére seksu nie uprawiajg, mimo mitosci, ktdérg darzg partnera.
Poliamorystéw nalezy odrézni¢ takze od seksoholikow, ktorzy poszukujg wiecej
okazji do seksu i podbojéw. Seksoholicy uwodzg i zdobywaja, a gdy juz osiggng swdj
cel - porzucajg. Nalezy takze odrozni¢ poliamorie od poligamii, ktéra oznacza
matzenstwo jednej osoby z kilkoma.
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WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

WIBRATOR jest akcesorium erotycznym stworzonym z myslg o stymulacji (za
pomocg wibrowania i pulsaciji) stref erogennych takich jak techtaczka, wagina, odbyt,
prostata czy penis. Wibratory sg produkowane w wielu ksztattach. Znakomita
wiekszos¢ jest zasilana z baterii; jedynie nieliczne jak Hitachi Magic Wand majg
zasilanie z sieci i produkujg bardzo silne wibracje. Obecnie oryginalna Hitachi Magic
Wand jest oferowana w zasadzie na rynku USA (przystosowana do tamtejszych
standardow wtykow gniazd elektrycznych i napiecia). W Europie mozna kupi¢
rownowazng Euro - Wand (Europe Magic Wand). Mimo, Zze cena takiego wibratora
jest wysoka, oferuje on doznania niedostepne dla o wiele stabszych wibratorow
bateryjnych. Na poczatek jednak, dla wzbogacenia doznan, chyba warto wyposazy¢
sie w najprostszy maty wibrator typu ,lady finger” - przyda sie zwlaszcza w dniach
kiedy partnerka potrzebuje nieco silniejszych niz zwykle bodzcéw dla osiggniecia
orgazmu. Nalezy pamietaC o higienicznym uzyciu urzadzen: przed pierwszym
uzyciem i po kazdym zastosowaniu wszystkie czesci urzgdzenia majgce stycznosc z
cialem nalezy umyC cieptg wodg z dodatkiem mydfa / fagodnego detergentu i
osuszyC. Nalezy zwroci¢ uwage by woda nie dostata sie do uktadow elektrycznych.

1

G
ﬁf‘fi d
& 2

1 - wibrator typu Magic Wand zasilany z sieci, 2 - wibrator do stymulacji strefy ,sufitu
waginy”, 3 - wibrator typu ,lady finger”, 4 - wibrator do stymulacji odbytu
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MEBLE w waszym domu mogg by¢ wykorzystywane do uprawiania seksu (kanapy,
stot, stotki itd.), ale nie zostaty one jednak zaprojektowane tak, by stuzyty gtéwnie do
tego celu. Istnieje odrebna grupa akcesoriow meblowych stworzonych z myslg o
uprawianiu seksu. Grupe prostych, przydatnych akcesoridw stanowig specjalne
poduszki do uprawiania seksu. Specjalne fotele (fotel Tantra) i hustawki erotyczne
(love swings), takze przeznaczone sg dla kochankow, ktérzy nie muszg prezentowac
szczegolnie wysokiego poziomu sprawnosci fizycznej. Istniejg tez nieco bardziej
egzotyczne urzadzenia, ktorych uzytecznosc¢ nie musi by¢ dla wszystkich jednakowo
oczywista - jak trampolina (Body Bouncer) - akcesorium w postaci stotka z
elastycznym jednolitym siedziskiem z otworem centralnym lub w postaci dwdch
paskow z elastycznego materiatu. Body Bouncer jak kazda trampolina dzieki
sprezystosci siedziska, dziata na czlowieka energiga zmagazynowang w siedzisku
nadajgc mu przyspieszenie w kierunku do gory. Przyspieszenie to bedzie tym
wicksze im wieksza masa cziowieka. W efekcie doswiadcza sie poczucia
,hiewazkosci” (na obrazku poglagdowym ponizej przedstawiona przyktadowa pozycja
Jlatajacy dywan” szczegdlnie intensywnie pozwalajgca odczuc to zjawisko - partnerka
siedzi ,po turecku” na stotku i odbija sie na siedzisku opadajgc na partnera).
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WYBIERAJ ROZNORODNE RODZAJE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ; wazne wsrdd
innych rodzajéw treningu sg d¢wiczenia aerobowe dotleniajgce organizm i
wzmacniajgce serce. Najbardziej ogolnorozwojowym dla organizmu treningiem jest
narciarstwo biegowe (symulatorem jest popularny orbitrek) i ptywanie. Wszelka
aktywnos$¢ fizyczna sprzyja wytwarzaniu endorfin  (,hormondéw szczescia®)
wywotujgcych dobre samopoczucie.

ODZYWIAJ SWOJE CIALO. Nigdy nie ufaj zapewnieniom o skuteczno$ci modnych
diet promowanych przez celebrytow i dietetycznych szarlatanéw. Nie pomagajg one
osiggng¢ wymarzonej sylwetki, nie oczyszczajg skutecznie organizmu i nie skutkujg
zadnymi trwatymi korzysciami dla organizmu. Mogg by¢ za to niebezpieczne dla
zdrowia i zycia. Zachowaj energie przez caty dzien i czuj sie lekko - unikaj gtodowek i
przejadania sie. Staraj sie jes¢ 3 gtowne positki dziennie i 2 przekaski. Pierwsze
Sniadanie zjedz do godziny od przebudzenia. Ostatni positek spozyj na 3 godziny
przed zasnieciem. Przerwy pomiedzy positkami nie powinny by¢ dtuzsze niz trzy i pét
godziny. Nie rezygnuj z zadnego rodzaju pozywienia.

Woda - potrzebujesz ok. 30 ml wody na kazdy 1 kg masy ciata na dobe. Organizm
czerpie jg z napojéw i pokarmu. Pij czesto w niewielkich ilosciach. Pijesz gdy
odczuwasz pragnienie? To zbyt pozno - apetyt na ptyny sSwiadczy, ze organizm
wiasnie zaczyna sie odwadniac.

Warzywa (inne niz ziemniaki) - dodawaj do kazdego gtbwnego positku.

Swieze owoce traktuj jako samodzielng przekgske miedzy gtéwnymi positkami; nie
jedz ich bezposrednio po gtobwnym positku i nie jedz zbyt duzo. Pij jedynie swiezo
wyciskane soki owocowe w ilosci nie przekraczajgcej jednej szklanki dziennie.
Pieczywo - wybieraj to z maki zytniej na zakwasie. Zamiast zwyklej pszennej maki
uzywaj takiej ze starych odmian pszenicy (orkisz, ptaskurka, samopsza). Spozywaj
petnoziarniste makarony, gruboziarniste kasze, ptatki owsiane. Jedz brgzowy ryz;
jezeli jednak okaze sie dla ciebie niezbyt smaczny lub uznasz, ze zbyt dtugo sie
gotuje - uzyj ryzu paraboiled - zawiera wiecej witamin i mineratéw niz zwyczajny
mniej wartosciowy biaty ryz.

Jogurty, maslanka, ,zsiadte” mleko - to najbardziej wartosciowe produkty mleczne.
Nie przejadaj sie serami - sg one bardzo zageszczong formg mleka.

Drob, jajka i ryby sg zrédtem wysokiej jakosci biatka. Ogranicz spozycie wieprzowiny
i wotowiny. Wybieraj mieso zwierzat hodowlanych z oznaczeniem zywnosci ,bio”
(zawiera mniej antybiotykédw i hormondéw) i dziczyzne. Mieso powinno by¢
uzupetnieniem diety, a nie jej gtdwnym sktadnikiem. Wybieraj jajka z oznaczeniem
,0” na poczatku kodu.

Oleje odlinne - nierafinowanych uzywaj na zimno. W wysokiej temperaturze uzywaj
np. oleju ryzowego. Ogranicz spozycie masta i smalcu.

Orzechy to cenna wysokobiatkowa przekgska.

Ziota przyprawowe - uzywaj swiezych i suszonych.
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NIE ZATRUWAJ SWOJEGO CIALA.

Eliminuj lub bardzo ogranicz spozycie biatego cukru (sacharozy). Trawienie biatego
cukru dostarcza substancji odwapniajgcych kosci oraz toksycznych produktow
zatruwajgcych uktad nerwowy i czerwone krwinki rozprowadzajgce tlen po
organizmie. Objadanie sie biatym cukrem przecigza trzustke i zwieksza ryzyko
cukrzycy. Sacharoza jest narkotykiem uzalezniajgcym 8 razy bardziej niz kokaina -
cukier krotkotrwale poprawia nastrdj - gdy juz go strawisz i samopoczucie zacznie
spadac, organizm upomni sie o kolejng dawke. Spozycie cukru zwieksza apetyt na
dostarczanie coraz wigekszych jego ilosci do organizmu, a nadwyzki dostarczanych
bez umiaru kalorii zamieniajg sie w tkanke ttuszczowa. Biaty cukier stanowi paliwo
utatwiajgce niekontrolowany rozwdj komorek nowotworowych i stanowi swietng
pozywke dla bakterii niszczgcych uzebienie, a takze grzybow infekujgcych skore,
btony Sluzowe i paznokcie. Uwazaj na biaty cukier ukryty w r6znorodnych produktach
zywnosciowych. Zastepuj biaty cukier cukrem nierafinowanym (np. trzcinowym) i
takze ograniczaj spozycie nierafinowanego cukru. Stodycze nie stuzg do objadania
sie nimi, a do smakowania w niewielkich ilosciach. Jedynymi stodkosciami, ktérych
umiarkowane spozycie jest pozgdane dla organizmu sg prawdziwa czekolada* i
dobrej jakosci midd**.

Unikaj produktow zawierajgcych syrop glukozowo-fruktozowy (oznaczany takze jako
HFCS) i fruktoze. Wolna fruktoza uszkadza trzustke, podnosi cisnienie krwi, wypala
zapasy energetyczne komorek organizmu (wywotuje to poczucie zmeczenia) i
sztucznie podnosi apetyt.

Unikaj aspartamu - szkodliwego stodzika (oznaczany jako E 951, aspartam, equal,
Nutrasweet, Canderel,) - powoduje bdle gtowy i problemy z koncentracjg;
powszechny w zywnosci ,light” i ,sugar free”.

Ogranicz _sél - podnosi cisnienie krwi. Potrzebujesz tylko 5 g soli dziennie we
wszystkim co jesz. Tyle miedci sie na tyzeczce do herbaty.

Unikaj zywnosci fast food i gotowych dah do odgrzania. Sg przesolone, zawierajg
kwasy ttuszczowe trans sprzyjajgce chorobom serca. Frytki i chipsy zawierajg
neurotoksyczny i rakotworczy akrylamid.

Glutaminian sodu (E 621) i inne glutaminiany podnoszg apetyt i sprzyjajg otytosci,
zwiekszajg tez ryzyko wystgpienia chordb prowadzgcych do utraty wzroku.

Unikaj stodkiego krowiego mleka. Nawet jezeli dobrze je tolerujesz - jest ono wybitnie
Sluzotwércze i obcigza ukfad trawienny. Unikaj takze homogenizowanych produktéw
mlecznych. Zawierajg bardzo drobne krople tluszczu nie wystepujgce w naturze i
przenikajgce do $cian naczyn krwionosnych.

Mieso zwierzat hodowlanych niskiej jakosci zawiera znaczne ilosci hormonow (m. in.
zaburzajgcych libido i erekcje) i antybiotykdw (szereg niekorzystnych zmian dla
naszego organizmu). Wybieraj mieso i wedliny ze znakiem zywnosci ,bio” oraz
dziczyzne.

Panga, tilapia i toso$ norweski - mieso tych ryb hodowlanych jest toksyczne.
Wybieraj jedynie tososia ze znakiem Zzywno$ci ,bio”; pangi i tilapii unikaj. Nie
przejadaj sie miesem tunczyka. Ta dtugo zyjgca ryba kumuluje w swoim ciele zwigzki
rteci z wody morskiej.
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Nie zazywaj tranu. Dzi§ wytwarzany jest ze zmielonych i chemicznie przetworzonych
ryb pofawianych w Peru i Chile. Caty proces odbywa sie na wodach
przypominajgcych kanaty sciekowe.

Syntetyczne witaminy - majg udowodniony negatywny wptyw na zdrowie. Dostarczaj
sobie witamin w postaci naturalnej wraz ze sktadnikami zdrowej i zréznicowanej
diety.

Smazenie - najmniej zdrowy ze sposobow obrébki termicznej zywnosci. Unikaj
smazenia zwlaszcza w temperaturze przekraczajgcej 150 °C i w gtebokim oleju lub
innym ttuszczu. Unikaj takze potraw z grilla opalanego weglem / brykietem
(zdrowszy: elektryczny, gazowy).

Mleko w proszku, sok 100% z soku zageszczonego to produkty zdegradowane
dtugotrwatg obrébkg niszczgcg ich wartosci odzywcze. Produkty takie nazwano
Zombie Foods. Unikaj ich.

Alkohol stuzy do smakowania, nie upijania sie nim. By mniej szkodzit ogranicz sie do
kieliszka (120 ml) wina (najlepiej czerwone, wytrawne) lub 20 - 30 ml mocnhego
alkoholu. Podane ilosci spozywaj z przerwg 48 h. Piwo - jest wzglednie kaloryczne.
Jezeli czujesz pasje do tego trunku - nie przekraczaj 200 ml na dobe. Wybieraj tylko
piwa rzemieslnicze.

Pokarmy bogate w estrogeny - rosliny strgczkowe (soja, fasola, groszek); zwtaszcza
mezczyzni powinni spozywac je z umiarem - przyczyniajg sie do zaburzen libido i
erekcji. Podobnie dziatajg bisfenole z plastikowych opakowan - wybieraj opakowania
z plastiku ,BPA free” oraz zywnos$¢ swiezg i niepakowang.

*Czekolada ciemna (min. 60 - 70 % sktadnikéw z ziaren kakaowca, bez lecytyny i
emulgatorow, mleka w proszku); smakuj rozcierajgc jezykiem mate okruchy o
podniebienie - ten sposéb pozwala wydoby¢ maksimum smaku i ,naje$¢ sie” 1-2
kostkami czekolady (jest kaloryczna i nie zaleca sie objadania nig).

**Dobry miod, to miéd krajowy, pochodzgcy od jednego tylko pszczelarza, z
podanym na etykiecie nazwiskiem i adresem pszczelarza, a nie tylko danymi
dystrybutora. Dobrej jakosci midéd wystepuje czesto w postaci statej
(skrystalizowanej). Nie przekraczaj ilosci 5 tyzeczek od herbaty na dobe.
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PIERWSZY STOSUNEK - odbycie pierwszego stosunku moze byc¢ dla kobiety
nieprzyjemnym zabiegiem, ktéry umozliwia jednak dalsze odkrywanie sekretow
mitosci seksualnej. Technika minimalizujgca odczucia bdlowe: przyciggniecie przez
kobiete kolan do klatki piersiowej i szerokie ich rozwarcie powoduje maksymalne
napiecie btony dziewiczej u wejscia do pochwy, co utatwia jej pekniecie; zalecane
jest tez swiadome rozluznienie miesni krocza; mezczyzna kleczy miedzy rozwartymi
udami kobiety, zdecydowanie trzymajac jg dtonmi za biodra i wprowadza
wzwiedziony cztonek do pochwy; kobieta w chwili odczucia lekkiej bolesnosci
spowodowanej naporem cztonka na btong, moze wykonac¢ ruch miednicg do przodu,
co skraca moment pekania btony. Po przerwaniu btony dziewiczej nalezy wstrzymac
sie przed podjeciem kolejnych stosunkow az do wygojenia ranek w pochwie. Rzadko,
po przerwaniu btony dziewiczej, krwawienie jest obfite i nie ustaje przez diuzszy czas
- niezbedne jest wtedy niezwtoczne udanie sie do lekarza. Rzadko, w szczegdlnych
przypadkach budowy anatomicznej btony dziewiczej, moze nie dojs¢ do pekniecia
podczas proby jej rozerwania podczas stosunku - nalezy udaé¢ sie do ginekologa,
ktéry natnie btone (bezbolesne). W rzadkich wypadkach podjecie préb odbycia
stosunku owocuje u kobiet dotkliwym bdlem (niezaleznie od niewielkich zwykle
wrazen boélowych zwigzanych z utratg btony dziewiczej). Dobrym posunieciem w
takim wypadku bedzie konsultacja lekarska. Wine za taki stan rzeczy ponosi¢ moze
nietypowa budowa kosci miednicy u kobiet (w takim wypadku powstaje przeszkoda
przy probach wprowadzenia czionka, powodujgc duzg bolesnos¢). Dla unikniecia
bolu mozna zastosowac technike polegajgcg na podniesieniu miednicy poprzez
witozenie pod posladki zwinietej w rolke poduszki / koca i przyjecie pozyciji
analogicznej jak opisana wyzej pozycja przy pierwszym stosunku (rozluznienie
miesni krocza dodatkowo utatwia wprowadzenie cztonka do pochwy).

Réwniez dla mezczyzn pierwszy stosunek moze byé przezyciem stresujgcym, co
moze objawiac sie w postaci zaburzen wzwodu. Bardzo wysokie napiecie seksualne
moze powodowacC u mezczyzn takze wystgpienie zbyt szybkiego wytrysku i zanik
wzwodu.

Przy podjeciu decyzji o odbyciu pierwszego stosunku (jak i zresztg przy kazdym
innym kontakcie - niezaleznie od stazu i bliskosci w zwigzku) niezwykle istotny jest
consent - zgoda na wszystko, co nas dotyczy. Chroni nas ona przed przekraczaniem
naszych granic. Zgoda musi by¢ dobrowolna, stowna, niewymuszona, aktywna,
szczera. Zgoda nie moze byé dorozumiana, powinna by¢ wyrazona wprost. Zgoda
moze byc¢ cofnieta w kazdym momencie i na kazdym etapie zblizenia.

)
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STOSUNEK ANALNY - czesto wigze sie z nim strach przed wystgpieniem doznan
boélowych. Aby takie przykre doznania nie miaty miejsca, jest wiele warunkéw do
spetnienia. Podstawowe to: obustronna che¢, stan podniecenia i rozluznienie.
Osoby, ktére majg takie kontakty i sg ich entuzjastami, méwia, ze poczatki bywajg
trudne i nieporownywalne z tym, co sie dzieje pozniej. Zwieracz odbytu to silny
miesien. Gwattowne, brutalne jego rozwarcie moze by¢ bolesne, moze spowodowaé
uszkodzenia delikatnej Sluzéwki znajdujgcej sie wewnatrz i wywota¢ krwawienia.
Poza barierg mechaniczng wazna jest bariera psychiczna. Zwieracz odbytu to
miesien podlegajgcy naszej woli. Mozemy go rozluzni¢, aczkolwiek to trudne, bo od
wczesnego dziecinstwa mamy taki nawyk, ze aby go rozluzni¢, musimy odczuwac
parcie w dole jamy brzusznej - od wewnatrz, nie od zewnatrz. Nalezy poc¢wiczy¢ z
ciatem. Zeby nauczyé sie rozluzniania miesni, potrzebujemy czasu i warunkéw
sprzyjajgcych relaksacji. Natomiast jezeli chodzi o samg stymulacje - mozna jg
wykonywaé palcem (masaz, wktadanie bardzo delikatnie witasnego palca do odbytu)
- to jest sposob, zeby przetestowaC swoje granice. Pomocne jest takze uzycie
odpowiednich gadzetéw erotycznych - kulek i korkéw analnych.

Przy stymulacji i przy samym stosunku bezwzglednie trzeba zadba¢ o dobre
nawilzenie; jezeli stosujecie prezerwatywe (a takze - przy stymulacji - rekawiczki
lateksowe), nalezy stosowac wytgcznie nawilzacze na bazie wody, nie uszkadzajgce
lateksu. Bardzo istotne by osoba penetrowana byfta zrelaksowana, oddychata
gteboko, rozluznita zwieracz odbytu - sama penetracja nie powinna wtedy sprawiac¢
wrazen bolowych. Warto tez wspomnie¢, ze po stosunku analnym mozna miec
odczucie, ze odbyt jest otwarty, bo zwieracz jest rozluzniony, ale szybko powraca on
do stanu napiecia. Cwiczenia rozluzniania i napinania miesnia odbytu dodatkowo
przyspieszajq ten proces.

Aby zapobiec przeniesieniu bakterii z odbytu do pochwy, nie nalezy podejmowaé
kontaktu waginalnego po analnym, albo zmieni¢ prezerwatywe. Prezerwatywa to
takze antykoncepcja - bo nasienie moze wyptyng¢ z odbytu i dostac sie do pochwy i
wtedy moze dojs¢ do zaptodnienia.

Wielu ludzi podchodzi dosy¢ histerycznie do kwestii higieny przy praktykowaniu
analnej penetracji; w rzeczywistosci nalezy wzig¢ ciepty prysznic bezposrednio przed
i doktadnie wymy¢ wodg i mydtem / zelem okolice odbytu; jezeli masz zdrowe jelita -
jestes juz gotowa / gotowy do penetracji - naturalny proces wyprdzniania wystepuje
normalnie od jednego razu na 3 dni, u innych ludzi nawet 3 razy na dzien, a u
zdrowego cztowieka pomiedzy wyprdznieniami odbytnica powinna by¢ pusta; z tego
tez powodu nie ma potrzeby stosowania lewatywy - jezeli boisz sie, ze odbytnica nie
jest pusta - przystgp do penetracji analnej po naturalnym wyproznieniu; lewatywa jest
zabiegiem medycznym zalecanym do stosowania w stanach chorobowych -
ostatecznie, jezeli nie masz pelnego komfortu psychicznego zwigzanego z
poczuciem zupetnego oproznienia odbytnicy przed penetracjg - mozesz zastosowac
lewatywe z cieptej wody zakupujgc zestaw w aptece i stosujgc sie do zatgczonych

instrukciji.
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MASAZ GRUCZOtU KROKOWEGO - higiena: jelita muszg by¢ opréznione przed
przystgpieniem do masazu prostaty; u zdrowego cziowieka pomiedzy
wyproznieniami odbytnica powinna by¢ pusta; z tego tez powodu nie ma potrzeby
stosowania lewatywy - jezeli boisz sie, ze twoja odbytnica nie jest pusta - przystgp do
stymulacji po naturalnym wyprdoznieniu, a zabiegi higieniczne jakie wystarczajg do
zachowania higieny w tym zakresie to po prostu umycie z zewnetrz odbytu i okolic
cieptg wodg i tagodnym mydtem / zelem do higieny intymnej bezposrednio przed
rozpoczeciem pieszczot analnych.

Bezwzglednie nalezy uzywac duzej ilosci nawilzaczy; jezeli chcecie mozna tez
uzywac lateksowych rekawiczek (wtedy nie nalezy uzywac nawilzaczy silikonowych,
ktore niszczg lateks, a jedynie nawilzaczy na bazie wody); paznokcie partnera
wykonujgcego stymulacje zawsze powinny by¢ krotko obciete i gtadko opitowane.
Masowanie prostaty powinno by¢ wykonane poprzez slizganie palca po wyczuwalnej
powierzchni gruczotu i uciskanie go - nalezy unika¢ niedelikatnych i gwattownych
ruchdw - prostata jest bardzo wrazliwa. Podczas masazu, nawet jezeli nie ma
dodatkowej stymulacji narzadow ptciowych - i tak najprawdopodobniej
sprowokowany zostanie intensywny orgazm z obfitym wytryskiem nasienia. Zamiast
stymulacji palcem mozna uzywaC przeznaczonych do tego, najczesciej
wyposazonych w wibracje, stymulatoréw.

prostata

prostata gtymulator | _stymulator

zwieracz rozluzniony zwieracz zacisniety
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TECHNIKA STYMULACJI STREFY EROGENNEJ ODPOWIEDZIALNEJ ZA
MOZLIWOSC SPROWOKOWANIA EJAKULACJI U KOBIET polega na
wprowadzeniu palca wskazujgcego (jednoczesnie palca wskazujgcego i
srodkowego) do pochwy i naprzemiennego masazu strefy ,sufitu” waginy poprzez
wykonywanie odpowiednich ruchéw masujgcych oraz uciskania tej strefy - liczba
ruchow masujgcych i uciskdbw moze by¢ zmienna (nie musi to by¢ ruch na zadzie:
jedno ugiecie palcow i zaraz nastepujgcy po nim ucisk). Mozna tez uzywaé
wibratoréw stymulujgcych tg strefe. Dobre efekty daje jednoczesne wykonanie
masazu z intensywnym draznieniem techtaczki.
strefa "sufitu”

techtaczka
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FOOTJOB - higiena: przed przystgpieniem do stymulacji partnera upewnij sie, ze
twoje stopy sag w dobrej kondycji - skora bez spekan, zaczerwienien, innych zmian i
Swigdu moggcego SwiadczyC o zakazeniu grzybiczym; tak samo: paznokcie bez
przebarwien, zmatowienia, rozwarstwien i zgrubien. Przed wykonaniem footjob umyj
stopy wodg i mydtem, wygtadz podeszwy, obetnij paznokcie na takg dtugos¢ by nie
wystawaty ponad kontur palca i opituj je gtadko.

Przy wykonywaniu footjob bardzo istotne jest stosowanie obfitosci nawilzacza
(aplikowanego na stopy i penisa). Dotyk przekazywany za pomocg stop jest sitg
rzeczy dosyC intensywny; nalezy pamietaC o zachowaniu duzej delikatnosci i
stopniowej intensyfikacji bodzcow.

37



