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Zaproszenie
do podroézy






Czy da si¢ odnalez¢ utracone libido?
Jak zadowoli¢ kobiete w t6zku?
Czy niedopasowanie seksualne w parze oznacza koniec zwiazku?

Ludzie przychodza do mnie w poszukiwaniu odpowiedzi.
Pytania takie jak te padaja w moim gabinecie, podczas warsz-
tatéw grupowych, w mailach. Bywaja wypowiedziane z nadzieja,
powatpiewaniem, zniecierpliwieniem, tonem pelnym dociekli-
wosci lub rezygnacji. Czasem sa wyrazem poszukiwania $wiatel-
ka w tunelu przedluzajacego si¢ cierpienia. Czasem s3 wyrazem
ciekawosci.

Gdy pada takie pytanie, mysle sobie, jak wspaniale jest spoty-
ka¢ ludzi, ktérzy poszukuja. Poszukuja wiedzy, informacji, nadziei.
Poszukujg szczgscia. I jak dobrze jest méc ich w tym wspierad.

Gdy pada takie pytanie, przez chwile w powietrzu wisi nadzie-
ja, ze odpowiedz jest prosta, ze istnieje jedno rozwiazanie, ktére
dziata u wszystkich, bez wzgledu na kontekst i okolicznosci. Ze
jest taka jedna magiczna rzecz, ktérag mozna zrobié, i rach-ciach,
pozadanie zaplonie. Taka jedna magiczna rzecz, od ktérej kazda
kobieta oszaleje z rozkoszy. Jeden wyznacznik tego, czy zwiazek
bedzie seksualnie szczesliwy czy nie.



Ogromnie chcialabym w takich momentach mieé czaro-
dziejska rézdzke. Kilka ruchéw nadgarstka, rymowane zaklecie,
odrobina perlistego dymu jak w kreskéwkach... Chcialabym méc
jednym ruchem sprawi¢, by zniknely niepewnosé, rezygnacja czy
cierpienie. Chciatabym méc zaczarowaé §wiat tak, by ludzie, kté-
rzy przychodzg do mnie po pomoc, od jutra byli seksualnie szcze-
sliwi. Niektérzy z nich po cichu liczg, ze to potrafi¢. Po tym, jak
padnie pytanie, slysze czasem: ,Ja wiem, ze pewnie nie ma prostej
odpowiedzi, ale moze jednak?”.

Rzeczywiscie, czarodziejskiej rézdzki nie posiadam. Potrze-
bujemy wiec pozegnac fantazje o prostych, uniwersalnych rozwia-
zaniach i zakleciach. I ja, i osoba zadajaca pytanie, i ty tez mamy
jednak szereg rzeczy, ktére moga poméc nam wspdlnie poszuki-
waé odpowiedzi na pytania.

Ja mam wiedzg.

Moge opowiedzie¢ ci o tym, jak majg inni ludzie. Zacytowaé
badania i statystyki. Opowiedzie¢ ci, czego nauczyli mnie o sobie
moi klienci i klientki. Podzieli¢ si¢ z tobg obserwacjg, ze wigkszo$¢
przypadkéw ,utraconego libido”, z ktérymi spotykam si¢ w pracy,
ma jakis zwigzek ze stresem i zmeczeniem powodowanym przez
zycie codzienne. Moge powiedzie¢ ci, co méwig mi kobiety o tym,
jak lubig by¢ ,zadowalane”. Moge opowiedzie¢ ci o znanych mi
przypadkach, w ktérych parom udalo si¢ znalez¢ seksualng kom-
patybilnos¢ i jak tego dokonaty.

Mam tez narzedzia.

Moge daé ci listg dziesigciu wybranych czynnikéw, ktére czg-
sto wplywaja na ludzkie libido, i zaprosi¢ ci¢ do zastanowienia si¢
nad tym, jaki wplyw maja na twoje pozadanie. Pokaza¢ ci strone
w internecie, ktéra opowiada o dziesigciu réznych technikach sty-
mulacji lechtaczki. Zaprosi¢ ciebie i partnera / partnerke, byscie
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osobno zaprojektowali swéj idealny seks, a nastgpnie poméc wam
polaczy¢ te dwa scenariusze w jeden.

Moge poméc ci lepiej zrozumie¢ seksualnos¢ twoja i innych
ludzi. Zada¢ ci pytania, ktérych sama / sam nigdy sobie nie za-
data$ / zadales. Zainspirowaé ci¢ opowiesciami. Poméc ci zejsé
z utartych $ciezek, poszukaé¢ nowych perspektyw i rozwigzan.
Znam dobre praktyki i mogg¢ si¢ nimi z tobg podzieli¢. Wiem,
co pomoglo mi znalez¢ odpowiedzi na moje pytania, i wiem, co
pomaga moim klientkom i klientom.

Ale nie wiem jednego.

Nie wiem, co jest dobre dla ciebie.

Wiesz to ty.

To ty znasz histori¢ swojego libido i mozesz zdecydowaé, co
powinno zmieni¢ si¢ w twoim Zzyciu, by z powrotem zaprosi¢ do
niego pozadanie. To ty mozesz zada¢ swojej partnerce pytania,
dzieki ktérym dowiesz si¢, co mozesz zrobi¢, by ja zadowoli¢. To
ty wiesz, ile czasu i uwagi chcesz poswieci¢, by wzmocni¢ swoja
seksualng wiez z partnerem / partnerka. Ja wespre ci¢ w tym swoja
wiedza, narzedziami i zachetg do refleksji i dzialania.

Nie jestem od tego, zeby ci méwié, co masz robi¢, co masz
mysled, jak masz uprawiac seks. To twéj seks. Jestem tu po to, zeby
poméce ci zbudowacé takie zycie seksualne, ktére bedzie odpowia-
dac tobie.

Bo to ty masz odpowiedzi na pytania o swojg seksualnos¢. A ja
pomoge ci je znalez(.

Ja znam si¢ na seksualnosci.

Ty znasz si¢ na swojej seksualnosci.

Wspélnie wyruszmy w podréz po twoje odpowiedzi.






Jak korzystaé
z tej ksiqzki






STRUKTURA

Warsztaty intymnosci sktadaja si¢ z dziesigciu treningéw — kazdy
jest poswiecony innemu zagadnieniu zwigzanemu z seksualnoscia.
W kazdym znajdziesz cz¢éc teoretyczna (zatytulowana Wiedza),
czyli najwazniejsze informacje o danym zagadnieniu, i przyktady
wynikajace z mojego doswiadczenia z pracy z klientkami i klien-
tami oraz siedem zadan, ktére pozwolg ci eksplorowaé swoja sek-
sualno$¢ w obrebie omawianego tematu, poglebi¢ rozumienie jej
mechanizméw, zidentyfikowaé¢ wyzwania na drodze do twojego
seksualnego szczgscia oraz naby¢ umiejetnosci, by tym wyzwa-
niom sprawnie stawia¢ czola.

Treningi poruszaja dziesig¢ zagadnien, ktére najczesciej po-
jawiajg si¢ w mojej pracy z klientkami i klientami w gabinecie
oraz podczas prowadzonych przeze mnie warsztatéw rozwoju
seksualnosci — tych najbardziej fundamentalnych, ktérych eks-
ploracja pozwala odpowiedzie¢ sobie na trudne pytania, znalez¢
rozwigzania probleméw, tworzy¢ udane relacje seksualne i wzbo-
gacac swoje zycie intymne. Kolejnoé¢ tematéw jest zgodna z lo-
gika od wewnatrz na zewnatrz, od siebie do innych ludzi, od

tu i teraz do przyszlosci. Zachecam do wykonywania treningéw
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w proponowanej kolejnosci, bo — na zasadzie kuli $niegowej — te
poczatkowe pozwolg ci wiecej czerpaé z kolejnych. Zauwazysz,
ze tematy rozdzialéw lacza si¢ ze soba, a niektére watki powra-
caja w réznych rozdzialach. Dzigki temu zobaczysz, ze wiedza
i umiejetnosci, ktére zdobywasz w jednym rejonie seksualno-
§ci, mogg przydac ci si¢ réwniez w innych jej obszarach. Piszac
Warsztaty. .., staralam sie tez tworzy¢ okazje do powtérek, ktére
s3 fundamentem nauki i rozwoju. Dzieki powracajacym watkom
treningi ukladaja si¢ w spéjny i skuteczny program rozwoju sek-
sualnosci. Pamietaj jednoczes$nie, ze kazdy trening jest zamknigtg
caloscia, jesli wige ktérys wyjatkowo ci¢ interesuje, mozesz sama /
sam zdecydowac o kolejnosci, w jakiej je zrobisz, lub zrobi¢ tylko
niektére. Jezeli na razie nie czujesz si¢ gotowa / gotowy, by wyko-
nywa¢ zadania, zacznij od przeczytania wszystkich czesci zatytu-
lowanych Wiedza, a nad zadaniami zastanéw sie, gdy skonczysz
czytanie.

Warsztaty intymnosci powstaly na podstawie cieszacego si¢ duza
popularnoscia cyklu cotygodniowych warsztatéw grupowych, ktére
po raz pierwszy poprowadzitam w 2018 roku w Instytucie Pozytyw-
nej Seksualnosci w Warszawie. Dziesigcioczesciowa formuta, wybér
i kolejno$¢ tematéw, tempo pracy, polaczenie teorii i praktyki oraz
spora czes¢ zadan — wszystkie sktadowe ksigzki przeszly wiec ,testy
na ludziach”i ,sprawdzily si¢ w akeji”. Dlatego ufam, ze te dziesigé
treningéw sprawdzi si¢ jako program rozwoju seksualnosci.

Warsztaty... sy teraz twoje. To ty wypelnisz je trescig. Wykorzy-
staj je tak, jak chcesz — ta ksigzka zbudowana jest w taki sposéb, by
jak najlepiej dostosowac si¢ do ciebie i twoich potrzeb. Nie napi-
salam jej po to, zeby sprzeda¢ ci kolejne dziesi¢¢ seksualnych tri-
kéw, ktérych ,musisz sprébowaé”. Nie napisalam jej po to, zeby
powiedziec ci, jaka jest tajemnica udanego seksu, na czym polega
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seksualne szczescie i co masz zrobié, by je osiagnaé lub poglebic.
Tylko ty to wiesz. Bo chodzi o twoja seksualnos¢, twéj seks i twoje
szezescie. Ksigzka powstala po to, by poméc ci je eksplorowac.

TEMPO TRENOWANIA

Jednym z fundamentéw rozwijania swojej seksualnosci jest pozo-
stawanie z nig w stalym kontakcie. Zdarza si¢, ze w nattoku co-
dziennych obowigzkéw umyka nam $wiadomos¢ tego, iz jeste$my
istotami seksualnymi. Warsztaty intymnosci mogg ci poméc wejsé
w dialog i pozostawa¢ w kontakcie z twoim seksualnym ,ja”.

W tym celu proponuje ci robi¢ jeden trening tygodniowo. Po-
swigé ksigzce 10-15 minut dziennie: w pierwszych dniach prze-
czytaj czg$¢ teoretyczng, a nastgpnie zréb jedno lub dwa zadania
dziennie. W ten sposéb przy niewielkim dziennym nakladzie
czasu przez dziesie¢ tygodni bedziesz codziennie rozmawiaé
ze swoim seksualnym ,ja”. Potraktuj to jako osobisty projekt
SAMOIOZWOJOWY.

Stwérz plan dzialania. Ustal jedng pore dnia, gdy bedziesz
trenowad, i ustaw sobie codzienne przypomnienie w telefonie lub
trenuj w czasie okienek w planie dnia. Jezeli mozesz, wpisz tre-
ningi w kalendarzu tak jak kazde inne zajecie czy spotkanie. Moze
pomocne bedzie myslenie o treningach jako o randce z samg /
samym sobg?

Mozesz tez zanurzy¢ si¢ w swoja seksualnos¢ i zrobi¢ catosé
w jeden weekend. Lub robi¢ treningi od czasu do czasu — wtedy,
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kiedy ci w duszy zagra. Najwazniejsze, aby tempo dzialania bylo
dopasowane do ciebie i sprawialo, ze zechcesz wraca¢ do kolej-
nych treningéw.

BEZPIECZENSTWO EMOCJONALNE

Podczas korzystania z ksiazki zadbaj o swoje bezpieczenistwo emo-
cjonalne. Jesli zalezy ci na ochronie prywatnosci, trzymaj Warsztaty
intymnosci w bezpiecznym miejscu. Jezeli masz partnera / partnerke,
zdecyduj, czy cheesz dzieli¢ si¢ z nim / z nig swoim procesem rozwo-
ju seksualnosci. Masz prawo si¢ dzieli¢. Masz prawo si¢ nie dzieli¢.
W obydwu przypadkach proponuje, zeby najpierw okresli¢ swoje po-
trzeby, oczekiwania i granice, a potem szczerze i jasno o nich méwic.
Mozesz pokazywacé bliskiej osobie zrobione przez siebie zada-
nia badz notatki, zachowa¢ je dla siebie, a opowiada¢ jej o swoich
przemysleniach zwigzanych z ksiazka i swoja seksualnoscia. Mozecie
z treningéw zrobi¢ projekt rozwoju relacji i robi¢ je jednoczesnie,
dzielgc si¢ spostrzezeniami. Jezeli mieszkacie wspélnie, ustalcie, czy
bedziecie mieli swobodny dostep do zapiskéw drugiej osoby podczas
jej nieobecnosdi, czy tez nie. Wszystkie opcje wechodza w gre, a po-
szanowanie prywatnosci drugiej osoby bedzie waznym fundamen-
tem zaufania, budujacym gotowos¢ do otwierania sie przed part-
nerem / partnerkg oraz dzielenia z nim / z nig my$lami i emocjami.
Jezeli nie chcesz opowiada¢ o Warsztatach intymnosci, nie ukry-
waj tego. Wyjasnij, dlaczego potrzebujesz, by ten proces pozostal
twoj i tylko twdj. Jezeli bliska ci osoba ma zwigzane z tym obawy,
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postaraj si¢ przyjac je ze zrozumieniem i dobrocia. Negocjuj iidZ na

kompromis tylko w pelnej zgodzie ze soba. Obserwuj si¢ w trakcie

robienia treningéw i sprawdzaj, czym chcesz si¢ dzieli¢, a czym nie.
Masz prawo si¢ dzieli¢. Masz prawo si¢ nie dzielié.

JAK PODEJSC DO ZADAN?

Oto kilka wskazéwek, ktére pozwol ci czerpaé jak najwiecej korzy-
$ciz wykonywania zadan w kazdym treningu. To wilaénie od zadar,
ktére wykonasz — czy tez raczej od twoich odpowiedzi i zwigzanych
z nimi przemyslen — zalezy, jak rozwiniesz swoja seksualnosé.

Dla przypomnienia skrét tych wskazéwek znajdziesz tez
w kazdym kolejnym treningu.

1. Pisz!

» L0 ja sobie to ¢wiczenie zrobi¢ w glowie”. Nie! Pisz!

Wykorzystaj magie stowa pisanego. Myl jest ulotna. To, co zo-
stanie zapisane czarno na bialym, w niezwykty sposéb moze nagle
przeistoczy¢ si¢ w cos bardziej trwalego i znaczacego. Stowo pisane
wydobywa mysli z naszego wewnetrznego $wiata na $wiatlo dzien-
ne, w pewien sposob sprawia, Ze staja si¢ czyms bardziej realnym.
Czasem sama préba zapisania tego, co od dawna kolacze ci si¢ po
glowie, moze przynies¢ wiele nowych mysli i emocji. Podobnie uj-
rzenie zapisu tego, co do tej pory bylo tylko ulotng mysla. Zapisuj
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wiec, réb zadania, uzupetniaj tabelki i wykresy. Czytaj, zapisuj, czytaj
to, co napisatas / napisales. Pisz w tej ksigzce, zeszycie, notesie. ...

2. Ty masz odpowiedzi

Moze si¢ zdarzy¢, ze nie bedziesz wiedzied, jak zaczaé. Pytanie,
miejsce na odpowiedz, czysta przestrzen do zapelnienia, zero
pomystéw.

Wez gleboki oddech.

Nie szukaj ,,poprawnych” odpowiedzi. Te zadania to nie test,
ktéry musisz zaliczy¢ na piatke. Ich celem jest zachecenie ci¢ do
refleksji i poszukiwania twoich wiasnych odpowiedzi.

Pamigtaj: nikt nie zna ciebie tak dobrze jak ty. Zapewne
znasz juz odpowiedZ na pytanie: ,Czego potrzebuje do seksu-
alnego szczgscia?” — ale moze jeszcze nie masz odwagi, zeby to
wypowiedzie¢ i po to siegnaé. Zaufaj sobie. Odwaz si¢ wiedzie¢.

Mozesz w tym celu wykorzysta¢ strumien $wiadomosci, czyli
zapisywaé wszystko, co ci przychodzi do glowy — bez planu, bez
celu, bez struktury, a nawet bez tadu i sktadu. Po prostu pisz. Nie
musisz zna¢ wszystkich odpowiedzi na wszystkie pytania juz, tu,
teraz, natychmiast. Pozwél swoim myslom szwenda¢ si¢ tam, gdzie
chca. Moze zabiorg ci¢ w jakie$ ciekawe miejsce, ktérego jeszcze
nie znasz. A jeéli nie, to tez w porzadku.

3. Réb, jak leci

Postaraj si¢ robi¢ wszystko, jak leci. Nie opuszczaj, nie przeskakuj
zadan.
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Ktére$ zadanie wywoluje twoj sprzeciw? Wydaje si¢ nudne,
bezsensowne, nicadekwatne do twojej sytuacji? Nie réb go. Ale tez
nie opuszczaj. Opisz (nie mysl — opisz!), dlaczego nie chcesz robi¢
tego zadania. Jakie mysli, jakie emocje w tobie wywoluje? Czy
twoj sprzeciw méwi ci co$ o twojej seksualnosci? Jesli tak, zbadaj
to. Jesli nie — tez swietnie. Napisz to.

Wykorzystaj kazde zadanie do tego, by dowiedzie¢ si¢ cze-
go$ nowego o sobie, zada¢ sobie nowe pytania lub utwierdzi¢ si¢
W czyms, co juz o sobie wiesz.

4. Wytqcz cenzure!

Na czas trenowania wylacz swojego wewnetrznego cenzora. Nie
osadzaj si¢. Pisz, co ci przyjdzie do glowy.

Pojawia ci si¢ nowa refleksja na swoj temat? Zauwazasz jakas
tendencje w swoim mysleniu lub postepowaniu? Odkrywasz nowsa
potrzebe? Powstrzymaj si¢ od natychmiastowego nadania jej ety-
kietki dobrze / Zle, normalnie / nienormalnie. Zamiast oceniac,
zauwaz mys$l lub emocje, ktéra do ciebie przyszla. Przywitaj si¢
z nig. Zapytaj, czego chce. Zastanéw sie, czy masz pomysl na to,
jak sie nig zaopiekowa¢. Nie musisz robi¢ tego od razu. Ona za-
czeka. Jesli nie masz pomystu teraz, odléz to na péznie;.

Gdy twoje mysli i emocje beda wiedzialy, ze potraktu-
jesz je z dobrocia (zamiast wysyla¢ na ich spotkanie swoje-
go wewnetrznego cenzora), chetniej bedg si¢ przed toba od-
staniaé.
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S. Patrz z dystansu

Podczas robienia zadari nieraz bedziesz musiala / musiat spojrze¢
z dystansu na rézne elementy swojej seksualnosci. Bedziesz mie¢
sporo okazji, zeby przez chwile wyobrazi¢ sobie te elementy jako

niezalezne istoty o wiasnych interesach, odda¢ im glos i zacheci¢ do

tego, by powiedzialy ci o tobie cos, czego jeszcze nie wiesz, wskazaly
co$, nad czym do tej pory jeszcze si¢ nie zastanawialas / zastana-
wiales. Dzigki tej technice (zwanej eksternalizacjg) bedzie ci tatwiej

spojrze¢ na swoja seksualno$é z perspektywy obserwatora — tak bez-
stronnego, na ile to tylko mozliwe. Podczas trenowania wstuchuj sie

w rézne czastki siebie i przygladaj im si¢ bez oceniania.

TRENINGI +

Jeszcze ci malo?

Trenujac z Warsztatami intymnosci, mozesz jednoczesnie pro-
wadzi¢ dziennik intymny i zapisywa¢ w nim wszystkie dodatko-
we przemyslenia, ktére pojawia si¢ podczas lektury czesci teore-
tycznych i robienia zada. W dzienniku intymnym mozesz tez
ysktadowa¢” mysli i emocje, ktérymi nie bedziesz zajmowac si¢ od
razu, tylko odlozysz je na pézniej.

Mozesz tez zorganizowacé sobie ,sloik z seksem”. Wystarczy
dowolny $redniej wielkosci stoik i male karteczki. Zapisuj na nich
mysli, emocje, sny, fantazje, pomysly, informacje, zdarzenia i roz-
mowy zwigzane z seksualnoscig. Zapisuj, co sprawia ci przyjem-
no$¢ i rado$¢ oraz co cig boli i denerwuje. Po jakims§ czasie wysyp
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karteczki ze stoika i przejrzyj. Sprawdz, jakie nowe mysli i emocje
pojawiaja si¢ podczas czytania zapiskéw. Co wyladowato w stoiku?
Jaka histori¢ on opowiada?

I dziennik intymny, i stoik moga zosta¢ z toba po zakonicze-
niu treningéw i pomagac ci na co dzien pozostawaé w kontakcie
z twoim seksualnym ,ja”.

CO DALEJ?

Po skoriczeniu treningéw odléz ksigzke na jakis czas, a potem
wr6¢ do niej i swoich zapiskéw. Nasza seksualno$¢ zmienia si¢
w ciagu zycia: ksztaltujemy ja my, otaczajace nas osoby, a takze sy-
tuacje, w ktorych si¢ znajdujemy. Po kilku miesigcach zréb wybrane
zadania od poczatku i sprawdz, czy odkryjesz co§ nowego. Spéjrz
na to, co napisalas / napisales wezesniej — czy nadal tak czujesz, czy
co$ si¢ zmienito? Mozesz to zapisa¢ w dzienniku intymnym!






Rozgrzewka

O szczesciu seksualnym i o tym,
co mu staje na drodze






Gdy poznaje kogos nowego, na pytanie ,Czym si¢ zajmujesz?”
odpowiadam, ze pomagam ludziom rozwija¢ ich seksualnos¢

i wspieram ich w dazeniu do seksualnego szczescia. Stysze wtedy

czgsto: ,Seks to seks! Co tu rozwijac? Przeciez kazdy wie, jak to si¢

robi”. Istnieje przekonanie, ze seks to co$ naturalnego, powinien

wiec ,dziaé si¢ sam” i dawa¢ nam to, czego potrzebujemy, nawet

bez wigkszego wysitku z naszej strony. W koncu seks to jedna

z funkeji naszego organizmu. Spodziewamy si¢ wiec, ze nasze cia-
ta, umysty i dusze beda wiedzialy, co robi¢ podczas seksu, tak by

spelnial nasze oczekiwania.

Niestety, czesto okazuje sie, Ze sprawa nie jest taka prosta,
a seks nie daje nam tego, czego chcemy. Seks moze by¢ zrédlem
rozczarowania, smutku, ztosci, zagubienia, bywa powodem osobi-
stego cierpienia i rozpadu zwigzkéw. Jednoczesnie utrzymuje si¢
przekonanie, ze jezeli nad seksem trzeba pracowad, to nie jest
on juz tak warto$ciowy. Bo przeciez seks jest ,,czym§ natural-
nym” i powinien ,,dzia¢ si¢ sam”.

Sg jednak w naszym Zyciu naturalne procesy fizjologiczne,
ktére chcemy i potrafimy wzbogacaé, poszerzajac swoja wiedzg
i rozwijajac umiejetnosci. Odzywianie sig jest ,naturalne”i ,dzieje
si¢ samo”. Nie przeszkadza nam to mysle¢ o tym, co wkiadamy
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do ust, ani smakowa¢ kuchni $wiata. Posiadanie dzieci jest ,na-
turalne” i (w wickszosci przypadkéw) ,dzieje si¢ samo”. A jednak
kupujemy poradniki o pielegnacji i wychowaniu i spieramy si¢
w internecie o wady i zalety noszenia dziecka w chuscie. Fakt, ze
odzywianie si¢ i posiadanie dzieci s3 ,naturalne”, nie staje nam
na drodze do rozwoju w tych obszarach. Nasze zywienie i rodzi-
cielstwo nie tracg na wartosci, bo ,nie dzieja si¢ same”. Decy-
dujemy si¢ $wiadomie ksztaltowa¢ naturalne procesy, bo chce-
my poglebia¢ zdrowie i szczescie — swoje oraz oséb, na ktérych
nam zalezy.

To samo dotyczy seksualnosci.

Ludzie uprawiajg seks w bardzo réznych celach: dla przyjem-
noéci, ekscytacji, by poczu¢ si¢ wolnymi albo wyrazié¢ uczucia
lub zacie$ni¢ wigzi (wigcej o tym, dlaczego ludzie uprawiaja seks,
przeczytasz w treningu 2). Jedng z najwazniejszych funkeji seksu
jest rozmnazanie, ale my, ludzie, mamy znacznie wigksze oczeki-
wania niz ,niech seks nam da dzieci”. Seks ma by¢ Zrédlem nie
tylko fizycznej, ale i emocjonalnej przyjemnosci, sposobem roz-
tadowania napiecia, wyrazem przywigzania lub milosci, droga do
afirmacji, czgsto wplywa tez na nasze poczucie wlasnej wartosci
(wigcej o seksualnym obrazie nas samych w treningu 1). Nasze
oczekiwania wobec seksu bywaja bardzo wysokie.

Na nasze dzisiejsze podejscie do relacji i seksu mial wplyw
szereg czynnikéw, ktére wystapily w ciagu zeszlego wieku,
a w szczegblnosci w jego drugiej polowie. Powszechno$¢ anty-
koncepcji w duzym stopniu uwolnita seks od przymusu repro-
dukeyjnego i wzmocnita jego przyjemnosciowy potencjal. Miejsce
zwigzkéw jako uméw handlowych zajeta mito$¢ romantyczna —
z seksem jako integralng czescig tej mifosci i czgstym zobowigza-
niem do wylacznosci seksualnej na cale Zycie. Powszechny dostep
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do informacji sprawia, ze coraz latwiej si¢ dowiedzie¢, jak dobrze
mogloby nam by¢. A dzigki poprawiajacym si¢ warunkom zycia
mamy prawdopodobnie wigcej czasu niz kiedykolwiek, by o tym
rozmyslac.

W tradycyjnej piramidzie potrzeb Maslowa' potrzeby seksu-
alne s3 wymieniane wsréd potrzeb fizjologicznych, czyli tych naj-
bardziej podstawowych — ich stabilne zaspokajanie pozwala nam
porusza¢ si¢ w gére hierarchii i poszukiwa¢ zaspokojenia potrzeb
z kolejnych pozioméw. Od czasu powstania hierarchia potrzeb
i zasady jej funkcjonowania byly przedmiotem wielu naukowych
debat, a miejsce seksualnosci bylo i nadal jest dyskutowane®.
Seksualnosé¢ wydaje si¢ bowiem znacznie bardziej rozproszo-
na, a moze nawet obecna na wszystkich poziomach. Mozemy

potrzeby
samorealizacji

potrzeby uznania
i szacunku

potrzeby fizjologiczne

Hierarchia potrzeb Maslowa
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potrzebowa¢ seksu, by podnies¢ swoje poczucie bezpieczeristwa
poprzez wzmocnienie wi¢zi w relacji, w ktérej jestesmy. Mozemy
potrzebowa¢ seksu, by mie¢ poczucie, ze jestesmy kochani. Moze-
my potrzebowa¢ seksu, by poczu¢ si¢ dowartosciowani. Mozemy
potrzebowa¢ seksu, by czué, ze zyjemy w zgodzie ze soba.

Co wicecej, status potrzeb seksualnych jako popedu byt juz
wielokrotnie podawany w watpliwo$¢ przez naukowcéw. Jak uj-
muje to Emily Nagoski w swojej ksiazce Ona ma sifg: ,Mozemy si¢
zaglodzi¢ na §mier¢, umrze¢ z odwodnienia, a nawet z braku snu.
Ale nikt jeszcze nigdy nie umart, bo nie byl w stanie si¢ z kims
przespaé. By¢ moze chcial umrzeé, ale to zupelnie inna sprawa™.
Wedlug Nagoski seks jest motywacyjnym mechanizmem wy-
zwalajacym®. Podczas gdy poped dziata za pomocg nieprzyjem-
nego stanu wewngtrznego (na przyktad glodu), naktaniajac nas do
powrotu do stanu neutralnego, motywacja wyzwalajaca zacheca
nas do odpowiedzi na atrakcyjny bodziec i do ,,dobrego rozwoju”,
a wigc do gromadzenia przyjemnych doswiadczen.

Dla wielu ludzi seks jest dzi$ jedna z drég do szcz¢$cia. Na
tej drodze do spelnienia seksualnego staja nam jednak liczne prze-
szkody. Wigkszo$¢ z nich ma zrédio w dwoistym, wewngtrznie
sprzecznym stosunku do seksualnosci, jaki charakteryzuje dzisiej-
sz polska kulture. Z jednej strony cielesnosé i seks sa silniej niz
kiedykolwiek obecne w tresciach, ktére nas otaczaja — w inter-
necie, w reklamach, w filmach i serialach, w kolorowych maga-
zynach. Seksu nalezy chcieé, seks nalezy uprawia¢ — brak seksu
lub brak checi na seks sg traktowane jako zaburzenie. Z drugiej
strony tematy cielesnosci i seksualnosci sg spowite wstydem, ist-
nieje przekonanie, ze ,,0 seksie si¢ nie gada, tylko si¢ go upra-
wia”, co skutkuje brakiem rzetelnej i systemowej edukacji (réw-
niez dla dorostych) o relacjach intymnych oraz sprawia, ze kiedy
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juz zdecydujemy si¢ méwic o seksualnosci, zmagamy si¢ z brakiem
informaciji i trudnymi emocjami.

Jezyk tez nie ulatwia nam zadania — o seksie nie zwyklo si¢
mowié na co dziert bez nacechowania, wiec wigkszos¢ dostepnych
w jezyku polskim wyrazéw wydaje nam si¢ do tego celu niewtas-
ciwa. Jezyk nie bierze si¢ znikad, to my go tworzymy. Jezyk wyra-
za seksualno$¢ tak, jak my najczesciej ja do tej pory wyrazalismy.
Mamy stowa, ktére kojarza nam si¢ medycznie, te, ktére uwazamy
za wulgarne, i te, ktére brzmig infantylnie — bo w taki sposéb naj-
czgéciej wyrazamy seksualno$é. Kazda i kazdy z nas moze nieco
inaczej odbiera¢ stowa ,cipka’, ,cztonek”, ,wagina”, ,moszna’ czy
»pusia’, w kazdej i kazdym z nas stowa te wywoluja inne odczu-
cia, ale wszystkie osoby, z ktérymi na ten temat rozmawialam, s3
zgodne co do jednego: jezyk stoi na drodze udanej komunikacji
w seksie. Brak codziennych, zwyklych rozméw o seksualnosci
skutkuje lukami leksykalnymi, czyli brakiem wyrazéw, ktére
wyrazalyby to, co chcemy wyrazi¢ — w tym przypadku wyrazaé
seksualno$¢ w sposéb zwykty, codzienny, ani medyczny, ani wul-
garny, ani infantylny. Rozwigzanie jest tylko jedno: méwi¢ o sek-
sualnosci. Po prostu. A jezyk podazy tam, gdzie my péjdziemy.

Jak pisal Ludwig Wittgenstein, granice naszego j¢zyka wska-
zuja granice naszego $wiata’. Prawdopodobnie rowniez dlatego, ze
nie mamy jezyka, ktéry wyrazalby nasza seksualno$¢, czesto nie
znamy siebie jako istot seksualnych i trudno nam porozumie¢ si¢
z partnerami i partnerkami. W takich warunkach nietatwo dazy¢
do seksualnego szczedcia.

Napisalam te ksigzke, bo chcialam dostarczy¢ ci narzedzi
do osobistego rozwoju seksualnosci, tak by wesprzeé twoje
dazenie do seksualnego szczeécia. O seksie mozna si¢ uczyé
tak jak o wszystkim innym — o odzywianiu si¢, rodzicielstwie,
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umiejetnosciach interpersonalnych, zarzadzaniu zespolem czy
nowych technologiach. Mozna eksplorowa¢ swoja seksualnosé,
zdobywac¢ informacje i umiejetnosci, by potem umie¢ lepiej wyra-
zaé wlasne potrzeby i tatwiej rozmawia¢ z innymi ludZmi. Mozesz
pomysle¢ o tym jak o uczeniu si¢ nowego jezyka — potrzebujemy
znaé wyrazy, wiedzie¢, jakie s3 zasady systemu gramatycznego, by
uktada¢ wyrazy w zdania, poznaé ,uzyteczne wyrazenia do pytania
o droge”. Wszystko z mysla o tym, by méc uda¢ sie w podréz po
pieknej krainie seksualnosci.






Ten trening pomoze ci:
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zrozumiecd, jakie miejsce zajmuje seksualnos¢ w twoim
zyciu,

odkry¢, co uksztattowato twojq seksualnosc i jak
wyrazata sie ona dotychczas w twoim zyciu,

zastanowic sie, jak postrzegasz siebie jako istote
seksualnq,

dostrzec, co sprawia, ze czujesz sig seksualnie
spetniona / spetniony, a co ci w tym przeszkadza,

zdecydowag, jakie dziatania chcesz podjqc, by wzigé
odpowiedzialnos¢ za swoje seksualne szczescie.



WIEDZA

Myslatas kiedys o tym, jakim jestes czlowiekiem? Jaka jestes cor-
ka? Jaka wspotpracowniczka? Partnerka?

Zastanawiale$ si¢ nad tym, jakim jeste$ przyjacielem? Jakim
klientem? Ojcem?

Nawet jesli nie poswigcamy na co dzien wiele czasu takim
rozwazaniom, stale nosimy w sobie pewien obraz siebie. Wply-
waja na niego nasze doswiadczenia z przeszlosci, przekonania,
codzienne interakcje z ludzmi. Sg cechy i zachowania, z ktéry-
mi si¢ identyfikujemy (,jestem osobg otwarty’, ,czasem za duzo
gadam”, ,mam problem z trzymaniem nerwéw na wodzy”), wy-
znajemy okreslone wartosci i przekonania i nimi si¢ kierujemy
(,najwazniejsza jest dla mnie rodzina”, ,mysle, ze zeby dojrzeg,
trzeba swoje przezyc”, ,nic tak nie rozwija jak podréze”) — one
tworzg elementy naszego wewnetrznego §wiata, ktére postrzega-
my jako integralne czgsci naszego ,ja’. S naszymi odpowiedziami
na pytanie ,kim jestem?”. Sg tez takie obszary naszej tozsamosci,
w ktérych chcemy sie rozwijal.
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PUZZLE TOZSAMOSCI

Na czym mi bardziej zalezy: na karierze czy zwigzkach?

Jak bardzo pewna / pewny siebie jestem?

Czy czujg, ze musze posprzata¢ w domu przed przyjsciem
gosci?

Wole mie¢ psa czy kota? Kupi¢ go czy wezmg ze schroniska?

Kazda odpowiedz na zadane sobie pytanie (nawet takie, ktére
wydaje si¢ btahe lub zostalo postawione jedynie w podswiadomo-
§ci) moze by¢ elementem ukiadanki naszej tozsamosci. Codzien-
nie i nieprzerwanie, bardziej lub mniej §wiadomie, realizujemy
projekt ,,puzzle mojej tozsamosci”. Wybieramy elementy ukfa-
danki i — najczesciej — dopasowujemy nasze wybory do obrazu,
ktéry juz znamy, tak by nasza tozsamos¢ nadal miata dla nas sens.
Czasem w przyplywie odwagi staramy si¢ wymieni¢ niektére cze-
§ci na nowe — takie, ktére bardziej nam si¢ podobaja.

Projekt ,puzzle tozsamosci” obejmuje wszystkie aspekty na-
szego zycia. Dzi$ z coraz wigkszym rozmyslem budujemy swoja
tozsamo$¢ w pracy, w zwigzkach, w rodzinie, w gronie przyjaciél
i znajomych. Widzimy koniecznos¢ lub przydatnos¢ aktywnego
kreowania tego procesu, tak by osiagna¢ zadowolenie i szczescie.
I mamy coraz wigkszy dostep do wiedzy i narzedzi, ktére mozemy
w tym celu wykorzystac.

Réwniez seksualno$é jest dzi§ czesto elementem projektu
»puzzle mojej tozsamosci”. Niestety, w przypadku zycia seksualnego
mamy znacznie mniejszy dostep do wiedzy i narzedzi rozwoju. We
wezesnych latach zycia tozsamo$é¢ seksualna buduje si¢ czgsto po
kryjomu, w poczuciu wstydu, a seksualny obraz siebie, z ktérym
wchodzimy w dorosle zycie, moze tulaé si¢ po obrzezach naszej

$wiadomosci i nawet nie znaleZ¢ si¢ w centrum naszej uwagi.
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Nie zrozum mnie zle — nie chodzi o to, by wyciaga¢ swo-
ja seksualno$¢ za uszy z ukrycia, stawia¢ j3 nago na najblizszym
placu miejskim i podporzadkowywac jej cate swoje zycie. Chodzi
po prostu o to, zeby zaprosi¢ swoje seksualne ,ja” do rozmowy. By
czasem znalez¢ chwile 1 pomysle¢ o tym, ,co czgsto spychamy
do piwnicy”, jak ujela to jedna z oséb uczestniczacych w moich
warsztatach. Zadania w tym treningu sluza wlasnie temu — roz-
poczeciu dialogu z osobg, ktéra jestes. Seksualnie.

SEKSUALNOSC JEST PLASTYCZNA

W Rozgrzewce pisatam o zmianach spoleczno-kulturowych, dzig-
ki ktérym dzi$§ zycie intymne moze by¢ jedng z drég do szcze-
$cia. Te ,zdecentralizowang, uwolniong od wymogu reprodukeji”
seksualnoé¢ socjolog Anthony Giddens nazywa seksualnoécig
plastyczna. Seksualnos¢ plastyczng ,mozna modelowac jak ceche

osobowosci, a zatem jest ona nierozlgcznym aspektem tozsamosci
jednostki™.

[Seksualnosc] jest dzisiaj czyms, co kazdy z nas ,ma” i moze
ksztattowac, nie zas — jak dawniej — kondycjg naturalng,
ktdrq uznaje si¢ za z gory ustalony stan rzeczy. [... [ Seksu-
alnosé stala si¢ plastycznym aspektem ,ja” jednostki, kluczo-
wym punktem, ktory tqczy ciato, toZsamost i system norm

spoiecznyc/.77.
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Takie spojrzenie na seksualnos¢ — jako element naszego ,ja” —
moze by¢ zaréwno uwalniajace, jak i nieco straszne. Poczucie
sprawczosci 1 wynikajgca z niego odpowiedzialno$¢ moga wywolaé
w nas bardzo rézne mysdli i emocje.

* , O rety, jak fajnie, Ze mam na to wplyw i moge to ksztaltowac!
Zrobig tak, zeby bylo mi dobrze!”

* O rety, znéw mam na co$ wplyw i musze co$ ksztaltowac?!

Jakbym miala / mial za malo zmartwien!”

Tak, to w naszych rekach jest nasze intymne szczescie. Mo-
zemy na nie wplywaé, mozemy je ksztaltowa¢, mozemy bra¢ za
nie odpowiedzialnos¢ i podejmowaé $wiadome decyzje. Ale spo-
kojnie — nie chodzi o to, by postawi¢ na glowie cale swoje zycie
seksualne i wyrwac z korzeniami swoja dotychczasows seksualng
tozsamos¢.

Moja propozycja jest nastepujaca: naszym zadaniem nie jest
podawanie w watpliwos¢ wszystkiego, co o sobie wiemy, ale
zidentyfikowanie tych elementéw naszego seksualnego ,ja”,
ktére moga skorzysta¢ z naszej uwagi i opieki. Moze si¢ oka-
zaé, ze przygladajac si¢ wlasnemu seksualnemu ,ja”, ucieszymy sie
z tego, co widzimy. I tyle. Moze si¢ okaza¢, ze odrobina dobroci
wobec niektérych jego elementéw, ich rozpoznanie i zrozumienie
spowoduje, ze poczujemy sie lepiej, ze odnajdziemy spokéj. Moze
si¢ tez okazad, ze odkryjemy element, ktéry nie bedzie nam paso-
wal — i wtedy wlasnie warto pamigtaé, ze nasze seksualne ,puzzle
tozsamosci” sg plastyczne. I ze to my je ukladamy.
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TWOJE SEKSUALNE ,JA"

Na proces ksztaltowania si¢ seksualnego ,ja’, szczegdlnie we
wezesnym okresie Zycia, ma oczywiscie wplyw mnéstwo czynni-
kéw zewngetrznych. Twoje seksualne ,ja” jest efektem calej twojej
historii cielesnoéci i intymnoéci, wszystkich twoich seksualnych
przezy¢, wszystkich komunikatéw dotyczacych seksu, ktére do
ciebie dotarly. Niektére z tych przekazéw i przezy¢ z biegiem lat
zacierajg ci si¢ w pamieci, niektére — wcigz wazne — moga pozo-
stawa¢ ukryte w pod$wiadomosci, a jeszcze inne mozesz wspomi-
na¢ jako wazne punkty zwrotne swojego intymnego zycia.

Moze czgécia twojego seksualnego ,ja” jest wspomnienie pod-
kradania z pé6tki t e j zakazanej ksigzki pod nieobecnos¢ rodzicéw.

A moze ten pierwszy raz, gdy biorac prysznic, skierowalas /
skierowale$ strumieri wody w konkretne miejsce, w ktérym za-
czglo ci sie robi¢ cieplo nie wiadomo dlaczego.

Moze to, ze gdy bylas w czwartej klasie, twoja wychowawczyni
powiedziata, ze chlopcy nie lubig dziewczynek, ktére si¢ za nimi
uganiaja.

A moze scena z komedii, kiedy grupa dziewczat ze $miechem
rozbiera wystraszonego, sprzeciwiajacego si¢ temu mlodszego
chiopaka, a wszystko przedstawione jest jako zabawne.

Moze rozmowa ,tuz po”, kiedy to kochanka powiedziala ci, ze
nigdy jeszcze nie bylo jej tak dobrze.

Moze zdanie uslyszane w telewizji, ze ,kobiety zawsze si¢ tro-
szeczke gwalci”.

Moze ta jedna fantazja, o ktérej jeszcze nigdy nikomu nie
powiedziatas / powiedziales.

Moze stowo ,puszczalska” w komentarzu, jaki wychynat

z odmetow internetu.
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Moze to, ze seks bywa dla ciebie bolesny.

Moze to, ze gdy uzywasz prezerwatywy, prawie nic nie czujesz.

Moze to, ze nigdy nie miata$ orgazmu.

A moze to, ze lubisz mie¢ trzy orgazmy jeden po drugim.

Dopuszczenie swojego seksualnego ,ja” do glosu to po-
zwolenie mu, by opowiedzialo ci o tym, co je uksztaltowalo i co
wplywa na nie dzi$. By podzielilo si¢ z tobg tym, co jest dla nie-
go wazne, co je cieszy i co sprawia mu bél. Przez wspomniany
w Rozgrzewce ambiwalentny stosunek nie tylko do wyrazania sek-
sualnosci, ale i do rozmawiania o niej seksualne ,ja” czesto wstyd-
liwie chowa si¢ ,do piwnicy”. Pierwszym krokiem na drodze do
intymnego szczgécia jest zaproszenie swojego seksualnego ,ja” do
wyijécia z niej. Nie, nie musi od razu jecha¢ windg na dziesigte pie-
tro i urzadza¢ imprezy na dachu. Wystarczy, ze na chwile usigdzie
z tobg na parterze i powie ci, na czym mu zalezy.

O czym warto pamigtaé, rozmawiajac ze swoim seksualnym

»ja’? O tym, ze jednym z jego fundamentéw jest konsekwencja.
Rozchwianie i niepewno$¢ co do wlasnej tozsamosci to stan, kt6-
rego zazwyczaj unikamy jak ognia. Seksualne ,ja” szuka wiec
okazji do tego, by potwierdzi¢ to, co juz o sobie wie, a nowe ele-
menty ukladanki moze interpretowaé tak, by pasowaly do do-
tychczasowego obrazu. Jezeli Ola od dawna uwaza si¢ za kiepska
kochanke, a Rafal powie jej, ze jest $wietna w 16zku, Ola moze
zalozy¢, ze Rafal ktamie, zeby jej zrobi¢ przyjemnos¢, albo stodzi,
zeby co$ ugraé. Tymczasem mozliwe, ze Rafal dzieli si¢ czyms, co
jest dla niego najprawdziwszg prawda.

To nie znaczy, rzecz jasna, ze seksualne ,ja” jest wyryte w ka-
mieniu — wrecz przeciwnie, caly czas musi radzi¢ sobie z nowymi
elementami ukladanki i moze wlasnie dlatego tak zalezy mu na
utrzymaniu réwnowagi. Nasza seksualno$¢ zmienia si¢ w czasie
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i wchodzi w interakcje z innymi obszarami naszego zycia. Cza-
sem seksualne ,ja” moze wycofywac si¢ i oddawac pole zyciowej
roli, ktéra w danym momencie jest dla nas wazna — na przyklad
roli pracownika czy rodzica. Czasem moze przebudzi¢ si¢ i daé
o sobie zna¢, chcae wyjsé na pierwszy plan.

Te zmiany nie sg niczym niezwyklym. Dlatego warto pozwoli¢
sobie na to, by na réznych etapach zycia czu¢ si¢ bardziej lub mniej
yseksualnie”. Warto tez jednak rozwazaé, dlaczego tak si¢ dzieje, i jesli
dany stan rzeczy nam nie odpowiada, podejmowa¢ decyzje o zmia-
nach. Warto i mozna, bo seksualne ,,puzzle tozsamosci”sg plastyczne.

O czym wiec przede wszystkim rozmawia¢ ze swoim seksu-
alnym ,;ja”? Zacznijmy od rozwazenia, jakie miejsce w naszym
Zyciu to ,ja”’ zajmuje.

ROLE ZYCIOWE

Na naszg tozsamos$¢ sklada si¢ mndstwo elementéw, a jedng z naj-
wazniejszych ich grup moga by¢ nasze role zyciowe. Nie mamy
zazwyczaj wielkiego wplywu na to, w jakich rolach znajdujemy
si¢ na wezesnych etapach zycia — najczgsciej sg to role dzieci, c6-
rek, synéw, rodzefstwa, uczniéw, uczennic, nastolatkéw, nastola-
tek, wychowankéw, wychowanek. Juz wtedy te role zaczynaja ze
sobg wchodzi¢ w najrézniejsze interakcje, jedne bardziej, a dru-
gie mniej komfortowe. Bycie jednoczesnie zafascynowanym zy-
ciem nastolatkiem i wy$mienitym uczniem moze (cho¢ nie musi)

by¢ nietatwe. Bycie cérka dwéch oséb, z ktérych kazda ma inne
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oczekiwania wobec tejze c6rki, moze (cho¢ nie musi) by¢ zrédlem
klopotéw. Bycie jednoczesnie i synem, i opiekunem bliskiej osoby
moze (cho¢ nie musi) by¢ niezwykle trudne.

Im dalej w zycie, tym mamy zwykle wicksza decyzyjnoéé, ale
i szerszy wybor rél. W niektére mozemy wejs¢ po podjeciu takie;
decyzji, podczas gdy w inne wchodzimy, nie zaplanowawszy tego
wezeséniej. Na potrzeby naszej dyskusji ogranicze si¢ do opisu tych
1], ktére najczedciej pojawiajg sie w moich rozmowach z klientka-
mi i klientami na temat seksualnosci. Kluczowym elementem sa-
mopoznania seksualnego okazuje si¢ cz¢sto relacja mi¢dzy na-
szym seksualnym ,ja” a naszymi rolami rodzinno-zawodowymi.

Doba ma tylko dwadziescia cztery godziny, z ktérych duza czg¢sé
moze pozera¢ nam praca (i taka, ktéra sprawia nam ogromng frajde,
i taka, ktorag wykonujemy, bo musimy) oraz organizacja Zzycia co-
dziennego i rodzinnego. Poza tym chcieliby$my tez przynajmniej
troche sie wyspac i cho¢ odrobing odpoczaé. Na pewnych etapach
zycia nasze role zyciowe, na przyklad rola pracownika czy rodzica,
moga wies¢ prym w budowaniu naszej tozsamosci. To one s dla
nas wazne. To na nich skupiamy uwagg, to w nie inwestujemy czas
i srodki, to w nie wkltadamy wysilek — bo takg czujemy potrzebe
lub koniecznos¢. To te role podsuwaja nam gléwne obrazy samych
siebie. ,Anna, kierowniczka HR, mama dwéch urwiséw”. ,Dawid,
nauczyciel jezyka polskiego, tata Izabeli”. Informacji o tych rolach
czgsto oczekuje si¢ w sytuacjach towarzyskich.

O nasze seksualne ,ja” rzadko kto$ nas pyta. O nim rzadko
rozmawiamy. O nim zwykle rzadziej tez myslimy. Tym bardziej
moze ono mie¢ tendencje do wycofywania sie ,,do piwnicy”, kiedy
widzi, ze inny element Zycia jest dla nas bardzo wazny.

Od swoich klientek i klientéw dos¢ czgsto stysze sformulowa-
nia takie jak: ,seks jakos tak z czasem si¢ rozmyt”, ,nie wiem, kiedy
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to si¢ stalo, ze seks przestal by¢ elementem mojego zycia’, ,po
dziecku seksualno$¢ chyba mi si¢ wylaczyta”. Podczas rozmowy
czesto okazuje sig, ze tozsamo$¢ ,kochanki” / ,kochanka” za-
cz¢la zanika¢ wtedy, kiedy pojawila si¢ inna wazna rola, ktéra
w pewien spos6b wyciszyla seksualne ,ja”. To moze by¢ zwigzane
Z nowg pracs, z rodzicielstwem, z wejsciem w kolejny etap stalego
zwigzku czy z przejgciem odpowiedzialnosci za bliska osobe, na
przyktad w czasie, gdy jest przewlekle chora. Wskazatam takie,
a nie inne przyklady, bo w swojej pracy zauwazytam pewne wyraz-
ne tendencje, ale kazda osoba ma wlasny, niepowtarzalny zestaw
16l i sposobdw, w jakie je realizuje.

Przyjrzyj si¢ ponizszej chmurze rél. Zaznacz te, ktére w tej
chwili wioda w twoim zyciu prym, i dopisz te, ktére nie zostaly
tu wymienione. Zauwaz, ze nie chodzi tu o odpowiedz na pytanie
,Czy kogo§ masz?” ani ,,Czy uprawiasz seks?”. Twoje seksualne
,ja’ moze si¢ realizowa¢ (lub nie) bez wzgledu na to, czy jestes
w zwigzku czy nie (a jesli tak, to w jakim), i czy jeste$ seksualnie

aktywna / aktywny.
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W pierwszym zadaniu w tym treningu bedziesz mieé¢ okazje
zastanowi¢ si¢ nad tym, jak twoje role zyciowe zmienialy i zmie-
niajg si¢ w ciggu twojego zycia, oraz nad miejscem, jakie zajmuje
twoje seksualne ,ja” wéréd nich. GIéwne pytanie brzmi: czy jestes
zadowolona / zadowolony z tego stanu rzeczy?

Moze jeste$ — twoje seksualne ,ja’ zajmuje w twoim Zyciu ta-
kie miejsce, jakie chcesz. To $wietnie!

Moze na etapie zycia, na ktérym si¢ znajdujesz, twoje sek-
sualne ,ja” jest wyciszone i wcale ci to nie przeszkadza, a wrecz
przeciwnie — dzieki temu jeste$ w stanie poswieca¢ wigcej czasu
i ,przestrzeni psychicznej” sprawom, ktérym chcesz lub ktére tego
wymagaja. Jesli czujesz si¢ z tym komfortowo — wy$mienicie!

Moze chcesz, by twoje seksualne ,ja” gralo mniejsza role
w twoim Zzyciu. W takim razie zastanéw si¢, co sprawia, ze chce
ono gra¢ pierwsze skrzypce. Czy zawsze tak bylo? Co prébuje
w ten sposob osiagnac? Czego mu brakuje? Zaléz, ze w ten sposéb
prébuje ci pomée — tylko w czym?

Moze chcesz, by twoje seksualne ,ja” grato wigksza role w two-
im zyciu. W takim wypadku warto si¢ zastanowi¢, co sprawilo, ze
jest ono wyciszone. Czy kiedy$ twoje seksualne ,ja” silniej sie wy-
razalo? Co moglo wplyna¢ na t¢ zmiang? Zréb liste potencjalnych
czynnikéw. A moze twoje seksualne ,ja” zawsze bylo wyciszone, ale
teraz chcesz je lepiej styszec? Zréb liste tego, co sprawia, ze woli
nie odzywa¢ si¢ glosno, i tego, co mogloby je zacheci¢ do rozmowy.

Jezeli zauwazasz, ze twoje seksualne ,,ja” ustapilo miejsca innym
rolom, zastanéw si¢, co miatas / miale§ w tym procesie do powiedze-
nia. Czy stalo si¢ to niepostrzezenie, czy ,rozmylo si¢”, ,zaniklo”, czy
tez bylo to co$, o czym zadecydowatas / zadecydowales? Czy twoje
seksualne ,;ja” prébowalo ci zrobi¢ przystuge, wycofujac sie i dajac
wiecej przestrzeni innym rolom, czy byta to twoja $wiadoma decyzja?
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Wiasnie decyzyjnos¢ jest czesto kluczem do znalezienia
w zyciu przestrzeni dla naszego seksualnego ,ja”. Pozostawio-
ne samo sobie seksualne ,ja” czesto uznaje, ze nie ma dla niego
miejsca w naszym zabieganym zyciu, na przyklad mie¢dzy praca
a prowadzeniem przedsi¢biorstwa pod szyldem ,dom i rodzina”.
Jesli rzadko jest tematem naszych rozmyslan czy rozméw, moze
stwierdzi¢, ze nie jest juz wazne ani potrzebne. Jesli wiec uwazamy,
ze jest wazne 1 potrzebne, jezeli nie chcemy da¢ mu si¢ ,rozmy¢”
lub chcemy, by wrécilo ,z piwnicy”, musimy podjaé taka decyzje.
Tak samo jak podejmujemy decyzj¢, czy zostajemy w danej pracy,
czy chcemy ja zmienié, co zrobimy na obiad albo gdzie pojedzie-
my na wakacje. Warto $wiadomie decydowaé o tym, ktére z na-
szych rél zyciowych chcemy polaczy¢ i w jakim zakresie. I jezeli
jakies wyciszaé, to swiadomie i w zgodzie ze soba.

To fundament plastycznej seksualnosci — mozliwo$é swiado-
mego decydowania o tym, jaka role w twoim zyciu bedzie odgry-
wala twoja seksualno$¢. Nikt nie zna cig¢ lepiej niz ty. Nikt nie
podejmie tej decyzji za ciebie i lepiej od ciebie.

MATKI, ZONY, KOCHANKI
| CZULI BARBARZYNCY

W $wiadomym decydowaniu o waznosci naszego seksualnego
,ja 1 innych naszych rél zyciowych moga nam przeszkadzaé naj-
rézniejsze czynniki. Jednym z nich — z ktérym czesto spotykam
si¢ w pracy z ludzka seksualno$cia — s konflikty miedzy rolami
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zyciowymi majace podioze kulturowe. W procesie ksztaltowania
si¢ nasze seksualne ,ja” moze dostawa¢ od otoczenia wiele ko-
munikatéw dotyczacych tego, z ktérymi innymi rolami powin-
no pozostawa¢ w komitywie, a ktére sa z nim skonfliktowane.
Spora czgé¢ tych komunikatéw, szczegélnie tych otrzymywanych
na wezesnych etapach naszego rozwoju, moze ulec zinternalizo-
waniu. Oznacza to, ze nie sg juz ,czyms, co kto$ powiedzial”, tylko
staly si¢ czescig nas, elementem naszego wewnetrznego systemu
znaczen, 1 majg wplyw na to, jak postrzegamy swoja seksualnos¢
i jakie decyzje z nig zwiazane podejmujemy.

Warto wige przyjrze¢ si¢ tym kulturowym przekazom doty-
czacym plci, seksualnosci i rél zyciowych, ktérych zinternalizo-
wanie moze by¢ potencjalnie niepomocne. ,Potencjalnie” dlate-
go, ze tylko ty mozesz stwierdzi¢, co ci pomaga, a co nie. Tylko
ty mozesz zdecydowaé, ktére przekazy $wiadomie przyjmiesz,
a ktére swiadomie odrzucisz. Zach¢cam ci¢ do refleksji nad
tym, czy i jaki wplyw mialy na twoje seksualne ,ja” ponizsze

komunikaty.

1. Matki, zony, kochanki

Seksualnos¢ kobieca otrzymuje czesto informacje, ze powinna re-
alizowa¢ si¢ bardzo réznie w zaleznosci od roli Zyciowej kobiety.
Kiedy kobieta szuka nowej relacji i randkuje, jej seksualnos¢ jest
akceptowana, a nawet mile widziana — o ile stawia priorytet na
zmieszczeniu si¢ w granicach, jakie wyznaczajg spoleczne oczeki-
wania, a nie na zaspokajaniu swoich potrzeb. Wazne, by kobieta
yszanowala si¢” — co zwykle oznacza realizowanie si¢ jej seksualne-
g0 ,ja’ w sposdb postrzegany przez otoczenie jako umiarkowany.
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Gdy kobieta ma dziecko, jej seksualno$¢ zostaje w pewnym
sensie przeciwstawiona roli matki — uwidacznia si¢ to w wielu
zjawiskach: od idealu niepokalanego poczecia (czyli bycia jed-
nocze$nie matka i dziewica) do praktycznych trudnosci zwigza-
nych z karmieniem piersia w miejscach publicznych. Przypisuje
si¢ matce karmiacej piersig role mocno seksualng (podczas gdy
w tym akurat momencie jest ona w innej roli), by zaraz jg za te
domniemang ekspresje seksualng ukarac.

Kobiece seksualne ,ja” otrzymuje wigc sporo sprzecznych ko-
munikatéw. Musi uwazaé, by nie by¢ ani ,ozigble”, ani ,pusz-
czalskie”, ani ,za latwe”, ani ,za trudne”, ani ,nimfomanskie”,
ani ,jak kloda”. Lawirowanie wérdd takich nakazéw i zakazéw
moze by¢ bardzo trudne, zwlaszcza ze za owymi komunikatami
ida juz gotowe (i zwykle niekomfortowe) tozsamosci. Zdarza si,
ze tego rodzaju etykiety s3 rozdawane zaskakujaco fatwo, seksual-
ne ,ja’ moze wigc zrezygnowac z préb odnalezienia swojego miej-
sca 1 wlasnych sposobéw ekspresji w obawie przed tym, ze zo-
stanie mu nadana tozsamo$¢, na ktéra samo si¢ nie zdecydowato.

2. Czuty barbarzynca

Megskie seksualne ,ja” réwniez moze dostawaé sprzeczne komu-
nikaty, gdy si¢ ksztaltuje. Z jednej strony moze slysze¢, ze po-
winno by¢ silne, aktywne, inicjujace, biorace sobie to, czego
chce, a z drugiej — Ze powinno byé¢ czule, delikatne, opiekunicze,
dajace. Na pewnym etapie rozwoju moze si¢ dowiedzieé, ze zbyt
niska aktywno$¢ (na przyktad bycie prawiczkiem) to powéd do
wstydu, a na innym, Ze jest zbyt egoistyczne, gdy glosno wyraza
swoje potrzeby.
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Jesli w przedsigbiorstwie ,,dom i rodzina” m¢zezyzna odgrywa
role opiekuna i dostarczyciela, jego seksualne ,ja” moze si¢ wyci-
szy¢. Lub wrecz przeciwnie — w zyciu intymnym bedzie bardzo
aktywne: przejmie zadanie przynoszenia ukojenia, rozladowywa-
nia stresu i napiecia, do ktérych przyczynily si¢ inne Zyciowe role.
W zwigzkach dwuplciowych rola ojca moze wchodzi¢ w interakeje
z rolg matki, ktéra odgrywa partnerka, i zakazem seksualnym z nig
zwigzanym, przez co meskie seksualne ,ja” moze si¢ wycofywac.
Przekaz kulturowy méwi, ze matce nie wolno by¢ osobg seksual-
ng — jak wigc jej pozadac?

Jezeli seksualne ,ja” mezezyzny cheialoby realizowad si¢ przez
otrzymywanie opieki czy przez (p)oddawanie si¢, internalizacja
przekazéw kulturowych na temat meskiej seksualnosci moze
sprawi¢, ze nie bedzie widzialo mozliwosci realizacji tego, na
czym mu zalezy. (Wigcej o znaczeniu plci dla rol seksualnych
w treningu 6).

3. Utrata swojej seksualnosci w zwigzku

Kazde seksualne ,ja” — bez wzgledu na ple¢ danej osoby — mogto
otrzyma¢ komunikaty dotyczace tego, jak powinno si¢ realizowaé
solo, a jak w stalej relacji (z domniemaniem relacji monogamicz-
nej, bo to na niej skupia si¢ ogromna wickszos¢ przekazéw kultu-
rowych). Rola zyciowa zwigzana z partnerstwem emocjonalnym
i seksualnym (dziewczyna, chtopak, partnerka, partner, Zona, maz)
wigze si¢ zazwyczaj z zalozeniem, ze od tej pory seksualne ,ja”
bedzie spelnia¢ swoje potrzeby wylacznie z druga osobg. Czgsto
oznacza to nie tylko wierno$¢ pojmowang jako nienawigzywanie
kontaktéw seksualnych z innymi osobami, ale réwniez wiernosé
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rozumiang jako brak samodzielnego rozwoju seksualnego, czy-
tania lub ogladania tresci dotyczacych seksualnosci czy fizycznej
samomilosci.

Jezeli seksualne ,ja” wezmie sobie do serca te komunikaty,
bedzie stara¢ si¢ realizowac si¢ wylacznie w obecnosci i z udzia-
fem drugiej osoby, przez co moze zrezygnowac z jakiej$ czesci
swojej odrebnosci i tozsamosci. ,Nie wiem, kim jestem, kiedy
nie ma przy mnie kogos innego”. Niepielegnowane seksualne ,ja”
moze wpas¢ w swoiste uzaleznienie od seksualnego ,ja” drugiej
osoby.

4. Szacunek a bycie obiektem seksualnym

W konflikt z naszg rolg jako osoby seksualnej moze tez wcho-
dzi¢ przekaz dotyczacy tego, ze w stalych zwiazkach zostawiamy
za sobg poczatkows ,zwierzecos¢”, a szal namigtnosci ustepuje
miejsca przywigzaniu, przyjazni i szacunkowi. Na wczesnych
etapach relacji dozwolone i zazwyczaj wymagane jest postrze-
ganie si¢ nawzajem jako obiektéw pozadania. Im dalej ,w zwia-
zek”, tym wiecej ma by¢ ,dojrzalosci”, a nie ,dziecinnego pod-
szczypywania” i ,szczeniackich umizgéw”. W tym komunikacie
dojrzalos¢ i szacunek przeciwstawiane sa — calkowicie nie-
slusznie — uwolnionej, wesolej, namietnej ekspresji seksual-
nego ,ja’.

Seksualne ,ja”, ktére przyjelo tego rodzaju komunikat, moze
w stalej relacji mie¢ tendencje do wyciszania si¢, do ustepowania
z drogi rolom Zony, meza, partnerki, partnera. Moze réwniez poza
relacja poszukiwaé obiektéw seksualnych, dzieki ktérym lub z po-
mocg ktérych mogloby si¢ realizowaé. Aby przeciwdziala¢ takim
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scenariuszom, warto pozwoli¢ sobie postrzega¢ druga osobe —
i przede wszystkim siebie — jako obiekt seksualny. Nasze seksu-
alne ,ja” potrafi by¢ zarazem ,zwierzece” i cywilizowane, namigtne
i dojrzale. I potrafi podszczypywac z szacunkiem.

Czy ktéres z wymienionych przekazéw wydaly ci si¢ znajome?
Czy sadzisz, ze ktéres z nich moga mie¢ wplyw na twoje seksu-
alne ,ja” i na to, jak wazng rol¢ odgrywa w twoim zyciu? Jesli tak,
pamietaj: to przede wszystkim ty uktadasz swoje ,,puzzle tozsamo-
§ci”. Na podstawie powyzszych punktéw stwérz liste komunika-
téw dotyczacych swoich rél zyciowych i seksualnosci, z ktérymi
si¢ nie zgadzasz (na przykiad ,nie mozna by¢ matks i by¢ istotg
seksualng’, ,wszyscy mezczyzni muszg interesowac sie seksem”).
Nastepnie przeformuluj je na zdania, z ktérymi si¢ zgadzasz, na
przyktad:

Mozesz by¢ matka i by¢ seksualna.

Mozesz by¢ w wieloletniej relacji i zachowywac sig ,jak napa-
lony nastolatek”.

Mozesz by¢ w statym zwigzku i si¢ masturbowac.

Mozesz by¢ mezczyzng i nie interesowac si¢ seksem.

Mozesz laczy¢ rézne role zyciowe w taki sposéb, jaki ci
odpowiada.

Role zyciowe moga okaza¢ si¢ waznym tematem do przega-

dania z twoim seksualnym ,ja”. Gdzie wsréd twoich rdl jest dla
niego miejsce? Zadecyduj.
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NARRACJE TOZSAMOSCIOWE

Pamietasz Olg, ktéra uwaza si¢ za kiepska kochanke i w kom-
plementach Rafala wietrzy postep? Za chwile do niej wrécimy.
Pomoze nam nakresli¢ drugi— obok rél zyciowych — wazny temat
do przegadania z naszym seksualnym ,ja”.

Przypomnijmy: kontekst, w ktérym si¢ znajdujemy, i otaczaja-
cy nas ludzie dorzucaja do naszych seksualnych ,puzzli tozsamosci”
nowe elementy, czy tego chcemy czy nie. Seksualne ,ja” uczy si¢ na
podstawie naszych doswiadczen, ich konsekwencji oraz naszych
refleksji, emocji i decyzji z nimi zwigzanych. W ten sposéb buduje
si¢ nasza seksualna tozsamos¢ i z poszczegélnych puzzli tworzy sig
pelen obraz — to, jak siebie postrzegamy.

Ten obraz bardzo czgsto pojawia si¢ podczas mojego pierw-
szego spotkania z nowg klientka badz klientem — w gabinecie
seksualne ,ja” lubi przychodzi¢ i przedstawiaé si¢ samo (czgsto
niepostrzezenie dla méwigcej / méwiacego). Ponizej kilka przy-
kladéw takich obrazéw seksualnego ,ja”, z ktérymi zetknelam
sie w swojej pracy.
® Zawsze bylam jakas taka wstydliwa.

Nigdy nie ma tak, zeby mi si¢ nie chcialo.

® Zwiazki mi nie wychodza, bo seks to dla mnie jedno, a emocje

drugie.
® Nie umiem zaspokoi¢ kobiety.

* Nie potrafi¢ inicjowa¢ seksu.
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® Jakjuz dojdzie co do czego, to nie mam pojecia, co robié.

® Od dziecifistwa mam problem z akceptacja swojego ciala.

® Nie uprawiam seksu, tylko si¢ kocham.

* Boje si¢ tak komus oddaé¢.

® Nie mam szczg¢$cia do zwigzkow.

* Niektére rzeczy po prostu nie przechodza mi przez gardlo.
* Nigdy si¢ nie otrzgsne z tego, co ona mi wtedy powiedziala.
® MGoj partner jest w te klocki znacznie lepszy ode mnie.

* Nie wiem, czego chce w seksie.

Czy ktéres z nich sg ci bliskie? Czy pod niektérymi z tych
zdari mozesz si¢ podpisaé? Jesli nie, jak trzeba byloby je zmienid,
by wyrazaly ciebie?

Nasze przekonania na temat tego, kim jestesmy, to narracje
tozsamosciowe — historie o nas, ktére opowiadamy samym sobie.
Opisuja to, co widzimy na obrazie ulozonym z naszych ,,puzzli
tozsamosci”. Sg to wigc historie zbudowane na doswiadczeniach,
emocjach, przemysleniach, decyzjach i ich konsekwencjach. Po-
zwalajg nam zrozumie¢ to, co nam si¢ przytrafia, i nadaé temu

sens. Utrzymuja stabilno$¢ naszej tozsamosci, dajac nam poczucie

bezpieczenistwa.
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Poprzez te narracje tozsamos$ciowe ukradkiem komunikuje si¢
z tobg twoje seksualne ,ja” — snujac ci o sobie opowiesci na pod-
stawie tego, co do tej pory przezylo. Twoje seksualne ,ja” dazy do
twojego szczescia, ale chcee tez uchroni¢ ci¢ przed (ponownym)
zranieniem. To ogromnie wazne zadanie narracji tozsamoscio-
wych 1 ich wielka sila, ale moze tez okaza¢ si¢ przeszkoda w roz-
woju seksualnosci.

Wréémy do Oli. Ola opowiada sobie histori¢ o tym, Ze jest
ykiepska kochankg”. Moze ten obraz siebie i ta narracja tozsamo-
$ciowa powstaly w wyniku komunikatéw, ktére otrzymala wezes-
niej od innych ludzi — moze od bylych partneréw lub partnerek,
a moze poréwnujac to, jak si¢ kocha, z tym, jak swoje umiejetnosci
té6zkowe opisujg jej kolezanki, lub czytajac w internecie artykuly
o wszystkich tych rzeczach, ktére jako ,dobra kochanka” powinna
wiedzie¢ i umie¢ (a czuje, ze nie wie i nie umie). Z tych doswiad-
czenl — elementéw uktadanki, ktére podrzucito jej otoczenie — Ola
ulozyla swoje seksualne ,,puzzle tozsamosci”, tworzac z nich obraz
»kiepskiej kochanki”. I uznala ten obraz za prawdg o sobie.

Moze teraz zaswitala ci w glowie mysl: ,No dobra, ale po co
kto§ mialby sam tworzy¢ taki brzydki obrazek samego siebie?
Przeciez to niczemu dobremu nie stuzy”. Tu wracamy do roli
narracji tozsamosciowych jako chroniacych nas przed cierpie-
niem. Taki, a nie inny obraz siebie moze by¢ prébg przeciwdzia-
fania przyszlym rozczarowaniom — jezeli Ola sama uwaza si¢ za
kiepska kochanke, to kolejny tego rodzaju komunikat z otoczenia
moze by¢ dla niej mniej zaskakujacy i mniej bolesny, ba! moze
mie¢ efekt stabilizujacy. Bo nasze ,ja” lubi szukaé okazji, by po-
twierdzi¢ to, co juz o sobie wie.

Tak wicc kiedy co$ wydaje si¢ zagraza¢ stabilnosci obrazu — na
przyktad Rafal méwiacy ,jest mi z tobg $wietnie w I6zku”— nasze ,ja”
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moze w pierwszej chwili szuka¢ sposobéw zinterpretowania tego
nowego elementu tak, by wciaz pasowal do naszych juz utozonych
»puzzli tozsamosci”. Dlatego Ola zaklada, ze Rafal ma ukryte mo-
tywy i nie méwi jej prawdy. Dlatego czasem trudno nam uwierzy¢
w komplement, jezeli mamy o sobie odmienng (gorsza) opinie.

O czym wigc warto porozmawiaé ze swoim seksualnym ,ja’?
Warto zastanowi¢ si¢ nad tym, ktére z seksualnych historii, ja-
kie sobie na swéj temat opowiadasz, ci stuza, a ktére przeszka-
dzaja w rozwoju i osiaganiu szczescia. Wszystkie te obrazy — te
,brzydkie” i te ,fadne” — byly ci na jakim$ etapie Zycia potrzeb-
ne, aby podtrzymywaé twoje poczucie bezpieczenstwa i chroni¢
ci¢ przed pewnymi rodzajami bélu i cierpienia. Pytanie na dzi$
brzmi: ,,Czy nadal potrzebujesz tego, co bylo ci potrzebne kie-
dy$? Ktére z obrazéw ci stuza, a ktére sa przeszkodami?”.

Jezeli uwazasz si¢ za osobe, ktéra nie potrafi inicjowaé seksu,
to nie inicjujesz seksu. Nie inicjujesz seksu, zatem nie masz jak
przekona¢ sig, ze potrafisz. Uwazasz si¢ wigc za osobe, ktéra nie
potrafi inicjowa¢ seksu. Obraz pozostaje niezmieniony, narracja
tozsamosciowa jest podtrzymana. Twéj wewnetrzny konserwaty-
sta oddycha z ulgs.

WEWNETRZNY KONSERWATYSTA

Tak, na strazy obrazu i tozsamosci, réwniez tej seksualnej, stoi we-
wnetrzny konserwatysta. Kazda i kazdy z nas go ma — ty tez. We-
wnetrzni konserwatysci réznig si¢ migdzy sobg poziomem energii
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i dono$noscig glosu, ale ich rola jest zawsze taka sama. Wewnetrz-
ny konserwatysta przypomina ci, ze kazda zmiana jest ryzykow-
na, ze moze by¢ gorzej, a nie lepiej, i ze stare cierpienie, ktére
juz znasz, jest dla ciebie bezpieczniejsze od nowego cierpienia,
ktére moze przynie$¢ zmiana. Twoj wewngtrzny konserwatysta
bedzie ci¢ wiec zniechgcal do kwestionowania obrazéw twojej
tozsamosci i do podejmowania decyzji i dzialas, ktére moglyby
zmieni¢ te obrazy. Jego rola w budowaniu twojego poczucia sta-
bilnosci i bezpieczenistwa jest bardzo wazna i nalezg mu si¢ oklaski
za to, jaka prace dla ciebie wykonuje.

Wewnetrzny konserwatysta kieruje sie jednak strachem — jest
skrajnym pesymista bojacym si¢ nieznanego, snujagcym najgorsze
przypuszczenia i podsuwajacym ci czarne scenariusze. Nie czuje
nadziei, nie ma wiary w przysztos¢. Jezeli sprébujesz z nim wal-
czy¢, moze przestraszy¢ sie jeszcze bardziej i zdwoi¢ wysitki. Jak
zatem sobie z nim radzi¢?

Wysltucha¢ wewnetrznego konserwatysty, poglaska¢ go
i utuli¢. Podzigkowaé mu za przestroge, obiecaé, ze rozwazysz
wszystkie za i przeciw, poglaska¢ go po glowie i uspokoié. Po-
wiedzieé, ze dostrzegasz jego strach, i doceniasz to, ze chce cig
chroni¢, ale ze decyzja o zmianie lezy w twoich rekach, nie jego.

Co moglaby zrobi¢ Ola ze swoja wewnetrzng konserwatystka
po uslyszeniu wyznania Rafala? Ola moze przede wszystkim za-
uwazy¢ konserwatystke, poglaskac ja i zastanowic¢ sie, czy chce jej
uwierzy¢. Moze uznaé, ze ma do tego wystarczajgce podstawy. Ale
moze dopusci¢ do siebie mozliwos¢, ze rzeczywiscie jest w oczach
Rafata dobrg kochanka. Jej tozsamos$¢ nie odmieni si¢ diametral-
nie i natychmiastowo — bo i nie o to chodzi. Zastanawiajac si¢ nad
tym, jakie zmiany chce wprowadzi¢, Ola moze dojs¢ do wniosku,
ze chee przeczytaé ten post na sekspozytywnym blogu o dawaniu
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drugiej osobie przyjemnosci za pomoca seksu oralnego. Albo ze
nie chce. Moze poprosi¢ Rafala, zeby uzasadnil swoja opinie, dzie-
ki czemu uslyszy rzeczy, z ktérymi si¢ zgadza. Albo z ktérymi sie
nie zgadza. Tak czy inaczej, ten nowy kawalek ukladanki jest te-
raz w jej rekach i to Ola $wiadomie podejmuje decyzje — czy tak
nim obrdéci, by wpasowal si¢ w dotychczasowy obraz, czy chwile
potrzyma go w dloniach, sprawdzajac, jak zmieni¢ obraz tak, by
ten kawalek do niego pasowal.

To w rekach Ol sg jej seksualne ,puzzle tozsamosci”i to ona
je uktada.

To w twoich rekach s twoje 1 ty je ukltadasz.

Rozmawiajac ze swoim seksualnym ,ja”, wstuchuj si¢ wiec
w pojawiajace si¢ prawdy o tobie i twojej seksualnosci i zastanawiaj
sig, ktére z nich ci¢ wzmacniajg, a ktére mogg przeszkadzaé two-
jemu rozwojowi seksualnemu (pomoze ci w tym zadanie 6 w tym
treningu, ale zanim do niego przejdziesz, pogadaj najpierw chwile

ze swoim seksualnym ,ja”, wykonujac wezesniejsze zadania).
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PRZEMYSL TO

1. Czy czujesz, ze jestes istotq seksualnq? Dlaczego
(nie)?

2. Ktore osoby i wydarzenia z twojego zycia najsilniej
wptynety na to, jaka dzis jest twoja seksualnosc?

3. Ktére z twoich rél zyciowych wspierajq twoje
seksualne ,ja" a ktore wchodzqg z nim w konflikt?

4. Jakq historie opowiadasz sobie o swojej
seksualnosci?

S. Jak silny jest twéj wewnetrzny konserwatysta?
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ZADANIA

Jak robi¢ zadania - wskazoéwki

1. Myéljest ulotna - uzupetniaj zdania, wypetniaj tabelki,
jak najwiecej zapisu;.

2. To nie jest test. Tu nie ma poprawnych odpowiedzi.
Poszukuj wtasnych!

3. Réb wszystkie zadania. Nie chcesz / nie masz pomystu,
jak je wykonac? Napisz o tym.

4. Wytqcz cenzure. Zauwazaj swoje mysli i emocje,
powstrzymaj chec¢ oceniania ich.

S. Patrz z dystansu i poszukuj nowych perspektyw.
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ZADANIE 1 | Moje role zyciowe

To zadanie pomoze ci dostrzec, jakie miejsce w twoim zyciu
zajmuje dzis seksualnosé, i zdecydowac, czy taki stan rzeczy ci
odpowiada.

Uzupetnij linie swojego zycia. Zaznacz na niej, jak przez lata
zmieniaty sie twoje gtéwne role zyciowe. Zwré¢ uwage, kiedy
nabieraty znaczenia. Kiedy je tracity? Wré¢ myslami do prze-

tomowych chwil w swoim zyciu i okreséw stabilizacji pomiedzy
nimi.
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Wykorzystaj ponizsze koto jako wykres. Wybierz kilka rél, ktére
odgrywasz teraz w zyciu. Jezeli twoje seksualne ,ja” jest jed-
ng z nich, niech tez znajdzie sie na wykresie. Podziel koto na
roznej wielkosci czesci, tak by pokazag, jak silna w twoim zyciu
jest obecnie kazda z wybranych rél. Na przyktad jezeli jestes
partnerkq, matkq, kochankq, przedsigbiorczyniq, siostrg, to jak
duzq czes¢ kota zabierze kazda z tych rol?

Przemysél i zanotuj swoje odpowiedzi na pytania.

e Ktére role graty pierwsze skrzypce w poszczegdinych
momentach twojego zycia?
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Jak gtosno wyrazato sie twoje seksualne ,ja” w ciqgu
twojego zycia?

Jak wyraza sie w tej chwili?

Czy jeste$ zadowolona / zadowolony z obecnego stanu
rzeczy, czy moze chciatabys / chciatbys$ cos$ zmienié¢?

A jesli tak, to co? Jakie dziatania mozesz podjqé, by
zmienic to, co chcesz?
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Czego szukasz w seksie?
Co sprawia, ze ci si¢ chce lub nie?

Jak sprawic, by seks dawal ci to, czego pragniesz?

Ksigzka Agnieszki Szezynskiej, doswiadczonej trenerki intymnosci i edu-
katorki seksualnosci dla dorostych, pomoze ci na nowo odkryc swojg

seksualnosc. Dzigki niej setki osob poznato swoje potrzeby i nauczyto

si¢ swobodnie rozmawiac o seksie.

Znajdziesz tu omowienia 10 waznych tematéw oraz éwiczenia, pytania

i ankiety, ktére zachecajq, by swiadomie czerpac z seksu to, czego po-
trzebujesz. Wyjgtkowa, warsztatowa formuta pozwoli ci:

odkry¢, jok dziata twoje pozgdanie

- otwarcie wyrazac swoje potrzeby i dbac o swoje granice
radzic sobie z seksualnymi kompleksami
lepiej komunikowac sig z partnerem / partnerkg
WzZmocnic poczucie bezpieczenstwa podczas seksu
sprawniej rozwigzywac ozkowe nieporozumienia
urozmaicic swoje zycie seksualne

Siegnij po szczescie, ktore moze dac ci udany seks.

Taki jak lubisz. Tam gdzie lubisz. Z tym z kim lubisz.
Przede wszystkim - w zgodzie ze sobq.
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