Nic nie bierze sie z niczego
i od zbytku gtowa nie boli - co
trzeba wiedzied, zeby ta ksigzka
pomogta ci sie wzniesé w seksie
NnAa nowy poziom

By¢ moze juz cie co$ takiego spotkalo: po miesigcach
lub latach spedzonych z tg sama osoba u boku coraz rza-
dziej uprawiacie seks i nie jest on moze az tak spekta-
kularny jak na poczatku. Jesli tak sie faktycznie dzieje,
na ogo6t zaktada sie, ze:

tak juz po prostu jest i nic sie na to nie poradzi, ogien
namietnosci nie plonie przeciez wiecznie.

7, dwéch tez zawartych w tym stwierdzeniu tylko
jedna jest prawdziwa. Obroni¢ daje sie wylacznie druga
z nich.

Ogromna pasja odczuwana na poczatku zwigzku
rzeczywiscie w pewnym momencie stabnie, czy tego
chcemy, czy nie. Pewnego dnia, czesto juz po kilku mie-
sigcach, wybudzamy sie powoli ze stanu oszolomienia,
w ktéorym najchetniej bySmy w ogdle nie odstepowali
sie na krok. I to pomimo ze zabujaliSmy sie po uszy
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i1 trudno nam to sobie w ogéle wyobrazi¢. W przejscio-
wym stanie zakochania (nie nalezy go myli¢ z dlugo-
wieczng mitoscig) kieruja nami substancje przekazni-
kowe wydzielane przez organizm. Zaliczaja sie do nich
substancje piciowe takie jak feromony. Cho¢ sa bez-
wonne, wabig partneréw, ktorych nosy moga je wychwy-
tywac i decyduja, czy ,,chemia sie zgadza”, przekazujac
nam informacje o ukliadzie odpornosSciowym drugiej
osoby. Méwigc doktadniej: o jej gléwnym ukladzie zgod-
nosci tkankowej (MHC, ang. major histocompatibility
complex), czyli grupie genéw w DNA, ktéra odpowiada
W naszym organizmie za obrone immunologiczng. Im
bardziej zr6znicowane MHC rodzicéow (biologicznych),
tym ich potomstwo ma lepsza ochrone przed choro-
bami, bo hipotetyczny niemowlak dziedziczy wiekszy
zakres ochronnych genéw odpowiadajacych za odpor-
nos$¢. Stad wiasnie osoby wyraznie rézniace sie od nas
na poziomie MHC wydaja sie nam bardziej atrakcyjne
od tych, ktére pod tym wzgledem s3a do nas podobne.
Wré6émy jednak do zakochania: jeSli nas dopadnie,
aktywuje sie przede wszystkim neuroprzekaznik dopa-
mina — dzieki niemu z przysadki mézgowej i podwzgo-
rza uwalniaja sie wywolujace stan upojenia endorfiny.
Decydujgce jest przy tym jedno: powstajacy w naszym
organizmie chemiczny koktajl poteguje znaczaco pod-
niecenie i w wielu przypadkach pojawia sie ono jakby
samoistnie. Dlatego Swiezo zakochani czesto maja wra-
zenie, ze idealnie do siebie pasuja — s dla siebie wrecz
stworzeni i pod wzgledem psychicznym, i fizycznym.
Gdy po pewnym czasie nadprodukcja hormonéw znow
sie jednak uspokoi, ekscytacja tym, co nowe, zostaje
wyparta przez przyzwyczajenie, a wtedy ewentualna
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rados$¢ z perspektywy budowania wspoélnego zycia nie
wprawia nas juz w taka euforie jak na poczatku, docho-
dzi czesto do swoistego otrzezwienia. Nagle ogarnia
nas wrazenie, ze chyba sie myliliSmy i by¢ moze fizycz-
nie — a takze pod innymi wzgledami — nie pasujemy do
siebie wcale az tak dobrze, jak nam sie na poczatku wy-
dawato. Tutaj moge — przynajmniej w wiekszosci przy-
padkoéw — odwota¢ alarm. Bowiem nie jest ,,tak juz po
prostu” i seks nie musi wcale zaczg¢ nieuchronnie zio-
nac¢ nuda lub stac sie rzadszy. Da sie na to co$ zaradzic,
a wynika to przede wszystkim z faktu, o ktéorym juz
krétko wspomniatam:

podniecenie i przyjemnos¢ seksualna to kwestie
wyuczone indywidualnie!

Moment, czy zastanawiasz sie wlasnie, jak to w ogole
mozliwe? Biologicznie jesteSmy przeciez do siebie bar-
dzo podobni. Ten, kto urodzi sie jako kobieta, ma okres-
lone narzady piciowe, a ten, kto urodzi sie jako mez-
czyzna, tez ma okreSlone narzady. To prawda. Gdyby
jednak decydowac miat biologiczny , hardware”, to jak
wyjasnic¢, ze niektére kobiety osiggajg orgazm jedynie
podczas stymulacji techtaczki, a dokladniej tylko jej
gornego zakonczenia, matej, widocznej czeSci tego na-
rzadu, ktéry w przewazajacej mierze znajduje sie pod
skora, a z kolei inne kobiety szczytuja, gdy w ich po-
chwie znajduje sie penis lub jaka$ zabawka erotyczna?
Dlaczego sa mezczyzni, ktérzy tak szybko sie podnie-
cajg i w mgnieniu oka dochodzi u nich do ejakulacji, in-
nym z kolei zajmuje to znacznie wiecej czasu? Dlaczego
niektorych ludzi podnieca, kiedy kto$ piesci ptatki ich

21



uszu, a innych — okolice tylnej czeSci kolan? Dlaczego
niektérym podoba sie lakier i skéra, a innym nie?

Nie zrozum mnie Zle: jedno zachowanie nie jest
wcale lepsze ani gorsze od drugiego. Orgazm wywotany
stymulacja zewnetrznych czeSci techtaczki jest doklad-
nie tak samo dobry jak ten powstaty w wyniku stymu-
lacji pochwy, szybki wytrysk nie jest gorszy od takiego
mniej szybkiego, a platki uszu sa réwnie cudownym
miejscem odczuwania podniecenia, jak kolana. O ile
tylko tobie i osobie u twojego boku sprawia to przyjem-
nos$¢. Jesli tak sie jednak nie dzieje, dobrze jest wie-
dzie¢, ze wzorce pobudzenia daje sie zmienic.

Te wzorce 1 stan zakochania maja bowiem wspoélng
ceche: stanowia wynik indywidualnej historii seksual-
nej danej osoby.

Ale po kolei!

Uzywane i dotykane czesci ciata stajq
sie bardziej wrazliwe

Pewne obszary naszego ciala sg z natury bardziej
wrazliwe niz inne. Nalezy do nich na przykiad tech-
taczka, zotadz penisa, wargi, jezyk i opuszki palcow.
Znajduje sie w nich wiecej receptoréw czuciowych niz
w innych czeSciach ciata i odpowiadaja im wieksze ob-
szary kory moézgowej.

Liczba receptoréw zmystowych, za ktoérych pomoca
odbieramy wrazenia, pozostaje niezmienna. Nie zna-
czy to jednak, ze jesteSmy skazani wylgcznie na pakiet
podstawowy. Daje sie bowiem zmieni¢ co$ innego: po-
laczenia synaptyczne miedzy komoérkami nerwowymi
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(neuronami), ktére przewodza impulsy od receptoréow
do rdzenia kregowego, a stamtad albo sg kierowane
dalej do moézgu, albo od razu wysytana jest odpowiedz.
Terminem ,synapsa” okresla sie polaczenie miedzy
dwoma komoérkami nerwowymi, komoérka nerwowa
1 komorka miesSniowa lub komoérka nerwowa i recepto-
rem. W przeciwienstwie do samych neuronéw, ktére
od czasu ich powstania w okresie embrionalnym nie
moga sie juz w ogble tworzy¢ lub mogg to robi¢ jedy-
nie w ograniczonym zakresie, do wytwarzania nowych
polaczen miedzy neuronami dochodzi nawet w pode-
sztym wieku — 1 w mozgu, i w reszcie ciala.

Jesli jakas okreslona czeS$¢ ciata jest stale dotykana,
przesyla nerwami informacje o stymulacji do obszaru
moézgu przypisanemu tej czeSci. Dopiero tam stymula-
cja podlega ocenie i jest interpretowana jako okreslone
odczucie, po czym ewentualnie dochodzi do reakgji.

Przy czym doznanie nie jest wcale rownoznaczne
z odczuciem. Ucisku koszulki na skére doznajemy,
kiedy receptory zmyslowe przeslg te informacje do
mozgu. Nasz moézg ocenia wtedy takie doznanie i na
0g6t uznaje je za nieistotne, bo nie wymaga ono zadnej
reakcji. Stad tez je ,pomija”. Przez wiekszoS¢ czasu nie
czujesz, ze masz na sobie koszulke. W kazdym razie tak
dtugo, jak sie na tym nie skupisz lub koszulka nie be-
dzie obciera¢ nieprzyjemnie sutkow. Taki filtr ma sens,
bez niego poleglibySmy pod nattokiem wrazen bombar-
dujacych nas przez caly dzien.

Identyczna zasada obowigzuje jednak takze w druga
strone: jeSli skupiasz sie na jakims$ okreslonym obsza-
rze i raz za razem $wiadomie go dotykasz, na przyktad
glaszczac lub masujac, mozesz doprowadzi¢ do jego
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uwrazliwienia. Tym samym potegujesz swojg zdolnosé
odczuwania — mozesz czu¢ wiecej, jeSli tylko chcesz!
WezZmy na przykitad okragly obszar w gornej czesci po-
chwy, mniej wiecej wielko$ci monety o wartosci dwoch
euro, zwany punktem G. Nosi taka nazwe, bo odkryt go
w 1950 roku niejaki Ernst Grafenberg. Jesli jakas ko-
bieta nie jest przyzwyczajona do dotyku w tym miejscu,
moze on jej sie wydawac na poczatku nieprzyjemny. Tak
jakby musiata sie wysiusia¢, bo ten obszar graniczy bez-
posrednio z cewka moczowaq. JeSli jednak regularnie
dotyka sie punktu G i masuje go, to wraz z potegowa-
nym uwrazliwieniem daje sie to lepiej rozréznic i dotyk
moze podniecad.

Uwrazliwianie mozna wyobrazi¢ sobie jako line,
ktora najpierw jest bardzo cienka. Przy kazdym jednak
uzyciu zostaja do niej wplecione kolejne stabilizujgce
wlokna. W ten sposob staje sie coraz mocniejsza, a in-
formacje moga przemieszczac sie po niej w obie strony
szybciej i z coraz wiekszg fatwoscia.

A to jeszcze nie wszystko. Przy czestszej stymulacji
okreslonej partii ciata rowniez w moézgu wzrasta liczba
przynaleznych temu miejscu polaczen synaptycznych,
ato oznacza, ze dana cze$¢ ma do dyspozycji wiecej miej-
sca w korze moézgowej. Czesto uzywanemu kciukowi od-
powiada tym samym stosunkowo duza powierzchnia
kory moézgowej, a malemu palcowi u nogi, ktory przez
wiekszo$¢ z nas jest uzywany w znacznie mniej zroz-
nicowany sposob, odpowiada tylko niewielki fragment.
Zupelnie inaczej wyglada to jednak u kogos, kto uzywa
nog i palcow u stép do wszystkich codziennych aktyw-
nosci. Dzieki treningowi nerwy staja sie stabilniejsze,
a ta uzywana cze$¢ ciata otrzymuje wieksza zdolnos$¢
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odczuwania. Dzieki temu lepiej sie sprawdza. Ten, kto
cho¢ raz ztamatl sobie reke, zna to zapewne z autopsji.
Jesli nagle trzeba co$ napisa¢ reka, ktérej normalnie
sie do tego nie uzywa, idzie to z poczatku jak po grudzie,
z czasem jednak nabiera sie wprawy.

Na podobnej zasadzie jak dlonie i palce czy stopy
1 palce u nég dzialajg tez narzady plciowe i wszystkie
inne miejsca na powierzchni naszego ciata: jesli jakis
wybrany obszar jest stymulowany dotykiem i konkret-
nymi dzialaniami, staje sie bardziej wrazliwy.

Nawyki seksualne decydujq o naszych
doznaniach seksualnych

Teraz, kiedy dysponujesz juz tg wiedza, moze myslisz
sobie tak: to, ze podniecasz sie i dochodzisz do orgazmu
w dany sposob, podczas gdy inna stymulacja na ciebie
nie dziala, ma bardzo duzo wspdélnego z twoimi nawy-
kami seksualnymi.

To znaczy z tym, w jaki sposob i przy wykorzystaniu
jakich czesci ciata pobudzasz sie na wlasng reke, 1 z tym,
czy wolisz sie pocieraé, gltaska¢, uciska¢, stosowac lubry-
kanty i olejki do masazu, a moze jakie§ wibrujace za-
bawki. Wszystkie te czynniki wplywaja bowiem na to, ja-
kiego rodzaju receptory zmyslowe reagujq na stymulacje
1 ktoére drogi nerwowe sg wzmacniane, a ktére nie. Po-
nadto duze znaczenie ma przy tym napiecie ciata i od-
dech, o tym dowiesz sie jednak wiecej troche pdzniej.

OczywiScie nasze erotyczne indywidualne neuro-
nowe uktady scalone ksztaltowane sg nie tylko podczas
autoerotyzmu, lecz takze podczas seksu z inng osoba.
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Mboéwiac o seksie, mam na mys$li wszystko, co sie z nim
jako$ wigze: gre wstepna, petting, przytulanie sie, seks
analny czy oralny — wszystko, co w jakikolwiek sposob
idzie w parze z dotykiem. A to wcigz nie wszystko, bo
teoretycznie nie musi wcale chodzi¢ o dziatanie moty-
wowane seksualnie. Na twoje odczucia erotyczne moze
wplywaé¢ masaz, ktory funduje ci fryzjer podczas my-
cia glowy, albo ¢wiczenia gimnastyczne wykonywane
regularnie w klubie fitness, albo przyjemnie podnie-
cajace telepanie wagonu, kiedy metro przejezdza przez
tunel. Mozliwosci sa nieskonczone.

Przyjrzyjmy sie jednak przez chwile stosunkowi picio-
wemu: znaczenie ma tu na przyktad to, w jakich pozy-
cjach na og6t ze soba Spicie (chociaz ze ,spaniem” ma
to w zasadzie niewiele wspélnego). W zaleznosci od po-
zycji napiecie miesni sie rézni, znaczaco wplywajac na
nasze odczucia. Takze pobudzany obszar ciata moze
by¢ zdecydowanie inny w zaleznoSci od pozycji. Row-
nie wazne podczas seksu - czy to w pojedynke, czy we
dwojke — jest to, czy duzo, czy malo sie poruszamy i jak
sie poruszamy. Wkroétce wiecej na ten temat, bo ruch
daje nam wspaniate mozliwoSci, zeby wyzwolic¢ i spote-
gowac rozkosz z seksu.

Poza tym pewne znaczenie ma tez to, czy stymulu-
jesz sie podniecajacymi obrazami w swojej glowie, na
przyktad jakas okreslong fantazja lub pornografia, albo
czy poszukujesz konkretnego dreszczyku emocji. Moze
lubisz chodzi¢ na imprezy swingerséw, kreci cie seks
z obcymi czy pod golym niebem lub tam, gdzie inni
mogq cie przylapac.

I wreszcie dochodzg do tego jeszcze tak zwane kody
przyciaggania seksualnego, czyli to, co uwazamy za
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seksowne 1 podniecajace w swoim partnerze lub part-
nerce albo podczas seksu. Te kody moga dotyczy¢ wy-
gladu zewnetrznego — decydujg na przyklad o tym, ze
podobaja ci sie dlugie lub krétkie wlosy, szczupte lub
przysadziste sylwetki, ludzie o jasnych czy ciemnych
wlosach. Ale takie preferencje istniejg na wszystkich
poziomach percepcji, mogg odnosi¢ sie na przyklad do
zapachow (cho¢by okreslonych perfum) albo do tego,
jakie cos jest w dotyku lub jak brzmi. Niektérzy ludzie
uznaja za erotyczng posciel z jedwabiu, na zmysly in-
nych dziala okreslona muzyka lub odurza ich, kiedy
partner lub partnerka pojekuje. To tylko kilka dowolnie
wybranych przyktadéw, bo w gruncie rzeczy wszystko,
co daje sie dostrzec w stanie pobudzenia seksualnego,
moze by¢ takim sygnalem. Oznacza to, ze dane drogi
nerwowe zyskaly na stabilnosci i odpowiednie sygnaty
celnie naciskaja w nas ,wiacznik podniecenia”.

To, co pobudza nas seksualnie, ma czesto zwigzek
z osobistymi doSwiadczeniami. Czasem te powigzania
moga wydawac sie przypadkowe. Jesli wasz pierwszy
pocatunek byt cudowny i podniecajacy, a osoba, z ktora
sie calowaliscie, pachniala mydiem rézanym, moze by¢
tak, ze jeszcze wiele lat pdzniej zapach tego mydta be-
dzie wydawac sie wam czyms erotycznym. A jeSli pierw-
sza osoba, w ktoérej byliscie zakochani na zabéj, miala
zielone oczy, catkiem mozliwe, ze rowniez pézniej na
widok zielonych oczu nogi bedg sie pod wami uginaé
szybciej niz na widok brazowych lub niebieskich.

Na nasze kody przyciagania seksualnego wplyw ma
czesto tez to, co uchodzi za piekne lub seksowne w da-
nym spoleczenstwie. JeSli w mediach stale widzi sie wy-
trenowane i wystylizowane sylwetki, przektada sie to
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niepostrzezenie na nasze upodobania. W psychologii
nazywa sie to efektem czystej ekspozycji. Moda bardzo
dobrze uwidacznia, jak nasze oczy dostosowuja sie do
okreslonych bodzcoéw, nawet jesli nie chodzi przy tym
o bezposrednie podniecenie. W szerszym sensie moda
wplywa oczywiScie takze na to, co sami w sobie i w in-
nych ludziach uwazamy za atrakcyjne. Wcigz na przy-
kiad bardzo dobrze pamietam, jak moja teSciowa poja-
wila sie na spotkaniu rodzinnym w bluzce w panterke,
a ja w pierwszej chwili zareagowalam z niedowierza-
niem: kto chodzi w czyms takim?! Nagle jednak cetki
znalazly sie na poétkach wszystkich sklepow, na bluz-
kach, topach, szalach i legginsach. Po trzech miesia-
cach w koncu sama pomyslatam, ze przymierze takie
legginsy. Juz samo nieustanne ogladanie leopardzich
cetek, ktore sprzedawano jako co$ absolutnie pieknego,
doprowadzito we mnie do zmiany oceny tego wzoru
1 odczu¢ na jego widok.

Wré¢my jednak do seksu: poniewaz wiekszo$¢ z nas
podczas masturbacji czy seksu z partnerem lub part-
nerka jest ,,niewolnikiem swoich przyzwyczajen”, z cza-
sem na wszystkich ptaszczyznach naszych odczué¢ zmy-
stfowych utrwalaja sie okreSlone wzorce podniecenia.
Przez to czesto sie zdarza, ze pewnego dnia dopada nas
wrazenie, ze mozemy tylko tak, a nie inaczej. Sadzimy,
ze potrzebujemy konkretnego ukladu, scenerii i do-
tyku, zeby poczu¢ podniecenie. Jesli potencjalny nowy
partner lub potencjalna nowa partnerka wnosza jakis
rodzaj zwiekszonego pobudzenia, ktéry nie jest kom-
patybilny z naszym wzorcem, moze to wywolac¢ prze-
konanie, ze nie pasujemy do siebie fizycznie. Klasycz-
nym przyktadem jest mezczyzna, ktéry szybko osiaga
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orgazm przez kroétkie i urywane tarcia penisa, oraz
kobieta, ktora ,potrzebuje dluzej”, zeby doj$é, a or-
gazm osigga tylko przy okreSlonej stymulacji, na przy-
ktad techtaczki. Kiedy ten mezczyzna sypia z nig tylko
tak, jak przyzwyczail sie do tego podczas masturbacji —
gwaltownymi pchnieciami bez dodatkowego pieszcze-
nia fechtaczki — ona nie ma zadnych szans na orgazm.

Dlaczego najmniejszy wspolny
mianownik na dtuzszq mete nie jest
wcale dobrym rozwigzaniem

Ludzie czesto prébuja rozwigza¢ rzekome problemy
z dopasowaniem, stosujac konkretne techniki 1 wciela-
jac w zycie porady, ktérych w internecie i prasie mozna
znalez¢é w bréd. Zaleca sie na przykiad, zeby mezczy-
zna myslal o czyms odstreczajacym, co zahamuje nieco
jego poped. Lub zeby penis regularnie ,pauzowal”,
a ,,uwigzany”’ do niego mezczyzna nie dochodzil az tak
szybko, dzieki czemu jego partner lub partnerka beda
mieli wiecej czasu, zeby doswiadczy¢ przyjemnoSci.
Poza tym nic sie nie zmienia. Zgodnie z inng popularng
strategig obie strony maja dojS¢ niezaleznie, na przy-
ktad dzieki seksowi oralnemu. Albo ty masz zadowoli¢
sie na wlasng reke, kiedy twoja druga potowa juz doj-
dzie. JesSl taki uktad pasuje wszystkim, to w porzadku.
Czesto jednak takie uklady sg postrzegane co najmniej
jako czeSciowo niezadowalajace — przynajmniej, jesSli
ma to by¢ trwale rozwigzanie. Zarzadzane samodziel-
nie stop-and-go moze zaburzy¢ erekcje lub doprowadzic¢
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do jej braku, o pozadaniu nie ma juz nawet co wspo-
mina¢. Dajace rozkosz flow nie wystepuje zreszta tez
u drugiej strony, wrecz przeciwnie: nie osigga ona orga-
Zmu przy wsuwaniu i wysuwaniu penisa z pochwy, wiec
takie sztuczne przediuzanie stosunku moze dziala¢ na
nig wrecz irytujgco, a to prawdziwy zabdjca pozadania.
Do tego czesto dochodzi poczucie winy w stosunku do
naszej drugiej potéwki, skoro sami juz ,,skonczyliSmy”
1 najchetniej rozkoszowalibySmy sie tym stanem lub
odprezyli. Ten, kto kieruje swoja uwage na partnera lub
partnerke, zamiast mySle¢ o wlasnych doznaniach, cze-
sto w rezultacie traci ochote na seks. Przypomina to od-
bebnianie przykrego obowigzku, a nie zrédto rozkoszy.

A to wielka szkoda.

Dlatego tez jestem zwolenniczka réwnania:

pozqdanie do potegi dziesigtej zamiast
najmniejszego wspolnego mianownika.

W tej ksiazce podejscie do spelniania pragnien i po-
trzeb seksualnych jest inne. Nie znajdziecie tu technik
zabijajacych pozadanie - tak zwanych strategii antyero-
tycznych — ktérymi mozna sztucznie hamowac podnie-
cenie. Nie bede ci tu podsuwa¢ zadnych trikéw ani pa-
tentéw na to, jak uatrakcyjni¢ swoje zycie seksualne.
One bowiem nie istnieja — jak juz méwitam, namietny
1 udany seks to kwestia bardzo indywidualna. Zamiast
tego pokaze ci, jak zmodyfikowaé¢ tradycyjne wzorce
podniecenia i tym samym poszerzy¢ repertuar doznan
odbieranych przez cialo. Zamiast ogranicza¢ sie do
szukania w seksie najmniejszego wspélnego mianow-
nika, ktory tak naprawde nikogo w pelni nie zadowoli,
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dzieki swojemu cialu otrzymasz mozliwo$¢ otwarcia
przed soba nowych obszaréw pozadania i przyjemnosci.
Wzbogacisz tym swoje zycie seksualne. Powiekszysz re-
pertuar, zamiast dopasowywac¢ sie do czegos$ z gory da-
nego. W ten sposob twoje zycie seksualne ma szanse
stac sie piekniejsze i1 znoéw bardziej ekscytujace, nawet
jesli nie masz konkretnych probleméw, lecz jedynie
pragniesz znoéw odczu¢ wiecej przyjemnosci i radosci,
nie ograniczajac sie w kétko do tego samego.

Jak doktadnie wypracowaé nowe
wzorce podniecenia?

Ta ksigzka kreci sie wlasnie woko6t odpowiedzi na
to pytanie. Pod koniec znajdziesz mozliwe rozwigza-
nia czestych 1 specyficznych trudnosci. Kryjaca sie za
nimi zasada nie rézni sie jednak niczym od szukania
,,po prostu” nowego impulsu do urozmaicenia zycia sek-
sualnego. Sprowadza sie to niezmiennie do nastepuja-
cych czterech krokéw:

® Krok 1: ustalenie status quo

Zeby zmierza¢ do jakiego$ celu, trzeba najpierw wie-
dzieé, skad sie w ogéle wyrusza. ,Na czym stoje?”
oznacza wiec konkretnie: jakie mam wzorce podnie-
cenia i rozkoszy? Jak wygladaja wzorce mojego part-
nera lub mojej partnerki? Skad wziely sie te wzorce?
Jesli zadajecie sobie wlasnie pytanie, skad macie to
wszystko wiedzie¢, najwazniejsze punkty oméwimy
juz w nastepnym rozdziale.
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® Krok 2: wyznaczanie celu

Zastanawiasz sie: jak chce sie czu¢ w przyszlosci pod-
czas seksu — zaréowno fizycznie, jak i emocjonalnie —
a jak nie chce? Moze zalezy ci na tym, zeby rozwia-
za¢ konkretny problem, ktéry aktualnie odbiera ci
ochote na seks. A moze marzy ci sie wiekszy wplyw
na to, jak szybko lub jak diugo dochodzisz do orga-
zmu. Czy tez pragniesz rozkoszowac sie bardziej sek-
sem oralnym. Cieszy¢ sie seksem bez zadnej presji
oczekiwan podczas cigzy lub po niej. A moze chcesz
odkry¢ nowe mozliwosci, zeby seks w parze znéw
statl sie bardziej podniecajacy 1 w mniejszym stopniu
przebiegat wedle utartego schematu. Wprawdzie nie
w nastepnym rozdziale, ale w jeszcze kolejnym po-
Swiecimy sie wyznaczaniu celu.

e Krok 3: planowanie drogi do celu
Teraz ukladasz plan. Jest on w gruncie rzeczy niczym
innym jak planem treningowym. Bo udany seks -
jak zdradza juz podtytut tej ksiazki - jest wylacznie
kwestig ¢wiczen. Przy tym ¢wiczenia rozumiem tu
calkowicie doslownie. Z mojego doswiadczenia wy-
nika, ze zamiast — jak to bywa powszechnie przyjete
w niektorych formach terapii — rozpoczynac¢ od od-
gornego szukania przyczyn probleméw seksualnych
w psychice, lepiej sprawdza sie pragmatyczne podej-
Scie oddolne. Droga do udanego seksu wiedzie przez
nasze ciato. Nie tylko dlatego, ze gra ono pierwsze
skrzypce podczas seksu, lecz takze dlatego, ze jest
nierozerwalnie zwigzane z nasza psychika. Zgodnie
z tezami uciele$niania wspoéiczesnej kognitywistyki
jest to wrecz jej] wymog. Glowa podaza samoistnie,
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jesli przewodzi jej cialo. Nawet fantazje seksualne
ewoluuja, kiedy stymulacja ciata sie zmienia! Takie
podejScie oddolne ma pewng absolutnie decydu-
jaca zalete: mozesz zacza¢ od razu i1 nie musisz cze-
ka¢, az dojdziesz do czegos, zglebiajac swoja dusze.
Ta ksigzka postuzy ci konkretng pomoca takze przy
uktadaniu catkowicie osobistego planu, dzieki kto-
remu bedziesz mie¢ mozliwos¢ zblizenia sie do wy-
znaczonego wczeSniej celu. Poznasz cegietki, ktére
sktadajg sie na dajacy pelna satysfakcje, piekny i za-
spokajajacy twoje potrzeby seks. Do kazdej z tych ce-
gielek sg tu zamieszczone ¢wiczenia, ktore bez prob-
lemu wkomponujesz w codzienno$¢ i w swoj plan
treningowy, jesli tylko dojdziesz do wniosku, ze bra-
kuje ci ktorejs z nich albo ze ta konkretna ledwie sie
trzyma. Poza tym w trzeciej czesSci ksigzki podsune
ci rozne inspiracje, jak mozesz — ty lub twoj partner /
twoja partnerka i ty — uwolni¢ sie od réznych typo-
wych probleméw. Wiele rzekomych trudnosci znik-
nie jak za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki, gdy
tylko w bardziej Swiadomy sposob podejdziesz do sie-
bie 1 waszego wspoélnego seksu. Dajac bowiem impuls
waszemu wspolnemu ukltadowi, mozesz wywotac po-
zytywna reakcje lancuchowa. Niestety nie zawsze
sie to sprawdza. W niektérych sytuacjach mimo
wszystko trzeba najpierw porozmawiac z partnerem
Iub partnerka, wbrew wspomnianej przed chwilg
zasadzie oddolnej. Jesli w twoim zwiazku jest jakis
wiekszy problem, nie unikniesz tego, zeby on lub ona
dowiedzieli sie, co chcesz zmienic i gdzie potrzebne
bedzie ich zaangazowanie. Przyszykujcie pézniej
wspolny plan. Tylko bez obaw - bardzo rzadko sie
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zdarza, ze druga potowa kompletnie nie ma o niczym
pojecia, na og6t nie trzeba wywazac otwartych drzwi.
Réwniez do tego jeszcze wroce.

Krok 4: éwiczenia, ¢wiczenia, ¢wiczenia

Jesli chce sie mowic¢ plynnie po hiszpansku, trzeba
¢wiczy¢: najpierw w domu (wkuwajac stéwka i robigc
¢wiczenia gramatyczne), a potem w realu. Najlepiej
wtedy rozmawiac¢ z Hiszpanami w ich jezyku ojczy-
stym, a wiec uzywac¢ wiedzy w sytuacjach, kiedy ma
sie z tego konkretny pozytek. JeSli marzysz o tym,
zeby nie miec¢ sobie rownych w tenisie, nie wystar-
czy, ze dokladnie przeczytasz sterte ksigzek o tech-
nice gry i teoretycznie opanujesz serwis do perfekcji.
Konieczne jest wyjScie na kort i trening. Najpierw
samemu z wyrzutnig pitek lub z trenerem, potem
w ,prawdziwe]” grze. Tylko tak mozna wyc¢wiczyc
wzorzec ruchu 1 w ktéoryms$ momencie grac¢ juz bez
zastanowienia. Identycznie jest z seksem. Najlepszy
plan na nic ci sie nie zda, jeSli nie bedziesz go prze-
kuwac¢ w czyn. I to stale. Im czeSciej sie ¢wiczy, w po-
jedynke lub we dwojke, tym lepiej ugruntowuja sie
nowe polaczenia neuronalne, a przed czlowiekiem
otwierajg sie nieznane mu jeszcze, ekscytujace moz-
liwos$ci. Zmierza do celu i nie sposéb go juz powstrzy-
mac. Bez obaw, ¢wiczenie nie musi by¢ wcale czaso-
chtonne, lepiej wykonywac je po trochu regularnie
niz raz dtugo, a p6zniej do niego nie wraca¢. W tym
kontekscie lubie przytacza¢ pojecie mikronawykow:
¢wiczenie kazdego dnia przez pie¢ do dziesieciu mi-
nut czesto wystarcza, zeby poczué ogromna réznice.



