
John Gray

Marsjanie i Wenusjanki
w sypialni
Jak zachowaćromantyzm i namiętność
w intymnym związku
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Wprowadzenie
On pragnie seksu. Ona pragnie romantyzmu. Czasami
może sięwydawać, jakby partnerzy pochodzili z innych
planet - jakby on byłz Marsa, a ona z Wenus. Oczywi-
ście, w sypialni mężczyźni i kobiety sąinni, lecz zapewne
nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak dalece sięróżnimy. Tylko dzięki zrozumieniu i
zaakceptowaniu oczywistych
i mniej oczywistych różnic między nami możemy osiągnąć
prawdziwąintymnośći zdobyćsięna udany seks.

Dlaczego seks jest tak ważny
Seks wydaje sięważniejszy dla mężczyzn, a romantyzm
dla kobiet, ale na ogółnie rozumiemy, dlaczego tak jest. Bez głębszego zrozumienia tej
podstawowej różnicy kobie-
ty przeceniająznaczenie seksu dla mężczyzn i często twier-
dzą, że mężczyźni sąpowierzchowni, bo tylko jedno im
w głowie. Kobieta zaczyna łagodzićswe osądy, kiedy odkrywa
rzeczywiste powody, dla których mężczyźni jakoby pragnę-
li wyłącznie seksu. Wraz z głębszym zrozumieniem róźnic
między obiema płciami, opartym na naszym rozwoju histo-
rycznym i uwarunkowaniach społecznych, kobieta może
odkryć, dlaczego pobudzenie seksualne dla wielu mężczyzn
jest kluczem do tego, by mogli uświadomićsobie własne
uczucia miłosne.
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odczuwaćgłód seksu.
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zmu u kobiety i może myśleć, że ona wzbrania sięprzed



seksem. Kiedy on pragnie seksu, a ona nie ma nastroju, męż-
czyzna czuje sięodtrącony. Nie uświadamia sobie, że kobieta
chce byćkochana i uwodzona, zanim będzie mogła poczuć
głód seksu.
Takjak kobiecie potrzebnejest porozumienie z partnerem,
żeby mogła czućsiękochana i sama kochać, tak mężczyźnie
potrzebny jest seks. Z pewnościąmężczyzna może czućsię
kochany na wiele sposobów, lecz najskuteczniejszy sposób,
w jaki miłośćkobiety może dotrzećdo jego duszy i otworzyć
jego serce, prowadzi przez udany seks.
CO sprawia, że seks j est udany
Seks może byćudany, jeśli w związku istnieje partnerskie porozumienie. To jest pierwszy
krok. Kiedy dojdzie do po-
rozumienia, łatwiej będzie zastosowaćwszystkie arkana sztu-
ki miłosnej przedstawione w tej książce. Jeśli partnerzy dobrze sięrozumieją, zapoznanie się
z po-
mysłami omówionymi w tej książce i skorzystanie z nich
radykalnie podniesiejakośćich współżycia seksualnego. Kie-
dy poprawia sięwspółżycie seksualne, następuje poprawa
w całym związku. Dzięki udanemu seksowi mężczyzna za-
czyna odczuwaćmiłość, a w rezultacie kobieta otrzymuje to,
czego, byćmoże, jej brakowało. Automatycznie pogłębiają
sięporozumienie i intymność.
Kiedy poprawia się spółżycie seksualne,
automatycznie następuje poprawa
w całym związku.
Para przeżywająca problemy, zamiast koncentrowaćsię
na nich, lepiej zrobi, idąc "na skróty" drogąprzez udany seks, bo to natychmiast uczyni
problemy łatwiejszymi do rozwią-
zania. Aby skutecznie rozwiązywaćproblemy związku i za-
pewnićsobie trwałąintymnąbliskośći lepsze porozumienie,
zalecam lekturęinnych moich książek: Whut Your Mother
Couldn't Tell You dt Yvur Father Didn't Know oraz Męż-
czyźni sąz Marsa, kobiety z Wenus. Czasami jednak naj-
skuteczniejszy sposób "rozruszania" pary polega na tym, by
najpierw opanowaćarkana sztuki miłosnej, co w efekcie przy-
czyni siędo udanego seksu.
Udany seks jest najpewniejszym sposobem pobudzenia
uczućmężczyzny i pomaga mu odczuwaćmiłośći okazywać
jąkobiecie. Udany seks ,,zmiękcza" serce kobiety, pomaga
jej rozluźnićsięi przyjąćwsparcie od partnera w innych
sferach związku. "Zmiękczenie" uczućkobiety radykalnie
podnosi jej zdolnośćdo porozumiewania sięw sposób, który
odpowiada partnerowi. To porozumienie z kolei stanowi pod-
stawęzachowania namiętności seksu.

Udany seks jest najpewniejszym sposobem
pobudzenia uczućmężczyzny i pomaga mu
Po co kolejna ksią,Żka o seksie
Podczas gdy wiele książek zajmuje sięmechanizmem



seksu, ta dotyczy mechanizmu tego, co zrobić, by w ogóle
miećseks. Dzięki nowemu podejściu do wzajemnego
zro zumienia dowiecie się, w jaki sposób zaspokoićwłasne i
part nera potrzeby seksualne. Ponadto będziemy zgłębiaćróżnice
w psychice mężczyzn i kobiet, tak by lepiej zrozumieć,
co najbardziej odpowiada drugiej stronie.
Większośćksiążek koncentruje sięna fizycznych
potrze bach mężczyzn i kobiet, a tylko nieliczne także na ich
po trzebach psychicznych. Ta książka prowadzi mężczyzn i
ko biety ku spełnieniu seksualnemu - zarówno fizycznemu
jak i emocjonalnemu. Otrzymujęmnóstwo listów od par,
któ re uczestniczyły w moich seminariach. Piszą, że dzięki
nim obecne doznania seksualne dostarczająim niemałej satysfa kcji. Niektóre z tych par są
zaledwie kilka lat po ślubie;
sąi takie, które w związku małżeńskim pozostająponad
trzy dzieści lat.

Arkana Sztuki miłOsnej
Dziśkobiety oczekująod seksu więcej niżkiedykolwiek
przedtem. Dawniej seks byłprzede wszystkim po to,
aby ko bieta zaspokajała potrzeby swego męża. Dla wielu
kobiet z pokolenia naszych matek seks byłczymś, co robiło sie dla
mężczyzny, a nie dla siebie. Obecnie, kiedy antykoncepcja
jest bardziej niezawodna i dostępna, a społeczeństwo
zdecydowanie bardziej akceptuje potrzeby i pragnienia seksualne
kobiet, mająone większe przyzwolenie na zgłębianie
zmysłowości. U wielu kobiet rosnące zainteresowanie seksem
jest także odzwierciedleniem potrzeby odnalezienia harmonii
wewnętrznej w ich kobiecości.
Spędzając większączęśćdnia na tradycyjnie męskim stanowisku pracy, kobieta także pragnie
tego, by po powrocie do domu, w Progu mieszkania czule witałają"żona". Kobieta
teżpragnie cieszyćsięwyzwolenien, jakie przynosi seks.
Uda ny seks daje kobiecie spełnienie w takiej samej mierze
co mężczyźnie. Aby znosićstresy pracy zawodowej, nie tyl-
ko mężczyzna potrzebuje oparcia w kobiecie. Równieżona POtRZEBUJE jego wsparcia.
Jeśli mężczyzna ma daćpartnerce tego rodzaju spełnienie
seksualne, jaKiego ona dziśwymaga, niezbędna jest znajo-
mośćspecjalnych arkanów sztuki miłosnej. Te bardziej tra-
dycyjne• z jakich mężczyźni i kobiety korzystająod wieków,
jużsięprzeżyły. Nie wystarczy, by mężczyzna robiłz kobietą
to, co jest przyjemne i podniecające dla niego. Ona również
chce przyjemnych doznań. Chce przeżywaćorgazm. On musi
sięnauczyćdawaćkobiecie satysfakcjęz seksu.
Kobiety chcąwięcej i mężczyźni chcąwięcej. Mężczyźni
nie chcąrezygnowaćz namiętności we własnym związku.
Coraz więcej mężczyzn i kobiet woli raczej wziąćrozwód
ni żpozostaćw małżeństwie, w którym nie ma namiętności.
Ani jedna, ani druga płećnie zamierza godzićsięna stary
system, w którym mężczyzna miewa dyskretne romanse dla
zaspokojenia swych seksualnych namiętności, kobieta zaśpo-



święca własnąpotrzebęnamiętności na rzecz zachowania in-
tegralności rodziny. aids i inne choroby przenoszone drogą
płciowąsprawiają, że romanse pozamałżeńskie sąznacznie bardziej
niebezpieczne niżw przeszłości. Współczesny męż-
czyzna pragnie wciążbyćnamiętnie zespolony właśnie z part-
nerką, która przywiązuje dużąwagędo seksu. Dla osiągnięcia
tego celu znajomośćarkanów sztuki miłosnej jest niezbędna zarówno dla
mężczyzn, jak i dla kobiet. W pierwszych dwunastu rozdziałach Marsjan i
Wenusja- nek w sypialni śledzićbędziemy sztukęi sposoby udanego
SE ksu w łóżku, w rozdziale trzynastym zaśpoznamy, jakie
UROKI ma romansowanie poza sypialnią, aby namiętność
NIE Wygasła.
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Dlaczego paryprzestająuprawiaćseks
Nierzadko po kilku latach małżeństwa jedno z partnerów
przestaje miećochotęna seks; czuje siętak, jakby straciło
zainteresowanie seksem. Ów brak zainteresowania faktycznie
wynika stąd, że nie sąspełnione pewne warunki niezbędne
dla współżycia seksualnego. W tej książce dośćszczegółowo
będziemy zgłębiaćte różnorodne potrzeby. Wielu mężczyzn
i sporo kobiet nie wie, jakie sąte potrzeby ani jak je zaspo-
koić. Aby nie czućsięnieustannie sfrustrowanymi, po prostu
tracązainteresowanie sobą.
Zdumiewające, że w trakcie moich seminariów przeważ-
nie właśnie kobiety podchodządo mnie podczas przerw i na-
pomykają, że ich mężowie jużnie interesująsięseksem. Oczy-'
wiście, nie jest czymśniezwykłym to, że kobieta pragnie'
więcej seksu niżjej partner, lecz bez względu na to, które
z partnerów traci zainteresowanie, namiętnośćmoże powró-
cićdzięki arkanom sztuki miłosnej.
Jak korzystaćz tej książki we dwoje
Moja książka ma byćlekturąprzyjemną. Celowo wiele
rozdziałów ująłem bardzo krótko,żeby można było książkę
odłożyćna bok i zakosztowaćw praktyce niektórych sposo-'
bów sztuki miłosnej. Jeśli kobieta zaleci mężczyźnie przeczytanie tej książki,
nie powinna daćmu poznać, że to dla niego niezbędne, ani
że ona dąży do poprawy ich współżycia seksualnego. Dla
mężczyzny może to brzmiećzbyt poważnie i sugerować, że
on nie jest dostatecznie dobry albo że jego trzeba popra-'
wiać. Takie podejście może łatwo zrazićjego męskie ego.
Zamiast tego kobieta powinna powiedzieć: "Przeczytajmy
tęksiążkęo seksie. To naprawdęprzyjemna lektura" albo
"To jest bardzo seksowna książka. Czytajmy jągłośno po
kolei". Mężczyzna zareaguje znacznie bardziej pozytywnie, jeśli przekona się, że partnerka
chce razem z nim spróbować
czegośnowego.
Kiedy mężczyzna chce namówićkobietę, by przeczytała
tęksiążkę, powinien postąpićpodobnie, ale musi pamiętać,
by nie nalegać- to może zrazićkobietę. Jeśli partnerka
sięopiera, sam może przeczytaćtęksiążkęi zacząćstoso-



waćniektóre z omawianych w niej technik. Kiedy uda mu
sięto zrobić, zdecydowanie szybciej zachęci partnerkędo
lektury.
Na tej samej zasadzie, jeśli partner sięopiera, uprzejmie
powiedz "OK" i sama przeczytaj książkę. W końcu każdego mężczyznęzainteresuje to, co
czyta jego partnerka. Jeśli się
przekona, że ta lektura pozytywnie wpływa na ich doznania
seksualne, nie będzie stawiaćprzeszkód. Podobnie, każda
kobieta znacznie chętniej pozna treśćksiążki, gdy jej partner
zacznie korzystaćz nowo nabytych umiejętności.
Jeśli partner nie jest tym zainteresowany, po prostu połóż
tęksiążkęgdzieśw sypialni albo zostaw jąw łazience, a cie-
kawośćzrobi swoje, bez twojego dalszego udziału. Lektura we dwoje może ułatwić
wyrażenie własnych od-
czućdotyczących seksu. Wydając zwykły okrzyk entuzjazmu
albo zachwytu przy czytaniu jakiegośurywka, możesz prze-
kazaćpartnerowi bardzo ważnąwiadomość. Możesz się
z nim podzielićpomysłami, których ujawnienia unikałaś
z obawy, że mogązabrzmiećjak krytyka jego poczynań. Słowa wydrukowane czarno na
białym akceptujemy znacznie
łatwiej.
Można teżpodejśćdo tego inaczej - partnerzy mogą
przeczytaćksiążkęosobno, a potem zacząćkorzystaćze zdo-
bytej wiedzy. Dla poprawy porozumienia w ich związku le-
Piej będzie, jeśli przeczytająjąrazem na głos w całości albo
Przynajmniej ulubione fragmenty.
Niekiedy kobieta ma opory przed ujawnieniem tego, co
lubi w seksie, bo nie chce, by partner ślepo stosowałsiędo
Jej instrukcji. Poznanie wielu różnych umiejętności seksual-
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nych z pewnościąda zarówno mężczyźnie, jak i kobiecie
możliwośćich przetestowania. Nowe umiejętności mogąpo-
móc parom przeżyćnieznane namiętności.
Celem tej książki nie jest wyłącznie edukowanie, ale
także inspirowanie. Czasami słyszęod mężczyzn, że dobrze
wiedzą, czym jest seks, ale na pewno przyda sięprzypo-
mnienie tego w taki sposób. Jużsamo mówienie o seksie v
albo lektura książki o nim może wyzwolićnowąnamięt-
ność.
Zalecam, by po wypróbowaniu niektórych metod partnerzy nadal od czasu do czasu
rozmawiali o swoich indywidu-
alnych upodobaniach. Niektóre umiejętności czy metody mo-
gądla ciebie byćpożądane, a dla partnera nie. Nieraz bywa
tak, że z upływem czasu partner może sięzmienići pewne '. rzeczy polubić, a do innych się
zniechęcić. Ważne jest, by nie domagaćsięniczego, co dla partnera
jest nieprzyjemne, i nie robićniczego, co mu nie odpowiada. Seks jest cennym darem, którym
dwoje ludzi może się
nawzajem obdarzać, okazując sobie przy tym miłośći oddanie. Najlepiej jest po prostu
opanowaćtęwiedzę, a potem korzystaćz niej wtedy, kiedy sięma na to ochotę- j akby
wybierając potrawęz zimnego bufetu. To, co jedni lubią, innym nie odpowiada. Nie próbuj



przekonywaćpartnerki, że powinna lubićziemniaki, skoro ona ich nie znosi, ani nie
pogardzaj partnerem, jeśli lubi ziemńiaki, których ty nie znosisz. Aby seks i namiętność
wzrastały z upływem czasu, nie powinniśmy miećpoczucia, że możemy byćkrytykowani za
własne pragnienia. Powinniśmy staraćsiępodchodzićdo seksu w sposób wolny od
uprzedzeń. Traktujętęksiążkęjako przypomnienie o wielu sprawach, o których zapewne
intuicyjnie jużwiecie. Ja sam skorzysta- łem ze wszystkich pomysłów, jakie omawiam,
podobnie jak tysiące osób, którym doradzałem w gabinecie i które uczestniczyły w moich
seminariach. Mam nadzieję, że książka
wam sięspodoba i będziecie do niej wciążzaglądali, ażpo
kres waszych dni i nocy.
Udany seks jest darem Boga dla tych, którzy sązdecy-
dowani stworzyćczuły i dający oparcie związek. Udany seks
jest nagrodą, a wy na niązasługujecie.
29 kwietnia 1994
Kalifornia
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Nota specjalna
Ta książka przeznaczona jest dla par, któreżyją
w mo nogamicznym związku. Jeśli nie jesteśw monogamicznym
związku albo nie masz stuprocentowej pewności, że partner
niejest zakażony wirusem HIV, dla własnego bezpieczenstwa
i z szacunku dla samych siebie musicie uprawiaćbezpieczny
seks. Wiele książek wyjaśnia, jak uprawiaćbezpieczny seks bez rezygnacji ze spontani
zności i przyjemności. Ja także gorąco zachęcam do nauki, jak chronićsięprzed wirusem
HIV i AIDS oraz innymi chorobami przenoszonymi drogąpłciową. Środki ostrożności są
szczególnie ważne dla kobiet W związku heteroseksualnym kobiety sąnarażone na więk sze
ryzyko zachorowania na AIDS niżmężczyźni, ponieważpodczas stosunku wirus, jeśli jest
obecny w nasieniu mężczyzny, może dostaćsiędo krwiobiegu kobiety nawet wsku tek
nieznacznego pęknięciaśluzówki w jej pochwie, pęknięcia powszechnie zdarzającego się
podczas stosunku. Niektó rym kobietom z wielkątrudnościąprzychodzi domaganie sięby
mężczyzna używałprezerwatywy podczas stosunku. Kobiety powinny pamiętaćo tym,że ich
życie i zdrowie zbyt wiele sąwarte, by naraźaćsięna ryzyko choroby tylko dlatego, że
mężczyzna nie chce rezygnowaćz przyjemnych doznańi nie używa prezerwatyw. Ich
różnorodność(w tym także środków nawilżających) pozwala zachowaćdoznania; a
prezerwatywęmożna włączyćwe współżycie seksualne; tak by dostarczała wielu
przyjemnych doznań. Ponadto, kiedy wrażliwośćmężczyzny na doznania jest niższa z
powodu
prezerwatywy, może mu byćłatwiej powstrzymaćsięprzed
zbyt wczesnym wytryskiem do czasu, ażkobieta nie zostanie
zaspokojona, a dzięki przedłużeniu stosunku orgazm męż-
czyzny może byćjeszcze intensywniejszy. Mężczyznom trzeba wciążprzypominać, że
kobiecie jest
trudno sięrozluźnić, zaufaćpartnerowi i szczerze cieszyćsię
seksem, kiedy martwi jąmożliwośćzakażenia wirusem HIV
lub innąchorobąprzenoszonądrogąpłciowąalbo gdy martwi
sięzajściem w ciążę. Podczas stosunku mężczyzna łatwo
zapomina o konsekwencjach seksu bez zabezpieczenia, lecz
jeśli będzie pamiętało ochronie partnerki za k a żd y m ra-



zem, ona to doceni i będzie jeszcze bardziej otwarta i czuła
podczas zbliżenia, bo będzie bezpieczna.
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ROZDZIAŁPIERWSZY
SZTUKA MIŁOSNA
A UDANY SEKS
Jednąze specjalnych nagród za przyswojenie sobie i sto-
sowanie sztuki miłosnej jest to, że współżycie seksualne staje
sięcoraz bardziej udane. Jak fantastyczne wakacje po ciężkiej
pracy, nastrojowy spacer po lesie w słoneczny wiosenny dzień
albo radośćpo wspinaczce na szczyt góry - udany seksnie
jest tylko nagrodą, lecz czymś, co może odmłodzićciało, umysłi duszę. Rozjaśnia nasze dni i
umacnia nasz związek. Udane pożycie seksualne jest nie tylko objawem namięt-
nego związku, ale także istotnym czynnikiem jego tworzenia. Udany seks napełnia nasze
serca miłościąi może zaspokoić
niemal wszystkie potrzeby emocjonalne. Seks czuły, seks na-
miętny, seks zmysłowy, długi seks, krótki seks, seks błyska-
wiczny, seks jak wykwintna uczta, seks jako zabawa, seks
delikatny, seks ostry, seks miękki, seks twardy, seks roman-
tyczny, seks z określonym celem, seks niewyszukany, seks
chłodny i seks gorący - wszystko to sąważne elementy
utrzymywania żywej namiętności miłosnej.

Udane pożycie seksualne jest nie tylko
objawem namiętnego związku, ale także istotnym
czynnikiem jego tworzenia.

Udany seks dla kobiet
Udany seks "zmiękcza" kobietęi otwierająna przeżywa-
nie prawdziwej miłości i pamięćo miłości partnera. Umie-
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jętne pieszczoty partnera nie pozostawiąw jej myślach wąt pliwości, że dla niego onajest
najważniejsza. Jej głód miłości zaspokajająnamiętnośći szacunek jej partnera. Napięcie na
tychmiast zostaje rozładowane, kiedy ona ponownie poddaje sięnajgłębszym kobiecym
tęsknotom. Jej namiętność, miłośći chęćbycia kochanąmogązostaćw pełni zaspokojone.
Udany seks dla mężCzyzn
Udany seks uwalnia mężczyznęod frustracji i pozwala
mu ożywićswojąnamiętnośći oddanie dla związku.
zaspokojenie partnerkijestjego dążeniem i zwycięstwem. Jej
wilgotna reaktywnośćpodnieca, elektryzuje i budzi najgłębsze
pokłady jego męskiej natury. Bramy niebios sięotworzyły
Poprzez jej zaspokojenie on czuje, że miłość, którąofiarował
została doceniona. Jego czasami skryte, ale wszechogarnia
jące i zawsze obecne pragnienie, by kochaći byćkochanym
zostaje zaspokojone, kiedy on wraca do swego świata,
pozostając głęboko w niej.

Udany seks dla związku
Udany seks przypomina mężczyźnie i kobiecie o czułej



miłości, która kiedyśich połączyła. Alchemia udanego seksu
uwalnia w mózgu i w organizmie substancje chemiczne, które
pozwalająodczuwaćpełnąradośćz partnera. Powiększa
wzajemnąatrakcyjność, stymuluje większąenergię, a nawet
sprzyja lepszemu zdrowiu. Pozostawia w nas nie tylkosiłę
młodzieńczej witalności, ale także poczucie piękna, cudoW
ności i nie tylko wzajemnej afirmacji, ale także całego otaczającego nas świata. Udany seks
jest szczególnym darem Boga
dla tych, którzy ciężko pracują, by miłośćuczynićswym
priorytetem życiowym.
Owąistotnącechą, która sprawia, że małżeństwo
jest czymświęcej niżtylko czułąprzyjaźnią, jest seks. Seks bez-
pośrednio ożywia w nas męskośći kobiecość, i to bardziej
niżjakiekolwiek inne działania wspólnie podejmowane przez
partnerów. Udany seks dla kobiety jest kojący i pomaga jej
utrzymywaćkontakt z kobiecością, a jednocześnie wzmacnia
mężczyznęi utrzymuje go w kontakcie z męskością. Seks
ma ogromnąmoc - zbliża nas do siebie albo od siebie
odpycha.
Aby seks byłudany, nie wystarczy, by mężczyźni i ko-
biety kierowali sięswymi dawnymi instynktami. Czasy się
zmieniająi o wiele ważniejsza staje sięjakośćseksu. Nasze
matki nie umiały nas informowaćo sekretach udanego seksu,
a nasi ojcowie ich nie znali. Podobnie jak zmieniająsięspo-
soby komunikowania sięi wzajemnego odnoszenia do siebie,
tak samo zmieniająsięsposoby uprawiania seksu. W łóżku
niezbędne sąnowe umiejętności.
Bez zrozumienia naszych odmiennych wymagańco do
seksu, po kilku latach - albo miesiącach - seks staje się
rutynowy i mechaniczny. Dzięki zaledwie kilku istotnym po-
sunięciom możemy to przezwyciężyć.

Kobiety uwielbiająudany seks
Udany seks wymaga pozytywnego nastawienia. Aby męż-czyzna wciążczułpociąg do swej
partnerki, musi czuć, że ona lubi seks równie mocno jak on. Niejednokrotnie męż-czyzna
czuje sięniepewny w sprawach seksu, bo błędnie odbiera przesłanie, że jego partnerki seks
nie interesuje. Bez głębszego zrozumienia, jak odmiennie jesteśmy nastawieni do seksu,
bardzo łatwo sięzniechęcić.
Kobiety uwielbiająudany seks równie mocno jak męż-
czyźni. Różnica między kobietąa mężczyznąpolega na tym,
że ona nie czuje silnego pragnienia seksu, o ile najpierw nie
zostanie zaspokojonajej potrzeba miłości. Co najważniejsze,
kobieta najpierw musi poczuć, że mężczyzna jąkocha i że
20 1 21
dla niego jest kimśwyjątkowym. Kiedy otworzy sięjej serce, zacznie otwieraćsięna seks, i
kobieta poczuje tęsknotęrównąlub większąod tej, jakączuje każdy mężczyzna. Dla niej
miłośćjest o wiele ważniejsza niżseks, jednak po zaspoko. jeniu potrzeby miłości radykalnie
wzrasta u niej znaczenie seksu.
Kobiety uwielbiająudany seks równie mocno
jak mężczyźni, lecz aby odczućpodniecenie,



mająo wiele większe wymagania
Nawet jeśli kobieta nie czuje siękochana, a tylko widzi,
możliwośćmiłości, może odczuwaćgłębokie pragnienie sek-,
su. Natomiast mężczyzna, mówiąc ogólnie, potrzebuje tylko
okazji i miejsca, by siępobudzić. Na początku związku
budzenie seksualne następuje u mężczyzny automatycznie
i szybko.

Na początku związku pobudzenie seksualne
następuje u mężczyzny automatycznie i szybko.
Odmienne reakcje chemiczne kobiet i mężczyzn
Różnica w fizjologii mężczyzny i kobiety daje sięzauwa-
żyćw reakcjach partnerów. W organizmie mężczyzny
poziom hormonów odpowiadających za pobudzenie szybkorośnie,
a po orgazmie szybko opada. U kobiety rozkosz rośnie
o wiele wolniej i trwa jeszcze długo po orgazmie.
U partnerki pobudzenie narasta powoli, na długo
zanim stanie sięfizycznym pożądaniem seksu. Zanim kobieta
pragnie stymulacji seksualnej, czuje się"rozgrzana", zmysłowa i atrakcyjna. Czuje pociąg do
mężczyzny i cieszy ją
przebywanie z nim. Zanim zechce seksu, mogąupłynąćw jego
towarzystwie długie dni.

narasta powoli, na długo
zanim stanie sięfizycznym pożądaniem seksu.
Mężczyźnie trudno zrozumiećodmienne
wymagania kobiety, bo sam ich nie doświadcza.
Kiedy mężczyzna czuje siępodniecony, od razu myśli
o seksie. Wstrzemięźliwośćwymaga z jego strony ogromne-
go opanowania. Trudno mu zrozumiećodmienne wymagania
kobiety, bo sam ich nie doświadcza.
Kiedy mężczyzna wraca do domu z podróży, może natych-
miast miećochotęna seks, podczas gdy jego żona potrzebuje
trochęczasu na rozmowę. Wobec niezrozumienia tej różnicy
mężczyzna może sięczućodtrącony, a kobieta wykorzysty-
wana.
Na początku znajomości mężczyzna rozumie, że kobieta
musi odczekać, zanim będzie gotowa, by uprawiaćseks. Lecz
kiedy jużrozpocznąwspółżycie, on nie zdaje sobie sprawy, że ona nadal potrzebuje uczucia,
zanim będzie chciała seksu.
Wsparcie uczuciowe jest cenąwstępu. Mężczyzna nie rozu-
mie, jak ważne jest to, by najpierw zaspokoiłpotrzeby emo-
cjonalne kobiety, ponieważsam nie ma takich wymagań.
"Mężczyznom tylko jedno w głowie"
Kobiety uważają, że mężczyźni majątylko jedno w głowie:
seks. A prawda jest taka, że mężczyźni naprawdępragnąmi-
łości. Mężczyzna pragnie miłości tak samo jak kobieta, lecz
zanim otworzy swe serce na miłośćpartnerki, konieczne jest
pobudzenie seksualne. Jak kobieta potrzebuje miłości, by otwo-
rzyćsięna seks, tak mężczyzna potrzebuje seksu, by otworzyć



sięna miłość.
Jak kobieta potrzebuje miłości by otworzyćsięna seks, tak mężczyzna potrzebuje seksu by
otworzyćsięna miłość
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Ogólna wskazówka jest taka: kobieta potrzebuje spełnie-
nia emocjonalnego, zanim zatęskni do kontaktu seksual-
nego. Mężczyzna natomiast uzyskuje gros swego spełnienia
emocjonalnego podczas seksu.
Kobiety tego nie rozumieją. Za pośpiechem mężczyzny
do seksu kryje sięjeden powód: poprzez seks mężczyzna jest
w stanie znowu czuć. Przez cały dzieńtak bardzo koncentruje'
sięna swej pracy, że traci kontakt z subtelnymi uczuciami,
Seks pomaga mu znowu czuć. Poprzez seks serce mężczyzny
zaczyna się"otwierać". Poprzez seks mężczyzna może dawać
i otrzymywaćmiłość.
Kiedy kobieta zaczyna rozumiećtęróżnicę, zmienia swoją
wizjęseksu. Zamiast postrzegaćmęskie pragnienie seksu jako:
cośbrutalnego, a tym samym oderwanego od miłości, zaczyna widziećw zachowaniu
partnera sposób na odnalezienie
miłości. Przeświadczenie kobiety o nadmiernej koncentracj mężczyzny na seksie może się
radykalnie zmienić, kiedy kobieta zrozumie, dlaczego mężczyzna potrzebuje seksu.
Dlaczego mężczyźni potrzebująseksu
Mężczyźni potrzebująseksu,żeby czuć. Od tysięcy lat
mężczyźni przystosowywali siędo swego głównego zadania
obrońców i żywicieli. Zamykali sięna swąwrażliwość
uczucia i doznania. Przydzielone ich płci zadania były
ważniejsze niżoddawanie sięzgłębianiu własnych doznań. Uczu
cia i wrażliwośćtylko by przeszkadzały w spełnianiu
prawdziwej roli.

Mężczyźni potrzebująseksu po to, żeby czuć.
Aby wyruszyćw dzikie ostępy albo na polowanie
musieli odsunąćswe uczucia na bok. Aby utrzymać
rodzinę, mężczyzna ryzykowałżycie, narażając sięna
niewygody palącego słońca i mróz. Mężczyźni stopniowo

przystosowywali siędo tych wymagań, stając sięz czasem nieczuli.
W istocie tęróżnicęwyraźnie oddaje wrażliwośćskóry. Skóra
kobiety jest dziesięciokrotnie wrażliwsza niżmężczyzny.
Aby nie poddawaćsiębólowi, mężczyźni nauczyli się
"wyłączać" swe uczucia.
Kiedy jednak przestali odczuwaćból, stracili także zdol-
nośćodczuwania przyjemności i miłości. Dla wielu mężczyzn
oprócz bólu na skutek uderzenia sięmłotkiem w palec albo
przyjemności obejrzenia transmisji meczu piłkarskiego upra-
wianie seksu to jedyny sposób, w jaki potrafiączućSeks
jest z całąpewnościątym sposobem, w jaki potrafiączuć
najintensywniej. Kiedy mężczyzna jest pobudzony, na nowo
odkrywa miłośćukrytąw swym sercu. Poprzez seks może
czuć, a poprzez uczucia może powrócićdo swej duszy.



Dlaczego kobiety nie rozumieją
Kobiety nie rozumiejątej odmienności, bo one mająinne wymagania. Kobieta nade wszystko
potrzebuje bezpieczeństwa emocjonalnego, aby mówićo swych uczuciach. Kiedy czuje
wsparcie, może na nowo odkrywaćswojąmiłość. Kiedy w ten sposób zostanązaspokojone jej
potrzeby emocjonalne, potrzeby seksualne nabierająwiększej wagi.
Kobietajest zakłopotana, kiedy partner chce seksu, a obo-
je nawet nie rozmawiająze sobąalbo on jącałymi dniami
ignoruje. Jej wydaje się, że jego nie obchodzi dobro ich
związku. Ona nie ma pojęcia, że mężczyzna pragnie seksu
dlatego, bo chce ponownie dzielićz niąmiłość. Jak dla kobiet
bardzo ważne jest porozumienie, tak dla mężczyzn równie
ważny jest seks. Seksualna aktywnośćkobietyjest najsilniejszym znakiem,
dzięki któremu mężczyzna może siędowiedzieć, że jest ko-
hany. Seks może byćnajsilniejszym środkiem ożywienia
uczucia miłości u mężczyzny.
Kiedy mama mówiła, że droga do serca mężczyzny pro-
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wadzi przez jego żołądek, lokalizowała jąmniej więcej
o dziesięćcentymetrów za wysoko. Bezpośrednie połączenie
do serca mężczyzny stanowi właśnie seks.

Kiedy mama mówiła, że droga do serca
mężczyzny prowadzi przez jego żołądek,
lokalizowała jąmniej więcej o dziesięć
centymetrów za wysoko.
Czego potrzebująmężczyźni
Mężczyzna dysponuje największąsiłąi energiąwtedy, kiedy czuje siędoceniany,
akceptowany i darzony zaufaniem.
Kiedy kobieta jest pobudzona, daje mężczyźnie megadawki
tego, czego mu najbardziej potrzeba.
Kiedy kobieta tęskni do zbliżenia seksualnego z mężczy-
zną, jest wtedy najbardziej otwarta i ufna. W bardzo drama-
tyczny sposób jest gotowa poddaćsięi ulec, i nie tylko ob-
nażyćsiędo naga, lecz także przyjąćmężczyznędo swego
ciała i całej swej istoty. Pragnąc mężczyzny w taki sposób,
kobieta sprawia, że czuje sięon akceptowany. Później, kiedy
każde jego dotknięcie wywołuje przyjemnąreakcję, mężczyzna
czuje siębardzo doceniany. Najbardziej namacalnie i fizycz-
nie czuje i doświadcza tego jego męskie jestestwo.
Nawet jeśli mężczyzna jest zestresowany po. całym dniu
pracy, lecz kiedy żona czuje obecnośćjego miłości oraz wspar-
cie i cieszy jąseks z nim, mężczyzna może od razu odzyskać
swój dawny wigor. Choćwydaje się, że to siła seksu, męż-
czyzna znowu czuje i jest w stanie "wpuścić" jej miłość. Jak
spragniony wędrowiec na pustyni, podczas seksu mężczyzna
może wreszcie sięodprężyći napićz oazy swych uczuć.
Jak spragniony wędrowiec na pustyni, podczas
seksu mężczyzna może wreszcie sięodprężyć
i napićz oazy swych uczuć.



Dzięki pieszczotom i wejściu w ciepłojej miękkiego i ko-
chającego ciała mężczyzna może pozostaćtwardy i męski,
a zarazem doświadczaćwłasnej miękkości i ciepła. Dzięki
umiejętnemu powstrzymywaniu swych namiętności seksual-
nych mężczyzna jest w stanie stopniowo otwieraćsięnie
tylko na przyjemne doznania, ale także na najgłębsząradość
kochania i bycia kochanym.
Co sprawia, że seks jest udany
Mniej więcej w piątym roku małżeństwa z Bonnie za-cząłemświadomie pojmować, co
naprawdędecyduje o tym, że seks jest udany. .
Któregośrazu po naprawdęudanym seksie powiedziałem:
"Ach, było wspaniale. Bardzo mi siępodobało. Podobała mi
siękażda chwila. Było tak dobrze jak na początku..."
Popatrzyłem na Bonnie, spodziewając się, że skinie głową
albo powie cośw rodzaju: "Tak, było rewelacyjnie". Ale ona
tylko patrzyła na mnie zagadkowo.
"Tobie sięnie podobało?" - spytałem.
"Myślałam, że było o wiele lepiej" - odparła rzeczowo.
Nagle opanowały mnie mieszane uczucia. Pomyślałem:
Co to znaczy, że było lepiej? Czy na początku tylko udawa-
łaś? Jak możesz mówić, że było lepiej'? To znaczy,że na
początku naszego współżycia nie było wspaniale?
"Kiedy zaczęliśmy współżycie-kontynuowała Bonnie
* było cudownie, ale ty mnie dobrze nie znałeś, a ja dobrze nie znałam ciebie. Trzeba lat,
żeby kogośdobrze poznać. Kiedy teraz kochasz sięze mną, wiesz, kim jestem. Wiesz o tym,
co we mnie jest najlepsze, i o tym, co najgorsze, i wciążmnie pożądasz i kochasz. I dzięki
temu teraz seks jest dla mnie głębszy, bardziej udany".
Od tego momentu zacząłem sobie uświadamiaćprawdę
zawartąw jej wypowiedzi. Tym, co sprawia,że seks jest
naprawdęudany, jest miłość. Im lepiej siękogośpozna i bar-
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dziej pokocha, tym większa szansa rozkwitu doświadczeń
seksualnych.
Z upływem lat zmieniało siętakże moje doświadczenie
seksualne. Następowało to stopniowo, tak że nawet tego nie
zauważyłem, dopóki Bonnie mi nie uświadomiła. Dopiero ta'
świadomośćpozwoliła mi skupićuwagęna tym, jak sprawić, by seks byłjeszcze lepszy. W
następnym rozdziale zobaczymy, jak można nieustan-
nie doskonalićseks.

ROZDZIAŁDRUGI
SEKS I NAMIęTNOŚĆ
Bez namiętności seks staje sięnudny. Dzięki sztuce mi-
łosnej oraz samej miłości partnerzy mogąwciążprzeżywać
wielkąnamiętnośći spełnienie. Z upływem czasu mężczyzna
patrzący na nagie ciało swej żony i dotykający go, może być
bardziej podniecony niżkiedykolwiek. Nie tylko może być
podekscytowany przyjemnościąpobudzenia i powiększającej



sięintensywności seksualnej, lecz także może byćświadom, o ile więcej miłości, ciepła,
namiętności i rozkoszy zmysłowej
będzie mógłsam przeżyć, a także daćpartnerce. Taka świa-
domośćpozwala myślećojeszcze wyższym poziomie doznań
i ekscytacji. Kiedy ona czuje tęnamiętność, może cieszyćsięjego
nieprzerwanym pragnieniem, by sięz niązespolići dawać
jej rozkosz. Ponadto kobieta uznaje seks za dobrąokazjędo
dzielenia sięmiłościąw taki sposób, który mężczyznęnaj-
lepiej ożywia. Seks staje siępięknym wyrazem jej miłości
do niego i okazjąotrzymywania jego miłości do niej. Po opanowaniu sztuki miłosnej
mężczyzna będzie o wiele
lepiej uzmysławiałsobie, że nie tylko kocha partnerkę, ale
także sam otrzymuje potrzebnąmu miłość. Ona będzie go
podniecała nie tylko dlatego, że on jest właśnie pobudzony, ale dlatego, że on jąkocha i chce
byćblisko niej. Bez od-
woływania siędo seksualnych fantazji, mężczyzna będzie
doskonale wiedział, kogo kocha. Seks jest wspaniały wtedy, kiedy dzielimy sięnim w mi-
łości i ta miłośćwciążsięrozwija. Aby kobieta doznawała
uczucia spełnienia seksualnego w związku z mężczyzną,
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przede wszystkim potrzebuje wsparcia emocjonalnego, ale
ważne jest także to, by mężczyzna rozumiałjej odmienne
potrzeby seksualne.
Aby mężczyzna doznawałcoraz większego spełnienia se-
ksualnego, przede wszystkim potrzebuje poczucia, że potrafi
zaspokoićswąpartnerkę. Wymaga to od niego poszukiwania
nowych umiejętności, nie tylko w związku, ale także w łóżku.
Aby kobieta doznawała uczucia spełnienia
seksualnego w zviązku z mężczyzną, przede
wszystkim potrzebuje wsparcia emocjonalnego,
ale ważne jest także to, by mężczyzna rozumiał
iej odmienne potrzeby seksualne.

Jak można poprawićseks
Seks zawsze można udoskonalić, lecz - jak we wszy-
stkim innym - niezbędna jest nowa wiedza i możliwość
jej praktycznego opanowania. Większośćmężczyzńnigdy nie
uczyła się, jak uprawiaćseks. Skoro potrafiąsiępobudzić
czy masturbować, poniekąd naturalnie oczekuje sięod nich
wiedzy seksualnej. Oczywiście, mężczyźni wiedzą, co trzeba
robići jak miećorgazm w ciągu dwóch minut, lecz sztuka
dawania kobiecie rozkoszy to zupełnie inna historia. Skąd
mężczyźni mająwiedzieć, co uszczęśliwia kobietę, skoro sa-,
mi nie sąkobietami? Aby seks byłudany, mężczyzna musi
zrozumiećciało kobiety i wiedzieć, co jąpobudza.
Skąd mężczyźni mająwiedzieć, co uszczęśliwia
kobietę, skoro sami nie sąkobietami?
Mężczyznom trudno jest ustalić, co naprawdęusatysfa-



kcjonuje kobietęw łóżku, ponieważoni mająto jużwiedzieć. Przeważnie mężczyzna
faktycznie myśli, że wie. Błędnie za-
kłada, że to, co uszczęśliwiajego, uszczęśliwi takżeją. Kiedy'
kobieta nie jest zaspokojona, on myśli, że z niąjest cośnie w porządku. Nie rozumie, że
kobiece potrzeby doznańseksualnych sąradykalnie odmienne od jego potrzeb.
Mężczyzna nie rozumie, że kobiece potrzeby
doznańseksualnych sąradykalnie odmienne od
jego potrzeb. Błędnie zakłada, że to, co
uszczęśliwia jego, uszczęśliwi także ją.

Pierwszy raz
Pamiętam ten pierwszy raz w moim życiu. W rozmowie
z partnerkązdecydowaliśmy sięiśćna całego. Byłem ogrom-
nie podniecony. Natychmiast i instynktownie zacząłem wypa-
dy na pole podbramkowe, by tak szybko, jak tylko możliwe, strzelićgola. Pierwsza sytuacja
podbramkowa - całowałem
ją. Druga sytuacja - jestem na niej. Trzecia sytuacja -
wszedłem w nią, a potem zaliczyłem gola orgazmem.
Zanim dotarłem do celu, zauważyłem,że partnerka sto-
sowała innątaktykę. Nie kierowała sięwprost ku mojej sferze
erogennej. Jakby celowo robiła auty. Powoli wodziła dłońmi
w góręi w dółpo moim ciele. Między moje uda, a potem
znowu na tors. Wzdłużmoich ramion, a następnie w tęi z po-
wrotem po torsie i po plecach. Dotykała mnie wszędzie tam,
gdzie wcale nie pragnąłem byćdotykany. Ponieważplano-
waliśmy iśćna całego, sięgnąłem po jej dłoń, położyłem ją
między moimi nogami i powiedziałem: "Tutaj".

Kobiety zwalniają, a mężczyźni przyspieszają
Nie interesowało mnie dotykanie całego ciała. Pragnąłem tylko, by mnie dotykała w jednym
miejscu.
30 31

Później, kiedy dobrze poznałem kobiece ciało, odkryłem, że
ona robiła to, co chciała, bym ja robił.
Mężczyźni nie wiedząinstynktownie, co siępodoba ko-
bietom, a nawet kiedy o tym usłyszą, mająskłonnośćdo
zapominania. W każdej piosence i książce o seksie powtarza
sięto samo: "Nie bądźtaki szybki Bill". Kobiecie podoba
sięmężczyzna z wolnąręką. Mimo to, kiedy on robi się
podniecony, przyspiesza. Zakłada, że ona chce szybciej, bo
on tak właśnie chce. Mężczyzna nie ma pojęcia, o ile bardziej
byłby dla niej podniecający, gdyby potrafiłsięopanować.rękąKobiecie podoba się
mężczyzna z wolnąręką
Kiedy mężczyzna robi siępodniecony, tego ro-
dzaju stymulację, której sam pragnie, a nie taką, jakiej po-
trzebuje kobieta. Aby z czasem seks stałsięudany, mężczy-
zna musi sobie uświadomićodmienne potrzeby kobiety,
a kobieta musi pomóc partnerowi, tak by mógłjąseksualnie
zadowolić.



Czym różni sięseks
mężczyzn i kobiet
z perspektywy
Seks jest zdecydowanie odmiennym przeżyciem dla ko-
biet i dla mężczyzn. Mężczyzna przeżywa rozkosz przede
wszystkim jako rozładowanie napięcia seksualnego. Kobieta przeżywa seks zupełnie inaczej.
W jej przypadku
wielka radośćseksu koresponduje ze stopniowym wzro
s t e m napięcia. Im bardziej kobieta może czuć, że pragnie
seksu, tym większe daje jej spełnienie.
Mężczyzna przeżywa rozkosz
jako rozładowanie napięcia seksualnego.
U kobiety przyjemnośćkoresponduje ze
stopniowym wzrostem napięcia seksualnego.
Dla mężczyzny seks jest testosteronowym popędem ku
kulminacji rozładowania w szczytowaniu. Kiedy mężczyzna
robi siępodniecony, automatycznie dąży do rozładowania.
Jego spełnienie seksualne wiąże sięgłównie z uwolnieniem
napięcia prowadzącego do orgazmu.
Wewnątrz ciała mężczyzny rzeczywiście nasienie czeka
na uwolnienie. Inaczej niżkobieta, u której płyny wydzielają
sięwskutek pobudzenia, pobudzony mężczyzna od razu szu-
ka rozładowania. W pewnym sensie on dąży do tego, by
wydalić, podczas gdy ona pragnie byćnapełniona. Pragnienie mężczyzny, by dotykano
wrażliwych sfer jego
ciała, jest czymśoczywistym. On nie potrzebuje pomocy na
etapie podniecenia. Potrzebuje pomocy dla rozładowania, czyli
uwolnienia podniecenia. W pewnym sensie on dąży do zakończenia podniecenia, podczas gdy
kobieta dąży do p o-
szerzenia podniecenia, aby głębiej odczuwaćwewnętrzne
tęsknoty.
Kobieta rozkoszuje sięjego umiejętnościąstopniowego
budowania" jej pragnienia, by dotykano najbardziej wrażli-
wych sfer jej ciała. Kiedy usuwa sięjednąwarstwępo drugiej, a nie naraz, kobieta tęskni do
odsłonięcia głębszych pokładów
jej zmysłowej duszy. Mężczyzna pragnie niezwłocznie za-
spokoićswojążądzęstymulacji seksualnej, kobieta natomiast
jest spragniona i stęskniona tego, by odczuwaćpowiększanie
sięjej żądzy.
Dlaczego mężczyźni
pragnąrozładowania
Kiedy mężczyzna dotyka miękkiej, nagiej piersi kobiety, gładkiego wnętrza jej ud czy ciepłej,
wilgotnej pochwy, za-
czyna odczuwaćwewnętrznąchęćprzeżywania rozkoszy
i miłości. Dotykając tej miękkiej kobiecości, mężczyzna mo-
że zespolićsięz własnąmiękkością. a mimo to pozostać
twardy, skoncentrowany i męski.
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Zmysłowośćjest elementem jego istoty, ale on doświad-



cza jej głównie poprzez dotykanie ciała kobiety i w reakcji
kobiety na odczuwanie rozkoszy. Wielokrotnie po udanym
seksie z mojążonąuświadamiam sobie, że zapomniałem,
jakie piękne sądrzewa w naszej okolicy. Wychodzęprzed
dom, oddycham świeżym powietrzem i czuję, że znowu żyję.
Nie chodzi o to, że w pracy nie odczuwałem tego unie-
sienia, że żyję, ale o to, że dzięki zespoleniu z żoną, poprzez
udany seks, mogęsięna nowo przebudzići ożywićmoje
najbardziej zmysłowe uczucia, o których łatwo sięzapomina
w kieracie pracy zawodowej. W pewnym sensie udany seks
pozwala mi zatrzymaćsięi powąchać, jak pachnąkwiaty.
Im bardziej mężczyzna w codziennym życiu jest "odłą-
czony" od swych doznań, tym bardziej pragnie stymulacji
i rozładowania seksualnego. Intensywna rozkosz rozładowa-
nia pozwala mu momentalnie "włączyć" swe uczucia i otwo-
rzyćserce. Dla mężczyzny głód seksu nie obejmuje tylko
przeżycia rozkoszy, ale także przeżycie miłości. Choćmężczyzna może sobie tego nie
uświadamiać, jego
uporczywa tęsknota seksualna to duchowe poszukiwanie in-
tegralności. Jałowy krajobraz życia w jego umyśle dąży do
unii z bogatym, zmysłowym, barwnym i pachnącym teryto-
rium jego serca.

Uporczywa tęsknota seksualna mężczyzny
to jego duchowe poszukiwanie integralności.
Jałowy krajobraz życia w jego umyśle dąży
do unii z bogatym, zmysłowym, barwnym
i pachnącym terytorium jego serca.
Kiedy mężczyzna zaspokoi swąpotrzebęseksualnego do-
tykania i bycia dotykanym, automatycznie rośnie jego zdol-
nośćdo odczuwania. Kiedy przebudzi sięjego czujące ja,
uwalnia siępotężna energia. Mężczyzna może znowu prze-
żywaćradość, miłośći spokój.

rozkosze stosunku
Przed stosunkiem mężczyzna tęskni do tego, by wejśćw ciało kobiety. Jego penis, twardy i
wzwiedziony, jest gotowy zetknąćsięz najbardziej świętąkomorąkobiecego ciała.
Kiedy mężczyzna wchodzi w nią, wsuwając siędo pochwy,
jego rozkosz ogromnie sięnasila. Rozkosz ta wynika z uwal-
niania napięcia seksualnego.
Kiedy penis masuje z każdej strony ciepła i wilgotna po-
chwa kobiety, cała istota mężczyzny ożywa. Opuszcza on
suchądomenęintelektualnego oderwania i zmierza do wil-
gotnej jamy wrażliwych i zmysłowych uczuć.

Podczas stosunku mężczyzna opuszcza suchą
domenęswego intelektualnego oderwania
i zmierza do wilgotnej jamy wrażliwych
i zmysłowych uczuć.
Penis jest najbardziej wrażliwym narządem mężczyzny



* dotykając penisa, dotyka sięcałego mężczyzny, koi go, podnieca i elektryzuje rozkoszą.
Doznania miłości i przywiązania, tak łatwo odsuwane przez racjonalny umysłmężczyzny,
budząsięnagle dzięki tej intensywności spełnienia seksualnego.
Po wejściu w pochwęmężczyzna odczuwa intensywną
satysfakcjęz osiągnięcia swego celu. Kiedy jego napięcie
zostaje rozładowane, przeżywa napływ uczuć.
Po tym chwilowym uwolnieniu napięcia mężczyzna wy-
cofuje się, by ponownie go doświadczać, a następnie rusza
do przodu, by je uwolnić. To działanie, ruchy w tęi z po-
wrotem, powiększa napięcie, a tym samym powiększa do-
znania wynikające z jego uwolnienia. W ten sposób napięcie
wciążrośnie, dopóki mężczyzna nie przeżyje finalnego roz-
ładowania.
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Jak mężczyzna czuje miłość

Mężczyzna swobodnie sięczuje wtedy, kiedy osiągnie
swój cel. Kiedy jego męskośćz powodzeniem wywiąże się
ze swego zadania, mężczyzna wyzwala w sobie kobiecączą-
stkęswej istoty - pełnięuczuć. Kiedy mężczyzna zaspokoi
własne pragnienia, a także zaspokoi partnerkę, może sięod-
prężyći zaznaćspokoju, miłości i radości.
W istocie kiedy on i jego partnerka przeżywająorgazm,
mężczyzna czuje, że wywiązałsięze swego zadania i został
hojnie nagrodzony, czując jej uznanie i miłość.
Wyzwalając orgazm u kobiety, mężczyzna "otwiera" jąna
pełne reagowanie na jego rozkosz. Po przeżyciu orgazmu ko-
bieta może najlepiej dzielićsiępełniąmiłości i otwartości.
W chwili szczytowania mężczyzna jest w stanie w pełni po-
łączyćsięz niąi otrzymywaćtęmiłość, jakąona go obdarza.
Na tyle, na ile partnerka go kocha, w tym momencie, mężczy-.
zna jest w stanie przyjmowaćjej miłośćw maksymalnym wymiarze
Na tyle, na ile partnerka go kocha, w tym
momencie, mężczyzna jest w stanie przyjmować
jej miłośćw maksymalnym wymiarze.
Wtedy kiedy mężczyzna wie, że partnerka jest zaspokojona i docenia go, może w pełni
rozkoszowaćsiętąchwilą.
Bardziej niżkiedykolwiek mężczyzna może przyjmowaćmiłość, czućjągłęboko w swym
sercu i potwierdzićoddanie.
Kiedy serce mężczyzny "otwiera się"
podczas orgazmu, może czućtęmiłośćgłęboko
w swym sercu i ponownie potwierdzić
swe oddanie.

Terapia udanego seksu
Wszelkie zachowywane przez mężczyznęurazy łatwo usunąć gdy przeżywa on udany seks.
Dla mężczyzny nie
ma lepszej terapii niżudany seks. Czasami fachowa terapia
albo porada jest konieczna po to, by doprowadzićdo tego



miejsca, w którym mężczyzna i kobieta mogąprzeżywaćudany
seks, lecz kiedy para jużtam jest i wie, jak tam trafić, udany
seks trzyma mężczyznę"na chodzie" i podtrzymuje czar na-
miętnej miłości. Nie zaznając regularnie udanego seksu, męż-
czyzna łatwo zapomina, jak bardzo kocha swąpartnerkę. Może
jej życzyćjak najlepiej i byćdla niej dobry i miły, ale nie
będzie czułtej głębokiej więzi, jaka była na początku.
Gdy brakuje udanego seksu, drobne niedostatki partnerki
w jego oczach urastajądo coraz większych rozmiarów. Ina-
czej niżkobieta, która potrzebuje rozmowy o uczuciach, aby
mogła czućsiębardziej kochana, mężczyzna czuje siębar-
dziej kochany dzięki satysfakcjonującemu seksowi. Jakkolwiek porozumieniejest w związku
kwestiązasadni-
cząi prowadzi do udanego seksu, kiedy kobieta nie przeżywa
udanego seksu, z czasem łatwo może sięstać"twarda" pod
brzemieniem obowiązków. Czuje sięodpowiedzialna nie tylko
za siebie, ale także za partnera. Zapomina o własnych pragnie-
niach zmysłowości seksualnej. Bez romantycznego wsparcia
ze strony kochającego towarzysza kobiecie brakuje poczucia
pewności w związku.

Dlaczego kobiety rozkoszują
siępożądaniem
Im bardziej kobieta cały dzieńpoświęca siętrosce
o innych i dawaniu innym, tym mniej uświadamia sobie siebie
własne pragnienia zmysłowe. Widząc związki uczuciowe
u innych, gubi jednak własnąpotrzebęuaktywnienia tych
uczuć.
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Podobnie jak mężczyzna zapomina o uczuciach, tak ko-
bieta zapomina o swych pragnieniach zmysłowych. Kwestie
codziennej egzystencji przesłaniajągłębsze i bardziej zmy-
słowe pragnienia. Im większąpresjęi przytłoczenie czuje
kobieta, tym trudniej jest jej sięodprężyći cieszyćżyciem.
Podobnie jak mężczyzna zapomina o uczuciach,
tak kobieta zapomina o swych pragnieniach
zmysłowych. Kwestie codziennej egzystencji
przesłaniajągłębsze i bardziej zmysłowe
pragnienia.
Kiedy mężczyzna podchodzi do kobiety troskliwie i czule, wyzwala w niej ponowne
doświadczanie siebie. Kiedy ko-
bieta poczuje sięuwolniona od presji troski o innych, może
zacząćodczuwaćwłasne pragnienia seksualne. Romantyczna
atencja mężczyzny automatycznie zaczyna ją"otwierać". Dzięki trosce, ożywieniu i
zmysłowemu wsparciu,jakiego
łaknie jej kobiecy pierwiastek, kobieta zaczyna świadomie
odczuwaćzmysłowe tęsknoty. Tak jakby w ogóle nie wie-
działa, że pragnie takich podniet, dopóki ich nie otrzyma. Umiejętne dawanie kobiecie tego,
czego potrzebuje, pomaga



jej odkrywaćwłasne potrzeby i tęsknićdo czegoświęcej. Na przykład, kiedy mężczyzna
dotyka kobiety blisko jej
sfer erogennych, a potem sięwycofuje, rytmicznie, raz w tę, raz z powrotem, kobieta może
zapragnąćbardziej intensyw-
nego dotyku. Zręczny mężczyzna przenosi swe pieszczoty
tam, gdzie ona chce, by dotykał, a potem, kiedy jużjest
blisko, wycofuje się. W efekcie powiększa sięjej pragnienie, by dotykałjej właśnie tam. On
drażni sięz nią, dając trochę, to znów zabierając. Kiedy mężczyzna dotyka jej ciała w
nieerogennych sfe-
rach, graniczących z miejscami, gdzie zwykle jej nie dotyka. kobieta automatycznie zaczyna
odczuwaćpotrzebędotyku
w sferach erogennych. Podczas udanego seksu pożądanie kobiety stopniowo narasta. Na
początku może ona czućmałe lub zaledwie nikłe
pożądanie, lecz kiedy ono zostanie zaspokojone, a napięcie
uwolnione, pożądanie rośnie. Kiedy jest ono wciążzaspoka-
jane, generuje nowe i coraz intensywniejsze pożądanie. W ten
sposób, przez stopniowe narastanie i uwalnianie napięcia, kobieta może odczuwać
maksymalne pragnienie połączenia
sięz mężczyznąi uwolnićje przez orgazm.
Sekret udanego seksu polega na tym, by mężczyzna po-
woli drażniłkobietędla zwiększenia jej pożądania seksual-
nego. W następnym rozdziale będziemy zgłębiaćsztukędraż-
nienia.
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ROZDZIAŁTRZECI
JAK DOPROWADZIĆKOBIETęDO SZALONEJ ROZKOSZY
Kobiety najbardziej lubiąrozmawiaćwtedy, kiedy nie trze-
ba od razu dochodzićdo sedna sprawy. Wielekroć, dla relaksu
lub zbliżenia siędo kogoś, lubiąprzez jakiśczas krążyćdo-
okoła i stopniowo wyjawiaćto, co chcąpowiedzieć. To po-
równanie doskonale oddaje sposób, w jaki kobieta czerpie
radośćz seksu. Ona uwielbia go wtedy, kiedy mężczyzna bez
pośpiechu dochodzi do sedna i przez jakiśczas krąży wokół. Dopóki jej pożądanie i
pobudzenie nie sąintensywne, kobieta lubi byćdotykana stopniowo. Przykładem niech bę-
dzie sytuacja, w której mężczyzna zanim przesunie palce lub
wnętrze dłoni tak, by dotknąćjej piersi, powinien jakiśczas
krążyćprzy nich, zbliżając sięcoraz bardziej. Następnie, kie-
dy już-jużma ich dotknąć, powinien odsunąćdłońw inne
miejsce i zacząćod nowa. Zamiast bezpośredniej stymulacji najbardziej wrażliwych
miejsc - jaka odpowiada mężczyźnie - kobieta pragnie
byćdrażniona i stopniowo doprowadzana do miejsca, w któ-
rym odczuwa największąrozkosz. Na przykład, mężczyzna
zdejmując jej stanik, zamiast od razu go zdjąć, tak jak za
każdym razem, czasami powinien powoli wodzićpalcem po
tkaninie, a dopiero potem stopniowo zsunąćramiączko sta-
nika, obnażając pierś, a po chwili znowu jązakryć.

Kobieta pragnie byćdrażniona i stopniowo
doprowadzana do miejsca, w którym odczuwa
największąrozkosz.
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Mężczyzna może drażnićkobietę, dając trochę, a nastę-
pnie wycofując sięi zaczynając od nowa. Powtarzanie tego
aktu wywołuje u niej większe pożądanie. Jej zwiększona tęsknota daje większąrozkosz
zarówno jej, jak i jemu. Kiedy on uświadomi sobie, co naprawdęjąpodnieca, zacznie czuć
władzępowstrzymywania własnej namiętności, tak by do-
prowadzićpartnerkędo szalonej rozkoszy.

Kobieta potrzebuje odprężenia
Mężczyzna zasadniczo nie rozumie, że kobiecie potrzebne
jest odprężenie i powolne wdrażanie do seksu. Mężczyzna
zaczyna i jużjest gotowy. Nie bardzo rozumie, że kobieta
najpierw musi sięodprężyć. On czasem chce orgazmu właś-
nie po to, by móc sięodprężyć. Większośćkobiet najpierw
musi sięodprężyć, zanim będzie je cieszyćudany seks.
Drażnienie i wstępna gra miłosna dająkobiecie czas na
odprężenie i stopniowe wyzbycie sięzahamowań. Wolne,
rytmiczne i nieprzewidywalne dotykanie, pocieranie i maso
wanie sfer nieerogennych stopniowo rozbudza w kobiecie
intensywnątęsknotędo dotykania jej sfer erogennych. Zanim
mężczyzna może daćkobiecie spełnienie, ona najpierw musi
miećczas, by sięodprężyći poczućw sobie tęcząstkę, która'; potrzebuje spełnienia.
Poradniki seksuologiczne często doradzają, by kobieta
przygotowała sięna seks, biorąc długą, ciepłąi relaksującą; kąpiel, w przytłumionym,
nastrojowym świetle. Zanimnie
pojąłem różnic między mężczyznami a kobietami, nigdy nie
mogłem zrozumiećtej rady. Jeśli sam wziąłbym długą, ciepłą,
kąpiel, prawdopodobnie bym zasnął. Teraz jednak widzętę
różnicę: kobiecie rzeczywiście bardzo dobrze zrobi długa,
ciepła kąpiel.
Zrelaksowanie i delikatna stymulacja stanowiąpodstawę':
rozbudzenia kobiety. Wolno wodząc palcami po jej ciele
i czule je całując, mężczyzna rozbudzi erogenne sfery kobiety, które zacznątęsknićdo jego
pieszczot.
Kochanek z wolnąręką
Kiedy pytam kobiety, czego najbardziej oczekująod męż-
czyzny, wielekroćpowtarzają, że, jak w piosence, pragną
kochanka z wolnąręką. Taki wolny rytm wzmaga rozkosz, tak że kiedy jego palce i język
wreszcie majądotknąćjej
piersi, brodawki sąwzwiedzione i tęskniądo tego, by ich
dotykać. Kiedy mężczyzna przesuwa sięna wewnętrzne po-
wierzchnie jej ud, wzgórek łonowy, wargi sromowe, łechta-
czkęi pochwę, kobieta jużjest wilgotna, gorąca i gotowa do
pieszczot. Kiedy kobieta jest stymulowana w taki sposób, jej
rozkosz wypływa z głębi jej istoty.
Mężczyzna jest inny. Bezpośrednie dotykanie penisa
gwałtownie powiększa jego rozkosz. Wiele kobiet nie zdaje
sobie z tego sprawy i frustruje mężczyznę, każąc mu za długo
czekać, zanim wreszcie będądotykaći pocieraćjego narządy



płciowe. Jeśli kobiecie sięwydaje,że takie dotykanie jest
zbyt bezpośrednie, może uwolnićpartnera od sporej frustra-
cji, przytulając siędo niego tak, by poczułciężar jej ciała na
swym kroczu.
Kobieta powinna pamiętać, że bezpośrednia stymulacja daje mężczyźnie maksimum
rozkoszy.
Ponieważpod tym względem mężczyźni sąinni, powinni
ćwiczyćopanowanie wolnego tempa. Kiedy mężczyzna za-
cznie świadomie doświadczać, jak cudownie, dzięki jego opa-
nowaniu, czuje sięjego partnerka, stopniowo będzie robiłto
instynktownie. Mężczyzna powinien pamiętać, że aby powię-
kszyćrozkosz kobiety, musi opóźnićbezpośredniąstymula-
cję. Potrwa to dłużej, a czasami będzie sięwydawało, jakby
nic sięnie działo, ale w efekcie rozkosz kobiety będzie o wiele
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większa. Jeśli mężczyzna przeznaczy na to dodatkowy czas, nie tylko jego partnerka będzie
szczęśliwsza, ale także i on przeżyje większąrozkosz.
Mężczyzna powinien pamiętać,
że aby powiększyćrozkosz kobiety, musi opóźnić
bezpośredniąstymulację.

Obchodzenie świątyni
Niektóre świątynie w starożytności poświęcano kultom
kobiecego pierwiastka boga. Według jednego z rytuałówłą-
czących sięze świątyniami bożej matki, trzeba obejśćświą
tyniętrzy razy dokoła, zanim siędo niej wejdzie. Ta sama
zasada stosuje siędo kochania i adorowania kobiety podczas
zbliżenia seksualnego.
Zanim mężczyzna dotknie bardzo delikatnego miejsca na
ciele kobiety, powinien jąnajpierw przygotować. Na przykład,
kiedy jącałuje i przy tym nagle wsunie język w jej usta, moze
to byćzbyt gwałtowne. Powinien raczej pocałowaćjąsubtelnie
kilka razy i dopiero wtedy, kiedy kobieta zacznie się"otwie- rać", partner może wsunąćjęzyk
w jej usta. Mężczyzna da jej cudowne doznanie, kiedy najpierw będzie krążyłjęzykiem
płytko wewnątrz jej ust, zanim wniknie w nie głębiej. Dotykając jej piersi i brodawek,
mężczyzna teżpowinien
najpierw krążyćdookoła. Na przykład, zamiast bezpośrednio
dotknąćpiersi, a potem brodawki, powinien najpierw powoli
przesuwaćrękęw dółku piersi, a potem znowu do góry.
Następnie powolnymi, rytmicznymi ruchami tam i z powro-
tem może sięzbliżyć.
Kiedy mężczyzna zacznie dotykaćpiersi kobiety, może
łagodnie przesuwaćrękętam i z powrotem, nakrywając pierś
pełnądłonią, tak jak obejmuje jąmiseczka stanika. Może
poruszaćrękątam i z powrotem, delikatnym, kołyszącym
ruchem. Wreszcie może wodzićdłoniąpo całej piersi. Na
stępnie może jąścisnąć, puścići znowu ścisnąć. Raz tak, raz
tak. Wszystkie te ruchy służątemu, by stopniowo to powię-
kszać, to redukowaćstymulację. mężczyzna z łatwościąopanuje sztukęzdejmowa-
nia stanika. Przed laty, gdy chciałem zdjąćstanik mej part-



nerki, dosłownie zmagałem sięz zapięciem. Seks stawałsię
od razu bardzo nieporadny i niezręczny. Skąd mężczyzna ma
wiedzieć, jak sięzdejmuje stanik, skoro sam go nie nosi? Ten problem łatwo rozwiązać.
Któregośdnia, gdy twojej
żony nie ma w domu, znajdźszufladęzjej stanikami i poświęć
pięćminut na zapoznanie sięz nimi. Po kilku minutach możesz
zostaćekspertem. Zasadniczo sątrzy rodzaje zapięć: na wcisk
góra-dół, na haftki z prawa na lewo i z przodu. Przećwicz
rozpinanie, żebyśumiałto robićbez wysiłku jednąręką. Następnie zamknij oczy i dalej ćwicz
odpinanie jednąręką.
Następnym razem twoja partnerka będzie pod dużym wra-
żeniem, kiedy ty spokojnie i pewnie rozepniesz jej stanik.
Kobiety lubiąmężczyzn pewnych siebie. To jest teren, na
którym mężczyzna ma wiedzieć, co robić. Kiedy uwolni part-
nerkęod stanika jednąręką, ona zacznie "topnieć" i podda
sięjego mistrzowskiemu dotykowi.

Jak powiększyćpożądanie
Aby zwiększyćpożądanie partnerki, mężczyzna może do-
tknąćjej gdzie indziej, a następnie powrócićdo jej piersi
i zacząćwszystko od nowa. Tym razem, wracając, może się
bardziej zbliżyćdo brodawki. Zamiast zrobićto bezpośrednio. powinien jąmusnąć, jakby to
było przypadkowe dotknięcie.
To da kobiecie okazję, by poczuła wrażliwośćbrodawki i za-
tęskniła do czegoświęcej.
mężczyzna wraca ku jej piersi, powinien przez chwilęwodzićpo niej okrężnymi ruchami. W
tym przypadku trzy okrążenia nie wystarczą. Zapewne trik sięuda, jeśli męż-czyzna odczeka
dziesięćrazy dłużej niżzrobi to normalnie.
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Kiedy jużdotyka brodawki, może jądelikatnie pocierać
w tęi z powrotem, w tęi z powrotem, w tęi z powrotem. Powinien do tego podchodzićtak,
jakby miałmnóstwo czasu.
Kiedy brodawka będzie wzwiedziona, mężczyzna może ją
delikatnie polizaćalbo zacząćjąssać. Kobieta szczególnie
siępobudzi, kiedy mężczyzna, ssąc brodawkę, jednocześnie
będzie pocierałjej łechtaczkę.
Zdejmowanie majtek
Mężczyzna powinien dotykaćpartnerki między nogami
dopiero wtedy, gdy uzna, żejestjużwilgotna. Czasami dobrze
jest najpierw dotknąćtkaniny majtek i stopniowo drażnić
srom. Kobieta sięroznamiętnia, jeśli partner od razu nie ściąga'. jej majtek. Lepiej jeśli
zacznie je ściągać, a potem znów lekka
je podciągnie. Zamiast zdejmowaćmajtki, mężczyzna może dotykać
partnerki przez materiał, z tyłu, potem z przodu, a następnie
wzdłużskraju do dołu. Potem może wsunąćpalec do środka
między jej nogi, i dotykaćwłosków i sromu.
Kiedy mężczyzna delikatnie sprawdzi palcem, że partner', ka jest jużwilgotna, może jej zdjąć
majtki. Albo zamiast
od razu ściągnąć, może to jeszcze odwlec, aby daćznaćpart
nerce, że panuje nad własnąnamiętnością.



Choćby jego namiętnośćsięgała zenitu, mężczyzna może
nad sobąpanować. Taka powściągliwośći opanowanie
pozwoląpartnerce uwolnićsięod zahamowańi wyzwolićsię.
można
sięgnąćrękąna jej pośladki wcisnąćmajtki w rowek między
nimi. Po takiej zamianie majtek w trójkącik łonowy mężczyzna może dotykaći pocierać
pośladki partnerki i wewnętrzną
powierzchnie jej ud. W końcu może zdjąćjej majtki i zacząć
pocieraćwnętrza ud i wodzićrękąwokółcałego sromu, może
wreszcie dotknąćłechtaczki.

Dotykaniie łeChtaCzki
Częstokroćmężczyźni zapominająo dotykaniu łechtaczki.
Często kobiety skarżąmi się, że mężczyzna tamjej nie dotyka
albo że kiedy stara sięto robić, z reguły nie trafia, a jeśli
nawet trafi we właściwe miejsce, nie dotyka dostatecznie
długo. Wiele kobiet widzi w tym oznakę, że jemu tak napra-
wdęwcale na niej nie zależy. Taka ocena generalnie nie jest słuszna. Mężczyzna zapo-
mina o dotykaniu łechtaczki, ponieważnie rozumie, jakie to
jest ważne. Oto kilka faktów, które pomogąmu o tym pa-
miętać. W moich wywiadach oraz w większości opracowań
na temat seksu kobiety przyznają, że dziewięćdziesiąt osiem
procent przeżywanych przez nie orgazmówjest bezpośrednim
efektem stymulacji łechtaczkowej.
Mężczyzna zapomina o dotykaniułechtaczkinie dlatego, że nie obchodzi go zaspokojenie
partnerki, ale dlatego że instynktownie
nie rozumie, iżprawie wszystkie orgazmy
kobiety sąbezpośrednim efektem stymulacji
łechtaczkowej.
Mężczyźni, wyobraźcie sobie seks bez stymulacji penisa! Z pewnościąnie byłby w pełni
udany. Podobnie kobieta, aby cieszyćsięudanym seksem, potrzebuje stymulacji łechtaczki
przez pięćdo piętnastu minut - jeśli partner chce, by miała orgazm.
Na ogółw poradni mężczyzna mówi mi, że dotyka łech-
taczki żony przez pięćdo piętnastu minut. Jednak na osob-
ności jego żona twierdzi,że on jej tam dotyka rzadko, a jeśli
Już, to ledwie przez minutęczy dwie.
Zapewniam ją, że on naprawdęmyśli, iżrobi to dłużej,
a następnie uczęjąsztuki miłosnej, aby otrzymała to, czego
pragnie. Jeśli kobieta od razu pogodzi sięz tym,że mężczyzna
ma skłonnośćdo zapominania ojej potrzebach, może w końcu
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otrzymaćto, czego pragnie. Jeśli będzie sięna niego wściekać, niczego nie osiągnie.
WięCej Czasu dla Partnerki
Jeśli mężczyzna nie dotyka jej łechtaczki dostatecznie dłu- '
go, sugerujękobiecie, by to robiła dalej sama. Dzięki temu on
otrzyma sygnał, ale nie poczuje siękrytykowany, korygowany
ani kontrolowany. Kiedy zaśprzekona się, jak bardzo partnerce
to odpowiada, sam zacznie na to przeznaczaćwięcej czasu.
Jeśli ona chciałaby byćdotykana w jakiśinny sposób, ;to
zamiast cierpliwie i milcząco znosićto, co on robi, sama



może wykonywaćte ruchy, których od niego oczekuje. W takich sytuacjach mężczyzna
powinien wziąćpoduszkęi tak
siępołożyć, żeby to widzieći sięuczyć.
Bardzo skuteczny sposób, dzięki któremu mężczyzna może
sięnauczyć, jak daćkobiecie dłuższe interludium w seksie, .
polega na mierzeniu czasu. Nie brzmi to romantycznie, ale '..
z całąpewnościądziała. Zalecam, by mężczyzna dyskretnie
położyłzegarek przy łóżku. Dotykając sromu iłechtaczki partnerki, może raz po raz spojrzeć
na zegarek i obliczyćczas. ,
Mężczyźni częstokroćze zdumieniem odkrywają, że kiedy ,
sąpobudzeni, naprawdężyjąw innej strefie czasowej. To,,
co wydaje sięim dziesięcioma czy piętnastoma minutami
stymulacji, trwa zaledwie jednączy dwie minuty. Nastawiając sięna pięćdo piętnastu minut,
mężczyzna, .,
może partnerkęstymulowaćtak, jak ona naprawdępotrzebuje. ,
Kiedy zostanie przygotowana w taki sposób, może rozpocząć
stosunek.
Umiejętna stymulacja
Sprawna kochanka bezpośrednio stymuluje najbardziej
wrażliwąi najbardziej erogennąstrefęciała mężczyzny
jego penis i jądra. Kiedy sąone stymulowane, całe ciało nężczyzny stopniowo sięrozbudza i
chce byćdotykane, lizane
i tak samo stymulowane. Wtedy partnerka może z powodzeniem zastosowaćwszystkie
techniki drażnienia, które pod-
nieciłyby jąsamą. U mężczyzny najpierw stymulowaćtrzeba
jego najbardziej wymagający i wrażliwy organ.
Sprawny kochanek najpierw stymuluje najmniej wrażliwe
i najmniej erogenne sfery ciała kobiety. Najpierw niech do-
tkniejej włosów, pocałujejąw usta, ale bez wsuwaniajęzyka
do środka, weźmie jąw ramiona, dotknie jej nóg, ale nie
wewnętrznych powierzchni ud, dotknie jej pleców albo po-
śladków. Potem niech delikatnie przylgnie do niej całym cia-
łem, unosi sięi opada na nią, pocierając jąswąpachwiną
ruchami okrężnymi.
Stopniowo dotykając całego ciała partnerki lub rytmicznie
stymulując okolice sfery erogennej, mężczyzna rozbudza bar-
dziej wrażliwe miejsca i sprawia. że kobieta chce byćtam
dotykana. Następnie, także pośrednio, mężczyzna może za-
pewnićpowtarzalnąstymulacjębardziej wrażliwych miejsc
ciała partnerki.

Sprawny kochanek najpierw stymuluje najmniej
wrażliwe i najmniej erogenne sfery ciała kobiety.
Sprawna kochanka najpierw stymuluje najbardziej
wrażliwy i najbardziej erogenny organ mężczyzny.

Dzięki opanowaniu sztuki powolnego zwiększania pożą-
dania u kobiety, mężczyzna zyska pewność, że będzie wie-
dział, jak doprowadzićswąpartnerkędo szalonej rozkoszy.



Sama ta pewnośćsiebie jest dla kobiety bardzo ekscytująca. W następnym rozdziale dowiemy
się, jak powiększyćseksu-
alnąpewnośćsiebie.
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ROZDZIAŁCZWARTY
SEKSUALNA
PEWNOŚĆSIEBIE
Seksualna pewnośćsiebie jest najsilniejsząpodnietąza-
równo dla mężczyzn, jak i dla kobiet. Kobieta jest podnie-
cona, kiedy wyczuwa, że partner doskonale wie, jak jąza-
dowolić. Jego pewnośćsiebie przekonuje ją, że on wie, co
robić, że elastycznie zareaguje, jeśli cośsięnie uda, i że
panuje nad sytuacją. Mężczyzna teżjest podniecony, kiedy
kobieta jest pewna siebie, ale w inny sposób.
Seksualna pewnośćsiebie
jest najsilniejsząpodnietą.

Kiedy mężczyzna wyczuwa wiarękobiety w niego i kiedy
w jej oczach czyta, iżona wie, że będzie jej dobrze, i że
chce, by poszedłz niądo łóżka, jest jeszcze bardziej pod-
niecony. Jeśli wydaje się, że kobieta ażnadto dobrze wie, co zrobić, by doprowadzić
mężczyznędo szaleństwa, dla niego może
to byćdeprymujące. Może zacząćsięzastanawiać, czy potrafi
zrobićdla niej równie dużo; może zacząćwątpić, czy potrafi
jązaspokoić. Oczywiście to dobrze, że ona wierzy w swoją
zdolnośćdo zaspokojenia partnera. Jednak, podobnie jak
w przypadku wszystkich tajemnic sztuki miłosnej, jej zdol-
nośćdo zaspokojenia partnera polega na tym, by mu pomóc, aby zaspokoiłją.
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Uczenie sięseksu
Zanim zacząłem prowadzićseminaria seksuologiczne, przez dziewięćlat byłem mnichem i
żyłem w celibacie. Jako
mnich nauczałem filozofii spirytystycznej i medytacji. Kie-
dy skończyłem 27 lat, moje życie radykalnie sięzmieniło.
Opuściłem klasztor, wróciłem do świata i znowu zacząłem uprawiaćseks.
Po dziewięciu latach abstynencji płciowej byłem niczym
człowiek, który zabiera siędo jedzenia po długim poście.
Czułem wielkąpotrzebęnadrobienia tego, co straciłem. Mo-
głem myślećwyłącznie o kobietach, miłości i seksie. Seks
na śniadanie, na obiad i na kolację. Czasami po kilku godzi-
nach seksu byłem taki obolały, że chodziłem tak, jakbym
miałmiędzy nogami kule bilardowe.
Czytałem o seksie wszystko, co siędało, i korzystałem'
z niego, ile siędało. Chciałem sięo nim dowiedziećwszy-'
stkiego. W końcu rozpocząłem studia doktoranckie z zakresu
seksuologii i psychologii.
Kiedy byłem z kobietą, tłumaczyłem jej,że przez dzie-
więćlat byłem mnichem i właśnie sięuczęseksu. Prosiłem'.



ją, by mnie nauczyła swego ciała i powiedziała mi, jakie przeżycia seksualne dająjej
największe zaspokojenie.
Takie podejście przyniosło świetne efekty. Kobietom nie
przeszkadzała moja ignorancja seksualna, bo byłem mni-°
chem. Nie tylko mocno siępodniecały, informując mnie, jaki
seks lubią, ale także wiele mnie nauczyły. Po dwu latach intensywnych eksperymentów z
seksem;
według różnych starożytnych tradycji, zacząłem prowadzić';
z mojąówczesnąpartnerkąseksualnązajęcia z zakresu seksu
i spirytyzmu. Dyskutowaliśmy na temat tego, co sprawia, że!
seks jest wspaniały zarówno dla mężczyzn, jak i dla kobiet:
Podczas tych seminariów wielu uczestników otwarcie wypo-'
wiadało sięo tym, co czyni seks niezapomnianym.
Wszyscy skorzystaliśmy z wypowiedzi o tym, co lubią
a czego nie lubiąmężczyźni i kobiety. Choćja prowadziłen
te dyskusje, sam teżsięwiele nauczyłem. Robiłem notatki, a następnie próbowałem różnych
rzeczy z partnerkąw domu.
Większośćmężczyzn nigdy nie była mnichami, więc
czuje sięniezręcznie, gdy szczegółowo wypytuje kobietęo to, co
ona lubi w seksie. Nie tylko mężczyzna uważa, że powinien
byćekspertem w sprawach seksu, ale także kobieta chce, by
jej partner instynktownie wiedział, co ma robić. Kobieta może
teżopieraćsięprzed zdradzeniem mu, co lubi, bo chce, żeby
seks byłczymś, co wspólnie odkrywają.
Kobieta czuje, że jeśli mężczyzna naprawdęjąkocha,
będzie wiedział, co robić. Te uczucia sąpożywkądla fantazji
romantycznych, ale nie tworząudanego seksu. Ponadto ko-
bieta przeważnie boi sięujawnienia swych pragnień, bo lęka
sięosądów albo tego, że partner nie będzie chciałzrobićtego,
co ona chce. Jeśli sama musi mówićmężczyźnie, co on ma
robić, seks traci sporo romantyzmu.
Kobieta czuje, że jeśli mężczyzna naprawdęją
kocha, będzie wiedział, co robić.
Te uczucia sąpożywkądla fantazji
romantycznych ale nie tworząudanego seksu.
Choćwiększośćksiążek seksuologicznych podaje,że rozmowa na temat upodobańi urazów
seksualnych jest ważna, partnerzy z reguły o tym nie rozmawiają. W naszym społeczeństwie
powszechne sąsilne opory przed wypowiadaniem sięo seksie, zatem na ogółrozmawiamy o
nim dopiero wtedy, gdy cośnie gra. Niezadowolony partner zaczyna mówićo swych
pragnieniach, ale wówczas druga strona wysłuchuje tego niechętnie. Rozmowa zatem,
zamiast byćprzyjemnym doświadczeniem, staje siękrytykąalbo reprymendą.
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Mężczyźni sąszczególnie przeczuleni w rozmowie. Kobieta mówi, czego by chciała albo
czego nie lubi, a on słyszy:
"Jesteśkiepski. Inni mężczyźni wiedzą, jak to sięrobi, a ty
co? Co jest z tobą?"
Paradoksalnie, od mężczyzny oczekuje sięwiedzy o seksie,
a skoro ma wiedzieć, nie może pytaćpartnerkę, co ona lubi,
żeby siętego nauczyć. Takjak kobiety czasami udająorgazm,



aby zadowolićmężczyznę, tak mężczyźni musząudawaćpewnośćsiebie, aby zadowolić
kobietę. Wielu mężczyzn chce siędowiedziećwięcej, ale nie wie, jak rozmawiaćo seksie,
by nie daćpoznać, że nie wie wszystkiego.
Tak jak kobiety czasami udająorgazm, aby
zadowolićmężczyznę, tak mężczyźni muszą
udawaćpewnośćsiebie, aby zadowolićkobietę.
Łatwe sposoby rozmawiania o seksie
Jednym ze sposobów porozumienia jest wspólna lektura książek na temat seksu i rozmowa o
nim. O wiele łatwieJ
jest podjąćten temat, jeśli partner nie czuje sięobwiniany
za to, że w łóżku nie jest dobry. Kiedy mowa o czymś, co
ci jest miłe, zareaguj cichym "uhmmm" albo głośniejszym "uhmmm", co będzie dla partnera
wskazówką.
Niezależnie od tego, ile wiemy o seksie uświadomienie
sobie różnic między mężczyznąa kobietąstwarza całkiem
nowy punkt widzenia
. Dzięki temu mamy większąmotywa cję, by dawaćpartnerowi to, czego pragnie. Na
wykładach
o seksie czasami proszęsłuchaczy, by klaskali, kiedy podoba
im sięto, co mówię. Ma to pokazać, że omawiam kwestię,
która występuje w ich związku. Mężczyźni bywajązasko
czeni, kiedy kobiety najmocniej bijąbrawo, i na odwrót.żaden mążnie bierze tego do siebie,
kiedy żona klaszcze, bo
prawie wszystkie kobiety klaszczą, a poza tym ona przecież
klaszcze, bo cośjej siępodoba, a nie dlatego, że skarży się
na niego. Żona nie musi mężowi mówićwprost, czego po-
trzebuje, ponieważon może zaobserwowaćjej reakcję.
W ten sposób wiele par, które w ogóle przestały uprawiać
seks, nagle zaczyna cieszyćsięudanym seksem. Poznając
różnice płci w ten sposób, mężczyźni i kobiety sąw stanie
lepiej je zapamiętać, a tym samym mająwiększąmotywację,
by robićto, co jest konieczne do udanego seksu.

Każda kobieta jest inna
Nie dość, że mężczyźni różniąsięod kobiet, to każda
kobietajest inna. Aby mężczyzna zrozumiałpotrzeby kobiety,
czasami wystarczy zwyczajna rozmowa. Ale to nie koniec,
bo nie dość, że kobiety sąinne, to z upływem czasu zmieniają
się, po czym mogąwrócićdo poprzedniego stanu. W książ-
kach lub na seminariach można ogólnie omówićróżne tech-
niki i metody, ale nie indywidualne upodobania partnera czy
partnerki.
Każda kobieta jest inna.
Aby mężczyzna zrozumiałpotrzeby kobiety,
czasami wystarczy zwyczajna rozmowa.
Dla Sama dotykanie łechtaczki było czymśw stylu "chy-
bił-trafił. Kiedy partnerka siępodniecała, wiedział, że
cośrobi dobrze, ale nie wiedziałdokładnie co. Dla uzyskania
większej pewności zasugerowałem mu zatem, by poprosił
swąpartnerkę, Ellen; aby poświęciła kilka minut na odkrycie



przed nim tajemnic jej ciała. Zaleciłem, żeby rozmawiali
o tym na luzie, nie próbując sięprzy tym podniecać.
W bardzo rzeczowej, ale nie erotycznej rozmowie Ellen
wyjaśniła mu, co lubi najbardziej. Początkowo była trochę
onieśmielona, ale Sam zapewniłją, że to im pomoże. Po
latach Sam nadal pamięta każde jej słowo.
Jeśli mężczyzna wie, co kobieta lubi najbardziej, może
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sięodprężyć. Nie jest skazany na mechaniczny seks i nie
musi za każdym razem dokładnie stosowaćsiędo zaleceń
partnerki, a świadomośćjej upodobańdaje mu pewnośćsie,
bie, która za każdym razem stwarza nowe, zmysłowe prze.
życia. Kiedy cośsięnie sprawdza, mężczyzna wie, że może:
wrócićdo tego, co partnerka lubi najbardziej. Tego rodzaju
pewnośćsiebie pomaga mężczyźnie sięodprężyći byćwłóż-'
ku bardziej spontanicznym.
Mężczyzna czuje swobodę, kiedy wie,
że zawsze może wrócićdo tego,
co wypróbowane i sprawdzone.

Księga miłości
W odpowiedzi na prośbęSama Ellen powiedziała:
"Chcesz miećksięgępod tytułem: «Jak sięze mnąkochać?»"
Sam uśmiechnąłsięi przytaknął.
W zaciszu sypialni Ellen najpierw przez jakiśczas mówiła
o tym, gdzie i jak lubi byćdotykana. Sam później poprosił,
by mu pokazała, jak lubi byćdotykana między nogami. W taki
nieco kliniczny sposób Ellen zaczęła mu wszystko pokazywać. Nie próbowała siępobudzić, a
tylko pokazywała mu, co lubi.
Po dłuższej obserwacji Sam powtórzyłjej ruchy po to , by je dobrze opanować. Starałsię
dokładnie zapamiętaćwygląd sromu Ellen w tym czasie, żeby móc wykonaćte same ruchy, z
tąsamąprecyzją, bez patrzenia.
Przy tych ćwiczeniach korzystali z lustra. Sam położyłsięna wznak przy Ellen i dotykałjej
sromu jednąręką, w drugiej trzymając lustro, i jednocześnie obserwowałswe ruchy
Później, kiedy odbywali stosunek, a Ellen jęczała z podnie
cenia, Sam wiedział, że daje jej rozkosz, bo umiałsobie wy;
obrazić, co robiąjego ręce i gdzie dotykają.
Podczas tej rozmowy Sam dokładnie poznałokolicęnarządów płciowych Ellen, szczególnie
łechtaczkę. Ponieważ
precyzyjnie umiałjązlokalizować. Ellen zawsze miała za-
pewnionąstymulację, a co najważniejsze, Sam dokładnie
wiedział, co robi między jej nogami.
Choćto radykalnie udoskonaliło ich współżycie seksual-
ne, zaleciłem Samowi, by wtedy, gdy seks będzie wyjątkowo
udany, ponownie spytałEllen, co sięjej najbardziej podobało.
Tłumaczyłem Ellen, że powinna skoncentrowaćsiętylko na
tym, co jej siępodobało, żeby w jej odpowiedzi nie brzmiała
nuta krytyki.
Jeśli Sam spyta o coś, co jej sięnie podobało, zamiast to
roztrząsać, powinna zrobićwymownąpauzę, jakby chciała



daćdo zrozumienia, że myśli o uprzejmym sposobie powie-
dzenia, że akurat to jej sięnie podobało. Taka rozwaga spra-
wia, że znacznie łatwiej przyjąćkrytycznąuwagę.
Ellen może powiedzieć: "Było miło" albo "Było całkiem
w porządku", ale bez większego entuzjazmu. Samowi dałoby
to do myślenia, że cośnie jest dobre. Jeśli cośbyło dla niej
nieprzyjemne, Ellen może powiedzieć:"Niespecjalnie mi to
odpowiada". Dzięki takim uprzejmym, delikatnym odpowie-
dzion Samowi będzie łatwiej zadawaćnastępne pytania.
Raz po raz pytając Ellen, co lubi, Sam pozwala jej po-
dzielićsięz nim nowymi odkryciami lub zmianami jej upo-
dobańseksualnych. Sam równieżpowinien zawsze daćjej
poznać, że zrobiła coś, co jemu sięspodobało.

Kiedy rozmawiaćo seksie
Zupełnie nieromantyczne jest
pytaćkobiety, czego pra-
gnie, kiedy jesteście w łóżku. Najlepiej pytaćjąo to albo po
wszystkim, albo kiedy bezpośrednio nie zamierzacie odbyć
stosunku. Podczas zbliżenia kobieta nie chce myślećo swych
potrzebach, ale raczej czući pozwolić, by wszystko sto-
Pniowo narastało.
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pytanie

Aby dowiedziećsię, co kobieta lubi w seksie, mężczyzna
powinien uważnie wsłuchiwaćsięw jej reakcje podczas zbli.
żenia. Musi usłyszeć, jak kobieta wyraża swąrozkosz. W ten,
sposób mężczyzna zdobywa wiedzępotrzebnąmu do tego,
by móc jąskutecznie zaspokajać. Kobietęseks może cieszyć
jeszcze bardziej, kiedy będzie werbalnie wyrażaćswe uczucia.
Aby osiągnąćlepszy efekt, mężczyzna może zadawaćpy
tania, lecz najlepiej niech pyta wtedy, kiedy wydaje mu się,
że zbliżenie było udane. Innądobrąokazjędo pytańdaje
jakiśfragment czytanej przez was książki lub scena filmowa.
Tego typu rozmowa musi być, nie obowiązująca i luźna.
Na przykład, mężczyzna nie powinien notować, a potem mówić: "OK, najpierw chcesz tego,
potem chcesz tego, a później
powinienem zrobićto".

Takie podejście do seksu jest dla kobiety zbyt mechani-'
czne. Ona chce miećpoczucie, że kiedy mężczyzna kocha sięz nią, okazuje jej uczucia, a
nie że korzysta z ustalonych regułgry.
Ciepło-zimno" w seksie

Mężczyźni sąszczególnie drażliwi na seksualne sprzęże
nie zwrotne. Mężczyzna, słuchając sugestii czy próśb kobiety,
czasami ma przekonanie, że jest krytykowany, a wielu
mężczyznom trudno to znieść.
Dawanie sygnałów typu "ciepło-zimno" może ogromnie



pomóc partnerowi. Zapewne jako dzieci bawiliście sięw po-
szukiwania czegoś, co schowano. Aby pomóc osobie szukającejnie określamy celu ale tylko
pośrednio, mówimy: "ciepło' albo ,zimno" , y
Kiedy szukający zbliża się, mówimy "cieplej", a kiedy oddala - "zimniej". W podobnym
stylu kobieta może wy
dawaćodgłosy podczas seksu, które informująpartnera: "cie•v, plej" lub "zimniej".
Takie reakcje sąbardzo ważne. To tak, jakby mężczyzna
miałopaskęna oczach i potrzebowałreakcji kobiety po to'
by znaleźćdrogę. Przy każdym dotknięciu mężczyzna musi
Wiedzieć, czy jest ciepło, czy zimno. Sprzężenie zwrotne jest
dla niego bardzo istotne, aby z czasem mógłnauczyćsięciała
partnerki.
Niekiedy kobiecie odpowiada relaksująca faza seksu, i nie
wydając żadnych odgłosów, niejako naturalnie wyraża swój
Wewnętrzny spokój i odprężenie. Kiedy indziej może to wpro-
w adzaćw błąd, bo brak odgłosów może oznaczać, że partner
nie dośćjąpobudza. Wtedy kobieta powinna mu wytłuma-
czyć, że przeżywa radośćpo cichu.
Może powiedzieć: "To jest takie miłe. Chcęprzez chwilę
tylko pieszczot" albo "To jest takie miłe, że chcętylko zre-
laksowaćsięprzez chwilęi nacieszyćtwoimi pieszczotami".
To nauczy mężczyznęcierpliwości i da mu wiedzępotrzebną
na dalszym etapie.

Jak udzielaćpozytywnych wskazówek
Kiedy mężczyzna robi cośnieprzyjemnego dla kobiety
albo coś, czego ona nie chce, najlepiej skierowaćgo tam,
gdzie będzie przyjemniej. Podobnie jak w przypadku innych
tajemnic sztuki miłosnej, lepiej pomóc mężczyźnie w osiąg-
nięciu sukcesu niżkoncentrowaćsięna jego błędach.
Podczas zbliżenia kobieta może przesunąćrękępartnera
tam, gdzie chce byćdotykana, i okazaćmu swe zadowolenie.
On na pewno zorientuje się, w czym rzecz. Jeśli ona chce
mu cośpowiedzieć, lepiej niech powie: "To lubię", zamiast
"Tego nie lubię".

Dziesięćseksualnych pretensji
Kobieta, która nie rozumie męskiej drażliwości w sferze seksu, będzie miała skłonnośćdo
mimowolnego zrażania partnera, zgłaszając takie pretensje:
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Nie robisz tego dobrze.
Nie lubiętego.
Auu, to boli

4. Nie dotykaj mnie w ten sposób.
5. Łaskoczesz mnie.
6. Nie tak.
7. Nie teraz.
8. Nie tam.
9. Nie jestem gotowa.



10. Co robisz?

Tego rodzaju reakcje mogąod razu odepchnąćmężczyznę. W jednej chwili jest pobudzony, a
w drugiej jużnie.

Dlaczego mężCzyzna "Sięzamyka"
Zdarza się, że podczas zbliżenia seksualnego jedynym
celem mężczyzny jest zadowolenie partnerki. Wtedy jest on
wrażliwszy na jej negatywne reakcje. Jeśli zrobi błąd i zstanie skrytykowany, kobiecie nie
pozostanie nic innego, jak'
tylko pogodzićsięz faktem, że jego uczucia zostały zranione
i potrzeba mu trochęczasu, zanim znowu będzie mógłsię
podniecić.
Kiedy celem mężczyzny jest zadowolenie
partnerki, jest najbardziej wrażliwy na jej
negatywne reakcje.
W mgnieniu oka wszystkie jego uczucia zamarły. Stracił
seks i byłurażony. "O co chodzi" - spytała Annie.
odpowiedział.

Po chwili Annie spytała: "Czy właśnie nie uprawialiśmy
seksu?" "Tak" - odparłJake. "No, to co będzie dalej?" -
spytała Annie "Nic" - odparłJake, a potem odwróciłsię
na bok i zasnął.
W poradni doradziłem Jake'owi, żeby porozmawiałz Annie
o tym, co sięstało. Powiedziałjej: "W łóżku jestem bardzo
czuły na pewne komentarze. Wolę, żebyśprzesunęła moją
rękętam, gdzie chcesz, bym ciędotykał, a nie mówiła mi,
że cości sięnie podoba. Jeśli cięłaskoczę, odsuńmojąrękę
na bok i nie śmiej się. Możesz teżprzytrzymaćmoje palce
i daćmi znać, żebym przestałcięłaskotać".
Ku zdumieniu Jake'a, Annie przyjęła jego uwagi ze zro-
zumieniem. Później, kiedy Annie czasami mówiła coś, co go
zrażało, Jake starałsięnie przywiązywaćdo tego wagi. Nawetjeśli mężczyzna najakiśczas
straci ochotęna seks,
wystarczy, że będzie udawał, iżwszystko jest w porządku, a wkrótce podniecenie powróci.
Przerwa na dyskusjęo tym,
dlaczego "sięzamknął", zwykle nie przynosi efektu w postaci
powrotu podniecenia.
Nawet jeśli mężczyzna na jakiśczas straci ochotę
na seks, wystarczy, że będzie udawał, iżwszystko
jest w porządku, a wkrótce podniecenie powróci.

Westchnienia a długie zdania
Aby seks byłudany dla obojga, najlepiej jeśli kobieta
wydaje ciche odgłosy, a nie posługuje siędługimi zdaniami. Jeśli będzie wypowiadała całe
zdania, może zrazićpartnera. Dla mężczyzny jest to sygnał, że partnerka wciąż"pracuje"
głową, a nie ciałem. Czasami kobieta mówi coś, co wyczytała w romansach,
np.: "Twój dotyk sprawia, że pragnę, byśwszedłw me ciało".
Dla mężczyzny może to brzmiećrównie pompatycznie, jak



np.: "Och, jaki wielki jest twój twardy członek". To nie oddaje
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jej własnych uczuć. Aby przekazaćto samo, może
ona głęboko westchnąćalbo jęknąćz rozkoszy. Czułe reakcje
kobiety na dotyk mężczyzny upewniajągo o właściwej drodze,
Czułe reakcje kobiety na dotyk mężczyzny
upewniajągo o właściwej drodze.
Jeśli kobieta posługuje siępodczas uprawiania seksu pełnymi zdaniami, może tak być
dlatego, że sama siępodnieca, kiedy słyszy je od mężczyzny. Na kobiecie robi wielkie
wrażenie to, że mężczyzna może byćpodniecony i miećerekcję
a mimo to normalnie z niąrozmawiać.
Mężczyzna raczej milczy w trakcie narastania podniece- nia. Nie podoba mu się, gdy
partnerka mówi pełnymi zda
niami, więc nie uświadamia sobie, że ona by to uwielbiała.
Przemawianie do partnerki całymi zdaniami nie tylko ją
podnieca, ale może zwiększyćjej poczucie rozkoszy
i pomóc pokochaćwłasne ciało.

Dwadzieścia podniecających zwrotów
Oto dwadzieścia zwrotów, których mężczyzna może
dla zwiększenia podniecenia kobiety, jeśli rzeczywiście
wyrażająone jego uczucia. Nie powinien ich używaćtylko
po to, by jąpodniecić. Ważne jest to, by były one szcze
wyrazem tego, co czuje.

1. Jesteśtaka piękna.
2. Jesteśspełnieniem moich marzeń.
3. Tak bardzo ciękocham.
4. Jak to dobrze, że razem idziemy przez życie.
5. Tak bardzo mnie podniecasz.
6. Twoje piersi mnie podniecają.
7. Uwielbiam dotykaćtwojej miękkiej skóry.

Uwielbiam trzymaćcięw objęciach.
Uwielbiam twoje piersi.

10. Uwielbiam twoje nogi. Masz doskonałe piersi. 12. Masz doskonałe usta.
13. Tak miło ciędotykać.
14. Taka jesteścieplutka. ł5. Jesteśwyborna.
16. Jesteśtaka wilgotna.
17. Jestem cały twój.
18. Kocham ciębezgranicznie.
19. Uwielbiam seks z tobą.
20. Tęskniędo ciebie.

Takie słowa, głośno wypowiedziane lub wyszeptane do
ucha kobiety, sprawią, że poczuje siękochana, a to z kolei
otworzy jąna bardziej intensywne pożądanie seksualne. Wo-
bec tego, że wszystkieśrodki masowego przekazu i czasopis-
ma koncentrująuwagęna perfekcyjnym ciele, kobiecie trudno



uwierzyćw to, że partner szczerze zachwyca sięjej ciałem. Kobiety zawsze mnie oklaskują,
kiedy podajętęlistęzwro-
tów. Szczególny poklask uzyskująuwagi o biuście. Męż-
czyźni nie uświadamiająsobie, że kobiety uwielbiajątakie
słowa i chcąje wciążsłyszeć. Podczas zbliżenia seksualnego
mężczyzna jest przeświadczony, że piersi jego partnerki są
doskonałe, ale nie uświadamia sobie tego, że ona chce to od
niego usłyszeć. Jest w błędzie, gdy myśli, że skoro ich dotyka,
to mówi samo za siebie. Kierowniczka sklepu z damskąbieliznąopowiedziała mi
takąhistorię. Kilka kobiet po sześćdziesiątce przyszło na za-
kupy. Kiedyjedna z nich przymierzała bardzo seksowny strój,
pozostałe kręciły głowami i mówiły jej, że nie może tego
nosić. Ona zaś, zdecydowanie pewna siebie, odparła: "Kiedy
jesteśjedynąnagąkobietąw pokoju, dla mężczyzny jesteś
Warta milion dolarów". Ta uwaga objawiła coś, czego wię-
kszośćkobiet nie wie. Im bardziej mężczyzna siępodnieca,
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kiedy ciękocha, tyn bardziej doskonałe staje siędla niego twoje ciało. Ostatniąrzeczą, jaka
przyjdzie mu wtedy myśl, jest to, że masz grube uda.
Kiedy jesteśjedynąnagąkobietąw pokoju,
dla mężczyzny jesteśwarta milion dolarów.

Gdy mężczyźni patrzą
na inne kobiety
Kiedy wszyscy mężczyźni odwracajągłowę, gdy obok przechodzi kobieta o idealnej figurze,
pozostałym kobietom przypomina to, że one takiej figury nie mają. Dla samooceny kobiety
może to byćtrudny problem. Wyrażanie miłości całymi zdaniami, kiedy kobieta jest
"otwarta" i naga w ramio.
nach mężczyzny, nie tylko jąrozbudza, ale także umacnia',
jej wiaręw siebie i wdzięczność, że ma przy sobie kochają
cego mężczyznę.

Kiedy wszyscy mężczyźni odwracajągłowę, gdy
obok przechodzi kobieta o idealnej figurze,
pozostałym kobietom przypomina to, że one takiej
figury nie mają. Dla samooceny kobiety może to
byćtrudny problem.
Kobieta nie rozumie, że ten sam mężczyzna, który gapi
sięna idealne ciało, jeśli jest zakochany w niej i jeśli ona go
podnieca, jest także całkowicie zauroczony pięknem jej ciała niezależnie od tego, jak jej
figuręzaklasyfikowałyby media.
Kiedy mężczyzna kocha kobietę, pociąga go jej kobie
cość, a nie tylko ciało. Im bardziej partnerka go pociąga,
tym piękniejsze staje siędla niego jej ciało. Powierzchowny
pociąg nie może trwaćdługo. Pociąg wyłącznie fizyczny
zazwyczaj wypala sięszybko jak zapałka.

Mężczyzn pociąga wizualność
Ważne jest to, by kobiety zrozumiały,że pociągająmęż-
czyzn przede wszystkim wizualnie. Mężczyzna widzi piękną



kobietęi instynktownie chce patrzećna jej ciało. Kobieta
widząc przystojnego mężczyznę, chce go poznaćnie tylko
ze względu na jego wygląd. Nie jest zainteresowana wyłą-
cznie jego ciałem.
Kobieta przeważnie myli się, zakładając, że mężczyzna
jest powierzchowny, skoro przede wszystkim pociąga go as-
pekt fizyczny. Nie uświadamia sobie, że on teżchce jąpo-
znać, tyle że zaczyna od jej ciała.
Mężczyzna najbardziej pobudza sięwizualnie, podczas
gdy kobietęprzede wszystkim interesuje poznanie osobowo-
ści. Stopniowo, kiedy znajomośćsiępogłębia, mężczyznę
coraz bardziej pobudza psychika kobiety, a kobietęcoraz
bardziej pociąga i podnieca jego ciało.
Nawet wtedy gdy na początku znajomości mężczyzna nie
jest pewny, czy odpowiada mu ciało partnerki, kiedy jąlepiej
pozna i pokocha, zacznie doświadczaćsubiektywnej dosko-
nałości jej ciała. Mężczyzna może bardzo łatwo daćsięprze-
konaćmass mediom co do kryteriów kobiecej urody. Porów-
nuje partnerkędo tego, co widzi w telewizji i w czasopismach.
Na szczęście, kiedy jest pobudzony i zakochany, czar mediów
pryska, a on może w pełni podziwiaćurodępartnerki. Podczas zbliżenia seksualnego
powinien jączule afirmo-
wać, mówiąc, jak bardzo podoba mu sięjej piękne ciało. To
uwolni jego i jąod wpływu mediów.

Proste rozwiązanie
Nie zdając sobie sprawy z tego, że mężczyźni pobudzająsięwzrokowo, kobieta czuje się
nieatrakcyjna, kiedy jej part-ner patrzy na inną, i ma do niego o to pretensje. Ten problem
można bardzo prosto rozwiązać.
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Partnerka powinna zaakceptowaćnaturalnąu mężczyzn
skłonnośćdo oglądania sięza innymi kobietami, a
męszczyzna, kiedy na nie patrzy, powinien to robićz umiarem.
jechałem windąrazem z Bonnie, ze starszym małżeństwem
i dziewiętnastoletniąmodelkąw minibikini. W tym przypad
ku nawet kobietom trudno było nie patrzeć. Kiedy wysiedliśmy z windy, tamta starsza kobieta
powiedziała do
męża: "George, patrzećmożesz, ale sięnie śliń!"
Kobieta powinna zaakceptowaćnaturalną
u mężczyzn skłonnośćdo oglądania sięza innymi
kobietami, a mężczyzna, kiedy na nie patrzy,
powinien robićto z umiarem.
Stosowne zachowanie i wrażliwośćna partnera.
to dobra odpowiedź. Kiedy zdarza mi sięzwrócićuwagę
jakąśkobietę, ze względu na mojążonęodwracam sięi oka
zujężonie szczególnączułość. Tym samym mówięjej: "Tak
to była piękna kobieta, a ja lubiępiękne kobiety. Mam szczę
ście, że poślubiłem ciebie, jednąz nich. Chcębyćz tobą"' Zwracając siędo żony i okazując
jej specjalne względy
upewniam ją, że jest jedynąosobą, z którąchcębyć. Zamiast



czućdo mnie urazę, może wtedy jeszcze bardziej siędo mnie
zbliżyć.

Czas, czas i jeszcze raZ Czas
Jeśli pragniemy, by nasza wiara w siebie rosła, a namięt
nośćtrwała, na seks musimy przeznaczaćwięcej czasu. Mężczyźnie do uzyskania orgazmu
może wystarczyćtylko
kilka minut stymulacji, kobieta natomiast z reguły potrzebuje więcej czasu. Mężczyzna
powinien miećpewność, że
robi to, co trzeba, nawet jeśli jego partnerka znacznie dłużej
rozbudzasiędo orgazmu.
Kwestia czasu stanowi jednąz największych różnic
seksualnych między mężczyznami a kobietami. Mężczyznajest
biologicznie nastawiony na bardzo szybkie uzyskanie pełnego
pobudzenia, podczas gdy kobieta wymaga powolnego i sto-
Pniowego rozbudzania.

Jak długo?
Zasadniczo dla uzyskania orgazmu wystar-
czajądwie do trzech minut stymulacji. Na ogółjest to bardzo
proste, równie łatwe jak potrząśnięcie puszkąz piwem.
Jeśli kobieta ma osiągnąćorgazm, na ogółpotrzebuje
dziesięćrazy więcej czasu. Potrzebuje dwudziestu do trzy-
dziestu minut gry wstępnej i stymulacji narządów płcio-
w ych.
Jeśli mężczyzna chce wywołaću kobiety orgazm, powi-
nien zapamiętać, że aby ona mogła przeżyćwielki "O", on
musi przeznaczyćna to nie dwie, trzy minuty, ale od dwu-
dziestu do trzydziestu minut.

Aby kobieta mogła przeżyćwielki "O",
mężczyzna musi przeznaczyćna to nie dwie, trzy
minuty, ale od dwudziestu do trzydziestu minut.
Niejednokrotnie mężczyzna jużpo kilku minutach jest po
orgazmie i z przekonaniem zakłada, że partnerka jest równie
szczęśliwa i zaspokojona jak on. "Szczytowałaś?"-pyta. A ona ma ochotępowiedzieć: "Nawet
nie zaczęłam".
Zaspokojenie seksualne a emocjonalne
Dla niego stosunekjest tak wspaniały,że nie potrafi sobie
wyobrazić, iżdla niej nie byłrównie cudowny. Kiedy ona
mówi, że nie szczytowała, on łatwo sięfrustruje. Nie rozu-
miejąc, że kobieta potrzebuje dziesięćrazy więcej czasu niż
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on, mężczyzna może łatwo nabraćprzekonania, że nie jest
w stanie rozbudzićpartnerki. Podczas stosunku ona może wydawaćodgłosy rozkoszy
i zadowolenia. Nie zawsze znaczy to, że otrzymuje tęstymu
lację, jakiej jej potrzeba. Niejednokrotnie odczuwana przez
niąrozkosz jest przejawem jej emocjonalnej reakcji na roz- kosz partnera. Ona pragnie
zespolićsięz nim emocjonalnie i dostarczaćmu tej rozkoszy. To powiększa jej pożądanie,
ale zaspokojenie emocjonalne nie stymuluje jej seksualnego.



Potrzebuje pieszczot i więcej czasu, jeśli ma miećorgazm
Zaspokojenie emocjonalne nie wystarczy.
potrzebuje pieszczot i więcej czasu, jeśli ma mieć
orgazm.
Jeśli partner długo to robi, jego pewnośćsiebie także wzrośnie.
Mężczyzna instynktownie wierzy w siebie, kiedy
partnerka ma regularne orgazmy. Jeśli ona nie ma orgazmu
za każdym razen, on zaczyna sięmartwić. W następnym
rozdziale dowiemy się, że czasami kobieta może być
seksualnie zaspokojona, nie mając orgazmu.

ROZDZIAŁPIĄTY
KOBIETY Sąjak Księżyc
MęŻCZYŹNI SąJAK Słońce
Kobiety sąjak Księżyc pod tym względem, że ich przeżyć
seksualnych zawsze, jak Księżyca, przybywa albo ubywa.
Czasami, choćby partner byłnajlepszym kochankiem, ona
nie będzie miała orgazmu. Nie tylko nie jest w stanie go
mieć, ale byćmoże wcale go nie chce. Bardzo ważne jest, by mężczyźni to rozumieli.
W cyklu miesięcznym, który zwykle trwa około 28 dni, czasem kobieta naprawdępragnie
orgazmu, a jej ciało jest
dojrzałe i gotowe, podczas gdy innym razem woli sięprzy-
tulići byćblisko. Mogłaby wtedy współżyćseksualnie, a na-
wet siępobudzić, ale jej ciało nie potrzebuje orgazmu.
Czasem kobieta naprawdępragnie orgazmu,
a jej ciało jest dojrzałe i gotowe, podczas gdy
innym razem woli sięprzytulići byćblisko.

Czasami kobieta jest w fazie pełni Księżyca, czasami
w fazach półksiężyca, a czasami w fazie nowiu. W każdej
z tych faz i w wielu fazach pośrednich jej tęsknoty seksualne
sązróżnicowane. Nie ma możliwości przewidzenia, w jakiej
fazie jest kobieta. Długośćjej cyklu jest różna. Mężczyźni nie rozumiejątego, ponieważpod
tym wzglę-
dem nie sąjak Księżyc. Mężczyźni sąjak Słońce. Co dzień
rano wstaje ono z wielkim uśmiechem! Kiedy mężczyzna robi siępodniecony, jego ciało z
reguły
pragnie rozładowania. Mężczyzna pragnie orgazmu i na ogół
jest w stanie go przeżyć. Jeśli siępodnieci i roznamiętni,
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a rozładowanie nie nastąpi, mężczyzna nie tylko poczuje się
emocjonalnie niezaspokojony, ale może także odczuwaćfiizy-
czne dolegliwości "bólu jąder". Stąd teżtrudno mu sobie
wyobrazić, że jego partnerka nie musi zawsze chcieć
potrzebowaćrozładowania seksualnego w orgazmie. Jąmoże
cieszyćintymnośćseksu i wcale nie musi pragnąćorgazmu.
Kiedy kobietęnie interesuje orgazm albo kiedy go nie ma, '
mężczyzna błędnie zakłada,że cośjest nie w porządku.
CO jest dla męŻczyzny
miarąsukcesu seksualnego



Mężczyźni mająskłonnośćdo mierzenia własnego powo-
dzenia seksualnego miarąorgazmu u partnerki. Jeśli ona nie
szczytuje, on może dąsaćsięgodzinami. Właśnie dlatego ! kobieta czuje presję"grania" w
łóżku, nawet jeśli tego nie ' chce. Może udawaćrozkosz seksualnąi orgazm tylko po to, ; by
usatysfakcjonowaćpartnera. Taka presja nie pozwala kobiecie uzyskaćspełnienia se-
ksualnego. Ponadto nie pozwala jej przeżywaćnaturalnego ' przypływu i odpływu przeżyć
seksualnych. Jeśli za każdym razem kobieta ma byćdla partnera tak samo aktywna i
zaspokojona, nie może sięodprę.żyći odkrywać, dokąd zaprowadzi jąseks naturalnądrogą.
Presja na to, by miała orgazm, nie pozwala
kobiecie uzyskaćspełnienia seksualnego.
Kiedy kobieta czuje, że musi udawaćorgazm lub "grać",
może to przeszkadzaćjej w osiągnięciu prawdziwego orga- .
zmu. Prostytutki na ogółudająogromnąsatysfakcjęz seksu ''
i orgazm, ale niejednokrotnie nie sąw stanie miećprawdzi- '
wego orgazmu.
Presja na to, by za każdym razem miała orgazm, może
kobiecie nie pozwolićna doznawanie go w tych sytuacjach
kiedy jej ciało rzeczywiście może przeżyćkulminację. Jeden
z wymogów udanego seksu polega na tym, że kobieta nie
czuje presji "grania" w jakikolwiek sposób. Można to łatwo
osiągnąćdzięki zrozumieniu tego, co różni mężczyzn i ko-
biety.
Udane życie seksualne oznacza, że czasami seks będzie
fantastycznym, niezapomnianym wspomnieniem, kiedy in-
dziej zaśmoże nie byćażtak intensywny, choćczuły i dający
obojgu partnerom to, czego pragną: mężczyźnie - orgazm, a kobiecie - niezależnie od tego,
czy ma nastrój do orga-
zmu, czy nie - intymnośćfizyczną, jakiej pragnie.
Niezapomniany seks
że partnerka potrzebuje w i ęc e j czasu.
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Nawet ten, kto zna udany ,go seksu, łatwo może
o jej stosowaniu i zadowolićsięrutyną. Szcze-
mężczyźni mająskłonnośćdo zapominania, co stwarza
seks. Rzecz nie w tym, że mężczyźni nie
do tego wagi - oni po prostu zapominają, co
kobiety jest ważne.
Mężczyźni sąnastawieni na skuteczność. Skoro dwadzie-
minut gry wstępnej przynosi efekty, podświadomy im-
podpowiada im: "Zobaczmy, czy dziesięćminut nie da
samego efektu". Automatycznie mężczyzna zapomina,

Dlaczego mężczyźni zapominają
Udane życie seksualne wcale nie oznacza, że za każdym;
razem przeżywamy serięfajerwerków. Niezbędna jestnie
ustanna pamięćo odmiennych potrzebach partnerów. Idealna,
sytuacja to taka, w której zarówno mężczyzna, jak i kobieta
dostająto, czego potrzebują.
Mężczyźni mająskłonnośćdo zapominania, czego po
trzeba kobiecie, by seks dałjej satysfakcję. Na początku"



współżycia mężczyzna może utrzymywaćbardzo wolne
tempo, bo nie jest pewny, co partnerka lubi i na co się
godzi. Kiedy prowadząjużregularne współżycie seksualne,
mężczyzna nie uświadamia sobie, że partnerka podnieca ła siędzięki jego powolnym i
nieśmiałym ruchom. Nawet jeśli mężczyzna czytało tym, może łatwo zapomniećw gorączce
namiętności.

Kiedy prowadząjużregularne współżycie
seksualne, mężczyzna nie uświadamia sobie,że partnerka podnieciła siędzięki jego
powolnym
i nieśmiałym ruchom.
Kobieta przeważnie odczuwa to tak, jakby jemu naniej,
nie zależało. Mężczyzna zaś, nawet jeśli ogromnie mu zależy,
może zapomnieć., nie zdając sobie z tego sprawy. Pamiętam,
zdumiewające przeżycie w pierwszym roku naszego małżeń
stwa. Wieczorem, po wygłoszeniu wykładu o tematyce se
ksuologicznej, w samochodzie, w drodze do domu spytałen
Bonnie, czy moja prelekcja sięjej podobała. "Uwielbiam!
słuchać, kiedy mówisz o seksie - oznajmiła. - Dlatego
zawsze przychodzęna twoje wykłady. Tak precyzyjnie to
wszystko omawiasz". "Kiedy omawiam udany seks, czy
właśnie to robie ? - spytałem, oczekując, że ona powie
"O, tak . Ale Bonnie odparła z wahaniem: "No... dawniej
robiłeśtego więcej". "Chcesz przez to powiedzieć, że mie
robiętego wszystkiego?" - spytałem. "No cóż, ostatnio,
jakbyśsiętrochęspieszył" - odpowiedziała. "No to dziś
wieczorem będziemy mieli mnóstwo czasu" - powiedziałem.
. A Bonnie na to: "Nmmm, to brzmi zachęcająco".
Brak nuty krytyki w jej głosie pomógłmi, nie musiałem
przyjmowaćpostawy obronnej. Tamtego wieczoru rzeczywi-
ście było fantastycznie. Dzielęsiętym epizodem, żehy po-
kazać, iżmimo prowadzenia regularnych wykładów na temat
udanego seksu, sam zapomniałem o ńajbardziej podstawowej
sprawie: żeby przeznaczaćwięcej czasu dla żony.
Kiedy mężczyzna nie poświęca kobiecie tyle czasu, ile
ona potrzebuje, trzeba go umiejętnie powstrzymać, wypowia-
dając krótkąuwagę, takąjak te:
. Ach, to jest takie miłe. Nie spieszmy się.
. Powiedz, że mamy mnóstwo czasu.
. Chcę, żeby dziśto trwało długo.

Co czyni seks niezapomnianym
Przysłuchując sięrelacjom mężczyzn i kobiet, dzielących siępodczas moich pierwszych
seminariów wrażeniami z udanego seksu, zacząłem dostrzegaćwspólny temat. Mężczyźni
zwykli opowiadaćo tym, jakie wywołali reakcje u kobiety. Mężczyzna szczyci siętym, że
doprowadziłpartnerkędo szaleństwa albo do najwyższej ekstazy w łóżku.
Kobiety z kolei szerzej opisywały to, co czuły, i to, co
on z niąrobił. Dla kobiet ważniejszy od efektu końcowego
jest proces narastania. Kobiety zwykły z dumąopowiadać
o tym, co mężczyzna zrobił, by jązaspokoić. Ta odmienność



tematów jest nader wymowna.
Tym, co sprawia, że seks daje mężczyźnie zaspokojenie
iest dla niego niezapomniany, jest zaspokojenie kobiety.
Kiedy mężczyzna umie jązaspokoić, sam czuje sięzaspo-
kojony.
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Tym, co sprawia, że seks daje mężczyźnie
zaspokojenie i jest dla niego niezapomniany, jest
zaspokojenie kobiety.
Tym, co sprawia, że seks daje kobiecie zaspokojenie i jest dla niej udany, jest to samo - jej
zaspokojenie. Oczywiście ' kobieta chce, by partner byłzaspokojony, lecz jego zaspokojenie
nie jest najważniejsząprzyczynąjej rozkoszy. Ono nie daje kobiecie tej fizycznej stymulacji,
jakiej potrzebuje do orgazmu. Kobiety raczej nie mówiątakich rzeczy, jak:
"Seks byłnaprawdęudany, bo on miałwspaniały orgazm".
Kiedy mężczyzna umie jązaspokoić, wtedy dla niej seks jest
udany.
Aby seks byłniezapomniany zarówno z perspektywy męskiej, jak i kobiecej, kobieta musi
zostaćzaspokojona. Nigdy
nie słyszałem, by mężczyzna tak siężalił: "Jej było wspaniale,
ale mnie nie. Ona troszczyła siętylko o siebie i o własną'
przyjemność. Zrobiła ze mną, co chciała, i poszła sobie".
Kiedy jej przyjemnośćstaje się
jego przyjemnością
Im bardziej uczuciowo mężczyzna jest związany z kobietą, tym bardziej jej przyjemnośćstaje
sięjego przyjemnością:
Wykonując fizyczne ruchy wewnątrz ciała kobiety, mężczy-
zna także emocjonalnie "porusza się" w niej i może w istocie
przeżywaćjej zaspokojenie jako własne.
Jeśli kobiecie jest dobrze, mężczyzna skłonny jest przy-
pisaćzasługęsobie, a to jeszcze bardziej go podnieca. Za-
spokojenie i przyjemnośćzapewnia mu zaspokojenie part-
nerki. Jak jużmówiliśmy, miarązaspokojenia seksualnego
mężczyzny jest zaspokojenie kobiety. Jeśli ona nie ma orga-
zmu, on myśli, że nie została zaspokojona. Mężczyzna po-
winien zrozumieć, że kobieta jest zaspokojona, nawet nie
mając orgazmu.

Czasami kobieta jest zaspokojona,
nawet nie mając orgazmu.
Oboje partnerzy doznająwielkiej ulgi, kiedy mężczyzna
zrozumie, że czasami kobieta może byćzaspokojona bez or-
gazmu. On może wtedy przestać
oceniaćseks według tego
czy ona niała orgazm, a ona może uwolnićsięod presji
orgazmu. Zamiast tego mężczyzna może za miaręsukcesu
uznaćjej zaspokojenie, a ona może sięodprężyći cieszyć
seksem. Mężczyźni powinni pamiętać, że kobiety sąjak Księ-
życ i czasami mogąbyćw pełni nawet bez orgazmu.
Kobiety, którym doradzałem w poradni, wyrażały tępra-
wdęna różne sposoby:



"Nie czujępotrzeby orgazmu za każdym razem. Jeśli nie
mam orgazmu, to wcale nie znaczy, że cośjest nie w po-
rządku".
"Czasami chcętylko byćwjego objęciach. Jestem szczę-
śliwa i zaspokojona, jeśli on ma wytrysk i orgazm, nawet
jeśli ja nie potrzebujęorgazmu. Po prostu nie i już. Kiedy
indziej bardzo go pragnę'°.
"Czasami chcęmiećorgazm, ale kiedy indziej najbardziej
lubiędotykanie i przytulanie". "Czasami za dużo mówi sięo orgazmie. Tak sięstaram
o niego, że cała radośćseksu przepada. Chcę, by dla partnera
wszystko było OK, jeśli nie mam orgazmu. Dla mnie to jest
OK".
Kiedy mężczyzna nie rozumie, że kobiety sąjak Księżyc,
jest to dla niego bardzo frustrujące, a poza tym wywiera na
kobietępresję, by "grała".
Dlaczego kobiety sązaskoczone
Kiedy prowadzędyskusje, z których wynika, jak bardzo
mężczyznom zależy na tym, by kobieta została zaspokojona,
Większośćkobiet jest najwyraźniej zaskoczona. One czują
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tak: "Jeśli jemu tak bardzo zależy na moim to
dlaczego tak sięspieszy z zaspokojeniem własnych namiętności?" Rozumiejąc, co nas różni,
łatwo jest udzielićodpo
wiedzi na to pytanie.
Mężczyzna chce kobietęzaspokoić, lecz błędnie zakłada,
że to, co jego uszczęśliwia, jej także daje szczęście. Podnie
cony i zaspokojony dzięki jej rozkoszy, mężczyzna zakłada,
że partnerkęw równym stopniu uszczęśliwia jego rozkosz
Nie wie, że jej potrzeba więcej czasu, ani nie uświadamia
sobie innych wymogów udanego seksu.
Wciążpowtarzam, że spełnienie seksualne kobiety Jest
kwestiąznacznie bardziej złożonąniżw przypadku mężczyzny. Kobieta potrzebuje
mężczyzny umiejącego jej dotykać,
poświęcającego jej mnóstwo czasu i czułego. Podniecony,
mężczyzna w zasadzie jest pewien, że będzie miałorgazm.
Problem mężczyzn polega na tym że może miećorgazm
za wcześnie. Z perspektywy mężczyzny, u kobiety to trwa
za długo, z jej zaśperspektywy, u mężczyzny - za krótko
Ten problem łatwo rozwiązać, kiedy mężczyzna zacznie ro
zumieć, jak przedłużyćprzeżycie seksualne tak, by zaspokoić
potrzeby kobiety. Kiedy onajest zaspokojona, będzie skłonna.
go wspierać. Mężczyźni i kobiety sąw istocie bardzo kompatybilni.
Wtedy gdy kobieta jest jak Księżyc w pełni i potrzebuJe
orgazmu, mężczyzna może z radościązaprowadzićjąna wy'
ższe poziomy rozkoszy i spełnienia. Wtedy gdy kobieta Jest°. jak Księżyc w kwadrze, jej
potrzeba pieszczot może zostać
zaspokojona, kiedy partner jest swobodny i nie musi siępow
wstrzymywać. On może miećwtedy orgazm po kilku minu
tach. Czasami mogąsięoboje zdecydowaćna "długi wariant"
tak by partnerka osiągnęła orgazm, ale kiedy ona nie pragnie



orgazmu, partner może skorzystaćze swobody i zmierzaćku
własnemu orgazmowi. Jest wtedy jak sprinter biegnący do
mety. Innym razem - jak długodystansowiec, który
musi dobraćtempo, aby wytrzymaćdo końca.

Gdy kobieta nie pragnie orgazmu
Czasami bywa tak,że kobieta przed zbliżeniem seksual-
nym nie wie, czy jej ciało pragnie orgazmu, czy nie. Nie wie,
czy jest w fazie pełni Księżyca, czy w kwadrze. Dzięki za-
biegom partnera roznamiętnia sięi pragnie seksu, jednak
w trakcie zbliżenia może sięprzekonać, że jej ciało nie po-
trzebuje orgazmu.
Kiedy partner poświęca sporo czasu, starając siędoprowa-
dzićjądo orgazmu, a ona próbuje go osiągnąć, lecz jej ciało
nie reaguje, to może byćdla obojga frustrujące. Mężczyzna
nabiera przekonania, że cośjest nie w porządku, i wini za to
albo partnerkę, albo siebie. Kobieta z kolei, nie rozumiejąc faz
swego cyklu, może pomyśleć, że to z niąjest cośnie tak.
Wbrew sobie będzie udawała i "grała". W rezultacie seksualna
pewnośćsiebie obu partnerów osiągnie minimum a niepokojące
wspomnienie osłabi ich pragnienie, by podjąćwspółżycie.
Kiedy oboje partnerzy zrozumiejąmiesięczny cykl kobiety,
dawne frustracje zanikną. Kiedy mająwiększąwiaręw sie-
bie, sągotowi do współżycia. Wielokrotnie słyszałem od ko-
biet, że jak tylko dowiedziały się, iżsąjak Księżyc, poczuły
sięswobodnie. Kobieta, która napotyka trudności, by się
"otworzyć" na seks, otwiera sięwtedy, gdyńie czuje presji
na uzyskanie orgazmu. Nie usiłując przeżyćorgazmujednego
dnia, zyskuje swobodęjego uzyskania kiedy indziej.
Kobieta, która napotyka trudności, by się
"otworzyć" na seks, otwiera sięwtedy, gdy nie
czuje presji na uzyskanie orgazmu.
Jeśli podczas zbliżenia seksualnego kobieta zaczyna sobie uświadamiać, że nie będzie miała
orgazmu, może powiedzieć:
"Zróbmy to szybko". To krótkie hasło może stanowićsilny
impuls. Mężczyzna "przestawi się" i zamiast dążyćdo wy-
wołania orgazmu partnerki, będzie zmierzałprosto ku włas-
nemu orgazmowi.
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To, że ona nie ma orgazmu, stanowi problem wtedy, kiedy:
oboje partnerzy nie rozumieją, iżon jej nie zawiódł. KiedY
ona mówi: "Zróbmy to szybko", cząstka mężczyzny czuje
sięzwolniona. Nie ma wtedy mowy ani o jego winie, ani
o jej winie. Po prostu to nie jest jej pora na orgazm. Partner
może jąz powodzeniem zaspokoić, jeśli będzie czuły i sam
będzie dążyłku kulminacji. Tak jak mężczyzna powinien przeznaczaćwiele czasu na to to,
aby kobieta została seksualnie zaspokojona, tak ona nie kiedy nie powinna przeznaczaćdla
niego zbyt wiele czasu. W następnym rozdziale będziemy zgłębiaćradość"szybkiego
seksu" dla mężczyzn, przy czym kobiety mogąmiećpewność,
że także dostanąto, czego potrzebują.



ROZDZIAŁSzósty
RADOŚĆ
SZYBKIEGO SEKSU
Podczas gdy w wielu książkach mówi sięo mnóstwie
czasu potrzebnego do tego, by kobieta miała przyjemne prze-
życia, żadna nie mówi o potrzebie mężczyzny do nieprze-
znaczania dłużższego czasu na seks. Choćwiększośćmężczyzn ochoczo zadowala swą
partnerkę
czasami mężczyzna chce pominąćgręwstępnąi, wbrew
piosence, po prostu "byćszybkim Billem". Cośw nim chce
sięuwolnići iśćna całego, bez jakiegokolwiek ograniczania
sięalbo martwienia o to, by wytrwaćdłużej, bez względu na
to, co powinien zrobićdla szczęścia partnerki. I wcale nie
chodzi o to, że on nie chce jej zadowolić- chodzi o to, że
on dłużej nie chce siępowstrzymywać. Aby regularnie przeznaczaćtyle czasu na współżycie,
ile
kobieta potrzebuje, mężczyzna musi miećraz po raz okazję
do "szybkiego" seksu. Kiedy co jakiśczas może iśćza swym
instynktem, bez gry wstępnej, łatwiej jest mu przy innych
okazjach poświęcićwięcej czasu kobiecie. Takjak samochód
raz po raz powinien na szosie rozwinąćwiększąprędkość, żeby "przedmuchać" gaźnik, tak
samo jakaścząstka mężczy-
zny potrzebuje szybkiego osiągnięcia ekspresji seksualnej.
Aby regularnie przeznaczaćtyle czasu na współżycie, ile kobieta potrzebuje, mężczyzna musi
miećod czasu do czasu okazjędo "szybkiego" seksu.
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Odczuwanie wewnętrznej potrzeby, a zgodne z niądzia
łanie - to dwie różne rzeczy. Na przykład, kiedy James
i Lucy uprawiali szybki seks, James zawsze czułsiętrochę
winny, bo Lucy nie dostawała tego, co potrzebowała.
gry wstępnej.
James byłprzeświadczony, że seks bez niej z jej
punktu widzenia jest egoistyczny, a on nie jest dobrym ko-
chankiem. Usiłując rozwiązaćten problem, zwlekałtak długo,
że groziło mu spóżnienie do pracy, i dopiero wtedy propo.
nowałzbliżenie.
Mówił: "No cóż, mam tylko kilka minut, bo zaraz muszę
iśćdo pracy. Pospieszmy się". Lucy była nastawiona pozy.
tywnie, więc James mógłprzeżywaćradośćszybkiego seksu
bez poczucia winy.
Po jakimśczasie uznał, że to nie jest w porządku. Nie
chciałsięspóźniaćpo to, by raz po raz cieszyćsięszybkim
seksem. Zaproponowałem Jamesowi i Lucy przedyskutowa-
nie problemu.
Szybki seks w zamian za przytulanie
James powiedziałdo Lucy "Czasem chciałbym sam
bez całej tej gry wstępnej. Wiem, że tobie to nie daje tego; czego pragniesz, ale dla mnie
byłoby bardzo przyjemne . .,



Co James może zrobićdla ciebie, żeby tobie było miło w trakcie szybkiego seksu
- Spytałem Lucy.
Ona odparła: ,
Nie wiem na pewno. Mam sporo do roz
ważenia. Martwięsię, że jeśli zgodzęsięna ten szybki seks
z Jamesem, sama jużnic więcej nie dostanę". James powiedział: "OK, to brzmi sensownie. A
jeśli obiecam, że będziemy mieli tyle samo stosunków, co dotychczas?'
"W porządku możemy tak sPróbować" - odpowiedziała Luc .

przynajmniej dwa razy w tygodniu cały seks albo romantyczny wypad wieczorem, i róże
przynajmniej raz w miesiącu .
James zgodziłsię.. W' zamian za okazjonalmy szybki seks
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czyli "seks iak danie barowe", raz albo dwa razy na tydzień
będąuprawiali seks na luzie, czyli "seksjak domowe, zdrowe
jedzenie", przynajmniej raz w miesiącu zaśwyznacząspe-
cjalnąporęna "seks jak wykwintna uczta".
"Czy jest jeszcze coś- spytałem Lucy - co chciała-
byś, by James robił, abyśmogła zaakceptowaćszybki seks?"
"To wszystko brzni wspaniale - powiedziała - ale
wciążnie jestem przekonana do tej idei". Zwróciła siędo Jamesa
i powiedziała: "Kiedy robimy ten szybki seks, cza-
sami jest po wszystkimjużpo trzech albo czterech minutach,
a ja dopiero zaczynam siępodniecać. Czujęsiętak, jakbyś
spodziewałsiępo mnie, że będępodniecona w tak krótkim
czasie, a ja tego nie potrafię".
"OK - odparłJames. - Jeśli zgodzisz sięna szybki
seks, obiecuję, że nie będęoczekiwałtwojego zaangażowa-
nia. To będzie twój prezent dla mnie. Możesz po prostu leżeć
sztywno jak kłoda "
Lucy roześmiała sięi powiedziała: "OK, ale jest jeszcze
coś". Uświadomiła sobie, że dysponuje wielkąsiłąw nego-
cjacjach. Miała Księżyc, a teraz zmierzała ku gwiazdom, i Ja-
mes ochoczo szedłz nią. "Jeśli ty pragniesz szybkiego seksu
* powiedziała - w takim razieja chcęprzytulania. Chcę
wiedzieć, że jesteśgotowy przytulaćmnie, takżebyśsięprzy
tym nie podniecał".
"Nie ma sprawy - zgodziłsięJames. - Wystarczy,
że mi powiesz, że chcesz sięprzytulić, i już. Ja sięopanuję
będęmiiły i czuły. - Przerwałem: - Czy to wszystko
"Myślę, że to wszystko" - powiedziała Lucy.

Cztery warunki
Uznałem, że zawarli fantastyczny układ, a James i Lucy
uważali tak samo. Aby miećpewność, że szybki seks nie
będzie rodziłpoczucia winy, zasugerowałem, żeby podsumo-
wali swój układ.
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"A zatem - powiedziałJames do Lucy - biorąc pod



uwagęte cztery warunki: regularny seks jak zdrowe, domowe ,
jedzenie; raz na miesiąc seks jak wykwintna uczta; żadnych
oczekiwańpodczas szybkiego seksu i regularne przytulanie
* będziesz gotowa daćmi seks jak danie barowe".
"Ale jeśli będęzmęczona - powiedziała Lucy - albo ,
w trakcie miesiączki, albo będęmiała jakikolwiek inny powód, nie chcęczućpresji, że muszę
powiedzieć«tak»".
James ochoczo na to przystał, a podczas następnej sesji ;
podzieliłsięwieścią, że podczas gdy uprawiali szybki seks,
Lucy rzeczywiście leżała sztywna jak kłoda, ale jemu to nie przeszkadzało.
Jak zwiększyćpociąg seksualny
Ten nowy układ radykalnie odmieniłichżycie seksualne . Pociąg Jamesa do Lucy zaczął
gwałtownie rosnąć. Opisałto w taki sposób: "Pierwszy raz w moim życiu
płciowym poczułem całkowitąswobodę. Nareszcie mogłem
opuszczaćgręwstępnąi przystępowaćod razu do stosunku:::. Po raz pierwszy wcale nie
przejmowałem siętechnikąa nawet
obowiązkiem dawania rozkoszy. Nie miałemżadnego po•-'
czucia winy, że Lucy nie dostaje tego, co sięjej należya
Obojgu nam to odpowiadało, bo wiedzieliśmy, że Lucy do
stanie swojądawkęseksu kiedy indziej".
Dla Jamesa i większości mężczyzn swoboda szybkiego seksu bez poczucia winy jest tak
wyzwalająca, jakby ktośudawał
siędo sklepu ze świadomością, że może sobie w nim kupić
wszystko, na co tylko ma ochotę, albo jakby mógłprowadzić
samochód bez ograniczenia prędkości, albo jechaćmotocyklem
bez kasku. Tojest bardzo , młodzieńcze" doznanie, które wnosi
, wiele nowego do życia mężczyzny i do związku. W okresie
młodzieńczym mężczyzna przeżywa seksualnąkulminację
nic więc dziwnego, że ta nowo zdobyta wolnośćseksualna ogromnie "doładowuje" życie
seksualne mężczyzny.

Ponadto po zawarciu układu z Lucy James nigdy nie wa-
hałsięinicjowaćseks, bo nie obawiałsię, że dostanie odpra-
Wę. Przeważnie wtedy, kiedy James przejawiałinicjatywę,
a Lucy nie miała ochoty, zamiast powiedzieć"nie", co spra-
Wiłoby, że poczułby sięodtrącony, godziła sięna szybki seks.
Co ciekawe, po kilku latach szybkiego seksu bez poczucia
Winy nie jest on jużtak ważny dla Jamesa. Wielekroć, kiedy
Lucy nie ma nastroju, zamiast zdecydowaćsięna szybki seks,
James jest gotów zaczekać, ażona teżbędzie chciała seksu.
Wiedząc, że prawie zawsze może uprawiaćszybki seks
i że partnerka jest skłonna do tego, kiedy nie ma ochoty na
stosunek, mężczyzna nie czuje sięwinny. To poczucie jest
dla niego zasadnicze, aby partnerka go pociągała. Kiedy zo-
stanie zawarty taki układ, mężczyzna będzie sięczułwspa-
niale, bo nie musi za każdym razem naciskaćna hamulce.
Jak bezpiecznie inicjowaćseks, nawet
wtedy, kiedy partnerka nie ma nastroju

Dzięki zdjęciu z szybkiego seksu odium winy kobieta



utwierdza mężczyznęw poczuciu swobody inicjowania se-
ksu. Oto niektóre zwroty słóżące do inicjowania seksu oraz
najczęstsze odpowiedzi, jakich może udzielićkobieta, za-
miast powiedzieć"nie".

On mówi: Ona odpowiada:
1. "Bardzo mnie podnieciłaś. l. "Nie mam nastroju, Chodźmy do łóżka". ale może być
szybki seks".
2. "Stęskniłem się. Znajdźmy 2. "Uhm, to dobry pomysł. trochęczasu na seks". Teraz nie
mam czasu, ale
może byćszybki seks".
3. "Mam trochęczasu. 3. "Moglibyśmy teraz zrobićChciałabyśsiękochać" to szybko, a
jutro może znajdziemy więcej czasu".
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On mówi:
4. "Czy poszłabyśze mnądo
sypialni na intymne chwile
we dwoje?"
5. "Przeznaczmy dziśtrochę
czasu na seks".
6. "Taki jestem podniecony.
Bardzo bym chciałkochaćsię
z tobą".
7. "Pokochajmy się
wieczorem".
8. On nic nie mówi, tylko delikatnie przysuwa sięw łóżku i zaczyna stosunek.
9. Odbywająstosunek;
on dotyka łechtaczki, a ona
sobie uświadamia, że nie
będzie miała orgazmu.

10. On sporo czasu poświęca
na gręwstępną, a ona
naprawdęnie ma nastroju do
seksu i pragnie tylko być
blisko niego, podczas gdy on
sięsam zaspokaja.

Ona mówi: y
4. "Może byćszy bki seks. To
mi pomoże trochęsię
odprężyć, a potem
porozmawiamy".
5. "No cóż, nie mam nastroju
na gręwstępną, ale szybki
seks byłby miły. Chcęczuć,
jak poruszasz sięwe mnie, i nie mam ochoty na orgazm".
6. "Ja teżbardzo bym
chciała. Nie mamy dużo



czasu, czy możemy to zrobić
szybko '
7. "Okropnie boli mnie
głowa. Może przełożymy to
na jutro. Dzisiaj mogęci
służyćręką".
8. Ona szepcze: "Uhmm, to
miłe. Mnąsięnie przejmuj".
9. Ona odsuwa jego rękę
i mówi: "Chcęcięczuć
w sobie, wystarczy mi twoja
rozkosz". Ten kod znaczy: "Nie musisz mi dawać
rozkoszy. Szybki seks jest
OK, bo moje ciało nie
potrzebuje orgazmu".
10. Ona może wziąćjego
sztywny penis i wsunąćgo
w siebie, mówiąc: "Dziś
będzie szybki seks".
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Uzupełnienie życia seksualnego szybkim seksem odby-
wanym bez poczucia winy, daje obojgu partnerom nieocze-
kiwanąulgę. Dopóki mężczyzna nie zazna tej swobody, nie
będzie wiedział, jak jej brak na niego wpływa i jak dalece
powstrzymuje jego namiętność. Zastosowanie tego nowego
kodu porozumiewania sięuwalnia także kobietęod przy-
musu "grania" czyli udawania orgazmu wtedy gdy nie ma
nastroju.

Dlaczego mężczyźni
przestająinicjowaćseks

Za każdym razem, kiedy mężczyzna inicjowałseks i zo-
stałodtrącony, jest coraz bardziej zraniony, jego ego jest
skaleczone. Po wielokrotnym "spaleniu" i pogardliwej od-
prawie mężczyzna zawaha sięprzed przystąpieniem do dzia-
łania, a nawet może stracićchęćuprawiania seksu. Może
wtedy pożądaćkobiet, które go nigdy nie odtrąciły, albo może
w ogóle stracićzainteresowanie seksem. Jeśli pociągajągo
inne kobiety, może opacznie zakładać, że własna żona już
go nie pociąga. Jeśli mężczyzna traci zainteresowanie seksem,
myśli, że sięstarzeje.
Kiedy mężczyzna czuje sięodtrącany, zaczyna
tracićpragnienie uprawiania seksu. Może wtedy
pożądaćkobiet, które go nigdy nie odtrąciły, albo
Na początku wspólnego życia pary z reguły uprawiają
seks niemal o każdej porze, kiedy tylko mająokazję. Później
przytłacza ich codzienny kierat pracy i obowiązków domo-
wych, i seksu jest mniej. Potem, kiedy majądzieci, muszą



czekaćna odpowiedni moment. Kiedy mężczyzna próbuje zaproponowaćseks, mówiąc:
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"Chodźmy do łóżka", często kobieta nieświadomie udziela
mu jednej z następujących odpowiedzi odmownych:

. Teraz nie mogę. Muszęprzygotowaćkolację.

. Teraz nie mogę. Mam pilne telefony.

. Nie mogę. Muszęjechaćna zakupy.

. Nie mam czasu.

. Nie mogę. Mam dużo pracy.

. Nie mam nastroju.

. To naprawdęnie jest dobry moment.

. Boli mnie głowa.

. Nie mogęteraz myślećo seksie.

. Mam miesiączkęi czujęsięfatalnie.

Za każdym razem, gdy dochodzi do takiej sytuacji mężczyzna stara siębyćwyrozumiały, ale
emocjonalnie coraz
trudniej mu opanowaćuczucie odtrącenia, a z czasem może
w ogóle przestaćinicjowaćwspółżycie seksualne. Może go
nadal chcieć, ale po częstej odprawie będzie siępowstrzy-
mywałi czekałna wyraźny znak od partnerki,że ma odpo-
wiedni nastrój.
Mężczyzna może poświęcićsporo czasu na dociekania
kiedy partnerka jest gotowa do seksu. Może sięzastanawiać:
"Czy teraz jest dobry moment?" Choćmężczyzna może sobie
tego nie uświadaniaćwprost, każdy przypadek, kiedy wbrew
swemu nastrojowi powstrzyma sięprzed inicjowaniem seksu,
sprawi, że będzie sięczułcoraz bardziej odtrącony.

Pozory mylą
Jake i Annie byli siedem lat po ślubie. Po trzech latach
pojawiły siępierwsze problemy małżeńskie, stąd teżskorzY
stali z fachowej pomocy. Na początku łączyła ich wielka namiętność, ale z czasem pociąg
przeminął. Podczas sesji
terapeutycznej Annie powiedziała do Jake'a: "Pragnę, żebyśmy częściej uprawiali seks. Czy ja
cośźle robię? Czy jesteś
na mnie zły?"
Jake wydawałsięzaskoczony: "Mnie sięwydaje, że to
ja zawsze pragnąłem seksu, a ty nie, bo nie byłaśw nastroju".
"Wiesz, czy mam nastrój, czy nie, choćmnie nie pytasz?"
powiedziała Annie.
"Wiem. Dostatecznie wiele razy odprawiłaśmnie z kwit-
kiem" - odparłJake.
"To naprawdęnie fair - powiedziała Annie. - Cza-
sem, kiedy nie mam nastroju, samo wspomnienie o seksie
może sprawić, że nabioręochoty. Naprawdębardzo to sobie
cenię, gdy ty proponujesz seks".
Kiedy Jake i Annie dowiedzieli sięo szybkim seksie bez



poczucia winy, do ich związku wróciła namiętność.

Dlaczego mężczyźni
czująsięodtrąceni
Kiedy rozmawiali o odtrąceniu seksualnym, Annie nie
rozumiała, dlaczego Jake miałby czućsięodtrącony, jeśli ona
nie ma nastroju. Ponieważlubi sięz nim kochać, on nie
powinien czućsięodtrącony.
Rozumowo Jake sięz niąw zasadzie zgadzał, ale emo-
cjonalnie było zupełnie inaczej. Z wielu powodów odtrącenie
seksualne jest dla mężczyzny jednąz najbardziej drażliwych
kwestii. Mężczyźni mająznacznie większy popęd seksualny niż
kobiety. Niemal nieustannie myśląo seksie. Jeśli mężczyzna
pożąda seksu, czuje sięodtrącony, kiedy go nie dostaje.
Jeśli mężczyzna pożąda seksu, czuje sięodtrącony,
kiedy go nie dostaje.
Jak jużmówiliśmy, głównie dzięki pobudzeniu seksualne-
mu mężczyźni zaczynająwięcej czuć. Serce mężczyzny otwie-
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ra się, gdy jest podniecony. Kiedy mężczyzna jest pobudzony
i ma zainicjowaćseks, jest najbardziej wrażliwy. Właśnie wtedy najgłębiej odczuje ból
odtrącenia. Jeśli czuje sięzraniony
i odtrącony przez partnerkę, pobudzenie sprawi, że ponownie
odczuje ból. Będzie wściekły, nie wiedząc, z jakiego powodu,
Jeśli mężczyzna czuje sięzraniony i odtrącony
przez partnerkę, pobudzenie sprawi, że ponownie
odczuje ból. Będzie wściekły, nie wiedząc,
z jakiego powodu.
Kiedy mężczyzna nie wie, jak uniknąćpoczucia odtrące-
nia, jego frustracja i ból wzmagająsię. W rezultacie przestaje
czućpociąg do partnerki. Ta utrata pociągu nie jest wyborem,
lecz reakcjąautomatyczną.
W niektórych przypadkach pociąg seksualny mężczyzny
kieruje sięgdzie indziej - ku kobiecie z fantazji, która go
nie odtrąci, lub ku kobiecie, która jest mu obojętna. Nie ry-
zykuje wtedy bolesnego odtrącenia. To tłumaczy, dlaczego
mężczyznęmoże podniecaćnieznajoma kobieta, ale traci po-
ciąg do tej, którąkocha.

KObiety uwielbiająseks
Kobiety uwielbiająseks, ale zanim poczująpożądanie, ma-
jąwięcej wymagańniżmężczyźni. Mężczyzna nie rozumie tego, ponieważprzez całe życie
otrzymuje wiele przesłanek,
że kobiety nie lubiąseksu. Dla zachowania namiętności i atra-
kcyjności w związku, mimo upływu lat, mężczyzna potrzebuje
sygnału, że partnerka uwielbia seks z nim.
Dla zachowania namiętności i atrakcyjności
w związku, mimo upływu lat, mężczyzna potrzebuje sygnału,
że partnerka uwielbia seks z nim.



Z reguły szczyt zainteresowania seksem przypada u męż-
czyzny w wieku 17 lub 18 lat. Kobieta osiąga ten szczyt
w wieku 36-38 lat. Przypomina to wzór przeżyćmężczyzn
i kobiet w trakcie współżycia seksualnego. Mężczyzna robi
siępodniecony bardzo szybko, po krótkiej grze wstępnej -
wystarcza mu perspektywa odbycia stosunku - podczas
gdy kobieta potrzebuje więcej czasu. Mężczyzna przypusz-
cza, że kobiety nie lubiąseksu tak bardzo jak on.
Wpływ na niego mogła także wywrzećpostawajego mat-
ki wobec seksu. Jeśli w okresie dojrzewania bałsię, że matka
odkryje jego rosnące zainteresowanie seksem i dziew-
czynami, mógłnabraćprzekonania,że jego pociąg do seksu
nie jest w porządku. Kiedy później jest z kobietą, na której
mu zależy, podświadomie mogąsięujawnićmgliste odczucia,
mówiące: "Muszęuważaćz seksem, bo zostanęodtrącony".
Doświadczenia z przeszłości nie musząspowodowaćza-
niku zainteresowania seksem u mężczyzny, ale z pewnością
uwrażliwiajągo na poczucie odtrącenia, kiedy kobieta wydaje
sięnie zainteresowana seksem. Kiedy ona nie ma nastroju,
on zaczyna myśleć: "Wiedziałem. Ona nie chce siękochać".
Jednym ze sposobów przeciwdziałania temu sąwielekroć
powtarzane subtelne sygnały, że kobieta lubi seks. Zaakcep-
towanie przez niąokazjonalnych aktów szybkiego seksu sta-
nowi najsilniejszy sygnałwsparcia, jakiego może udzielić
mężczyźnie. Innym pozytywnyn sygnałem jest okazywanie
przez kobietęwsparcia, kiedy mężczyzna inicjuje seks.

Zaakceptowanie przez kobietęokazjonalnych
aktów szybkiego seksu oraz pozytywny sygnał,
kiedy mężczyzna inicjuje seks, zapewniajątrwały
pociąg seksualny i namiętność.
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Gdy mężczyźnii niepotrzebnie
czująsięodtrąceni
Niejednokrotnie kobieta ma ochotęna seks, lecz mężczy. zna sobie tego nie uświadamia. W
rezultacie czuje sięodtrą.
cony, podczas gdy ona naprawdęchce seksu.
Przykładowo, mężczyzna zadaje jej jedno z następujących
pytań:

. Chciałabyśsiękochać?

. Chcesz siękochać?

. Masz nastrój do seksu?

Jeśli na którąśz tych propozycji ona odpowie: "Czy ja
wiem", "Nie wiem" albo "Może", on zrozumie to opaczn ie
i błędnie potraktuje jako odmowę. Mężczyzna myśli, że part-
nerka uprzejmie mówi "nie", podczas gdy ona naprawdęmó-
wi, że nie wie. Mężczyźnie trudno to zrozumieć, ponieważ
mężczyźni sąjak Słońce, a nie jak Księżyc. Kiedy zapytasz



mężczyznę, czy ma ochotęna seks, odpowie zdecydowanie.
Słońce albo wzeszło, albo zaszło. Mężczyzna na ogółwie
z całąpewnością, czy chce seksu.
Kiedy kobieta nie jest pewna, czy ma ochotęna seks,
znaczy to, że potrzebuje trochęczasu, uwagi i rozmowy, aby
sięprzekonać. Mając tęświadomość, mężczyzna może z ła-
twościąpokonaćswąskłonnośćdo tego, by od razu rezyg-
nowaćze swych zamiarów.

Czy jakaścząstka ciebie pragnie seksu?
Kiedy partnerka nie jest pewna, czy chce seksu, mężczy-
zna, zamiast rezygnować, powinien jąspytać: "Czy jakaś
cząstka ciebie pragnie seksu ze mną?"
Prawie zawsze kobieta odpowie: "tak". Nieraz mężczyzna
może byćzdumiony, jak szybko ona zareaguje, mówi :
"Oczywiście, jakaścząstka mnie zawsze pragnie seksu z to-
bą". To będzie balsam dla jego uszu. A potem ona może opowiadaćo wielu powodach, dla
jakich nie chce seksu. Może powiedzieć: "Nie wiem, czy
mamy dośćczasu. Mam jeszcze pranie i kilka spraw do za-
łatwienia". Może teżpowiedzieć: "Sama nie wiem, co myśleć.
Akurat teraz mam tyle na głowie. Chyba powinnam skończyć
to, co zaczęłam". On powinien sobie wtedy przypomnieć, że ona nie mówi:
"nie". Ona po prostu potrzebuje rozmowy, żeby odnaleźć
pożądanie. Częstokroćpodzieliwszy sięz nim powodami, dla
których nie ma nastroju, odwróci siędo niego i powie: "Zrób-
,ny to".
Bez zrozumienia odmienności kobiet mężczyzna może
łatwo poczućsięurażony, kiedy partnerka podaje powody,
dla których nie chce seksu. Jeśli jednak mężczyzna usłyszy,
że jakaśjej cząstka pragnie seksu, jest mu o wiele łatwiej
wysłuchaćo tych jej cząstkach, które nie chcąseksu. Nawet
jeśli kobieta ostatecznie dojdzie do wniosku, że nie ma ochoty
iśćdo łóżka, może powiedzieć: "Może byćszybki seks, jeśli
chcesz".
Nawet jeśliby miała powiedzieć: "Nie mam nastroju", on
nie poczuje sięodtrącony, ponieważz całąpewnościąjakaś
cząstka w niej pragnie seksu.
Kobieta może także skorzystaćz tej wiedzy. Kiedy męż-
czyzna chce seksu, a ona nie jest pewna, może mu ułatwić
wspólne, cierpliwe odkrywanie, czego by pragnęła. Weźmy
taki przykład: On pyta: "Masz ochotęna seks?"
Ona mówi: "Cząstka mnie bardzo pragnie seksu, ale nie
jestem całkiem pewna. Muszęjeszcze zrobićzakupy, a potem
mam kilka spraw do załatwienia. Jeszcze nie..." i tak dalej.
Najpierw dając mu do poznania, że cząstka jej pragnie
seksu, kobieta znacznie ułatwia mężczyźnie wysłuchanie
i zaakceptowanie powodów braku nastroju.
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Czy to seks, czy kochanie
Mężczyzna może także nabraćpewności że partnerka



nie lubi seksu, jeśli ona nigdy nie używa słowa "seks". Oto
co powiedziałEric: "Pamiętam, że jedna z moich partnerek
odmawiała nazywania seksu seksem. Zawsze chciała to na-
zywać«kochaniem się». Kiedy mówiłem,że pragnęseksu;
ona zwykle mówiła «nie» i stawała siękrytyczna. Nie życzyła
sobie, żebym używałtego słowa. Mogłem zrozumieć, że jej
siępodoba sformułowanie «kochaćsię», ale czułem sięza-
wstydzany. Oczywiście, w sercu i w myślach chciałem się
z niąkochać, ale moje ciało chciało seksu. Po dłuższym cza-
sie seks z niąprzestałmnie interesować. Ostatecznie roze-
szliśmy się". Taki mały spór terminologiczny, a wywołał
wielki problem.
Kiedy Eric zaangażowałsięw związek z Trish, zauważył, że ona często używa terminu
"kochanie się" zamiast ,;seks":
Mającjużpewne doświadczenie, postanowiłwyjaśnićtękwe-
stięna samym początku.
Eric powiedziałTrish, że zdecydowanie woli nazywać
seks seksem. Powiedziałteż, że rozumie jej upodobanie do
sformułowania ,,kochaćsię". Zawarli więc układ: jej nie bę-
dzie przeszkadzaćsłowo "seks" w jego ustach, o ile upra-
wiając seks, będą"siękochać", co oznacza, że seks zawsze
jest kochający.
Czasami Trish używa zwrotu "kochaćsię", co Erikovi
nie przeszkadza, lecz jemu bardziej odpowiadało, gdy naz
wała to "seksem". Od czasu zawarcia układu on ma pewność;:
że jej to nie przeszkadza, kiedy używa słowa "seks".
Eric powiedział: "Jeślibym musiałmówić«kochaćsię
zamiast «uprawiaćseks», czułbym siętak, jakbym jąchciał
zwodzićalbo ukrywał, że chcęseksu". Oto jak mała różnica :!,.,.
w sposobie nazywania seksu przyniosła poprawęw ich związku.

Erotyczny szyfr
Dla niektórych par słowo seks ' ma negatywne odcienie
znaczeniowe. Jeśli niedogodnie jest wam używaćsłowa
"seks", możecie stworzyćwłasne sekretne zwroty. Nawet je-
śli wyraz "seks" jest dla was dogodny, i tak możecie mówić
szyfrem dla zabawy.
Jedna z par ujawniła mi swój szyfr. Dla nich słowo "że-
glowanie oznacza seks. Gdy mążinicjuje seks, czasami mó-
wi np.: "Jest taki słoneczny dzień. Czy chciałabyśpożeglo-
wać?
Kiedy żona inicjuje seks, mówi: "Pogoda jest dziśwspa-
niała... Może warto by po...", a on pyta: "Pożeglować?" Oboje
sięuśmiechająi sągotowi do radosnej zabawy. Jeśli "żeglowanie" jest waszym szyfrem,
wówczas przed
seksem jak długa, wykwintna uczta możecie powiedzieć:
"A może by tak wyruszyćw długi rejs?"
Kiedy on inicjuje seks, a ona nie jest w nastroju, może
zasugerować, szybki seks, mówiąc: "Lepiej skorzystajmy
z motorówki '. Bądźcie pomysłowi. Przekonajcie się, jakie



zabawne słowa szyfru potraficie razem wymyślić.

Seks a media
Media mająogromny wpływ na to, że mężczyźni sątak
bardzo uwrażliwieni na odtrącenie. Współczesnego mężczy-
znędzieńw dzieńmedia bombardująreklamami, w których
Pojawiająsięzmysłowe kobiety, a ich ciała mówią: "Pragnę
cię. Jestem gotowa. Tęskniędo ciebie. Jestem twoja. Chcę
seksu. Przyjdźi weźmnie".
Dla mężczyznyjest to bardzo ekscytujące, ale kiedy uwik-
ła sięw ten świat fantazji, będąc wświecie rzeczywistym
myśląc o tej fantazji, poczuje, jakby on jeden nie zaznawał
gorącego i namiętnego seksu. Nawetjeśli ma partnerkę, męż-
czyzna może czuć, że cośjest nie w porządku, skoro ona nie
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miewa takiego nastroju. Trawa po drugiej stronie lampy , '
kineskopowej wydaje sięzdecydowanie bardziej zielona.
Mężczyzna nie uświadamia sobie, że choćkobieta napra-
wdępragnie seksu, zanim poczuje pożądanie, potrzebuje
wsparcia emocjonalnego. Kiedy partnerka nie chce seksu tak
bardzo jak on, mężczyzna zaczyna czućsiętak, jakby musiał
przeskoczyćprzez obręcz, żeby go dostać. Czuje, że jest na straconej pozycji. A ona wręcz
uwielbia seks, ale musi czućromantyzm
i miłość; jej potrzeby seksualne mogąbyćrównie silne jak
jego. Czasami dla rozbudzeniajej pożądania seksualnego mo-
że wystarczy cośtak prostego, jak przyniesienie jej kwiatów
albo posprzątanie w kuchni. (Nie śmiejcie się, mężczyźni - .
podczas moich seminariów kobiety zawsze głośno klaszczą
w tym miejscu!)

Mężczyzna nie uświadamia sobie, że choćkobieta
naprawdępragnie seksu, zanim poczuje
porządanie, potrzebuje wsparcia emocjonalnego.
Paradoks współczesnych czasów polega na tym, że seks
jest wszechobecny w mediach, ale coraz więcej kobiet na•
rzeka, że ich mężów seks nie interesuje. Im więcej seksu
mężczyźni widząw mediach, tym bardziej czująsięodpy•
chani w domu i tym bardziej zanika ich pociąg do partnerki, Mężczyzna traci pociąg nie
dlatego, że jego partnerka nie
dorównuje nieskazitelnym ciałom kobiet, które ogląda w telewizji albo w czasopismach, ale
dlatego, że czuje sięodtrącony i sfrustrowany.
Dla kobiet jest rzecząważną, by zrozumiały,że to tad
ciała przede wszystkim pociągająmężczyzn, ale to, że tam '
kobiety sązdecydowanie otwarte na seks. Aby wciążpoc
gaćmężczyznę, partnerka nie musi konkurowaćz kobiet l
z mass mediów i dążyćdo uzyskania perfekcyjnego ciał.
Zamiast tego powinna pracowaćnad pozytywnąpostawąwe
bec seksu. '

partnerka nie



musi konkurowaćz kobietąz mass mediów
i dążyćdo uzyskania perfekcyjnego ciała. Zamiast
tego powinna pracowaE nad pozytywnąpostawą
wobec seksu.
Dlaczego mężczyźni czują
że sąna straconej pozyc i

Nie rozumiejąc różnic między męskimi a kobiecymi po-
trzebami seksualnymi, mężczyzna czuje, że jest na straconej
pozycji. Pragnie seksu, ale czuje, że musi przekonaćkobiet
by ona teżgo chciała. ę'
Mężczyzna nie uświadamia sobie, że ona teżma nie na -
lepsząsytuację. Kobiety sąspragnione inty ości i porozu-
mienia, a mężezyźni nie sątym zainteresowani
. Kobieta może
zrozumieĆwrażliwośĆseksualnąmężczyzny, porównując ją
z własnąwrażliwościąna uczucia, porozumienie i intymność.
zrozumiećwrażliwośse u ą
mężczyzny, porównując jąz własnąwrażliwością
na uczucia, porozumienie i intymnoś
Poczucie odtrącenia, kiedy ona pragnie rozmowy i intym-ności, jest okropnym doznaniem.
Kobiety mogąbez trudu ustalićpokrewieństwo tej wrażliwości. Bez zrozumienia róż-nic
między mężczyznami a kobietami i wykorzystania taje-mnic sztuki miłosnej w celu
porozumienia, emocjonalne wy-cofanie sięmężczyzny do jego jaskini może byćdla kobiety
bardzo bolesne. Po jakimśczasie ona w ogóle nie czuje po-tTzeby, by sięz nim dzielićsobąi
byćwobec niego otwarta.
Podobniejak kobieta może zastosowaćnowe umiejętności
do wyciągnięcia partnera z jaskini (zob. mojąksiążkęWhar
your Mother Couldn't Tell You & Your Father Didn't Know),
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także mężczyzna może zastosowaćnowe umiejętności w celu
"otwarcia" kobiety na seks. Kiedy zrozumiemy, co nas różni, uświadomimy sobie,że zamiast
przekonywaćpartnerów, by
nas bardziej kochali albo uprawiali seks, jakiego pragniem
mocniej wspieramy partnerów przez stosowanie sztuki
łosnej. Umiejętnie kochając, pozwalamy im dawaćnam t miłość, której potrzebujemy. Bez
tych umiejętności po trzech lub czterech latach p
y y y P ąg j y
automatycznie trac siln fiz czn oci aki czułna
czątku. W następnym rozdziale zbadamy, dlaczego współ;
czesne pary uprawiająmniej seksu.

ROZDZIAŁSI6DMY'
DLACZEGO PAIZY
UPRAWIA MNIE SEKSU
Obecnie pary uprawiająmniej seksu niżsugerująmass
Owszem, mnóstwo spragnionych mężezyzn i kobiet
czeka na seks, ale kiedy jużsiępobiorą, po kilku latach inne
rzeczy stająsięważniejsze, a na seks zwracająmniej uwagi. Ten zanik zainteresowania
wynika przede wszystkim z te-



go, że mężczyźni czująsięodtrąceni, a kobiety nie czująsię
uwodzone i rozumiane. Kobieta instynktownie nie uświadamia
sobie, jak drażliwy jest mężczyzna, kiedy ona okazuje. że nie
ma nastroju do seksu. Mężczyzna zaśinstynktownie nie uświa-
damia sobie, jak bardzo kobieta potrzebuje romantyzmu i po-
rozumienia, aby mogła się"otworzyć" i miećnastrój.
Zanik zainteresowania seksem wynika przede
wszystkim z tego, że mężczyźni czująsięodtrąceni,
Aby mężczyzna nie czułsięodtrącony, pary powinny dążyć
do nieskrępowanego, pozytywnego i bezproblemowego poro-
zumienia w sferze seksu, zwłaszcza odnośnie do jego inicjo-
wania. Kiedy mężczyzna wielokrotnie otrzymuje zapewnienie
* i szczerze w nie wierzy - że partnerka uwielbia seks
z nim, jego pragnienia seksualne mogąpozostaćzdrowe i silne.
Kiedy mężczyzna wielokrotnie otrzymuje
zapewnienie - i szczerze w nie wierzy
* że partnerka uwielbia seks z nim, jego

pragnierua seksualne mo ąpozostaćzdrowe i silne. Kiedy kobieta czuje, że mężczyzna jest
sprawny w łóżku
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i daje jej wsparcie, pożądanie seksualne może pozosta.ćświeie,
Dla kobiety najważniejsze jest porozumienie i czułe wspar ic
w związku. Dla mężczyzny udany związek jest oczywiście
ważny, ale częstokroćważniejsze jest udane współżycie se,
ksualne z partnerką.

Kiedy kobieta czuje, że mężczy'zna jest sprawny
w łóżku i daje jej wsparcie, pożądarue seksualne
może ozostaćświeże.
Inicjowanie seksu a rozmowa
Kiedy mężczyzna jest przekonany o pozytywnym nasta wieniu partnerki, będzie wciąż
inicjowałseks. Jeśli mężczy-
zna czuje sięodtrącany albo musi nakłaniaćpartnerkędp
seksu, przestanie go inicjować. Stanie siębierny i straci zain-
teresowanie seksem.
Aby mężczyzna byłwciążnamiętny, musi czuć, że ma
swobodęinicjowania seksu. Tak jak kobieta potrzebuje po-
czucia, że partner jej wysłucha i nie odtrąci, tak mężczyzna,
potrzebuje poczucia, że może inicjowaćseks i nie zostanie
odtrącony.
Kiedy mężczyzna nie ma nastroju do rozmowy, powinien
to powiedziećdelikatnie. Może powiedzieć: "Chcęzrozurmcć
twoje uczucia, ale najpierw potrzebujętrochęczasu dla siebie;!,.:',';
a potem możemy porozmawiać". Kiedy mężczyzna pracu]e'
nad tym, by pokazać, że interesujągo uczucia partnerki, i ttl
tak dalece, że później wróci do tej rozmowy, ona poczuJe s
kochana. ...
Podobnie, kiedy kobieta nie ma nastroju do seksu, aldr
zadba o to, by daćpartnerowi poznać, że uwielbia seks z rumryf.,



mężczyzna będzie sięczułkochany. Kiedy kobieta me . *M,,
nastroju, mężczyzna chce usłyszeć, że jużniedługó
gotowa i z ochotąbędzie sięz nim kochać.
Z tąświadomościąkobieta bardziej reaguje na wrażliw

mężczyzny i ma większąmotywacjędo szukania takich spo-
Sobów, by on czuł, że może swobodnie inicjowaćseks. Tak
jalc porozumienie "otwiera" kobietęna radośćudanego seksu,
tak perspektywa udanego seksu bezpośrednio pomaga męż-
czyźnie byćbardziej kochającym.
Tak jak porozumierue "otwiera" kobietę
na radośćudanego seksu, tak perspektywa
udanego seksu bezpośrednio pomaga mężczyźnie
byćbardziej kochającym.
Gdy kobieta pragnie więcej seksu
Kiedy mężczyzna nie inicjuje seksu, ponieważmoże zo-staćodprawiony z kwitkiem, musi
czekaćna partnerkę. Kiedy czuje, że musi czekać, ażona zaproponuje seks, traci pożądanie i
nawet nie wie dlaczego. Kiedy tak sięzdarzy, wahadło wychyla sięw drugąstronę- on
pragnie seksu mniej niżona. Zdarza się, że kobieta wpada wówczas w lekkąpanikę. Zaczyna
tęsknićdo seksu i bardziej go pragnie. Jednak im bardziej ona pragnie seksu, tym bardziej
mężczyzna traci pożądanie. Jej większe pożądanie staje siędla mężczyzny znakiem, że on nie
staje na wysokości za-dania. Ta reszta pożądania, którąmężczyzna jeszcze czuje, szybko
zanika.
Seks to delikatna kwestia równowagi, a mężczyźni bar-
dziej niżkobiety sąpodatni na zachwianie równowagi. Jeśli
mężczyzna chce seksu bardziej niżkobieta i potrafi cierpliwie
i wytrwale go inicjować, stopniowo zdobędzie kobietę, a ona
będzie chciała z nim współżyć.
Kiedy kobieta bardziej pragnie seksu niżmężczyzna
i okazuje mu swe niezadowolenie, mężczyzna może rzeczy-
wiście czućsięurażony. Tak jakby byłzobowiązany do od-
bycia stosunku i musiałdla niej "zagrać".
Kobiety jużzrozumiały, jak presja na "granie" może stę-
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pićpobudzenie. U mężczyzn skutki tej presji sądziesięcio. krotnie większe.
Mężczyzna nie może udawać, że jest pobudzony, tak j może to robićkobieta. Jeśli on nie ma
erekcji, to znak
, nic z tego nie będzie. Kobieta może łatwo ukryćbrak pobu,
dzenia i udawać, że wszystko jest w porządku. Mężczyzna
tego zrobićnie może.
Zwiększona wrażliwośćsprawia, że dla mężczyzny presja
jest bardziej dojmująca. Może ona przeszkodzićmu w uzy. p j , , g " y
skanijęobudzenia. Jepśli cz ęe że musi , Jraćęalbo z , ói
erekc , nic ale to na rawd nic, nie dzie e si w e o
nych partiach".
Ponieważmężczyzna nie może udawać, że jest
pobudzony, tak jak może to robićkobieta, czuje
zacznie większąpresję, żeby "grać".

Co ona może zrobić, kiedy on



nie ma nastroju
Wiele par w takiej sytuacji po prostu rezygnuje. Kobiets
wyczuwa zakłopotanie partnera i wycofuje się. Nie wie, c0
robić. Jeśli podejmuje rozmowęna ten temat, on czuje, ię;; :
go obwinia, a jeśli sama zaczyna działać, on okazuje zmęW
czenie albo brak nastroju do seksu.
Na szczęście ten problem daje sięrozwiązać. Tak Jak,,
mężczyzna może uprawiaćz partnerkąszybki seks, kiedy .,
ona nie ma nastroju, tak samo kobieta może zastosowaćpew~ .
ne arkana sztuki miłosnej, kiedy partner nie ma nastroju

Tak jak mężczyzna może uprawiaćz partnerką
szybki seks, kiedy ona nie ma nastroju, tak samo
kobieta może zastosowaćpewne arkana sztuki
miłosnej, kiedy jej partner nie ma nastroju.

W którymśmomencie David i Sue przekonali się, że ona
zaczęła pragnąćseksu o wiele bardziej niżon. Sue często
miała ochotę, a David z radościąreagował, kiedy mu propo-
nowała seks. Przez szereg tygodni wszystko było wspaniale.
Uprawiali seks kilka razy na tydzień, a bywało, że dwa razy
dziennie. Jednak ostatecznie Davida zaczęło to męczyć. Dla
niego było to nowe doświadczenie. Nigdy wcześniej nie za-
znałtego, że kobieta pragnie więcej seksu niżon., Początkowo nie wiedział, jak powiedzieć
"nie' i "szedł
na to", nawet kiedy nie miałochoty. To nie byłdobry pomysł.
Dośćszybko zacząłodczuwaćpresję, żeby "grać". Seks prze-
stałbyćzabawny. Stałsięczymśw rodzaju obowiązku, a to
jużnie było miłe. Aby wyeliminowaćtego rodzaju odczucia,
David postanowił, że następnym razem będzie musiałpowie-
dzieć"nie".
Jednak wciążnie wiedział, jak odmówić, nie odtrącając
Sue ani nie raniąc jej uczuć. Kiedy któregoświeczoru wrócił
z pracy, Sue przytuliła siędo niego na kanapie, podczas gdy
oglądałwiadomości. Po kilku minutach zaczęła delikatnie
pocieraćjego uda. Starając sięnie byćszorstki, nakryłjej dłońswojądłonią, żeby ją
powstrzymać, i powiedział: "Jestem ogromnie zmę-
czony. Naprawdęmuszęobejrzećwiadomości". A potem, nie
chcąc, by to zabrzmiało jak odprawa, bez większego namysłu
dodał: "Może pójdziesz do sypialni i zaczniesz sama, a ja

"
później przyjd do ciebie
ę
David wróciłdo oglądania telewizji i zapomniało tej
wymianie zdań. Byłzmęczony i jużmiałsięzdrzemnąć,
kiedy - po 45 minutach - usłyszałcichy głos z góry: "
,Davidzie, jestem gotowa . To było niczym cud. Nagle z miejsca sięrozbudził. "Za-
raz przyjdę- zawołał.
Kiedy położyłsiędo łóżka, Sue jużbyła gotowa do or-
gazmu, bo przez minione 45 minut coraz bardziej sięrozbu-



dzala, ieszcząc sięi fantazjując o tym,że David kocha się
P
Z nią. Nic dziwnego, że mniej więcej w dwie minuty po tym,
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jak w niąwszedł, miała orgazm. Po kilku sekundach on tei
miałorgazm. Sue cieszyłupragniony seks, a dla Davida to
było niebiańskie przeżycie, jeszcze lepsze niższybki seks,
bo w ogóle nie musiał"grać", a mimo to dałjej orgazm.
Branie własnej przyjemności na siebie
Zamiast żywićurazę, że David nie miałnastroju, Sue po
prostu wzięła na siebie wtasne zaspokojenie. Takie poczucie
odpowiedzialności jest bardzo dobre. Ideałem byłoby w żad.
nej sferze związku nie obarczaćpartnera odpowiedzialnościa
za własne niepowodzenia, lecz zwłaszcza w sferze seksu bar :
dzo trudnojest zaspokoićswoje potrzeby, nie zdradzając part
nera. Właśnie dlatego tak ważna jest masturbacja. PomysłowośćSue uwolniła jąod poczucia
zależności od' ;:
Davida, wtedy gdy nie mógłjej daćtego, czego pragnęła ';"'
Sue zrobiła to, co mogła najlepszego w tej sytuacji; poszł8i';,
do łóżka, wyobraźając sobie,że David kocha sięz nią. Prze ::', dłuższy czas oddawała się
zmysłowym pieszczotom i ma "
sturbowała, powoli budując swe napięcie seksualne, tak ż; ;;'. kiedy on wszedłw nią, była już
bliska orgazmu. ,
Potem David powiedziałjej, że dla niego było to bardzq r
radosne i że to doskonały sposób, by go podniecić, lne
nie ma nastroju. Ta zwięzła wymiana zdańdała Sue prz '
zwolenie na znacznie większąswobodęautoekspresy seks
alnej, a ponadto zapewniła jej możliwośćuprawiania seks
kiedy tylko zechce.
Jeśli mężczyznajest zmęczony i nie ma nastroju do seks
a kobieta zachowuje siętak, jakby wszystko było w porząd
on naprawdędoceni tęjej akceptację. W przeciwnym ra '
mężczyzna może zacząćcLućbrzemiępresji, by się,,spis
wał". Jeśli ona pragnie orgazmu, a on nie rna nastroju i z
sypia, partnerka może po prostu położyćsiędo łóżka i zacz
sięzmysłowo dotykaći masturbować.
Po mniej więcej dwudziestu minutach może sięobróc

na bok i delikatnie, ale zdecydowanie pocieraćo bok partnera.
Kiedy on sięprzebudzi, czując, jak przylega do niego jej
ciepły srom, może wówczas przystąpićdo "pełnienia obo-
wiązków". Tym sposobem oboje będąusatysfakejonowani. Ona nie musi sięczućtak, jakby
nie mogła uzyskaćspełnienia
seksualnego, jakiego pragnie. Właśnie dlatego dobrze jest,
by sięmasturbowała, kiedy on jest przy niej, zamiast wyłą-
czńie wtedy, kiedy jest sama.
Jeśli partner dużo podróżuje, kobieta może pragnąćma-
sturbacji podczasjego nieobecności. On wie, że ona nie może
siędoczekać, i jeszcze bardziej siępodnieci. Może nawet
zacznie skracaćswe wyjazdy. Zdecydowanie zalecam, by



partnerzy informowali siebie wzajemnie, kiedy sięmastur-
bują, tak by druga strona miała możliwośćprzyłączenia się.

Partnerzy powinni informowaćsiebie wzajemnie,
kiedy sig masturbują, tak by druga strona miała
możliwośćprzyłączenia się.

Powrót do seksu
Kiedy partnerzy zaprzestali współżycia seksualnego, trud-no im do niego powrócić. Taka
przerwa mogła byćwynikiem choroby, kłótni albo szczególnie stresującego okresu w życiu,
lecz kiedy para wypadła z rytmu seksu, nie jest łatwo do niego wrócić. Ponowne podjęcie
współżycia po dłuższej prze-rwie może byćnader trudne. Jeśli skorzystacie z tajemnic sztuki
miłosnej, powrót do tego rytmu będzie łatwiejszy.
Jim byłbezrobotny od kilku miesięcy i czułsięmocno
przygnębiony. Julia, jego żona od trzynastu lat, była sfrustro-
wana nie tylko dlatego, że Jim cały czas tkwiłw swej jaskini,
ale także dlatego, że nie uprawiali seksu. Rozumiejąc jego
Potrzebęprzestrzeni, bardzo sięstarała zachowaćogromną
cierpliwość. W końcu Jim dostałnowąpracęi jego samopo-
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czucie bardzo siępoprawiło. Wszystko siępoprawiło -
z jedriym wyjątkiem: w ogóle nie było seksu.
Przedstawiłem im nowąmetodęprzywrócenia współżycia
seksualnego. Zaleciłem Julii, że kiedy chce zbliżenia, powin-
na powiedziećJimowi mniej więcej cośw tym stylu: "Jestetn
dziśtaka podniecona, ale widzę, jaki jesteśzmęczony. Jeśli
nie chcesz seksu, to w porządku, ale pomyślałam, że będę
sięmasturbować, myśląc o tobie. Jak będętuż-tużprzed or-
gazmem, jeśli zechcesz siędo mnie przyłączyć, to bardzo
proszę. A jeśli nie zechcesz, to teżdobrze".
Nazajutrz Julia zadzwoniła do mnie i nagrała na automa-
tycznąsekretarkęmiłąwiadomość. Po wielu podziękowa-
niach powiedziała, że nowa metoda zdziałała cuda. Także
Jim byłbardzo wdzięczny. Czasami wystarczy jedno udane
przeżycie, a mężczyzna znowu siedzi w siodle. Nie ma le-
pszego afrodyzjaka jak sam seks. Im łatwiej o seks, tym
bardziej sięgo pragnie.

Metoda pośrednia
Jeszcze inny sekret - jak pomóc mężczyźnie przejść
od braku zainteresowania seksem do pobudzenia - polega
na takim podejściu ze strony kobiety, by było ono jedno-
znaczne, ale niebezpośrednie. Kiedy mężczyzna, zapytany
czy ma ochotęna seks, powie, że nie, jest mu znacznie '
trudniej zmienićzdanie. Jak jużmówiliśmy, w przypadlŃ
kobiet jest dokładnie na odwrót. Kiedy daćjej szansęod='
mowy, a potem porozmawiaćo jej uczuciach, kobieta możsięrozbudzići stwierdzić, że
zmieniła zadanie i ma ochot ..
na seks. Mężczyźni sąinni. Kiedy mężczyzna powie,że nie mm
ochoty na seks, to poniekąd jest to zapisane raz na zawsz -



Jeśli partnerka nalega, usiłując inicjowaćzbliżenie seksualn ::
mężczyzna czuje presję"grania".
powie, że nie ma ochoty na seks, to poniekąd jest to zapisane raz na zawsze.
Jeśli partnerka nalega, usihzjąc inicjowaćzbliżenie
seksualne, mężczyzna czuje presjęgrania".
Jeśli jednak kobieta umie inicjowaćseks metodąpośred-
nią, mężezyzna ma czas, by w milczeniu pokonaćwszelkie
opory, i byćmoże sięrozbudzi. Aby inicjowaćseks metodą
pośrednią, kobieta może wypracowaćróżne sygnały erotycz-
ne. Nawet jeśli partner nie potrzebuje czasu na to, by sto-
pniowo sięrozbudzić, i tak doceni te sygnały. bo znacznie
ułatwiająmu one inicjowanie współżycia seksualnego.
Jakkolwiek tego rodzaju sygnały sąbardzo osobiste i za-
pewne odmienne dla każdej kobiety, poniżej podajępewne
sposoby, jakimi kobiety mogąwysłaćerotyczne sygnały,
zwłaszeza poprzez to, co wkładająna siebie, idąc do łóżka.
Podane przeze mnie interpretacje wydająsięna ogółwłaści-
we, ale rzecz jasna każda kobieta jest niepowtarzalna.
Czarne koronki Iub podwiązki
Noszenie czarnych koronek lub podwiązek jest bardzo
wyraźnym znakiem, że kobieta pragnie seksu. Wyzywający
strój z czarnego jedwabiu mówi, że ona wie, czego chce,
a tym, czego chce, jest gorący, wyzywający, intensywny seks.
Ona nie tylko pragnie seksu, ale wręcz tęskni do niego.

Białe jedwabie
Kiedy kobieta ubiera sięw biały jedwab, sygnalizuje, że chciałaby zmysłowego, delikatnego i
czułego seksu. Tak jak-by była dziewicąi chciała, by partner byłniespieszny i oka-zywałjej
delikatnączułość.
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Różowe jedwabie lub koronki
Kiedy kobieta ubiera sięw różowy jedwab lub koronki,
gotowa jest ulec seksowi jako romantycznemu wyrazowi po-
datności na czułość, a ostatecznie szalonego zapomnienia się,
Chce poczućsiłępartnera i poddaćsięjego miłości. Jest w niej
najgłębsza namiętność, która tylko czeka na to, by partner ją
rovpaliłdzięki namiętnej tęsknocie i oddaniu dla niej.
Zmysłowe perfumy i egzotyczne zapachy
Kiedy kobieta kropi siępewnymi rodzajami perfum, może
chcieć, by partner, wdychając je, zmysłowo rozkoszowałsię
nią. Wielu mężczyzn, dzięki zmysłowym perfumom i egzo.
tycznemu zapachowi kobiety, znacznie bardziej pożąda zbl°
żenia. Mężczyzna musi ustawicznie kontrolowaćswąnami
nośći nie spieszyćsię, rozkoszując siękażdym etapem sekś'
raz po raz pauz,ując i powtarzając swe poprzednie działani'
zanim przejdzie do następnego sposobu stymulowania i z
dowalania partnerki.
Czarny biustonosz i czarne figi
Kiedy kobieta ubiera sięw czarny biustonosz i czarne figi, chce byćuwodzicielska, kusząca i
bardziej przedsiębior-cza niżzwykle. Choćzaczyna ostro, w głębi duszy pragtne, , by on z nią



tańczył, a ostatecznie skończył"na górze", w peł-ni panując nad własnymi namiętnościami,
podczas gdy ona " ulega i poddaje sięmiłości partnera.
Krótka, luźna koszula nocna bez majtek
Kiedy kobieta ubiera sięw krótki, kobiecy podkoszulek
z bawełny i do kompletu figi albo krótką, luźnąkoszulęnocną'
bez majtek - może to znaczyć, że tego wie loru nie po-
trzebuje dłuższej gry wstępnej i że może ma, a może nie ma
nastroju do orgazmu. Może tylko chce poczuć,jak mężczyzna
porusza sięw niej podczas stosunku, i będzie szczęśliwa

zaspokojona, czując jego orgazm.
Pójście do łóżka nago
Kiedy kobieta nago kładzie siędo łóżka, po tym jak part-ner zainicjowałseks, jeszcze nie
ustaliła, na o ma ochotę, łlbo po prostu jest otwarta na wszystko, co sięzdarzy.
Kolczyki i biżuteria
Kiedy kobieta idzie do łóżka w kolczykaeh i innej biżu-
i rii, czuje swe piękno i pragnie byćadoroWana. Może to
rnaczyć, że pragnie bardzo powolnego i zmysłowego seksu.
; ęZczyzna powinien pamiętać, by wiele razy wypowiedzieć
właściwe słowa o tym, jaka jest piękna.

Stare barchany
Kiedy kobieta ubiera sięw stare barchany najwyraźniej
nie ma nastroju! To jest odpowiednia pora na przytulanie.
Mężczyzna może po prostu przysunąćsiębliżej i czule ją
I?ieścić, ale nie powinien siępodniecać.

Ubieranie siędo seksu
Wyrażając swe nastroje seksualne poprzez ubiór, kobieta pomaga mężczyźnie poczućsię
pożądanym i atrakcyjnym.
Interpretacje podane wyżej oczywiście nie pasujądokładnie
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do każdej kobiety, ale dająmężczyźnie punkt odniesienia, ""
aby mógłodczytaćkobiece sygnały erotyczne. Te przykłady ,
mogąteżpomóc kobiecie uświadomićsobie znaczenie ubioru
w łóżku, tak by odpowiadałmężczyźnie, a jednocześnie, by
dla niej nie byłkrępujący. Ja sam po pewnym incydencie lepiej uświadomiłem sobie
sygnały, jakie dawała mi żona za pomocąstroju, w którym
szła do łóżka. Po czułościach w łóżku, trwających jakiśczas, wstała, mówiąc, że chce się
przebrać. Kiedy podchodziła do '
szafy, spytałem: "Po co sięprzebierasz? Ja właśnie zamie-
rzam to z ciebie zdjąć". Odpowiedziała mi z uśmiechem:
"Tak, ale chcę, żebyśzdjąłodpowiedni strój. Ten nie oddaje
mojego dzisiejszego samopoczucia". Od tego momentu za-
cząłem baczniej obserwować, co żona ma na sobie i jak przez '
to wyrażająsięjej pragnienia seksualne i samopoczucie.
Inne sygnały erotyczne
Istnieje więcej sposobów, jakimi kobieta może zasygnali-
zowaćmężczyźnie,że ma nastrój do seksu, nie robiąc tego ,""



bezpośrednio. Zbadajmy kilka oczywistych przykładów, jak".":; kobieta może daćmężowi
wyraźny, choćpośredni znak, ze
ma ochotęna seks.
Jedne z tych sygnałów mogąci odpowiadać, inne nie.
Wybieraj tak, jak w sklepie wybierałabyśstroje do przymie- .
rzenia. Może dzięki nim wpadniesz na pomysłstworzenia s
własnych sygnałów.

Odprężające kąpiele
Mary bierze długąkąpiel, by daćznak swemu
Billowi, że ma nastrój. Przynosi przenośny odtwarzacz kom-
paktów i nastawia muzykę, która najlepiej pasuje do jej uspo-

sobienia. Nastrojowa muzyka oznacza nastrojowy seks. Hard
rock oznacza, że Mary ma nastrój do intensywnego seksu.
Muzyka z eksponowanąperkusjąoznacza,że Mary czuje się
seksownie i chce, by seks trwałbardzo długo.

Świece
Jeśli jest w odpowiednim nastroju, Susan zapala świecę
przy łóżku albo kadzidełko. Rachel, kiedy ma odpowiedni
nastrój, zapala świece do kolacji.

Czekoladki
Kiedy idądo kina i Sharon prosi Toma, by kupiłjej cze-
koladę, Tom wie: "Dziświeczorem". Jego żona potrzebuje
czekolady wówczas, gdyjej ciało pragnie wielkiego orgazmu.

Ogieńw kominku
Carol, kiedy jest odpowiednio usposobiona, rozpala ogień
w kominku w sypialni albo prosi męża, by to zrobił. Kiedy
on rozpala ogień, ona, siedząc przy nim, przygląda się
i wyraźnie daje mu do zrozumienia, jak bardzo docenia to,
że on poświęca na to swój czas.

Czekanie do późnego wieczora
Zwykle kiedy Grant późno wraca z delegacji, Theresa jużśpi. Czasami jednak kładzie się, ale
nie zasypia, tylko czeka na niego, czytając w łóżku. Kiedy mążwchodzi do sypialni, a ona
ostentacyjnie odkłada książkęna bok, Grant wie, że żona jest w odpowiednim nastroju.
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Gotowanie jego ulubion ch otraw
y p
Kiedy Karen ma nastrój do seksu, na obiad
ulubione danie męża: łososia i puree.

Orzeszki pistacjowe
Po rozmowie, w której Tom powiedziałJoyce, że świeże orzeszki pistacjowe działająna
niego jak afrodyzjak, Joyee, przynosząc z targu świeże orzeszki pistacjowe, daje mu znać;
że ma nastrój. Czasami w ciągu dnia zostawia je po prostu
na stole. To daje Tomowi czas, by siępodnieciłna myśl



o tym, co ich czeka.

Wino
Margaret przynosi do domu wino tego gatunku, za
oboje z mężem przepadają. Czasami prosi, by mążkupiłbu-
telkępo drodze z pracy.

Przytulanie
Kiedy Cheryl podczas spaceru przytula siędo męża, dIa niego jest to sygnał, że ona ma
odpowiedni nastrój.
Trzy pocałunki
Kiedy Maggie całuje męża trzy razy na powitanie, ma nastrój do seksu. Trzy pocałunki pod
rząd, a on jużczuje ten dreszczyk.
Masażstóp
Evelyn, kiedy ma ochotęna seks, prosi męża, by jej wy-masowałstopy. Leslie sygnalizuje, że
ma nastrój, proponując partnerowi, że mu zrobi masażstóp. Obie metody sąskuteczne.
Wywieszenie flagi
Mój ulubiony przykład sygnału erotycznego pochodzi
z filmu o pewnej mongolskiej rodzinie. Kiedyżona miała
nastrój do seksu, wywieszała flagę. Kiedy jej mążwracałdo
domu, widząc flagę, wiedział, że żona jest w odpowiednim
nastroju. Wtedy spieszyłpo swojąflagęi lasso, podczas gdy
ona wskakiwała na konia i odjeżdżała. On dosiadałswego
wierzchowca i ścigałją, chwytałna lasso, ściągałjąz konia
i zmagałsięz nią. Potem odbywali stosunek. Ten rytuałrodził
namiętny seks. Z pośrednim, ale jasno wyrażonym przyzwo-
l .aliem żony, onścigałjąi chwytał. Choćona oczywiście
kontrolowała sytuację, mogła czuć, żejest ścigana, i w końcu
ulec namiętności i seksualnej ekstazie.
Lokalizacja erotyczna
Nawet to, gdzie kobieta sięrozbiera przed pójściem do łciżka, może byćbardzo wyraźnym
sygnałem. Jeśli rozbiera siędyskretnie przy szafie, na ogółnie ma nastroju. Jeśli jed-nak
kładzie swój nocny strój na łóżku po stronie partnera i rozbiera sięteżpo jego stronie, tak by
jądokładnie widział, może to byćzdecydowany znak, że ma nastrój.
Kiedy kobieta rozbiera sięna oczach partnera z myślą
o seksie, może wywołaćjego reakcję, a może jej nie wywo-
łać. Jeśli mężczyzna nie ma nastroju, kobieta, nie pytając go
o to ani nie okazując frustracji czy niezadowolenia w jaki-
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kolwiek sposób, przygotowuje go do tego, by siępobudził
następnym razem.
Jeśli mężczyznajest zmęczony, zamiast powiedzieć: "Nie
jestem w nastroju" (co dla wielu mężczyzn może byćprzy-
kre), może tylko wtulićgłowęw poduszkęi wzdychając,
powiedzieć: "Och, jak dobrze jużbyćw łóżku. Jestem wy-
kończony". Daje tym wyraźny znak, że nie ma nastroju do
seksu. Oszczędza kobiecie goryczy odprawy, a sobie - ko-
nieczności powiedzenia jej, że nie ma ochoty na seks. A on
nie życzy sobie, by zasypała go seriądociekliwych pytań.



Pytania, które zrażają
Zadanie mężczyźnie serii pytań, dlaczego nie ma nastroju
do seksu, nie tylko bezpośrednio go zraża, ale także może
przeszkodzićmu, by następnym razem miałnastrój. Oto nie-
które kwestie, których nie należy wypowiadać, jeśli mężczy-
zna nie reaguje na seksualne sygnały:
. Co sięstało
. Czy jużnie chcesz sięze mnąkochać?
. Zawsze miałeśochotęna seks.
. Czy myślisz,że robięsięgruba''
. Czy jeszcze ci siępodobam'? .
. Czy jużcięnie podniecam? . Czy jeszcze mnie kochasz? . Może powinniśmy o tym
porozmawiać?
. Może potrzebna nam jest jakaśpomoc?
. Czy jeszcze kiedykolwiek będziemy siękochać? . Tak patrzyłeśdziświeczorem na inne
kobiety. Czy już
nie chcesz byćze myą.
. Wolałbyśbyćz inną.
. Czy ja cięczymśzraziłam.
. Dlaczego nie chcesz seksu? . O co chodzi, czy cośsięstało''

Oczywiście, o innej porze kobieta może zadaćte pytania, ale z pewnościąnie sąone
wskazane wtedy, gdy ona właśnie
sięrozebrała na jego oczach, a on jest zmęczony i odwraca
sięod niej. W tym najbardziej krytycznym momencie kobieta
powinna raczej zareagowaćtak, jakby nic sięnie stało. To
nie jest pora na to, by szukała u niego zapewnieńo miłości.
Kobieta może z powodzeniem, drogąpośrednią, podtrzy-
maćsygnał, że partner będzie mile widziany, jak tylko będzie
rniałodpowiedni nastrój.
Jeśli mężczyzna nie ma nastroju, kobieta może iśćdo
łóżka, wiedząc, że wkrótce będąuprawiaćseks. Jeśli jednak
ona ma wyjątkowąochotęna seks, może po prostu sięma-
sturbować. Bardzo istotne jest to, by mężczyzna wspierał
u kobiety potrzebęmasturbacji, żeby nie czuła siępozbawiona
p eżycia orgazmu, jeśli jej ciało akurat go pragnie, a partner
nie ma nastroju.
To wzajemne zrozumienie działa cuda. Jeśli mężczyzna
wie, że jego włączenie sięw każdym momencie będzie mile
widziane albo że po prostu może zasnąć, będzie skłonny po-
czekać, ażona zbliży siędo orgazmu, by wtedy siędo niej
przyłączyć. Ta metoda sięsprawdza, bo nie wywiera żadnej
presji.
Mężczyzna może zapewnićpartnerkę, że jemu to odpo-
wiada, jeśli ona obudzi go po to, by mógłsięprzyłączyćtuż
przed jej orgazmem.
Kiedy mężczyzni
przestająinicjowaćseks
Jedna z głównych przyczyn zaniku współżycia seksual-nego w związku polega albo na tym,
że mężczyzna przestaje inicjowaćseks, albo na tym, że kobieta za często inicjuje seks. Kiedy



kobieta jest jedynym inicjatorem, nie dośćże stopniowo robi sięsfrustrowana, ale po jakimś
czasie męż-czyznęprzestaje interesowaćwspółżycie z nią.
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Na ogółkobiety nie rozumieją, że jeśli przejawiająwięcej
inicjatywy niżmężczyzna, w efekcie on staje siębierny,
Pewna doza energii jest wskazana, by mu daćsygnał, kiedy
jest odpowiednia pora, by działał, ale kiedy wszystko jest
w jej gestii, on traci zainteresowanie i nawet nie wie dlaczego.
Kiedy kobieta czuje sięzobowiązana do inicjowania współ-
życia, mężczyzna zaczyna odczuwaćcoraz mniejsząmoty-
wację. Kiedy parmerka przejawia swój maskulinizm, on "prze-
suwa się" ku pierwiastkowi biernego feminizmu. Wskutek
tej nierównowagi powoli następuje erozja namiętności w mał-
żeństwie.
Przeważnie mężczyzna w ogóle nie wie, gdzie siępodzia-
ły jego namiętne uczucia dla partnerki, i może nawet błędnie
zakładać, że ona jużgo nie pociąga. Kiedy kobieta inicjuje
seks metodąpośrednią, partner może odnaleźćswój masku-
linizm, a wraz z nim pożądanie i chęćdo nakłaniania part-
nerki do seksu.

Kiedy kobieta inicjuje seks metodąpośredruą,
partner może odnaleźćswój maskulinizm,
a wraz z nim pożądanie i chęćdo nakłaniania
partnerki do seksu.
Większośćmężczyzn nie ma pojęcia, że zbytnia apody-
ktycznośći nadmiar seksualnej inicjatywy ze strony kobiety
może ich zrażać. Niektórym mężczyznom początkowo bar-
dzo odpowiada rzutkośćpartnerki, ale później nie mogązro-
zumieć, dlaczego ona ich jużnie pociąga albo dlaczego nagle
inne kobiety wydająsięim atrakcyjniejsze. Początkowo mo-
że mu odpowiadaćseksualnie rzutka kobieta, bo czuje ulgę,
że nie musi ryzykowaćodtrącenia, ale z czasem jego na-
miętnośćosłabnie.
Kobiety skarżąsię, bo nie chcązawsze inicjowaćseksu.
Sugerujęim, żeby zamiast same inicjowaćwspółżycie, kon-
centrowały sięraczej na zasygnalizowaniu mężczyźnie,że
może bez obaw iniejowaćseks.

Zamiast sama inicjowaćwspółżycie, kobieta może
koncentrowaćsięna zasygnalizowaniu
! mężczyźnie, że może bez obaw inicjowaćseks.
Nie ma problemu, jeśli kobieta inicjuje seks r a z p o r a z. Problem powstaje dopiero wtedy,
gdy kobieta inicjuje seks r a z z a r a z e m. Jej partner będzie coraz rzadziej inicjował
współżycie i z czasem straci zainteresowanie nim.
Gdy kobiety nie są
zainteresowane seksem
Mężczyzna czuje sięzniechęcony, kiedy ma poczucie, że żona zdaje sięnie przywiązywaćdo
seksu tak wielkiej wagi jak on. Bez wielu wyraźnych wskazówek z jej strony, świad-czących



o tym, że seks sprawia jej przyjemność, mężczyzna może stracićpociąg do niej. Nagle obce
kobiety, takie, które go dotąd nie odtrąciły, stająsiędla niego bardziej atrakcyjne.
Historycznie biorąc, mężczyźni sąznacznie bardziej aktywni
seksualnie poza małżeństwem niżkobiety. Bez wzajemnego
porozumienia i romantycznych umiejętności partnerzy w sta-
łym związku w znacznym stopniu tracązainteresowanie sobą.
Podczas gdy kobiety szukająspełnienia w swych fantazjach,
mężczyźni realizująswe fantazje, mając romanse.
Dawniej kobiety łatwiej rezygnowały z potrzeb seksual-
nych na rzecz rutynowych obowiązków domowych i rodzin-
nych. Przetrwanie rodziny było dla kobiety ważniejsze niż
spełnienie jej namiętności seksualnych. Spełnienie seksualne
było luksusem, na który kobiety nie mogły sobie pozwolić.
Mężczyźni radzili sobie z zanikającym zainteresowaniem se-
ksem u partnerki, dyskretnie szukając seksu gdzie indziej.
Niestety, jak tylko mężczyzna skieruje swojąenergięgdzie
indziej, jego partnerce jest o wiele trudniej skierowaćku
niemu swe namiętności seksualne. W rezultacie rodzina oca-
leje, ale romantyzm przepadnie.
114 ; 115
Mężczyźru angażująsięw romanse przede wszystkim dlatego, że nie rozumieją, iżsąw
starue ponownie obudzićseksualizm partnerki.
Mężczyźni angażująsięw romanse przede wszystkim dla-
tego, że nie rozumieją, iżsąw stanie ponownie obudzićse-
ksualizm partnerki. Nie znali tych tajemnic sztuki miłosnej, które teraz możemy zastosować.
Dzięki głębszemu zrozumie-
niu płci przeciwnej możemy dziśna nowo wzniecićpłomień
namiętności, nawetjeśli zostałwcześniej zdmuchnięty. W na-
stępnym rozdziale przekonamy się, jak ożywićnamiętność
w związku.
ROZDZIAŁÓSMY
jAK NA NOWO OŻYWIĆ
NAMI TNOŚĆ
Wielekroćbywa tak, że partnerzy czująseksualny pociąg
do siebie podczas dnia, gdy sąz dala jedno od drugiego,
natomiast kiedy wracajądo domu, to uczucie zanika. Na
przykład mążw pracy może tęsknićdo żony i czućsiępo-
budzony, ale kiedy wraca do domu, pociąg przepada. Kobieta
może czuć, że potrzebuje więcej romantyzmu, ale kiedy wró-
ci do domu, to uczucie przemija. Taka sytuacja może wynikaćz wielu różnych powodów.
Może po prostu chodzićo to, że obowiązki domowe - pro-
wadzenie domu i zajmowanie siędziećmi - przesłaniająro-
mantyczne uczucia. Także rutyna może osłabiaćnamiętność. Może byći tak, że jakieśmąło
znaczące sprawy zostały
nie wyjaśnione po nieprzyjemnej rozmowie albo kłótni. Za-
sadniczo spór mógłzostaćzażegnany, ale nie do końca. O nieporozumieniu łatwo zapomina
siępoza domem, lecz
w domu ta kwestia powraca i nagle wzajemny pociąg zanika. Kiedy chcecie na nowo ożywić
namiętnośćw waszym związ-
ku, miłośćokazywana sobie w łóżku może "zmyć" te małe



plamy i "wygładzić" ostre krawędzie. Choćgeneralnie najpierw pojawia sięwięźuczuciowa,
a dopiero potem można zaznawaćradości seksu, czasem czułe
zbliżenie seksualne przynosi radykalnąpoprawęw związku. Otwartośćkobiety na uprawianie
seksu może "otworzyć" mi-
łośćmężczyzny. Czasami, nawet jeśli kobieta czuje chłód, odbycie stosunku z partnerem i
odczucie jego miłości, oka-
zywanej jej poprzez seks, może kobietęponownie "otworzyć".
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uczuciowa, a dopiero potem można zaznawać
radości seksu, czasem czułe zbliżerue seksualne
przynosi radykalnąpoprawęw związku.
Bywa, że partnerzy zatracili nawyk regularnego współ-
życia. Poza domem swobodnie odczuwająswoje pragnienia
seksualne, lecz w domu przytłacza ich rutyna. Kiedy seks
zejdzie na dalszy plan, bez skorzystania z arkanów sztuki
miłosnej trudno go stamtąd sprowadzić. Zeświadomością
potrzebnych umiejętności, nawet jeśli namiętnośćprzeminę-
ła, na ogółbardzołatwo jąna nowo ożywić.

IZomantyczne eskapady
Jeden z najprostszych i najsilniej przemawiających spo-
sobów ożywienia namiętności polega na wyruszeniu z domu
na romantycznąeskapadę. Spędźcie noc w hotelu. Zaaran-
żujcie zmianęscenerii. Uwolnijcie sięod rutyny i tego, co
znajome. Na jakiśczas porzućcie wszelkie obowiązki domo-
Pęj ę, y P J
we. Im i knie sze b dzie nowe otoczenie t m le ie .
Spróbujcie zrobićtaki wypad co najmniej raz na miesiąc.
Jeśli nie możecie pojechaćdo jakiejśmiejscowości wypo-
czynkowej albo do sąsiedniego miasteczka, udajcie siędo
najbliższego hotelu. Czasami poskutkuje sama tylko zmiana
łóżka.
Zmiana otoczenia szczególnie potrzebna jest kobiecie, by
sięmogła rozbudzić. Taka zmiana uwalnia jąod poczucia
odpowiedzialności za rodzinęi dom. Kiedy otoczenie jest
piękne, w kobiecie budzi sięjej wewnętrzne piękno.

Zmiana otoczenia szczególnie potrzebna jest
Kiedy udaćsięna eskapadę
Przeważnie mężczyzna robi błąd, czekając z zaplanowa-niem krótkiej eskapady na wyraźny
sygnałze strony parnierki. To jest wielki błąd. Taka eskapada pomaga kobiecie uzyskać
odpowiedni nastrój. Jeśli mężczyzna czeka, by partnerka po-czuła sięseksownie, może
czekaćw nieskończoność, a spra-wy sięjeszcze pogorszą.
Jeśli przez długi czas kobieta nigdzie nie wyjeżdża i nie
czuje sięswobodna, romantyczna i seksowna, zapewne bę-
dzie w coraz gorszym nastroju. Aby rozpalićna nowo swą
namiętnośći czućsiękochaną, kobieta musi uciec od co-
dziennych obowiązków i rutyny. Jużsamo wyznaczenie ter-



minu eskapady może u niej wyzwolićromantyczne uczucia. Mężczyzna powinięn pamiętać,
że czasami, zanim kobieta
poczuje sięromantycznie, potrzebuje rozmowy. Jeśli mają
przed sobądługąjazdędo miejscowości wypoczynkowej,
partnerka może mówićprzez całądrogę. Kobiety mająszcze-
gólnąpotrzebęmówienia po to, by uwolnićsięod stresów.
Kiedy po takiej długiej jeździe, podczas której kobieta
p ",
może od arowaćprzybędąna miejsce, w nowej sypialni
ona pojawi sięprawdopodobnie we wspaniałym nastroju. Na-
gle wyłania sięcałkiem nowe doznanie, które nie mogło ujaw-
nićsięw domu. Ona może miećochotęna seks od razu

,
może teżchciećiśćna spacer albo do restauracji. Lecz kiedy
będzie widziała, że ktośsięo niątroszczy, przestanie czuć,
że musi troszczyćsięo innych. Tym sposobem budzi się
w niej namiętność.
Inny sposób, pomagający kobiecie sięodprężyć, to wspólne
zakupy, jeśli sprawiająjej przyjemność. Dla mężczyzn może
to byćogromnie męczące, ale dziśw większości sklepów
z damskąodzieżąsąkrzesła. On może sobie usiąść, podczas
gdy ona przymierza kreacje. Jużsamo "penetrowanie" sklepu
i spokojna refleksja nad tym, co jej siępodoba i czego chce, pomaga kobiecie uwolnićsięod
troski o innych i odczuć
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własne potrzeby. Nawet jeśli niczego nie kupi, i tak będzie
zadowolona.
Kobieta bezpośrednio korzysta z procesu poznawania te-
go, na co ma ochotę. To pomaga jej zrozumiećwłasne upodo-
bania, pragnienia oraz żądze i przygotowuje jądo przeżywa-
nia intensywnej namiętności i pożądania seksualnego. Spacer
po sklepach może dopełnićradość"wyrwania" sięz domu.
Jeśli kobieta dobrze siębawi i docenia to wszystko, męż-
czyzna prawdopodobnie równieżz łatwościąsiępobudzi.
Kiedy nowe otoczenie sprawiajej przyjemność, emocjonalnie
partner przypisuje sobie zasługęszczęścia partnerki. Takie
poczucie sukcesu może wywołaću mężczyzny pobudzenie.
Uciekając w ten sposób od problemów, oboje mogącieszyć
sięsobą.
Choćspontaniczne eskapady mogąożywićducha roman-
tyzmu, częstokroćjesteśmy po prostu zbyt zajęci albo zbyt
przytłoczeni odpowiedzialnościąza innych, żeby bez prze-
szkód "wyrwaćsię" z domu. Kiedy jednak zaplanujemy wy-
pad, kobiecie łatwiej jest zachowaćpożądanie seksualne. Ta
cząstka w niej może z radościączekać, bo na pewno zostanie
spełniona.
Pisanie erotyeznyeh listów
Inna tajemnica, jak przywrócićuczucia seksualne, polega
na pisaniu erotycznych listów do partnera. Jeśli stwierdzisz,
że będąc z dala od niego, podniecasz się, będąc zaśw domu



nie, poćwicz notowanie własnych uczućseksualnych wtedy,
kiedy one siępojawiają. Jak jużwspominałem, stresy domo-
we mogąłatwo przesłonići osłabićuczucia seksualne. One
mogąbyćw nas, ale trzeba im trochępomóc, by sięujawniły.
Kiedy jesteśdaleko od partnerki, wczuj sięw nastrój swej
ekscytacji i wyobraźsobie romantycznąscenę, w której z part-
nerką"odgrywasz" te uczucia seksualne. W liście do niej
napisz, co chcesz zrobić, następnie opisz tęscenęi swe do-

znania, tak jakby to siędziało naprawdę. Oto prLykład listu
męża do żony.
Kochana
Bardzo do Ciebie tęsknię. Czujęsięogromnie podniecony
i nie mogęsiędoczekać, żeby Cięmiećprzy sobie i pieścić.
Uwielbiam dotykaćTwojego pięknego, nagiego ciata. Twoje
ponętne krąglości i piękne piersi doprowadzająmnie do szafu.
Uwielbiam ssaćTwoje wzwiedzione brodawki.
Teraz wyobrażam sobie, że trymnm Cięw ramionach. Czu-
jęcieptąmiękkośćtwego ciała, wtulonego w moje. Uwielbiam
Ciebie mocno pr ,rulać. Wdycham Twój stodki zapach, a moja
rniłośćdo Ciebie rośnie. CalujęTwoje słodkie usta i czuję
dreszez na catym ciele. Calujemy sięcoraz mocniej, a Ty roz-
chylasz dla mnie swe wargi. Mój język wnika w Twoje usta,
a ich wilgoćpodnieca mnie jeszcze bardziej.
Kladędlonie na Tw,ojej glowie i glaszczęTwoje piękne
wlosy. Uwielbiam odkrywaćTwoje ciato moimi palcami, wi-
dząc, jalca sięrobisz narniętna. Uwielbiam ro, kiedv twoje palce
wodząpo moim ciele. Wiem, że tak jak każdy Twój dotyk daje
mi wielkąrozkosz, tak samo Ciebie ciesząpieszczoty moich
palców. Uwielbiam zdejmowaćstanik i czućmiękkośćTwych piersi
i cwardośćTwoich brodawek. Wiem. że pragniesz mnie tak, jak
ja pragnęCiebie. Dajęci w zamian mojąmiłość. Nie pragnę
niczego, tylko Ciebie. Ogarnia mnie namięrność, żeby sięz To-
bąpołączyć, byćblisko ciebie, wejśćw Twojącieptąi wilgorną
pochwę.
Kiedy moje palce pierwsry raz dorykająTwojej wilgotnej
pochwy, przez moje cialo przepływa fala podniecenia. Powoli
i rytmicznie zaczvnam koliście krążyć, ażw końcu delikatnie
pocieram TwojąIechtaczkę. W narastającym tempie, kiedy Ty
zaczynasz dyszeć, ja przyspieszam i mocniej naciskam.
Czuję, że gtębiej sięgasz po mnie, i ręskniędo rego, by się
z Tobąglębiej pofączyć. Dorykam Cięwszędzie, a potem slyszę,
że masz odmieniony oddech i slodko odpowiadasz mi westchnie-
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niami. Mój penis, twardy i w petnej erekcji, tęskniący do rego,
by wreszcie w Ciebie wejść, zaznaje ulgi. Jaki to niebiaris
ezar- móc wejśćw Twoj4 święrądziurkę; jaka mitośćnapetnia
moje serce, jaka we mnie rośnie namiętność! Zaczynam nie-
spieszne, gf bsze suwy.
Czas sięzatrzymal. Wreszcie jesteśmy zespoleni. Kiedy de-



likatnie pcham i napefniam Cig, sfyszęTwój gtośny krzyk i czujg,
jak poddajesz sig mojej obecności. Nadal suwam w rg i z po.
wrotem, w tęi z powrotem, a mój penis robi sig coraz twardszy,
Każdy suw do środka koi najdelikatniej moj4 duszę. Czujg się, jakbym miałeksplodować, aż
nagle moje napięcie zostaje roz-
ładowane, a Ty stodko jgczysz z rozkoszy.
Unosz4 s uczucia mitości, roTJcoszy i ekstazy. Cafa moja
mifośćtrafia do Ciebie, kiedy zaczynasz szcrytować. Twoje d, szenie i jęki rozkoszy sięgają
zenitu, a we mnie eksploduje
grzmotem rozkosz orgazmu podczas wytrysku w Twoim ciele.
Kiedy zatapiamy sięw bfogim zespoleniu, wczepieni jedrtó
w drugie, spleceni razem, odnajdujęspokój. Moje życie zaznaje
spokoju i ponownie ezujępelnię. DziękujęBogu za Ciebie i za
ten szczególny dar kochania i bycia kochanym.
Kiedy leżymy razem, delikarnie gfaszczęTwoje wfosy. Pa-
trzęw Twoje piękne oczy i mówig: "Byfo cudownie", a Ty
słodko siędo mnie uśmiechasz. Jeszcze raz przypomina mi to,
jaki jestem szezęśliwy.
Kocham cig na zawsze
(napisz swoje imię)
Kiedy nie masz talentu do pióra
Wiele osób nie ma talentu pisarskiego i wyrażanie deli-
katnych doznańmoże byćdla nich trudne. Nie znaczy to, że
doznania nie istnieją- znaczy to tylko, że nie masz daN
ujmowania ich w słowa. A szczególnie kobiety uwielbiaj

takie słowa. To jest jeden z powodów, dlaczego wydająmi-
liardy dolarów na romanse.
Mężezyzna, któremu trudno ubraćwłasnąnanuętność
w słowa, może kupićokolicznościowąkartęz poetyckim te-
kstem wyrażającym jego uczucia. Absolutnie normalne jest
to, że doznajemy uczućmiłosnych, których nie potrafimy
wyartykułowaći należycie oddać. Wybranie odpowiedniej
karty, która je wyraża, jest równie dobre jak napisanie tych
słów samemu.
Wybranie odpowiedruej karty, która wyraża
nasze uczucia, jest rówrue dobre jak napisanie
tych słów samemu.
Ta sama zasada odnosi siędo listów erotycznych. Swo-bodnie zapożyczaj słowa i zwroty z
zamieszczonego wyżej listu albo z romansów, aby sięwypowiedzieć. Ważniejsze jest
uchwycenie twoich uczući oddanie ich słowami niżbycie oryginalnym.
Po napisaniu listu erotycznego powiedz partnerce, że
masz dla niej specjalny list. Zaplanuj odpowiedni moment
* co najmniej ezterdzieści pięćminut bez przeszkód - tak, abyśty mógłprzeczytaćlist albo
mogła go przeczytaćtwoja partnerka (na głos albo po cichu). Niemal automaty-cznie uczucia
powrócąpodczas lektury i będziecie mogli sięcieszyćznowu udanym seksem.
Ta technika wielekroćpomagała mojej żonie i mnie, aby
odżyły nasze wzajemne uczucia seksualne. Nie uświadamia-
łem sobie, jakie to było ważne dla Bonnie, dopóki kiedyśnie
,yjawiła mi, że przechowuje te listy szczególnie pieczoło-



w'icie, a kiedy nie czuje siękochana przeze mnie, wyjmuje
je i ponownie czyta.
Listy erotyczne nie tylko sądobre dla "rozruszania" seksu,
ale mogątakże pomóc partnerom zrozumieć, co czująpod-
czas współżycia. Bez takich listów Bonnie nigdy nie pozna-
łaby głębi mojej namiętności podczas udanego seksu.
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Seks przez telefon
Jeśli parajest fizycznie rozdzielona, bojedno z nich prze-
bywa w podróży służbowej, albo jeśli dwoje ludzi utrzymuje
związek "na odległość", mogąsięroznamiętnići pragnąć
masturbacji. Pokój hotelowy czy pusta sypialnia wzmagają
samotność, kiedy pojawiąsięsilne uczucia seksualne. Za,
miast zwyczajnie uwolnićnapięcie seksualne przez mastur-
bację, czy nie lepiej zadzwonićdo partnerki i odbyćseks
przez telefon?
To jest podobne do pisania listu erotycznego. Najpierw
powiedz partnerce, jak bardzo jesteśpodniecony i jak bardzo
żałujesz, że jej nie ma przy tobie. Poprośpartnerkę, by się
intymnie dotykała, z zamkniętymi oczami, tak jakbyśto ty
jej dotykał. Kiedy ty dotykasz siebie, wyobrażaj sobie, że to
partnerka ciędotyka. Na przemian mówcie o tym, co robicie
i jakie sąwasze reakcje. Raz po raz opisujcie, co czujecie
i co sobie wyobrażacie: co partnerka robi tobie albo co ty
robisz partnerce.
W efekcie para może dojśćdo wyobrażenia stosunku i za
pomocąodrobiny środka zwilżającego (doskonale nadaje się
płyn do rąk, zawsze dostępny w hotelach) mogąsięrazem
masturbowaći oboje miećorgazm.
Choćto nie to samo co wspaniały seks, jest zdecydowanie
mu bliższy. Upewnij siętylko, czy nie rozmawiacie przez
telefon komórkowy, który może byćsłyszalny w radiu. To
jest wasza prywatna sprawa, a nie sąsiadów!

W środku nocy
Połączenie udanego i szybkiego seksu nadaje sięna śro-
dek nocy. Dla mężczyzny to jest fantastyczne doznanie,
kiedy żona budzi go w środku nocy, przywierając do jego

nogi ciepłym i wilgotnym sromem, a nagimi piersiami do
ego torsu. J
Kobieta, odczuwając nastrój do seksu, może przeznaczyć
dwadzieścia do trzydziestu minut na dotykanie siebie i ma-
sturbowanie niemal do samego orgazmu, a potem przesunąć
sięna jego stronęłóżka i położyćna mężu. On przekona się,
ie to wyjątkowo cudowny rodzaj przebudzenia.
Ponieważmężczyzna potrzebuje do pobudzenia tylko kil-
ku minut, ona zaśpobudzała sięjużod dwudziestu minut,
oboje uzyskająorgazm. Jednak jeśli mężczyzna zapragnie
seksu z partnerkąw środku nocy, to nie jest to samo, ponie-



ważona nie budzi sięgotowa na seks po kilku minutach.
mo to dla mężczyzny jest to niewiarygodnie wyzwa-
lające doświadczenie, kiedy czuje, że czasami może po prostu
"wyciągnąćrękę" po seks. Ten rodzaj wolności jest cudowny,
ale najpierw musząbyćspełnione pewne warunki: otwartość
na regularny seks i regularne, czułe komunikowanie siępart-
nerów, zanim spróbujątej techniki.
Mężczyzna musi jąwcześniej zapytać, czy godzi sięna
takie przebudzenie. Ona może tego nie chcieć, chyba że są
na wakacjach albo jest bardzo wypoczęta, albo może dłużej
pospać.
Nawetjeśli uzyskajej zgodę, kiedy mężczyzna budzi part-
nerkę, musi byćmniej aktywny niżgdyby to ona budziła
jego. Jeśli on jest rozpalony w nocy, może zacząćprzysuwać
siędo żony, delikatnie jej dotykając, obejmując i ocierając
sięo nią. Jeśli ona "otwiera się" na niego, wówczas wszystko
jest w porządku, ale ona musi miećpoczucie, że wszystko
teżbędzie w porządku, jeśli powiev "Dziśnie". Jeśli mężczyzna umie wysłuchaćtego "Dziś
nie" bez
poczucia, że zostałodtrącony, partnerka może to powie-
dziećbez obaw. Jeśli ona nie czuje, że może bez obaw
powiedzieć"nie", automatycznie traci możność, by innym
razem powiedzieć"tak". Nic bardziej nie osłabia pociągu
seksualnego niżuprawianie seksu wtedy, kiedy sięnie ma
na to ochoty.
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nie czuje, że może powiedzieć"rue", automatycznie traci możność, by innym razem
powiedzieć"tak".
Szanując swe indywidualne potrzeby seksualne, oboje
partnerzy mogądawaći uzyskiwaćpotrzebne im wsparcie. W następnym rozdziale poznamy
takie podejście do seksu, które zapewnia, iżoboje partnerzy sązawsze zaspokojeni.
ROZDZIAŁDZIEWIĄTY
MAGNETYZM SEKSU
Inny sekret udanego seksu i utrzymywania ożywionej na-
miętności polega na zrozumieniu naszej biegunowości seksu-
alnej i konieczności pracy nad nią. Jak ujemny biegun magnesu
silnie prLyciąga dodatni biegun innego magnesu, tak samo my, poprzez nasząprzeciwną
biegunowośćseksualną, możemy po-
większyćwzajemny pnci g, pragnienia i rozkosz. Istntej dwa bieguoy seksu: da wanie
rozkoszy i otrzymy-
wanie rozkoszy. Kiedyjedno z parfnerów daje, a drugie otrzy-
muje, rośnie rozkosz seksualna. W seksie dwubiegunowym
partnerzy po kolei korzystająz tego spolaryzowania, aby po-
większyćpożądanie i rozkosz. Jedno daje, podczas gdy drugie
bierze. Następnie zamieniająsię- dawca przestaje dawać
i tylko przyjmuje. Seks dwubiegunowy ma dwa etapy. Na pierwszym etapie
mężczyzna bierze, a kobieta daje. Następnie, na drugim eta-
pie, mężczyzna zajmuje siępotrzebami kobiety, podczas gdy
ona sięodpręża i skupia na otrzymywaniu.Ąoaczas ćW czeW a p erwszego eZaĄ se s a v 'ó
e o-



wego mężczyzna zaczyna od otrzymywania. Jego główną
troskąnie jest przeznaczanie dłuższego czasu na zapewnienie
rozkoszy partnerce. Oczywiście, on chce, by dla niej było
to miłe, ale w istocie koncentruje sięna własnej przyjemności. Ona natomiast nie oczekuje,że
zostanie od razu pobudzona
i dotrzyma mu kroku. W drugim etapie ona z kolei otrzymuje, podczas gdy on
koncentruje sięna da waniu. Ona przestała da waći teraz może
juźtylko przyfinować. W efekcrśobof'e uzysku wszvstko
o, czego ptagną.
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Rozwój koriCepCji
Seksu dwubieguriowego
Do opracowania koncepcji seksu dwubiegunowego przy-
stąpiłem dlatego, bo wiedziałem, że mężczyzna nie zawsze
chce przeznaczaćdłuższy czas na gręwstępną, jaka może
byćpotrzebna partnerce do uzyskania orgazmu. Nie chodzi
o to, że jego nie interesuje jej przyjemność, tylko o to, że
jego ciało pragnie iśćdalej, przejśćdo stosunku, a następnie
do orgazmu. Ów czas niezbędny na gręwstępnąniejedno-
krotnie stanowi duży problem.
Seks bez potrzebnej kobiecie gry wstępnej wręcz potęguje
niechęćz jej strony. Z kolei mężczyznęczekanie na niąmoże
frustrować. Po własnym orgazmie jużnie będzie miałsił
fizycznych, a partnerka dostanie ledwie cząstkętego, czego
potrzebuje. Po jakimśczasie mężczyzna przestanie mieć
ochotęna seks, bo nie chce przeznaczaćażtyle czasu na grę
wstępną. Nieraz mężczyzna jest zmęczony po całym dniu
i nie ma cierpliwości. Myśl o tym, że musi angażowaćsię
w gręwstępną, może go zrażać.
Na podobnej zasadzie wielekroćkobieta nie ma chęci na
seks, bo nie chce, żeby partner sięsfrustrował, próbując ją
szybko zadowolić. Aby myśl o seksie była przyjemnąper-
spektywą, kobieta powinna czuć, że nie musi sięod razu
pobudzić. Ona nie zawsze wie, jak długo to potrwa ani ezy

w ogóle tym razem
Aby myśl o seksie była przyjemnąperspektywą,
kobieta powinna czuć, że nie musi sięod razu
pobudzić. Seks dwubiegunowy stanowi wyjście
z tej sytuacji.
Seks dwubiegunowy stanowi wyjście z tej sytuacji i, jak sięprzekonamy, ma wiele innych
zalet. Zamiast sfrustrowany czekać, ażwzrośnie rozkosz seksualna partnerki, mężczyztta
może na początku myślećo sobie i robićto, co jego pobudza:
Następnie, tużprzed orgazmem, powinien przerwaći zacząć
od nowa, aby zapewnićpartnerce gręwstępną, niezbędną
dla wzmożenia jej pożądania. Potem, po zapewnieniu jej or-
gazmu, łatwo uzyska swój.

Praktykowanie seksu dwubiegunowego



Seks dwubiegunowy często zaczyna sięod tego, że męż-czyzna czuje siępobudzony i jest
aktywny. Pragnie rozłado-waćswe napięcie seksualne, kobietęzaśsatysfakcjonuje samo jego
pobudzenie. Mężczyzna może ukochanąobjąć, pocało-wać, dotykać, głaskać, rozebrać, stając
siędzięki niej coraz bardziej namiętny. Kobieta może tylko leżeć, zadowolona, żejest dla
niego godna pożądania, może teżzacząćgo dotykaćtak,żeby go to podniecało.
Kobieta nie ma poczucia, że musi dorównaćdo poziomu
podniecenia partnera. Zamiast tego po prostu wspomaga go
w jego ekscytacji. Kobieta może aktywnie go stymulować: do-
tykać, prr.ytulać, głaskać, ściskaći pocieraćjego penis; może
także przystąpićdo seksu oralnego. Wszystko po to, by wzrosło
podniecenie seksualne mężczyzny. W bardzo oczywisty sposób
on otrzymuje i przyjmuje rozkosz, a ona mu jądaje.
Po mniej więcej pięciu minutach, kiedy jego ekscytacja
sięga szczytu i mężczyzna czuje zbliżający sięorgazm, syg-
nalizuje jej, by przestała go stymulować. Może to zrobićnp. wydając głośne "oooochhh" albo
biorąc głęboki wdech, roz-
luźniając sięna wydechu, a następnie delikatnie odsunąćsię
i zmienićpozycję.
Aby zasygnalizowaćswągotowośćdo zmiany biegunów,
mężczyzna może po prostu odsunąćdłonie partnerki. Dodat-
kowo może teżdelikatnie przesunąćsięna drugąstronęłóżka.
Każdy z tych sygnałów wyraźnie mówi jej, że teraz on
jest gotów odwzajemnićcałąrozkosz, jakąona mu dała. Part-
nerka może sięodprężyći skoncentrowaćna swym ciele
i własnej rozkoszy, podcoas gdy on powoli zaczyna pobudzać
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jej ciało. Choćjemu wystarczyłyby trzy minuty Sty.
mulacji do uzyskania orgazmu, musi pamiętać, że ona "
trzebuje od dwudziestu do trzydziestu minut.

Choćmężczyźnie wystarczyłyby dwie, trzy minuty
stymulacji do uzyskania orgazmu, musi pamiętać, że kobieta potrzebuje od dwudziestu do
trzydziestu minut.
Zmiana biegunów
Na początku mężczyzna może miećtrudności ze zmiana
biegunowości przy przechodzeniu do etapu drugiego. Może
byćtak bardzo podniecony, że po prostu "pójdzie dalej".
Zdarza sięto szczególnie wtedy, kiedy partnerka zastosuje
seks oralny albo kiedy odbywająstosunek w trakcie etapu
pierwszego. Rozumiejąc, że partnerka chce, by on byłpobu-
dzony, kiedy ona będzie miała orgazm, mężczyzna moie
odnaleźćpotrzebne mu opanowanie.

Rozumiejąc, że partnerka chce, by on był
pobudzony, kiedy ona będzie miała orgazm,
mężczyzna może odnaleźćpotrzebne mu
opanowanie.
Kobiety i mężczyźni inaczej przeżywająorgazm. Kobieta
po orgazmie jest nadal pobudzona, a immisja może daćjej
jeszcze więcej przyjemności. U kobiety po orgazmie poziom



hormonów odpowiedzialnych za doznania rozkoszy pozostaje
bardzo wysoki. Mężczyzna po orgazmie szybko traci pod-
niecenie i erekcję. Kiedy on jest jużp o, jest p o. Jego
hormony odpowiedzialne za przeżywanie rozkoszy w znacz-
nej mierze rozpraszająsięi zanikają.
Jeśli mężczyzna szczytuje pierwszy, brakuje mu siłdla
kobiety wtedy, gdy onajest gotowa do orgazmu. Jeśli kobieta

ma pierwsza orgazm, nie tylko pozostaje nadal seksualnie po-
budzona, ale może intensywniej przeżywaćorgazm partnera.
Synchronizacja orgazmów: damy pierwsze
Niejednokrotnie partnerzy starająsięzgraćorgazm tak,
by wystąpiłjednocześnie u obojga. Tego rodzaju synchroni-
zacja może w istocie doprowadzićdo tego,że seks będzie
dawałmniejsze zaspokojenie. Troska o to, kiedy będzie miała
orgazm, bardzo rozprasza kobietę. Lepiej jest, jeśli ma po-
czucie swobody odkrywania, kiedy nadchodzi kulminacja,
i tak by nie musiała sięprzystosowywaći opanowywać. Tuż
po jej orgazmie partner może od razu szczytowaćalbo może
', trochępoczekać.
Kiedy mężczyzna i kobieta szczytująjednocześnie, oboje
" sątak zaabsorbowani własnąintensywnąrozkoszą, że partner
chwilowo jest jakby nieobecny, intymna bliskośćzaśnagle
zanika.
Kiedy mężczyzna i kobieta szczytująjednocześnie,
! niejednokrotnie może im to dawaćmruejsze

zaspokojenie.
W jednej minucie kobieta cieszy sięzainteresowaniem partnera, a w następnej ono całkiem
zanika. Podobnie, kiedy mężczyzna doznaje rozkoszy własnego orgazmu, traci dozna-nie
rozkoszy partnerki. Dopóki nagle nie nastąpijego orgażm, ' mężczyzna w pełni przeżywa
narastającąrozkosz partnerki.
Kiedy następuje orgazm, zbyt mocno absorbuje go własne,
intensywne doznanie rozkoszy, aby mógłczućpełnięwszy-
stkich prLejawów rozkoszy partnerki i jej miłości dla niego.
Jeśli mężczyzna tak postąpi, żeby kobieta pierwsza mogła
miećorgazm, dzięki temu, iżon nadal panuje nad sytuacją,
pomaga partnerce głębiej "sięzapomnieć". Kiedy ona ma
orgazm, on może byćw pełni z niąi bez reszty cieszyćsię
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jej rozkoszą. Następnie ona, jużpo orgazmie, swobodnie moie
przeżywaćjego orgazm. To tak, jakby zamiast jednego mie[
ażdwa orgazmy. Partnerzy przeżywająnajpierw jej orgazm,
a potem oboje przeżywająjego orgazm.
Jeśli mężczyzna ma orgazm pierwszy, kobieta, aby w peł-
ni przeżyćjego rozkosz, odrywa sięod stopniowo narastającej
w niej kulminacji, a potem gdy ona ma orgazm, on nie jest
w stanie w pełni tego odczuwać, bo jużnie jest podniecony.
Dzięki zastosowaniu siędo ogólnych regułseksu dwubie-
gunowego kobieta zawsze ma pewność, że będzie miała mo-



żliwośćdojścia do orgazmu. Niekiedy nie będzie go miała,
ale dzięki temu, że partner poświęciłjej tyle czasu, nie wy-
magając od niej czegokolwiek, jest całkiem zaspokojona.
Dzięki zastosowaniu siędo ogólnych regułseksu
dwubiegunowego kobieta ma pewność,
że będzie miała możliwośćdojścia do orgazmu.
Dodatkowe zalety seksu dwubiegunowego
Dodatkowa korzyśćz seksu dwubiegunowego polega na
tym, że skoro mężczyzna uzyskałswojądozęrozkoszy w fazie
pierwszej, kiedy przychodzi kolej na kobietę, ona czuje się
bardziej uprawniona do otrzymania swojej dawki rozkoszy.
Bez tego dodatkowego poczucia własnych praw niektóre ko-
biety majątrudności z uzyskaniem orgazmu.
Szczególnie kobieta nastawiona na dawanie nie potrafi
otrzymywać. W łóżku może byćtak pochłonięta myślami
o potrzebach partnera albo tak sięo niego troszczyć, że nie
umie skoncentrowaćsięna własnych potrzebach. Taka skłon-
nośćmoże byćnie uświadomiona. Kiedyś, gdy omawiałem
tękwestiępodczas jednego z moich seminariów, pewna ko-
bieta zawołała nagle, bardzo poruszona: "Nie do wiary... To
jest to!" Wszyscy sięzorientowali, że miała tego rodzaju
doświadczenia i zastanawiała się, w czym rzecz.
Przerwałem wykład i spytałem ją, o co chodzi. Oto hi-
storia, którąopowiedziała:
"Właśnie uświadomiłam sobie, dlaczego miałam tylko je-
den jedyny orgazm. Mam 42 lata i tylko raz przeżyłam or-
gazm z moim partnerem. Nigdy nie potrafiłam zrozumieć
dlaczego, ale teraz wiem. Mniej więcej sześćlat temu partner
miałochotęna seks. Jednak ja sięopierałam. Miałam poczu-
cie, że w naszym związku ja dawałam z siebie o wiele więcej
niżon. Kiedy nalegał, zdecydowałam się, ale postanowiłam,
że nastawięsiętylko na branie i bierne przyjmowanie jego
pieszczot.
Podczas tamtego zbliżenia on robiłwszystko dla mnie,
a ja pierwszy raz w życiu nie robiłam nic a nic dla mojego
partnera. Powiedziałam sobie, że on to robi dla mnie, i rze-
czywiście było mi tak dobrze, jak nigdy wżyciu. Teraz ro-
zumiem, dlaczego miałam orgazm - nie byłam skoncen-
trowana na dawaniu rozkoszy jemu i mogłam skoncentrować
sięna sobie. To poskutkowało. Mimo że nic nie zrobiłam, by zadowołićpartnera, on teżbył
usatysfakcjonowany".
Jak wynika z tego przykładu, kiedy kobieta umie bez reszty
otrzymywać, może naprawdęcieszyćsięseksem. Seks dwu-
biegunowy pomaga jej otrzymywać, ponieważpo tym, jak
w oczywisty sposób ona obdarza partnera, może w równie
oczywisty sposób przestawićsięna otrzymywanie. Dysponując
wzajemnym zrozumieniem seksu dwubiegunowego i wyraźnym
sygnałem,że zaczęła siędruga faza, kobieta może sięrozluźnić
i cieszyćstopniowo narastającym spełnieniem seksualnym.
Gdy mężczyzna panuje nad sobą



Kiedy mężczyzna kontroluje swąrozkosz, tak by nie stała sięzbyt wielka i by nie miał
orgazmu przed partnerką, kobieta może czerpaćjeszcze większąradośćz seksu. Nie musi się
martwićo tempo i spieszyć, żeby uzyskaćorgazm, zanim partner będzie po kulminacji.
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Im kobieta ma większąpewność, że mężczyzna panuje
nad sobąi nie będzie szczytowałprzed nią, tym bardziej
może sięrozluźnići "zapomnieć". To jest kolejna zaleta seksu
dwubiegunowego. W fazie pierwszej mężczyzna doznaje roz-
koszy, ale nie szczytuje. Następnie, w fazie drugiej, kobieta
wie, że pozostały czas należy do niej. Może sięrozluźnić,
wiedząc, że partner będzie z nią.
Im kobieta ma większąpewność, że mężczyzna
panuje nad sobąi rue będzie szczytowałprzed nią,
tym bardziej może sięrozluźnići "zapomnieć".
Nieraz mężczyzna czuje przemożny popęd do tego, by
miećorgazm pierwszy, przed partnerką. Wtedy nie może
pozwolićna to, by ona stymulowała jego penis. Musi się
wycofaćze stymulacji i uspokoić: To uspokojenie może na-
stąpićw etapach.
Przede wszystkim mężczyzna musi odstąpićod stymula-
cji, zanim będzie za późno. Następnie może zacząćnasilać
stymulacjępartnerki. Powiększenie jej rozkoszy do poziomu
jego rozkoszy pomoże mu odzyskaćpanowanie nad sobą.
Czasami kobieta zdecydowanie pragnie, by mężczyzna
dałjej orgazm, zanim wejdzie w nią. Oznacza to, że on robi
siępodniecony w fazie pierwszej, a następnie w fazie drugiej
doprowadza partnerkędo orgazmu, po czym odbywająsto-
sunek i on teżmoże przeżyćorgażm. Kiedy mężczyzna wcho-
dzi w niąpo jej orgazmie, jest bardzo, ale to bardzo mile
widziany.

na otrzymywaniu i miłości partnera. Dla niej to jest inny
rodzaj stymulacji. Przed orgazmem kobieta przeżywa rosnącą
przyjemność, a po orgazmie jest tak, jakby wspięła sięna
góręi na szczycie tańczyła z partnerem.
Ponadto, kiedy on daje jej orgazm od pobudzenia całego
ciała iłechtaczki, pochwa sięobkurcza i tęskni do tego, by
jąwypełniłpenis. Czy dla mężczyzny może byćlepszy mo-
ment na immisję?
To satysfakcjonuje nie tylko kobietę, ale i mężczyznę,
który może swobodnie wykonywaćruchy frykcyjne bez presji
na "spisanie się". Mężczyzna może szczytowaćw ciągu minuty
albo w ciągu dziesięciu minut, a kobieta i tak będzie zado-
wolona. Dla niej nie jest ważne, jak długo mężczyzna "wy-
trwa", jeśli najpierw jązaspokoił. Czasami mężczyźni opacz-
nie rozumiejąpotrzeby kobiety i błędnie zakładają, że dłużej
znaczy lepiej. Na ogółstosunek dłuższy niżtrzydzieści minut
sprawia, że kobieta jest obolała, i może doprowadzićdo in-
fekcji pochwy.
Mężczyźni odczuwająwielkąpresję, by wytrwać, ażpart-



nerka uzyska tyle stymulacji, ile potrzebuje. Praktykowanie
seksu dwubiegunowego sprawia, że kobieta zawsze ma pew-
ność, iżuzyska to, czego potrzebuje, zanim partner będzie
szczytował.

Dla niej nie jest ważne, jak długo mężczyzna
"wytrwa", jeśli najpierw jązaspokoił. I IIII,

Powiększanie rozkoszy kobiety
Po orgazmie kobiety
Kiedy kobieta jużmiała orgazm, immisja może jącieszyć
najbardziej, ponieważnie tylko jest bardziej otwarta na sty-
mulację, ale także na większąradośćz rozkoszy mężczyzny.
Kobieta jużsięrozładowała i teraz może sięskoncentrować

Mężczyzna skłonny jest myślećw sposób zorientowany
na osiągnięcie celu. Chce dostarczyćkobiecie jeszcze wię-
kszej rozkoszy w możliwie najbardziej efektywny sposób.
Kiedy ona zbliża siędo orgazmu, on nadal jąstymuluje, aby
przekroczyćpunkt krytyczny i osiągnąćcel. Sekret zapew-
nienia kobiecie większej przyjemności polega na tym, by
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doprowadzićjąniemal do samego orgazmu, a wy-
cofaćsię, zwolnićtempo, osłabićstymulację. po czym roz-
począćod nowa.
Aby jak najskuteczniej pobudzićnarastanie rozkoszy
u kobiety, mężczyzna powinien doprowadzićjątużdo orga-
zmu, a następnie pozwolićjej energii sięustabilizować, po
czym ponownie jąwzmóc i znowu pozwolićjej sięustabili-
zować. Kiedy mężczyzna doprowadzi jąna skraj orgazmu
dwu- lub trzykrotnie i ostatecznie da jej ten orgazm, będzie
on znacznie intensywniejszy.
Za każdym razem, gdy kobieta zbliża siędo orgazmu,
coraz bardziej tęskni do niego i coraz bardziej go pragnie.
Jej ciało zyskuje szansę, by w pełni sięprzygotowaćdo kul-
minacji. Dzięki przedłużeniu gry wstępnej nie tylko kobieta
przeżywa intensywniejszy orgazm, ale także orgazm mężczy-
zny jest znacznie intensywniejszy.
W seksie dwubiegunowym mężczyzna powinien najpierw
gromadzićenergiędla swego orgazmu. Następnie, kiedy robi
przerwęi koncentruje sięna partnerce, jego energia sięroz-
pręży. Później, kiedy przyjdzie jego kolej na przeżycie orga-
zmu, rozkosz będzie o wiele większa dzięki temu, że od-
czekał.
Jeden ze sposobów sygnalizowania przez k.obietę, że za
chwilębędzie miała orgazm, polega na wypowiedzeniu słowa
kodu: "Proszę". Słowo to ma dwa znaczenia: "Proszę, prze-
stań, bo będęmiała orgazm" oraz "Proszę, dajesz mi najwię-
ksząrozkosz". Kiedy mężczyzna odbierze taki sygnał, może
postanowićdalej robićswoje i daćjej orgazm albo przerwać



stymulacjęłechtaczki na okres od trzydziestu sekund do kilku
minut, zanim znów zajmie siępartnerką.
Kiedy mężczyzna robi pauzę, nie wszystko musi ustać.
Może dalej bardzo erotycznie dotykaćcałego ciała partnerki,
z wyjątkiem jej łechtaczki. To daje kobiecie szansęna pewne
ustabilizowanie energii, zanim partner podniesie jąna wyższy
poziom.
Powiększanie potencjału rozkoszy
y y P y g ę
Za każd m razem, kied ozwolim ener ii si ustabili-
zować, zanim sięponownie podniesie, powiększamy zdol-
nośćnaszego ciała do doznawania przyjemności. Przeprowa-
dziłem kiedyśpewien eksperyment.
Jeden z moich przyjaciółprowadziłklinikęwalki z bólem.
Ażeby zmniejszyćchroniczny ból u pacjenta, lekarz najpierw
wbijałigłęw jego ciało w newralgicznym punkcie. Następnie
przez t igłędo ciała pacjenta przepływałprąd elektryczny.
W ciągu godziny przepływ prądu zwiększano radykalnie. Zdu-
miewające było to, o ile większe natężenie prądu organizm
byłw stanie przyjąć, jeśli przepływ prądu zwiększano powoli.
Choćmnie nie dokuczałchroniczny ból, chciałem sięsam
przekonać, co sięczuje podczas takiej kuracji.
Wbito igłęw moje ramięi powoli zwiększano prąd, aż
poczułem palący ból. W tym momencie dałem znak, że to
za dużo, więc trochęzredukowano natężenie prądu, a nastę-
pnie pozostawiono je na znośnym poziomie.
Po dziesięciu minutach przyszła pielęgniarka i przekręciła
gałkę, od razu podwajając intensywnośćdoznania. Poczułem
różnicę, ale nic mnie nie piekło.
Ponieważna początku przepływ prądu osiągnąłmaksi-
mum mojej tolerancji, a następnie zostałtrochęzredukowany
i utrzymany w tym punkcie przez dziesięćnunut, moje ciało
miało czas, by sięprzystosowaći "otworzyć" na większe
natężenie prądu. Zaledwie w ciągu dziesięciu minut byłem
w stanie przyjąćdwa razy silniejszy prąd. Zdumiało mnie to.
Po następnych dziesięciu minutach pielęgniarka przyszła
ponownie i znowu zwiększyła przepływ prądu o tęsamą
wartośćco pierwotnie. Po upływie zaledwie dwudziestu mi-
nut z łatwościątolerowałem przepływ trzy razy większy od
p j
wartości ierwotne .
Co dziesięćminut, przez godzinę, zwiększano przepływ
r du. Po odzinie bez wstrz su cz bólu, b łem w stanie
P ąg , ąy y
tolerowaćprąd o sześciolcrotnie większym natężeniu od war-
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u hęzre duko stawionojen azn
tości wyjściowej. Powoli adaptując siędo prądu, ctało
mogło go przyjąćsześciokrotnie więcej. Moja reakcja była
typowa.



Nazajutrz wróciłem do kliniki i zacząłem od tej samej
wartości, od której zaczynałem poprzedniego dnia. Następnie
postanowiłem zwiększyćprąd jeszcze bardziej i podwoiłem
dawkęod razu, zamiast odczekaćdziesięćminut. Skończyło
sięwstrząsem i poparzeniem. Sam na sobie dobitnie doświad-
czyłem, jakązdolnośćprzystosowawcządo tolerowania wię-
kszego prądu ma nasz organizm, jeśli tylko daćmu czas.
Podobnie jest z seksem - jeśli przeznaczymy czas na
narastanie energii, następnie siędo niej przyzwyczaimy, po
czym znowu jąpowiększymy, nasza zdolnośćprzeżywania
rozkoszy radykalnie wzrośnie. Przez wzmaganie energii,
a następnie pauzowanie, w istocie poszerzamy nasz potencjał
rozkoszy tak, byśmy mogli przeżywaćwiększąradośćoraz
intensywniejsze i bardziej żaspokajające orgazmy.
Przez wzmaganie energii, a następnie pauzowanie,
w istocie poszerzamy nasz potencjałrozkoszy tak,
byśmy mogli przeżywaćwiększąradośćoraz
intensywniejsze i bardziej zaspokajające or azmy.
Kiedy przeznaczymy dostatecznie dużo czasu na takie
wielokrotne narastanie rozkoszy, będziemy miećorgazm ca-
łego ciała. Jeśli tylko podniecimy sięi będziemy zmierzać
y g g y P ęod razu ku sz bkiemu or azmowi z re ułsku i si on
bardziej w genitaliach i nie będzie tak pptężny.
Seks jak zdrowe domowe jedzenie
a seks jak wykwintna uczta

;
i
O ile partnerzy nie stosują"szybkiego" seksu, mężczyzna
powinien "podprowadzić" partnerkęprzynajmniej dwa do .'
trzech razy, zanim da jej orgazm. To jest podstawa menu .:;
wspaniałego seksu i trwa około trzydziestu minut.
Na seks jak zdrowe domowe jedzenie potrzeba około
trzydziestu minut. Pięćminut dla niego, dwadzieścia dla
niej dla budowania orgazmu, a później, po jego szczytowa-
nru, pięćminut na radośćodprężenia i leżenia przy sobie
w miłości.
Dobrze jest wiedzieć, że seks może byćsatysfakcjonują-
cy dla obojga partnerów w stosunkowo krótkim czasie. Jeśli
zbliżenie trwa godzinami, w końcu namiętnośćzamiera. Za-
czynamy kojarzyćseks z mnóstwem czasu, a wobec bardzo
wielu zajęćnader trudno jest go znaleźć. Lecz nawet w ob-
liczu wielu zajęćłatwojest znaleźćpółgodziny przynajmniej
raz albo dwa razy w tygodniu.
Dla uzupełnienia seksu jak domowe jedzenie ważne jest,
by stworzyć"okienko" prywatności, kiedy mamy przynaj-
mniej dwie godziny, by nacieszyćsięseksem jak wykwintna
uczta. Podczas seksu wykwintnego partnerzy mogąna zmianę
doprowadzaćsiebie do punktu orgazmu. Na przykład kobieta
może zacząćod doprowadzania do kulminacji mężczyzny,



po czym on doprowadza jąkilka razy, a następnie ponownie
ona jego. Tak na zmianęmogąprzedłużaćgręwstępną, aż
wreszcie partnerka jużnie będzie mogła siępowstrzymać.
Seks wykwintny nie tylko jest dla mężczyzny cudowny, ale także uczy go, jak kontrolować
własnąenergięseksualną.
Dla niego jest to nie tylko większa przyjemność, ale także
nowe doświadczenie, jak zwalniaćtempo i wybraćodpowiedni
moment.
po tnym narastaniu kulminacji, "pilność" orgazmu
słabnie i można zacząćrozkoszowaćsiękażdąchwilą, każ-
dym smakiem, każdym zapachem, każdym oddechem, każ-
dym cichym odgłosem, każdym doznaniem. Co więcej, można
pełniej przeżywaćprzepływy prądu miłości do i od partnera. Jednak podczas seksu
wykwintnego partnerzy przeznaczają
więcej czasu na fazępierwszą. Mężczyzna może kilka razy
zbliżyćsiędo kulminacji. Potem przechodządo fazy drugiej
i kobieta będzie wielokrotnie bliska orgazmu. Następnie mogą
wrócićdo fazy pierwszej. Wreszcie gdy ich ciała stopniowo
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"otwierająsię" na przyjmowanie większego prądu seksual
nego, partnerzy mogąsięcieszyćjednoczesnym dawaniem i
otrzymywaniem. Choćnie trzeba rygorystycznie stosować
siędo regułseksu dwubiegunowego, jednak należy zadbać
o to, by partnerka miała orgazm pierwsza.

Szybki seks
"Szybki seks" zajmuje mniej więcej trzy do minut.
Zasadniczo obejmuje tylko fazępierwsząseksu dwubieguno-
wego i służy wyłącznie przyjemności mężczyzny. Kobieta
jest na ogółotwarta na sporadyczny akt szybkiego seksu,
jeśli czuje emocjonalne oparcie w związku i wie, że przy
innej okazji zazna seksu jak zdrowe domowe jedzenie, a od
czasu do czasu także seksu jak wykwintna uczta.

Kobieta jest na ogółotwarta na sporadyczny akt
y g j j j p
sz bkie o seksu, eśli czu e emoc onalne o arcie
w związku i wie, że przy innej okazji zazna seksu
jak zdrowe domowe jedzenie, a od czasu do czasu
także seksu jak wykwintna uczta.
Szybki seks może sięwydawaćatrakcyjny tylko dla męż-
czyzny, ale dla kobiety teżma pewne zalety. Choćkobieta
nie zazna takiego fizycznego pobudzenia jak w trakcie dłuż-
szego zbliżenia, szybki seks emocjonalnie może byćdla niej
bardzo satysfakcjonujący z wielu powodów. włączaćszybki
Od kiedy zacćąaedmz ękują, mi zadto niegtylko mężczyźni,
seks do współży
ale także kobiety. Oto przykładowe wypowiedzi kobiet:
"Teraz, kiedy jesteśmy w łóżku, a ja nie mam nastroju
do seksu, nie muszęnic udawać, mogęzwyczajnie powie-



dzieć: «Zróbmy szybki seks». Mążwcale sięnie buntuje, aja
nie muszętłumaczyć, że nie dzieje sięnic złego".
"To jest wspaniałe, bo czasami pragnę, by mnie tylko
p uliłi pieścił, ale zarazem chcę, żeby byłzaspokojony.
Jestem intymnie blisko niego, ale nie muszęsięstaraćo nic
więcej".
"On nareszcie zrozumiał, że czasami chcętylko intymnej
bliskości i wcale mi nie zależy na orgazmie". "Szybki seks jest fantastyczny. Nie muszęsię
przejmować
tym, że powinnam sięrozbudzić. Czasami zaczynamy od
szybkiego seksu i ja sięmocno roznamiętniam. Mówięmu
tylko, że chcę, by mnie dotykał, a on jest szczęśliwy, że może
przerzucićbieg i daćmi orgazm. Nigdy nie dowiedziałabym
się, że miałam nastrój do seksu, gdybyśmy nie zaczęli od
szybkiego seksu".
"Dawniej mówiłam mu, że nie muszęmiećorgazmu, ale
że zawsze lubięseks z nim wtedy, kiedy on ma na to ochotę.
On robiłsięzły, jakby cośbyło nie tak. Dopiero kiedy prze-
słuchałtaśmy z wykładami o seksie, wszystko sięzmieniło. Chyba dlatego, że ktośinny mu
to powiedział, przyjąłto do
wiadomości. Teraz bez poczucia presji, że za każdym razem
musz «grać», o wiele bardziej cieszy mnie seks i znacznie
ę
częściej mam ochotęna orgazm".
"Czasami nie chcę, żeby seks trwałdługo. Chcęto szybko
miećza sobą. Zamiast udawaćorgazm, wystarczy, że mu
powiem: « Zróbmy szybki seks» i jest jużpo wszystkim w kilka
minut".
"Czasami, gdy gdzieśrazem wychodzimy, wokółnas jest
Pe o nłodszych kobiet. Nawetjeśli nie mam nastroju do seksu,
lubięczuć, że nadal podniecam mego partnera. W takich sy-
tuacjach inicjujęseks bardzo widocznymi znakami. Potem,
y y y, ję, kied zacz nam da mu do zrozumienia że nie musi mnie
y j j ęy p -
mocno st mulować. Miło est czuć, że mó m żcz zna ra
gnie mnie i pożąda". Te o rodza u komentarze doda nowego wymiaru zna-
g j ją
czeniu "szybkiego" seksu.
i i , ..
I;
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Ile orgazmów?
W wielu współczesnych książkach mówi sięo uzyskiwat
coraz liczniejszych orgazmów. Choćz pewnościąte ksi
niektórym parom pomagają, to jednak wiele kobiet czuje je.
szcze większąpresję, by grać. W obliczu naszych IicznyC zajęćwystarczy perspektywa
przeżyciajednego orgazmu. pje
obecnie, w latach dziewięćdziesiątych, kobiety mająprzeży
waćwiele orgazmów. Sporo kobiet satysfakcjonuje jeden orgazm. Czasami więwcale nie
znaczy lepiej. Kiedy kobietęsatysfakcjonujeje p



orgazm, mężczyzna dający jej ten jeden orgazm jest talcże
bardzo usatysfakcjonowany. Poniekąd on czuje: "To moje
dzieło. Całkowicie jązaspokoiłem". Niektóre kobiety idącoraz dalej - jeden orgazm za dru.
gim. Choćmężczyzna może to uznaćza bardzo ekscytujące, po jakimśczasie może poczuć,
że musi wciążdawaćjej ot-
gazmy, jakby nigdy jej nie było dość. Stopniowo seks może
staćsięczasochłonnym obowiązkiem tak dla mężczyzny, jak
dla kobiety, i stracićswój magiczny czar. Nieraz uczestniczki moich seminariów mówią, że są
mul-
tiorgazmiczne, a po dziesięciu orgazmach chcąjeszcze wię-
cej. Kiedy mężczyzna miałorgazm i kończąstosunek, kobieta
nie czuje sięzaspokojna. Jest to niezadowalające nie tylko
dla niej, ale także dla mężczyzny. On chce czuć, że daje jej
orgazm nad orgazmy albo że co najmniej zaspokaja jej głód. Jeśli kobieta jest
multiorgazmiczna, sugeruję, by zamiest
mnóstwa orgazmów miała jeden wielki. Może tużprzed ot- gazmem zasygnalizować
partnerowi, żeby ograniczyłstymu-
lacjęi ponownie nasiliłjąpóźniej. Jeśli powtórzy ten zabieg
kilka razy, kiedy partnerka ostatecznie będzie miała orgazm, może szczęśliwie stwierdzi, że
jeden wystarcza i że jużnie
czuje tego głodu. Jest zaspokojona. Kiedy piszęo tym, co sprzyja wspaniałemu seksowi, ry'
zykuję, że może zabrzmi to tak, jakby jeden sposób byłleps '
od innych. To bardzo męska postawa. Mężczyźni lubiąz '
jeźćsobie gotowąregułęi zastosowaćsiędo niej. Choćkon-kwentne stosowanie jednej
metody może odpowiadaćmęż-zyznom, na ogółnie odpowiada kobietom. W następnym
tozdziale zbadamy, co różni seks mechaniczny od seksu spon-tanicznego.
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ROZDZIAŁDZIESIĄTY
SEKS MECHANICZNY A SEKS
SPONTANICZNY
Kolejny sekret udanego seksu polega na urozmaiceniu. Kobieta chce, by za każdym razem
seks byłchoćtrochęinny. Mężczyźni tego nie rozumieją, ponieważsązorientowani na
osiągnięcie celu. Mężczyzna stara sięznaleźćregułę, która
zaprowadzi go tam, dokąd chce siędostać, i jeśli ta reguła
sprawdzi sięraz, skłonny jest stosowaćjąwielokrotnie. Oto
jego zasada przewodnia: "Lepsze jest wrogiem dobrego". Dla wielu mężczyzn idea,że za
każdym razem muszą
ryzykowaćwyprobowanie czegośnowego, jest frustrująca. Mężczyzna chce znaleźćregułę,
która będzie zawsze skutecz-
na, tak by mógłsięodprężyćdzięki seksowi, mając poczucie
pewności. Mężczyźnie odpowiadająkonkretne reguły gry. Kobieta jednak czuje się
najbardziej podniecona wtedy, gdy
nie wie, co partner zrobi w następnej chwili. Przewidywal-
nośćzraża.

Kobieta czuje sięnajbardziej podruecona wtedy, gdy nie wie, co partner zrobi w następnej
chwili. Przewidywalnośćzraża.
Reguła seksualna, choćby nie wiem jak dobra, po kilka-
krotnym zastosowaniu pod rcąd staje sięprzewidywalna, ru-
tynowa i nudna. Kiedy mężczyzna dotyka piersi albo broda-



wek kobiety wtedy, gdy ona nie jest w szczytowym momencie
stymulacji, takie samo pocieranie w kółko może sięjej znu-
dzić. Zmiennośćrytmów i ruchów mężczyźnie może sięwy-
dawaćnieistotna, ale dla kobiety jest ogromnie ważna.
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ROZDZIAŁDZIESIĄTY
SEKS MECHANICZNY A SEKS
SPONTANICZNY
Kolejny sekret udanego seksu polega na urozmaiceniu. Kobieta chce, by za każdym razem
seks byłchoćtrochęinny. Mężczyźni tego nie rozumieją, ponieważsązorientowani na
osiągnięcie celu. Mężczyzna stara sięznaleźćregułę, która
zaprowadzi go tam, dokąd chce siędostać, i jeśli ta reguła
sprawdzi sięraz, skłonny jest stosowaćjąwielokrotnie. Oto
jego zasada przewodnia: "Lepsze jest wrogiem dobrego". Dla wielu mężczyzn idea,że za
każdym razem muszą
ryzykowaćwypróbowanie czegośnowego, jest frustrująca. Mężczyzna chce znaleźćregułę,
która będzie zawsze skutecz-
na, tak by mógłsięodprężyćdzięki seksowi, mając poczucie
pewności. Mężczyźnie odpowiadająkonkretne reguły gry. Kobieta jednak czuje się
najbardziej podniecona wtedy, gdy
nie wie, co partner zrobi w następnej chwili. Przewidywal-
nośćzraża.

Kobieta czuje sięnajbardziej podruecona wtedy, gdy nie wie, co partner zrobi w następnej
chwili. Przewidywalnośćzraża.
Reguła seksualna, choćby nie wiem jak dobra, po kilka-
krotnym zastosowaniu pod rząd staje sięprzewidywalna, ru-
tynowa i nudna. Kiedy mężczyzna dotyka piersi albo broda-
wek kobiety wtedy, gdy ona nie jest w szczytowym momencie
stymulacji, takie samo pocieranie w kółko może sięjej znu-
dzić. Zmiennośćrytmbw i ruchów mężczyźnie może sięwy-
dawaćnieistotna, ale dla kobiety jest ogromnie ważna.
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Zmiennośćrytmów i
mężczyźnie może sięwydawaE rueistotna,
ale dla kobiety jest ogromnie ważna.
Zróżnicowanie pozycji ciała także bardziej pobudza ka
bietę. Czasem mężczyzna może leżećna niej, a czasem ot
może byćna górze. Raz po raz mogązamieniaćsięmiejscatt
tak, by ona była po jego stroniełóżka, a on po jej. Zmiany
pozycji pomagająkobiecie przestaćmyśleći czućto, czego
akurat doznaje. Poddając sięrytmowi mężczyzny, kobieta nie
pyta, dlaczego on delikatnie przesuwa jąraz po raz, bo czu,j
ten dreszczyk i zastanawia się: "Co będzie teraz?" Takie
oczekiwanie jest dla kobiety bardzo ekscytujące.
Seks a piłka nożna
Aby oddaćistotętego, co w seksie;
w kategońach, które mogąbyćzrozumiałe dla większości
mężczyzn, porównujęseks do piłki nożnej. Kiedy mężczyzna
ogląda mecz, najbardziej ekscytuje go oczekiwanie na to, có



sięwydarzy na boisku. Kto przedrze sięna pole karne? Kto
będzie strzelał? Czy bramkarz złapie piłkę? Kto zdobędzie
gola i kto wygra?
Kiedy mężczyzna ogląda mecz, jego napięcie to rośnie ,
to opada przy każdej sytuacji podbramkowej. Za każdym
razem, kiedy zawodnik dociera pod bramkę, mężczyzna czuj :
narastające podniecenie i napięcie. Uwalniaje, wydając okrzy•
ki entuzjazmu, kiedy zawodnik z jego zespołu celnie podaje
albo strzela gola.
Choćby mecz nie wiadomo jak nas ekscytowałza pier
wszym razem, gdy go oglądamy, jeśli wielokrotnie obejrzymy
nagranie tego samego meczu, staje sięon nudny. Podobnie '
kiedy mężczyzna stosuje zawsze tęsamąregułę, seks staje
siędla partnerki nudny i przewidywalny.
Bywa, że mężczyzna znajduje regułę, która sięsprawdziła
W łóżku, i modyfikujeją, czyniąc bardziej "efektywną". Zamiast
przeznaczaćczas na gręwstępną, od razu przystępuje do
stosunku. Przypomina to oglądanie wiadomości sportowych
po to, żeby siędowiedzieć, kto wygrał, a nie oglądanie sa-
mego meczu. Obejrzenie w kronice sportowej skrótu meczu
Zjego najważniejszymi momentamijest na pewno przyjemne,
ale nijak nie da sięporównaćz narastającąekscytacją, kiedy
sięjest na miejscu albo ogląda cały mecz.
Oglądanie całego meczu sprawia, że finałjest o wiele
bardziej ekscytujący. Podobnie gra wstępna sprawia, że seks
i orgazm sątak bardzo ekscytujące dla kobiety. Jąuszczę-
śliwia nie tylko rezultat, ale także dochodzenie do niego.
Najpierw akcje podbramkowe
Kiedy w trakcie gry wstępnej mężczyzna zaczyna deli-katnie pocieraćpalcem :wskazującym
miejsce powyżej piersi kobiety, to jest jak pierwsza akcja. Potem, kiedy on coraz bardziej
zbliża siędo piersi, to jest jak precyzyjne dośrod-kowanie. Tłum jest podekscytowany. Ona
zastanawia się:
"Czy on trafi do bramki?" Potem, zbliżając siędo piersi, on
drażni partnerkę, wycofując sięi zaczynając od nowa. Za-
granie było niecelne i tłumjęknął. Nagle dreszcz oczekiwania
znowu rośnie, bo drugi zawodnik przystępuje do akcji.
Tym razem, zamiast pocieraćw taki sam sposób, męż-
czyzna może użyćdwu palców zamiastjednego. Ta niewielka
odmiana powiększy podekscytowanie partnerki. To tak, jakby
powstała następna sytuacja podbramkowa. Czy będzie gol?
Wreszcie, kiedy mężczyzna intensyfikuje stymulację, mo-
że dotykaćjednej piersi, a drugąlizaćalbo ssać. Potem może
powoli pczesunąćdrugąrękęw dół, na srom partnerki. Jeśli to
wszystko następuje stopniowo, jest równie ekscytujące jak
dogrywka po wyniku remisowym, rzuty kame albo interwencja
bramkarza. Następnie, kiedy partner celnie strzela i wchodzi
146 147
w ciało partnerki, żeby odbyćstosunek, tłum szaleje, bo tuŻpo sobie padajądwie bramki.
Magld gly wstęprie)
Jeśli mężczyzna zapamięta to porównanie meczu piłkar-



skiego do seksu, gra wstępna nabierze dla niego całkiem
nowego wymiaru. Może w końcu zrozumie, dlaczego gra
wstępna jest dla kobiety taka ważna. To jest tak, jakby Bóg
dałkobiecie "krągłe" kształty po to, by przypominały męż-
czyźnie, żeby po jej ciele wodziłkolistymi ruchami dłoni
i palców, zamiast zmierzaćprosto do sedna!

Bóg dałkobiecie "krągłe" kształty po to, by
przypominały mężczyźnie, żeby po jej ciele wodził
kolistymi ruchami dłoru i palców, zamiast
zmierzaćprosto do sedna!
Kobieta ma trzy główne sfery erogenne - dwie piersi
i srom - żeby przypominały mężczyźnie,że nie chodzi tyl- ko o jedno "sedno". Te trzy
główne sfery przypominająmu
także, by korzystałz obu swych rąk i języka.
Manipulując prawądłonią, mężczyzna może użyćjednego
palca, a czasem trzech. Raz może wodzićpo ciele partnerki
prostymi liniami, a kiedy indziej krętymi. Czasami jego dotyk
może byćsilny i zdecydowany, czasami nad wyraz łagodny. '
Najpierw może palcami kręcićkółka w prawo, a następnie '
w lewo. Może wodzićw góręi w dół. Każda, nawet niewtelka,
odmiana sposobu dotykania zaspokaja kobiecąpotrzebęuroz
maicenia.
Każda, nawet niewielka, odmiana sposobu
dotykania zaspokaja kobiecąpotrzebę
urozmaicerua.

Przeznaczając w trakcie gry wstępnej dostatecznie dużo
czasu na roznamiętnienie kobiety, mężczyzna powiększa jej
rozkosz. Nie zapominajmy, że z reguły kobieta potrzebuje
około dziesięciu razy dłuższej gry wstępnej niżmężczyzna.
Kiedy mężczyźnie przybywa lat, może potrzebowaćnieco
więcej gry wstępnej,żeby sięw pełni rozbudzić, podczas gdy
kobieta może potrzebowaćjej mniej. Mężczyzna powinien
pamiętać, że nie tyle tym, co robi, ile jak długo to robi,
zapewnia kobiecie zaspokojenie.
Mężczyzna powiruen pamiętać, że nie tyle tym,
co robi, ile jak długo to robi, zapewnia kobiecie
zaspokojerue.
Jeśli gra wstępna trwa trzydzieści minut, a kobietajeszcze
nie jest bliska kulminacji, można powiedzieć, że zapewne nie
będzie miała orgazmu. Czasem jednak, jeśli mężczyzna bę-
dzie kontynuowałpieszczoty, kobieta będzie szczytować. Aby pomóc mężczyźnie w
zorientowaniu się, co ma robić,
kobieta powinna daćmu jakiśwyraźny sygnał.
Aby pomóc mężczyźnie w zorientowaniu się,
co ma robić, kobieta powinna daćmu
jakiśwyraźny sygnał.
Jeśli mężczyzna pobudza partnerkęprzez dostatecznie
długi czas, a efektu nie widać, przy czym ona bardzo chce,



żeby nadal jąpieścił, może mu powiedziećcośw tym stylu:

Naprawdębardzo to lubię.
Wiem, że to długo trwa, ale jest takie miłe.
Nie chcę, żebyśjużmiałorgazm. Uwielbiam to, co robisz.

Jeśli mężczyzna dotyka ciała partnerki, a ona nie marzy
o niczym więcej, jak tylko by po cichu "wchłaniać" to w sie- bie i "roztapiać" siępod jego
dotykiem, partner może po-
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myśleć, że nic sięnie dzieje. Ona może mu ogromnie pomóc
takim oto komentarzem:
. Nic nie mówię, ale bardzo to lubię. '
. Bardzo lubięto, co robisz. To mi pomaga sięrozluźnić
i zaczynam sięnaprawdęotwierać.
. Och, właśnie tego pragnęłam.
Dzięki krótkim komentarzom partnerki, mężczyzna może
nadal robićswoje, nie martwiąc się, że robi nie to, co trzeba. Jemu potrzeba jej pozytywnej
reakcji.
Dzięki krótkim komentarzom
partnerki, mężczyzna może nadal robićswoje, nie
robi nie to, co trzeba.
Jak mężczyzna staje siębardziej
spontaniczny
Jak jużmówiliśmy, niektórzy mężczyźni z trudem rozluź-
niająsięw łóżku, jeśli nie mogąpolegaćna sprawdzonej
regule. Mężczyzna może rozwiązaćten problem, korzystając
na zmianęz wielu reguł. Jego ulubiona reguła będzie skute-
czna, jeśli będzie korzystałtakże z innych reguł.
Mężczyzna może, korzystając z gotowych reguł, jednocześ-
nie zapewniaćkobiecie potrzebne jej urozmaicenie. Kiedy on
dokonuje wyboru spośród całej gamy technik, ona zaczyna się
zastanawiać, co partner zrobi, on zaśczuje siępewny, bo wie,
co ma robić. Modyfikując jednątechnikęsztuki miłosnej; męż-
czyzna stwarza nowe techniki i metody. Dzięki temu seks me-
chaniczny z czasem staje sięcoraz bardziej spontaniczny.
Jak zmienia sięnastrój seksualny kobiety
Kiedy mężczyzna we współżyciu seksualnym nie jest me-
chaniczny, a tym samym staje sięnieprzewidywalny, kobieta

ma możliwośćpoznawania i wyrażania swych niepowtarzal-
nych nastrojów seksualnych i uczuć. Może byćbardziej spon-
taniczna i reagowaćna wiele różnych sposobów. Kiedy ko-
bieta czuje sięswobodnie i wie, że może byćinna za każdym
razem, a także zmieniaćsięwraz z upływem czasu - jak
pogoda - jej ekspresja seksualna zmienia się. Jeśli seks ma
pozostaćekscytujący, te naturalne zmiany sąnader ważne.
Seksualrie pOry roku



Podobnie jak zmieniająsiępory roku, będzie sięzmieniałseks, pozostając wciążatrakcyjny.
Aby zmiana zachodziła naturalnie, kobieta musi czućwsparcie przy odkrywaniu róż-nych
form wyrażania własnych uczućseksualnych.
Akt seksualnyjest dla kobiety procesem odkrywania tego,
co w danym dniu sprawia jej przyjemność. Ona nie chce, by
partner stosowałwcześniej obmyślony plan. Ona woli, by
seks byłza każdym razem spontaniczny i odpowiadałaktu-
alnemu samopoczuciu obojga partnerów.
To wymaga nowej umiejętności. Jakjużmówiliśmy, męż=
czyzna instynktownie woli wypróbowanąregułę, ponieważ
jest wówczas przekonany, że zaspokoi parmerkę. Kobieta też
chce, by on wiedział, co robić, ale w inny sposób. Chce, by
wiedziało tym, że ona za każdym razem może byćw innym
nastroju. Chce, by wiedział, jak razem z niąodkrywać, czego
ona pragnie. Chce, by byłwrażliwy na jej reakcje, które
pomogąmu doprowadzićjąna wyższy poziom spełnienia
i rozkoszy.
Aby tego dokonać, mężczyzna musi znaćpodstawy uda-
nego seksu i byćgotowy na eksperymentowanie i stosowa-
nie swych różnorodnych umiejętności. Jak artysta, musi do-
skonale poznaćpodstawowe kolory seksu, a następnie eks-
perymentowaćz ich łączeniem tak, by stworzyćnowe dzieło
sztuki. Jak muzyk, musi znaćpodstawowe połączenia nut
i akordów tak, by stworLyćpiękny utwór.
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artysta, partner
podstawowe kolory seksu, a następnie
eksperymentowaćz ich łączeniem tak,
by stworzyćnowe dzieło sztuki.

Mężczyzna u steru
Kiedy mężczyzna może przejąć"ster" w seksie, partnerka
ma swobodę: mniej myśli, a więcej czuje. Nie znaczy to, że
ona tylko biernie leży. Ta swoboda pozwala kobiecie dać
sięponieśćprądom i falującym rytmom jej zmysłowej i se-
ksualnej natury. Jakby tańczyła do konkretnego gatunku mu-
zyki, kobieta może sięporuszaćz partnerem w rytmie jej
aktualnego nastroju.
Czasami kobieta będzie sięczuła jak wążoplatający się
wokółniego, owijający sięna nim i kuszący go nagim ciałem.
Kiedy indziej kobieta może sięczućjak niewinna dziewica,
pierwszy raz doświadczająca dotyku mężczyzny. Może też
zacząćwspółżycie chłodno i z rezerwą, ale stopniowo, gdy
on dotyka jej ciała, daćsięunieśćgorącej wewnętrznej na-
miętności. Kobieta może byćapodyktyczna i kazaćpartnerowi
leżeć, podczas gdy ona robi z nim, co chce, by doprowadzić
go do szaleństwa, albo teżmoże potulnie przytulićsiędo
niego i głęboko "wtopić" w niego, relaksując się, podczas gdy
onjądelikatnie pieści. Te różne przejawy jej seksualnej natury



nie sąznane z góry, ale raczej odkrywane w danej chwili.
Różne przejawy seksualnej natury kobiety nie sąznane z góry, ale raczej odkrywane w danej
chwili.
Kiedy kobieta może byćspontaniczna, te.go rodzaju prze-
jawy, oraz inne, ujawniąsięw sposób naturalny. Jeśli męż-
czyzna przeznacza dośćczasu na pobudzenie kobiety, nie
mając żadnych oczekiwańco do jej aktywności, z czasem

ona poczuje swobodęwyrażania i robienia wszystkiego, Co
czuje. Taka pozbawiona zahamowańekspresja seksualna wy-
Zwalajądo przeżywania nowych wzlotów ekstazy seksualnej.

Porozumienie seksualne
Zarówno mężczyzna, jak i kobieta potrzebująjasnych
; pozytywnych reakcji zwrotnych, aby wiedzieć, co daje dru-
gie osobie najgłębsze spehuenie. Zalecam, byście w dogodnej
J
chwili, zwłaszcza wtedy, gdy nie jesteście negatywnie nasta-
wieni do seksu, przeznaczyli półgodziny na rozmowęo wa-
szych doświadczeniach seksualnych. Dobrze sięstanie, gdy
w każdym związku taka rozmowa odbędzie sięprzynajmniej
raz na kilka lat.
Oto wykaz pytańdla wywołania niewymuszonej rozmowy:
* Co ci sięu mnie podoba, kiedy jesteśmy w łóżku?
* Co czułeś, kiedy to robiłam?
* Czy chciałabyświęcej seksu?
* Ile seksu chciałabyśco tydzień?
* Czy od czasu do czasu chciałabyśdłuższej gry wstępnej?
* Czy od czasu do czasu nie chciałbyśkrótszej gry wstę-
pnej .
. Czy chcesz, żebym w przyszłym miesiącu zrobiłcoś
specjalnego w łóżku?
. Czy chcesz, abym ciędotykała w jakiśnowy sposób?
Jeśli tak, to pokażmi jak? . Czy powinienem spróbowaćczegośnowego
. Czy jest cośtakiego, czego dotąd nie robiłem w łóżku,
a co ty chciałabyś, abym wypróbował? . Czy jest cośtakiego, co dawniej robiłem, a ty chcia-
łabyśtego więcej?
Jeśli nie uprawiacie seksu albo nie doznajecie całkowitego
zaspokojenia, tego rodzaju rozmowa ma sens, ale odłóżcie
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na bok wszystkie negatywne odczucia, żale i krytyczne uwa-
gi. Rozmowa. o seksie to bardzo delikatna sprawa. Rozmowęo naszych potrzebach w łóżku
utrudnia nam
to, że nie chcemy rozczarowaćpartnera, ale jednocześnie nie
chcemy, by od nas oczekiwano czegoś, co nam nie wydaje
sięmiłe czy naturalne. Odpowiadając na te pytania, trzeba wyraźnie daćdo zrozumienia, że
nikt nie domaga sięczegoś
ponad miarę. Nie powinno sięrobićrzeczy, które komuśnie odpowia- dają. Kiedy partner nie
aprobuje tego, co ty preferujesz, za-
akceptuj uczucia paMera. Jednocześnie, jeśli partner chce



czegoś, co tobie nie wydaje sięważne albo zrazu wydaje się
nieprzyjemne, bądźotwarta. Zawsze możesz powiedzieć: "Wy-
daje mi się, że żądasz ode mnie za dużo, ale przemyślęto".
Aby daćpartnerowi odczuć, że cośjest dla ciebie naprawdę
ważne, delikatnie, ale uporczywie wracaj do tegu w każdej
rozmowie o seksie. Sekret udanego seksu polega na wyko-
rzystaniu własnych silnych punktów, a nie koncentrowaniu
sięna problemach czy niedostatkach. Wiele kobiet i męż-
czyzn wyjawiło mi, że po wysłuchaniu taśm z moimi prele-
kcjami na temat seksu byli gotowi porzucićpewne "prude-
ryjne" wyobrażenia i cieszyćsięprawdziwąrozkosząseksu
z ukochanąosobą.
W następnym rozdziale zbadamy, jak monogamia pomaga utrzymaćnamiętne i ożywione
współżycie seksualne.
ROZDZIAŁ)EDENASTY
NAMI TNA MONOGAMIA
Niektórym ludziom perspektywa współżycia seksualnego tylko z jednąosobąprzez całe życie
wydaje sięzbyt nudna.
Oni pragnąekscytacji. Kiedy nauczymy się, jak sprawić, by
seks byłspontaniczny, a nie mechaniczny, wcale nie musi
sięstaćnudny. Wraz z upływem czasu doznania seksualne
mogąwciążsięzmieniać, a namiętnośćwciążrosnąć.
Nie mam najmniejszej wątpliwości,że tajemnica mojego
udanego małżeństwa polega na naszym wząjemnym oddaniu
seksualnym. Wielu mężczyzn nie uświadamia sobie znacze-
nia monogamii. Nie rozumieją, że monogamia zapewnia ko-
biecie poczucie, iżjest kochana i wyróżniana. Jeśli kobieta
nie ma takiego poczucia, nie może dalej "otwieraćsię" na
partnera. Zaufanie jest dla kobiety sprawązasadniczą, aby
mogła czućpociąg do partnera.

Zaufanie jest dla kobiety sprawązasadniczą, aby mo ła czućpociądo partnera.
Mężczyznęłatwo podnieca kobieta, która mu siępodoba. Utrzymanie tej podniety wcale nie
jest automatyczne. Męż-
czyźnie nie wystarczy to, że kocha kobietę. Musi czuć, że ją
pociąga, że ona jest "otwarta" na niego. Musi czuć, że może
szczęśliwić.
Mężczyzna musi wielokrotnie doświadczyć, że może uszczęśliwićkobietę, jeśli ma nadal
czućdo niej pociąg i byćprzez niąpobudzony.
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Dlaczego na początku łatwo o namiętność
Na początku związku, kiedy ona patrzy mu w oczy, a potem
niby to obojętnie odwraca wzrok, on otrr,ymuje wyraźny znak,
że może byćtym, który dajej szczęście. Jej spojrzenie dodaje
mu odwagi, by mimo ryzyka, że zostanie odtrącony, zaini-
cjowaćzwiązek. y jąj ,
Później, kiedy mężczyzna kilka raz rozczaru e ko-
bieta przestaje tak na niego patrzeć, a on przestaje czuć, że
może jej daćszczęście. Od razu albo stopniowo pociąg ustaje. Mężczyzna może jąkochać, ale
ona jużgo nie pociąga. Mężczyzna może fantazjowaćo seksie z innymi kobietami



albo stłumićswe namiętności seksualne. Pozostanie monoga-
miczny ale nie ma w nim namiętności. Pozostawanie więź-
amiętności nie jest wyborem,
g oWa ąop e mować. Korcystanie w łóżku,
.1
i poza nim, z arkanów sztuki miłosnej może sprawić, że na-
miętnośćpozostanie żywa, a seks będzie coraz bardziej saty-
sfakcjonujący.
przypływy i odpływy namiętności
Zarówno normalne, jak i naturalne jest to, że fala namiętno-ści w związku to rośnie, to opada.
Tak samo jak normalne jest to, że bywająchwile, kiedy nie czujemy miłości do partnera,
normalne jest to, że nie czujemy do niego pociągu seksualnego.
Tak samo jak normalne jest to, że bywają
kiedy nie czujemy miłości do partnera, normalne
jest to, że nie czujemy do niego pociągu
seksualnego.
Chwile, w których nie czujesz tego pociągu seksualnego, sąjak pochmurne dni, kiedy nie
świeci słońce. Pochmurny
dzieńnie znaczy, że słońca nie ma. Znaczy tylko, że chwilowo
jest zasłonięte. W takie pochmurne dni do twoich drzwi puka
pokusa. Kiedy pociąg w związkujest zablokowany, wielekroć
czujemy pociąg do czegośinnego.
Aby zachowaćmożliwośćpowrotu namiętności do zwiąLku,
najlepiej nie ulegaćwłasnym namiętnościom czy fantazjom.
Bywa, że łapięsięna tym, iżpodnieca mnie inna kobieta.
Nie znaczy to, że nie kocham mojej żony. Znaczy to tylko, że
mój pociąg niejest w pełni "ulokowany" w mojej żonie. Trzeba
lat wzajemnego oddania, zanim namiętnośćmężc;zyzny będzie
P 'nąćwyłącznie w jednym kierunku - ku jego partnerce.
Gdy mężezyznękusi
Kiedy podnieca mnie inna kobieta, patrzęmiędzy swe no i i m śl Ciesz si , że wsz stko działa
. Nast nie
g y ę: ,. ęęy "ęp
patrzęprzed siebie i mówię: "John, do domu". To sięnazywa
ęi
m ska dyscyplina.
Nigdy nie wmawiam sobie, że jestem niedobry, bo po-
ciągająmnie inne kobiety, ale to podniecenie przynoszędo
domu, do mojej żony. Jeśli przychodzędo domu i podniecenie
zanika, wiem, że muszęzacząćkorzystaćz arkanów sztuki
miłosnej, żeby żona poczuła siękochana, szczęśliwa i jedyna.
Stopniowo pociąg seksualny powraca.
Przez samo "włączenie" moich uczućseksualnych i skie-
rowanie ich ku mojej żonie powiększam swojązdolnośćdo
tego, by mnie podniecała. Ponadto dzięki panowaniu nad
swoimi doznaniami, kiedy jestem z dala od żony, lepiej pa-
nujęnad sobąpodczas współżycia seksualnego.

Gdy mężczyzna umie opanować
swąnamiętność



Kiedy mężczyzna umie odczuwaćnamiętnośći nad nią
zapanować, kobieta może się"zapominać, pozbywaćza-
hamowańi zacząćnaprawdęczućswąnamiętność. Gdy męż-
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czyzna nauczy siępanowaćnad własnąnamiętnością,
tylko pomaga partnerce osiągnąćwyższy poziom spełnienia
ale także on sam może przeżywaćrozkosz seksualnąi miłośE
na w ższ m oziomie.
y y p

Kiedy mężczyzna umie odczuwaćnamiętność
i nad ruąpanować, kobieta może się"zapominać"
pozbywaćzahamowańi zacząćnaprawdęczuć
swąnamiętność.
Co to znaczy, że mężczyzna jest opanowany? To znaczy, że wtedy, gdy jego namiętnośćjest
tak wielka, iżz łatwościąmógłby miećorgazm, powstrzymuje sięi stopniowo "buduje"
namiętnośćpartnerki.
Znaczenie monogamii dla pozbawionego
zahamowańseksu
Takie opanowanie nie ogranicza sięwyłącznie do łóżka,' ale rozciąga na świat zewnętrzny.
Kiedy mężczyzna nie traci kontaktu ze swymi doznaniami seksualnymi, ale kieruje ener-gię
seksualnątylko ku partnerce, jego opanowanie ma dla niej określony skutek.
Za każdym razem, kiedy mężczyznękusi okazja do seksu ale zachowuje wierność
monogamii, daje swej partnerce bez•
piecżeństwo odczuwania większej radości seksu. Nie ulegająe
fantazjom o innych kobietach, mężczyzna uczy siępanować
nad swąenergiąseksualną, tak by mógłzwolnićproces roz-
ładowania i dłużej czekaćna partnerkę. Oczywiście, różne
myśli i wizje mogąmu przechodzićprzez głowę, ale dopóki-
, " p j g
mięt ośćriopanowanie będąwciążsroosnąć. nerki, e o na-
Niektórzy mężczyźni z łatwościąwytrzymujądłuższe ocze-
kiwanie, ale sąmało namiętni. Inni sąogromnie podnieceni
i namiętni, ale mało opanowani. L.edwie rozpoczną. jużfmiszu-

p Mająwytrysk i orgazm, ale nie jest to orgazm całego ciała.
Korzystanie z arkanów sztuki miłosnej i seksu dwubiegunowe-
go może pomóc mężezyźnie wytrwaćdhiżej, a lata namiętnej
mono amii automatycznie zapewniąmu większe o anowanie.
g p

Jak kobieta może pomóC mężczyźriie
wytrwaćdłużej
Tak samo jak mężczyzna wpływa na zdolnośćkobiety do
aniechania kontroli nad sobąi oddania sięszaleństwu na-
miętności, tak zaufanie kobiety i jej zdolnośćdo otwarcia się
i otrzymywania pieszczot i miłości mężczyzny mogąjemu
pomóc zachowaćopanowanie. Kiedy kobieta jest w stanie ulec i w pełni "przyjmować"
mężczyznę, on może z łatwościązachowywaćopanowanie,
za 'azem odczuwając narastającąnamiętność. Kiedy kobieta



umie sięrozluźnić, przyjmowaći cieszyćpieszczotami męż-
czyzny, on może wytrwaćdhażej. Może wciążdawaćtak
długo, jak długo ona go "przyjmuje".
Jeślijednak kobieta próbuje przejąćkontrolęi go pobudzać,
może niechcący wytrącićgo z rytmu albo zrazić. Kiedy męż-
czyzna skoncentrowałsięna dawaniu i pobudzaniu partnerki, a ona usiłuje pobudzićjego,
zamiast pozwolićmu działać,
może zablokowaćprzepływjego energii do niej i spowodować,
że partner będzie miałorgazm, zanim będzie gotewy.
Kiedy reakcje seksualne kobiety następująw odpowiedzi
najego zachowanie, a nie sąpróbąrozbudzenia go, u partnera
może narastaćkontrolowana namiętność. Lecz kiedy aktyw-
nośćkobiety nie jest spontanicznąreakcjąna pieszczoty
mężczyzny, on nie czuje narastania namiętności i może nagle
stracićopanowanie. Albo zrobi sięzbyt podniecony i będzie
miałwytrysk, albo sięzrazi. W obu przypadkach mężczyzna
nie wie, co sięstało, i kobieta teżtego nie wie. Nadmiernie
Podekscytowana jego pieszczotami kobieta może go wręcz
razić.
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tych samych ruchów co poprzednio. Tym razem jednak Do-
nalda to zraziło, choćpowtarzała to samo, co poprzednio, by
sprawićmu przyjemność.
Początkowo Donald nie rozumiał, co im nie wyszło. Po-
tem uświadomiłsobie, że poprzednio, kiedy mu siętak bar-
dzo podobało, ruchy Connie były spontanicznym efektem
tego, że on jąpobudził. Następnym razem ona robiła to me-
chanicznie, aby pobudzićjego, i dlatego to sięnie sprawdziło.
Jej namiętne ruchy i uczucia nie były automatycznąreakcją,
lecz jej własnąpróbą, aby znów mu daćprzyjemność.
Connie robiła to, co poprzeanio mu siępodobało. Z dys-
kusji na ten temat dowiedziała się, że najsilniej podnieciłaby
Donalda jej naturalna aktywność, zwłaszcza wtedy, gdy on
starałsi odniecić. Uświadomienie sobie te o s owodo-
ęJąP g P
wało, że jeszcze wnikliwiej przyjrzała sięwłasnym auten-
tycznym reakcjom seksualnym.

Wyrównywanie poziomu rozkoszy
u partnerów
Kiedy mężczyzna stwierdza, że osiągnie orgazm, zanim
partnerka będzie gotowa, z łatwościąmoże odzyskaćopa-
nowanie, redukując własne, a powiększając podniecenie
partnerki. Koncentrując sięna partnerce i nie pozwalaj
jej skoncentrowaćsięna dawaniu większej rozkoszy jemu,
mężczyzna może jej rozkosz. Gdy partnerka
otrzymuje większąrozkosz niżon, jego opanowanie powraca. Podczas stosunku mężczyzna
może czasami odzyskać
opanowanie bez konieczności wyjęcia członka z pochwy, się-



gając tak, by bezpośrednio stymulowaćłechtaczkęręką. Może
teżprzesunąćjąna góręi zasygnalizowaćpartnerce, by sięnie ruszała, na chwilę
przytrzymując jej biodra, a potem -
kiedy ona jest na górze - może stymulowaćłechtaczkę. Kiedy kobieta jest bardziej
zaangażowana, mężczyzna rozluźnia sięi odzyskuje opanowanie.
Opcja zwolnionego tempa
Czasami partnerowi wykonującemu ruchy frykcyjne w ciele
kobiety wydaje się, że jeśli jest prawdziwym mężczyzną,
powinien tylko suwaći suwać, i to coraz głębiej. W istocie
jest dokładnie na odwrót. Kobieta ceni sobie to, iżmoże tak
bardzo pobudzićmężczyznę, że on zaczyna tracićopanowa-
nie. Dla niej jest to silna podnieta. Kiedy mężczyzna odczuwa
potrzebęprzerwania ruchów frykcyjnych, ona wie, że udało
jej sięgo podniecić, i czuje, że jemu na niej zależy. To, że
on zwalnia tempo po to, by wyrównaćpoziom własnej energii
i rozkosz z e oziomem est dla nie oznak jego spraw-
y jjP ,j j ą
ności i opanowania i powiększa jej rozkosz.
Bez zrozumienia tego. co ona czuje, mężczyzna może
myśleć, że jest pozbawiony wpływu na przebieg aktu, bo nie
może kontynuować"pompowania". Ale ona będzie szczęśli-
wa, że partner umie sięopanowaći że dla niej potra i zwolnić
tempo. Jeśli mężczyzna czuje takie pobudzenie, że nie jest w stanie
kontynuowaćstosunku bez orgazmu, powinien zwolnići albo
przez kilka minut spokojnie leżećz penisem w pochwie, albo
delikatnie go wysunąći kontynuowaćstymulowanie partnerki.
Jeśli on "pompuje" i zaczyna tracićkontrolęnad sobą, na
ogółjest to znak, że partnerka nie może dotrzymaćmu kroku.
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Czasami, aby stworLyćwrażenie,że dotrLymuje mu kroku,
kobieta intensyfikuje swąnamiętnośćw nadziei, że go zado.
woli albo dogoni. Wówczas partner będzie miałskłonność
do utraty kontroli i zbyt wczesnego wytrysku. Kiedy to się zdarzy, ani jemu, ani jej nie
dopisuje dobre samopoczucie. .
Popehuamy błędy i z całąpewnościąnie powinniśmy się
spodziewać, że seks za każdym razem będzie perfekcyjny. Kie-
dy mężczyzna raz najakiśczas szczytuje przed kobietą, zamiast
siętym przejmować, może zapamiętać, aby następnym razectt
doprowadzićjądo orgazmu, zanim sam go osiągnie.
Może dowcipnie powiedzieć:
. Jestem ci coświnny, kochanie.
. Następnym razem postaram się, żebyśdostała to, co
ci sięnależy.
. Kocham cię, słonko, następnym razem jestem cały twój.

Po czym najlepiej do tego nie wracaći zachowywaćsię
tak, jakby nic sięnie stało. Jeśli mężczyzna będzie rozcza-
rowany i zasępiony, najlepiej jeśli partnerka zachowa siętak,
jakby nic sięnie stało, i zostawi partnera w spokoju. Jeśli
jednak sama jest rozezarowana i czuje potrzebęorgazmu,



może intymnie siędotykaći doprowadzićdo szczytowania, podczas gdy partner obejmuje ją
albo pomaga jej, pieszcząc
i stymulując:
Gdy mężezyzna nie uzyskuje erekcji
Mężczyzna łatwo traci panowanie nad sobą, ale łatwo może miećproblemy z uzyskaniem
erekcji. W obu
przypadkach rada jest jedna: powinien skoncentrowaćsięna
rozkoszy partnerki. Gdy jej rozkosz narasta i ona się"zapo-
mina", on odzyskuje kontrolę. Pary z reguły popełniająbłąd, koncentrując sięna mężczyźnie,
jakby mu cośdolegało. Im
bardziej kobieta koncentruje sięna próbie doprowadzenia do
wzwodu, tym staje sięto trudniejsze.
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Kiedy mężczyzna nie uzyskuje erekcji albo ma
problemy z opanowaniem się, powinien
skoncentrowaćsięna rozkoszy partnerki.
; J olwiek wizyta u terapeuty może byćczasem pomvc-
na, początkowo najlepiej ignorvwaćbrak opanowania u męż-
, zyzny i skupićsięna sposobach, dzięki którym mężczyzna
mvże daćznaćpartnerce, że jest kochana. Później, kiedy
', w związku dochodzi do zbliżenia seksualnego, oboje mogą
sięchwilowo skoncentrowaćna jej zaspokojeniu, nie uzależ-
niając go od jego erekcji.
Można dzielićsięrozkvsząseksualnąbez erekcji. Najle-
psze rozwiązanie polega na tym, by mężczyzna skoncentro-
wałsięna technikach odpowiednich do umiejętnego pobudzenia
partnerki. Mężczyzna automatycznie zacznie znowu miećere-
kcję.
J olwiek w seksie istotne jest to, by nie byćmechani-
cznym, istotnejest także to, by rozumiećpodstawowe mecha-
nizmy seksu. W następnym rozdziale zbadamy nasząodrębną
anatomięseksualnąi odrębne sposoby udanej wzajemnej sty-
mulacji. '
I
h,i.
KOZDZIAŁDWUNASTY
I I
ANATOMIA SEKSUALNA
i I
I
I SEKS ORALNY
Ponieważdotykanie łechtaczki jest ważne dla zaspokoje-
nia kobiety i ponieważłechtaczka jest mała i łatwo jąprze-
oczyć, chciałbym przeznaczyćkilka chwil na przegląd pod-
stawowych terminów odnoszących siędo kobiecej anatomii. Termin "srom" odnosi siędo
zewnętrznych narządów płcio-
wych kobiety, obejmujących wargi sromowe większe, wargi
sromowe mniejsze, łechtaczkęi przedsionek pochwy. Wargi sromowe większe osłaniają
szparęsromową. Znaj-
dująsięna zewnątrz warg wewnętrLnych, które sąmniejszymi



fałdkami skórnymi. Wargi większe i mniejsze zawierająty-
siące delikatnych włókien nerwowych, przebiegających w górę
i w dół, które przy delikatnym dotknięciu wyzwalająmnó-
stwo stymulacji, rozkoszy i spełnienia. Na południowym skraju warg jest pochwa - kanał, w
który
mężczyzna wsuwa penis i tędy wnika do ciała kobiety. Na
północnym skraju warg jestłechtaczka. Ponieważjest taka
mała i ponieważmężczyzna jej nie ma, nie uświadamia so-
bie, jak cudowne doznanie daje kobiecie, kiedy jej tam do-
tyka. Generalna zasada jest taka, że mężczyzna przede wszy-
stkim powinien pamiętaćo tym, by najpierw udałsięna
I
północ, zanim sięuda na południe.
Bardzo ważne jest to, by mężczyzna pamiętałI ; o tym, by najpierw udałsięna północ, zanim
sięuda na południe.
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Dotykanie łeehtaezki
wa mała fałdka skóry, czyli
Łechtaczkęczęściowo zakry
napletek. Kiedy kobieta siępobudzi, łechtaczka siępowiększa
i nabrzmiewa. Podobnie jak penis, im bardziej robi sięwzwie-
dziona, tym bardziej kobieta chce, by jej dotykać.
Kiedy kobieta jest bardzo pobudzona, mężczyzna moie
stymulowaćjąjeszcze intensywniej, naciskając kilkoma pal-
cami tużna północ od łechtaczki, a następnie je cofając, by
ącałąwyeksponować. Jednak trzeba to robićdelikatnie. Jeśli
j
dotyka sięłechtaczki zbyt moc:no albo zbyt wcześnie - na-
wet jeśli kobieta jest w nastroju do orgazmu - może go
nie doznać. Za duży nacisk na łechtaczkęmoże chwilowo
osłaMędoynnnipóWbńniydążyćdo dotyku tak lekkiego jak
piórko. Kiedy kobieta pragnie silniejszego dotyku, da znać,
wyżej unosząc miednicęalbo kładąc swojądłońna dłoni
partnera i mocniej na niąnaciskając.
Biwakowanie "na południu"
Dotykając genitaliów kobiety, mężczyzna musi pamię-
taćo tym, by od czasu do czasu zmieniaćmetodę. Zamiast
zawsze używaćtego samego palca, spróbuj użyćinnego.
Potem dwu, a następnie trzech. Raz po raz połc5żtam całą
dłońi delikatnie, ale zdecydowanie zmierzaj z południa na
północ. ęp
Czasami dobrze jest wziąćpoduszk i za lanowaćbiwa-
kowanie na południu przez pełen kwadrans. Powinieneśpo
prostu pogodzićsięz faktem, że przez dhzższy czas nigdzie
nie idziesz. W taki sposób, na luzie, możesz robićekspery-
menty.
Zacznij od wewnętrznej powierzchni ud, w góręku war-
gom sromowym. Pocieraj je od góry i do dołu. Następnie
weźna palce płyn wydzielający sięz pochwy i zwilżnim



łechtaczkę. Delikatnie wykonuj ruchy koliste, zawsze tając o tym, by była zwilżona, aby
tarcie nie sprawiało part-
nerce bólu. Delikatnie i rytmicznie poruszaj palcami w górę
i w dół. Po pewnym czasie - z przodu do tyłu, a potem
znowu w góręi w dół.
Staraj sięwykonywaćte ruchy w rytmie oddechu part-
nerki. Kiedy siębardziej podnieci, przyspiesz. Potem zwolnij.
Rób to bez pośpiechu, nigdzie sięnie spieszysz. Jeśli part-
nerka jednocześnie pobudza twój penis, możesz naśladować
tempo jej ruchów.
ą
Po ruchach w różnych kierunkach możesz zacz ćwodzić
koliście po łechtaczce: kółko w lewo, a potem kółko w prawo.
Rób duże koła, a następnie malutkie kółka. Potem przejdź
do spiralek: spirala wielkiego koła wokółcałego sromu, do-
okoła i dookoła, coraz to mniejsze kręgi ku łechtaczce. Po
wykonywaniu przez jakiśczas malutkich i prec:yzyjnych okrą-
żeńwokółżołędzi łechtaczki możesz powoli robićwiększe
okrążerua. Kiedy odciągniesz napletek łechtaczki, zamiast dotykać
,;ej bezpośrednio, możesz pocieraćw góręi w dółnerwy
prowadzące kułechtaczce. Urozmaicone ruchy, przypadkowe
w rytmie, mogąbyćdla kobiety bardzo stymulujące.
Wykonując różnorodne ruchy, powinieneśwsłuchiwaćsię
w reakcje partnerki, aby wiedzieć, co działa najskuteczniej,
i robićtego więcej. Baw siętymi ruchami. Zmieniaj je, a po-
tem wracaj do poprzednich. Nawet ruchy "zwycięskie" mogą
sięznudzić, jeśli sięich nadużywa. Ale kiedy kobieta jest
jużbardzo podniecona, utrzymywanie niezmiennego i rów-
g j j P ąg ęy g
nomierne o ruchu może e omóc w osi ni ciu wższe o
poziomu rozkoszy.

Kiedy kobieta jest jużbardzo podniecona, utrzymywanie niezmiennego i równomiernego
j j p
ruchu może e omóc w osiąnięciu w ższe o
poziomu rozkoszy.
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Dotykając łechtaczki, możesz spróbowaćtak wodzićpo
niej palcami, jakbyśpisałposzczególne litery alfabetu. Prze-
konaj się, czy partnerka reaguje intensywniej na którąśz nich.
Kiedy palce ci siętrochęzmęczą, możesz po prostu dać
odpocząćrękom i skorzystaćz języka. Partnerka będzie za-
chwycona. Uzyska dzięki temu całkiem nowe doznania. Zwła-
szcza kiedy jest bardzo pobudzona, muskanie łechtaczki ję-
zykiem może byćdla niej niezwykle podniecające.



Seks oralny dla kobiet
Dokładnie pamiętam pierwszy raz, kiedy obdarzyłem ko-bietęseksem oralnym. Po
dziewięciu latach celibatu w zakonie właśnie miałem odbyćstosunek, kiedy partnerka
powiedziała:
"Ach, zanim wejdziesz we mnie, bardzo chciałabym, żebyś
najpierw polizałmi łechtaczkę. To jest takie miłe".
Byłem zaszokowany. Te słowa rozlegały sięw moich
myślach: "Polizałmi łechtaczkę". Przedtem w ogóle nie
miałem pojęcia o seksie oralnym dla kobiet. Taka myśl nawet
nie przyszła mi do głowy.
Wciążpamiętam tamtąchwilę. Kiedy przesuwałem się
między jej nogi, to było tak, jakbym brałgłęboki wdech, a po
nim pierwszy raz zanurzałsięw głębiębasenu. Pamiętałem jej słowa: "To jest takie miłe". Te
słowa dały mi odwagędo
działania. Kiedy jużbyłem "na dole", odkryłem wielkąradośćza-
spokajania kobiety językiem. Ona to uwielbiała, podobnie
jak każda z moich późniejszych partnerek. Wcale nie chodzi
o to, że kobieta chce byćlizana za każdym razem, ale na
pewno doceni to, jeśli partner to zrobi od czasu do czasu.
Mężczyźnie może byćłatwiej zdecydowaćsięna seks oralny,
gdy sobie uświadomi, że jeśli kobieta dba o higienęi jest
zdrowa, lizanie wydzieliny z jej pochwy jest absolutnie bez-
pieczne. Na Dalekim Wschodzie wydzielinęz pochwy kiedyś
uważano wręcz za eliksir nieśmiertelności.
Jeśli jednak mężczyźnie lizanie tych płynów stwarza dys-komfort, może używaćwłasnej
śliny, i wcale nie musi połykać.
Mężczyzna może tak lizaćjęzykiem, jakby dotykałpart-
nerki. Dodatkowązaletąlizaniajest to, że takie doznanie jest
dla niej aksamitne. Aby dostarczyćukochanej jeszcze innego
doznania, mężczyzna może delikatnie wessaćłechtaczkędo
swych ust, a potem muskaćjąjęzykiem, albo tylko wessać
jądo ust i delikatnie masowaćw tęi z powrotem. Raz po raz w trakcie lizania lub ssania
łechtaczki męż-
czyzna może delikatnie wsunąćjeden albo dwa palce do po-
chwy partnerki i powoli je wsuwaći wysuwać. To może jej
przeżycia wzbogacićo więcej rozkoszy. Sięgając w niąw ten
sposób, mężczyzna może stymulowaćinny obszar, przez nie-
których seksuologów zwany punktem G, umiejscowiony mniej
więcej pięćcentymetrów do wewnątrz i ku przodowi pochwy.
Pocieranie tego miejsca może wzbogacićpobudzenie kobiety
o całkiem nowy wymiar.
Problem z nadmiernątechnicyzacjątych opisów jest taki,
że ryzykujemy nadmiar "techniki" w łóżku. Czasem, kiedy
mężczyźni polująna punkt G, kobieta znowu zaczyna czuć
presję"gry". Ogólna wskazówka jest taka, że wystarczy pa-
miętaćo łechtaczce.

Seks oralny dla mężezyzn
Seks oralny jest jednym z niewielu sposobów, w jaki
kobieta może bezpośrednio okazaćswąmiłośćmężczyźnie.



Seks oralny może byćpięknym darem jej miłości do niego,
ehoćmoże teżzostawiću niej poczucie dyskomfortu. Kiedy
poradzimy sobie z kilkoma podstawowymi kwestiami odno-
szącymi siędo seksu oralnego, które absorbująkobietę, ła-
twiej jej będzie czerpaćradośćobdarzania ukochanego tym
szczególnym darem.
Pierwsza kwestia to coś, co robiąmężczyźni na całym
świecie. Niezależnie od tego, gdzie prowadziłem seminaria,

. i
169
168
,

kobiety reprezentujące wiele różnych kultur niezmiennie skar-
żyły sięna coś, czego w seksie oralnym nie lubią, w chwili
g y ęy y y
d m żcz zna zacz na szcz tować. Przeważnie mężezyzna z obu stron ujmuje wtedy głowę
partnerki w swe ręce i mocno jąprzytrzymuje. Dla kobiety
to nie jest przyjemne doznanie. Dotychczas miała poczucie,
że daje ukochanemu specjalny dar rozkoszy. Ale kiedy męż-
czyzna przytrzymuje jej głowę, wygląda to tak, jakby on to
od niej brał, i przestaje byćjej darem dla niego.
Jeśli mężczyzna chce, by partnerka wciążdawała mu ten
cenny dar, po prostu powinien wyciągnąćręce wzdłużswego
tułowia i nie przytrzymywaćgłowy partnerki. Mężczyzna nie
zna własnej siły w czasie orgazmu. To tak, jakby w nim
nastąpiło wyładowanie pioruna. Dla kobiety może byćto bar-
dzo deprymujące.
Kobiety skarżąsiępoza tym na to, że kiedy partner prze-
żywa kulminacjęz penisem w jej ustach, oczekuje, że ona
będzie połykaćjego nasienie. Oczywiście,jeśli ona faktycznie
je połknie, to świetnie, ale jeśli nie, mężczyzna nie powinien
byćrozczarowany. To jest osobista preferencja i wybór par-
tnerki. Nie należy tego od niej wymagać. Wobec możliwości zarażenia sięwirusem HIV,
obecnym
w nasieniu, niektórzy eksperci uważająpołykanie nasienia za
wysoce ryzykowne. Mężczyzna powinien byćnad wyraz wraż-
liwy i rozważny wobec wszelkich odczućpartnerki w tej
kwestii. Jeśli jednak ona zdecyduje siępołykać, o ile męż-
czyzna jest absolutnie zdrowy i nie jest nosicielem HIV, nie
ma w tym nic szkodliwego dla zdrowia.
Jeszcze innym problemem występującym podczas seksu
oralne o mo c m s rawićkobiecie d skomfort, est szcz -
g , gąy p y j ę
kościsk. Kiedy kobieta trzyma w ustach penis mężczyzny,
ssąc go i jednocześnie suwając w góręi w dół, po pewnym
czasie jej szczęka zmęczy sięi zacznie boleć. Wówczas męż-
czyzna jęczy z rozkoszy, a kobieta - z bólu



Seks oralny może byćbezbolesny
Seks oralny każdorazowo powinien byćdla kobiety po-
zytywnym przeżyciem. Nie ma powodu, aby cierpiała, zado-
walając partnera. A może to byćłatwe. U mężczyzn istnieje
rodzaj automatycznego mechanizmu, który może kobiecie
znacznie pomóc.
Niemal w tym samym czasie, kiedy jej szczęka zaczyna
sięmęczyći boleć, prawie każdy mężczyzna odchyla głowę
do tyłu, zamyka oczy i z błogościąodrzuca głowęz boku na
bok. Kiedy kobieta to zauważy, może przestaćobejmować
penis ustami, daćodpocząćswej szczęce i w zamian posłużyć
sięręką. Ukochany sięnie zorientuje.
Po jakimśczasie zauważy, że cośsięzmieniło i spojrzy,
żeby zobaczyć, co robi partnerka. W tym momencie ona może
ponownie włożyćpenis do ust, a mężczyzna będzie mógł
wrócićwtedy do swego niebiańskiego przeżycia. Po pewnym
czasie zacznie doceniaćtakże to wszystko, co partnerka może
dla niego zrobićręką.
Tareie i uciskanie
Istniejądwa sposoby stymulacji penisa: tarcie i uciskanie. Tarcie polega na pocieraniu w górę
i w dół, uciskanie zaś- na trzymaniu penisa i naprzemiennymjego ściskaniu i puszcza-niu.
Mężczyznętak samo ekscytująwykonywane przez part-nerkęsuwy w góręi w dół, jak i
wykonywane przez nią"po-mpowanie", czyli naprzemienne ściskanie i puszczanie penisa.
M żcz zn z re ułbardzo sat sfakc onu e wsz stko co-
ęy ęg y y j J y
kolwiek kobieta zrobi, stymulując jego penis, lecz sątakie
ruch , które mo o do rowadzićdo szaleństwa rozkosz .
y gąg p y
W czasie gdy kobieta relaksuje swąszczękę, może przystąpić
do standardowych ruchów rękąw góręi w dół.
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W góręi W dół, na Czubek,
uCiSkaĆi OdpuszCzaĆ
po jakimśczasie kobieta może zacząćmodyfikowaćrochy,
siłęnacisku, chwyt i rytm. Może wtedy zaprzestaćsuwów
w góręi w dółi przesunąćrękęna czubek penisa, nakrywając
go pełnądłonią. Potem, zamiast znowu suwaćw dół, wodzi
niąna górze, po czym przenosi sięna dółz drugiej strony. Potem znowu do góry i powtarza
to przez jakiśczas.
Następnie, kiedy rośnie rozkosz partnera, ona może już
tylko trzymaćpenis i wielokrotnie go ściskaći puszczać.
Potem może zacząćwszystko od nowa i objąćpenis ustami,
dlajego ochrony osłaniając swe zęby wargami, i zacząćssać,
jednocześnie poruszając ustami na trzonie, od góry do dołu.
Przez jakiśczas kobieta może wolno poruszaćustami,
a potem•przyspieszyć. Przy ruchach ust z góry w dółmoże
jednocześnie rękąchwycićpenis wokółpodstawy. Kiedy ko-
bieta unosi głowę, jej dłońmoże teżwędrowaćdo góry,
a kiedy następnie dłońopada, usta mogąteżiśćdo dołu.
I znowu podczas relaksowania szczęki kobieta może za-



stosowaćszybkie ruchy góra-dół, bez większego nacisku.
Taki szybki ruch może mężczyźnie pomóc kontrolowaćwy-
trysk, bo jest mniej intensywny niżstosunek w pochwie.
Jeśli kobieta chce powiększyćtęintensywność, może moc-
niej uciskaćpenis przy ruchach góra-dół. Irmy sekret polega
na stałym zwilżaniu go śliną. Podobnie jak mężczyzna nie
powinien stymulowaćsuchej łechtaczki, kobieta z kolei po-
y y g p , jąg
winna dbaćo utrz m wanie wil otności enisa zwilża c o
własnąśliną, żeby go nie poocierać.
Innym podstawowym ruchem, jaki kobieta może zasto-
sowaćwraz z ruchami typu góra-dół, jest ruch sprzęgający.
Trzymając penis i wykonując obroty nadgarstka w tęi z po-
wrotem, kobieta może daćpartnerowi jeszcze inne doznanie.
Może połączyćten spnężony ruch obrotowy z ruchami ó
g -
ra-dół. W efekcie powstaje obrót skrętny w jednąstronę, kie-
dy suwa w górę, a potem powrotny skręt, kiedy suwa w dół.
Trzymając penis u góry, kobieta może daćukochanemu
jeszcze inne unikatowe przeżycie. Może sobie wyobrazić, że
otwiera słoik. Wykonując ten sam rodzaj ruchu skrętnego,
daje partnerowi nowy rodzaj stymulacji. Wszystkie te zróż-
nicowane ruchy i chwyty zapewniająjemu narastającąsty-
mulację, ale sąprzyjemnązabawątakże dla niej.

IZozszerzanie rozkoszy
Po dłuższej stymulacji penisa całe ciało mężczyzny staje siębardzo wrażliwe na doznania
zmysłowe. Aby zwiększyćjego rozkosz, kobieta może wtedy przystąpićdo rozszerzania jej
na całe ciało partnera.
Kiedy stymulowany jest penis, całe ciało mężczyzny bar-
dziej siępobudza i pragnie pieszczot. Trzymając w dłoni pe-
nis i ściskając go, kobieta może jednocześnie zacząćlizać
jądra ukochanego. Tym może go doprowadzićdo szaleństwa. Potem kobieta może zechce o
us okoićrzez owolne
g p p p
lizanie od góry do dołu całego penisa w erekcji. Tym spo-
sobem kobieta może ostudzićenergięmężczyzny, a mimo to
wciążdawaćmu ogromnąrozkosz.
Trzymając penis mocno w dłoni, kobieta może raz po raz
unieśćgłowęi lizaćcałe ciało ukochanego, delikatnie kąsając
jego brodawki, a w końcu pocałowaćpartnera, głęboko i na-
miętnie.
Przezjakiśczas zdecydowanie warto teżstymulowaćinne
miejsce, mianowicie koronęgłówki penisa. Kobieta może ją
lekko i szybko stymulowaćw mniej więcej podobny sposób,
jak chciałaby, by mężczyzna dotykałi lizałjej łechtaczkę.
Potem może sięzdecydowaćna zmianęi zintensyiikować
nacisk.
j ęy p j p ę
g ' p dobni j m żcz zna otrzeyu e s rz żenij j protne-



o otrzebu e o teżkobieta. Kied robi coś, co e artne-
rowi szczególnie odpowiada, dobrze będzie, jeśli powie jej:
y p ęęg y ą
"Takie ruch na rawd lubi ". Różne od łosświadcz ce
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o jego zadowoleniu także mogąjej daćznać, co jemu się
najbardziej podoba.
Kolejnym bardzo wrażliwym miejscem jest krocze, oko-
lica w połowie drogi między podstawąpenisa a odbytem. To
g
miejsce posiada zakończenia nerwów całe o ciała. Kiedy się
je delikatnie liże, pociera albo zdecydowanie naciska, można
y
daće yz ęŹczyznae est bardzodpodek cytowany, kobieta
może zintensyfikowaćjego rozkosz oraz zapewnićmu wię-
ksze panowanie nad sobąprzez mocny ucisk wewnętrzną
powierzchniądłoni na całe krocze. Takie przyłożenie dłoni
kiedy mężczyzna jest bliski orgazmu, może byćdla niego
niewiarygodnie satysfakcjonujące. Używając zróżnicowanego nacisku i na przemian to in-
tensywnych, to lekkich ruchów, kobieta może "podbudować"
energięmężczyzny, a następnie pozwolićjej sięustabilizo-
wać. Za każdym razem, kiedy będzie jąponownie wzmagała, jego rozkosz będzie coraz
większa.
ftównoczesny seks oralny
Chociażkobiety lubiąseks oralny, mężczyźni lubiągo
jeszcze bardziej. Także równoczesny seks oralny jest dla wię-
kszości mężezyzn bardzo ekscytujący. Choćz całąpewnością
miło to robić, to trr,eba przypomniećmężczyznom, że zwła-
szcza kobiecie, która wiele daje z siebie w życiu, trudno jest
jednocześnie dawaći brać. Aby mogła naprawdęcieszyćsię
braniem, najlepiej jak sięskoncentruje na sobie, a nie na
rozkoszy partnera. Równoczesny seks oralny nie zawsze bę-
dzie tak ekscytujący dla kobiety, jak dla mężczyzny. Seks
oralny czasami jest dla kobiety zbyt "intensywny", choćkiedy
indziej może jej to odpowiadać. Aby ona mogła sięcieszyć
darem seksu oralnego, musi byćna to przygotowana. Partner
nie powinien przystępowaćdo seksu oralnego za każdym

r em. Powinien pamiętać, że dla kobiety bardzo ważne jest
urozmaicenie.
Seks oralny bardzo mężczyznępodnieca i jest dla niego
ważny; dla kobiety równie ekscytujący jest romantyzm.
W seksie oralnym mężczyzna sięrozluźnia do kochania, kie-
dy jest najbardziej uległy. To dla niego ezas otrzymywania,
po wszystkich jego wysiłkach, by dawać. Na tej samej zasa-
jzie romantyzm tojest coś, co mężczyzna może daćkobiecie, ' y P Ją
oznała, że kocha i docenia jej starania.
W następnym rozdziale zbadamy różne erotyczne rytuały
la zapewnienia romantyzmu.
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ROZDZIAŁTRZYNASTY
MAGIA WIECZNIE ŻYWEGO
ROMANTYZMU
Podczas gdy mężczyźni łaknąudanego seksu, kobiety tę-
skniądo romantyzmu. Nawet zdroworozsądkowa, zoriento-
wana na realne cele, przebojowa kobieta-szef przykłada wiel-
kąwagędo romantyzmu. Romantyzm ma dla kobiet magi- czne znaczenie. Rok w rok kobiety
wydająmiliardy dolarów na romanse. Aby zaspokoićkobiecąpotrzebęromantyzmu,
mężczyzna
musi najpierw zrozumieć, czymjest romantyzm. Dawaniejej
kwiatów i małych prezencików, noce w świetle księżyca, spontaniczne decyzje, zaproszenia
do restauracji - wszy-
stko to czar romantyzmu. N e chodzi o to, że mężczyźni sąniechętni stwarzaniu
romantycznej atmosfery. Mężczyzna po prostu nie pojmuje, dlaczego to jest takie ważne. Na
początku jest romantyczny, aby pokazaćukochanej, że dla niego jest kimśwyjątkowym, ale
po dłuższym czasie nie rozumie, dlaczego musi wciąż
zachowywaćsięromantycznie. Zapewne gdyby byłświad-
kiem, jak jego ojciec byłromantyczny względem jego matki, nie musiałby tej umiejętności
dopiero sięuczyć.
Magia bukietu kwiatów
Pamiętam, że poprosiłem kiedyśżonę, żeby sobie wybrała
jakieśkwiaty w supermarkecie. Wiedziałem,że kobiety lubią
cięte kwiaty, ale zastanawiałem się, czemu ja miałbym je
wciążprzynosić. Pomyślałem sobie, że przecieżżona może
je sobie kupićbez problemu, robiąc zakupy.
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Dla niej tego rodzaju rozumowanie było całkowicie po-
zbawione romantyzmu. Dzięki temu, że ostatecznie odkry.
łem, jak ważne jest kupowanie kwiatów dla żony, potrafiłetri
zrozumiećwagęwszelkich romantycznych gestów.
Aby sięczućromantycznie, kobieta nie chce sama kupo-
waćsobie kwiatów. Pragnie, by zrobiłto jej ukoc:hany. Ona
nawet nie chce go o to prosić. Jeśli musi prosić, to nie jest
romantyczne. Jeśli on z własnej woli kupuje dla niej bukiet kwiatów,
daje znak, że zależy mu na niej i że rozumie jej potrzeby.
Tego rodzaju znaki sąbardzo istotnym elementem roman-
tyzmu.

Jeśli on z własnej woli kupuje dla niej bukiet
kwiatów, daje znak, że zależy mu na niej
i że rozumie jej potrzeby.
Kobieta nie chce rośliny w doniczce, ale cięte kwiaty, które zwiędnąza pięćdni. Dlaczego
cięte kwiaty? Żeby za
pięćdni mężczyzna mógłznowu udowodnićmiłośćdo niej,
przynosząc nowy bukiet!
Kupienie rośliny doniczkowej nie jest romantyczne. To
kolejna rzecz, o którąkobieta będzie musiała dbać.



jak kobieta może mężCzyźriie
pomóC byĆromantyCznym

Kiedy zapominam kupićkwiaty, Bonnie czasami mi o tym
przypomina. Zamiast kupićje sama albo prosićmnie o to, ustawia puste wazony. Tym
sposobem ja zauważam moje
zapomnienie, a potem cała zasługa przyniesienia bukietu spa-
da na mnie.
Nie tylko ja czujęsięuroczy i z fantazją, ale Bonnie też
czuje, że o niądbam. Jeśli ustawi wazon, a ja i tak zapomnę,
zamiast sama kupićkwiaty, czasami mnie o to prosi.
Choćwtedy jużnie jest tak romantycznie, żona może podziwiaćkwiaty, a ja czujęsięjej
bliższy, bo to ja je zdo-byłem. I znowu, przekonawszy się, jak jąciesząkwiaty, na ogół
pamiętam, by je kupować.
DlaCzego romarityzm dzia a
Kiedy mężczyzna planuje wspólne wyjście, załatwia lety, występuje w roli szofera i dba o
wszystkie drobne szcze-góły - to jest romantyzm. Kiedy mężczyzna bierze na siebie starania o
takie rzeczy, kobieta może sięzrelaksowaćw po-czuciu, że ktośsięo niątroszczy. Dla niej to
sąjakby mini-wakacje, pomagające jej powrócićdo kobiecości.
Romantyzm jest niczym miniwakacje, pomagające
kobiecie powrócićdo jej kobiecości.
Romantyczne chwile sąszczególnie pomocne dla kobiet, którym niełatwo przychodzi
dzielenie sięwłasnymi uczuciami.
Na romantycznej randce nie musi mówićo swych uczuciach,
ale czuje sięuznawana, podziwiana, rozumiana i wspierana.
Uzyskuje to, choćnie musi nic mówić. Romantyczne zachowanie mężczyzny mówi jej, że on
ją
afirmuje i, uprzedzając jej potrzeby, sygnalizuje, że jąrozu-
mie i szanuje. Tego rodzaju działania dająkobiecie tego sa-
mego rodzaju wsparcie co rozmowa. W obu przypadkach ma
poczucie, że została wysłuchana.
Dlaczego romantyzm jest ważny
Romantyzm jest obecnie tak ważny, ponieważpomaga
kobiecie powrócićdo jej kobiecości. Przez większączęść
dnia kobieta wykonuje tradycyjnie męskie zajęcia, które wyma-
gają, by "przesunęła" siębardziej ku męskiemu pierwiastkowi.
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Aby poczućulgę, kobieta potrzebuje pomocy partnera, by
powrócićdo swej kobiecości.
Romantyzm wyraźnie lokalizuje kobietęw tej kobiecej
roli jako kogośwyjątkowego i otaczanego opieką. Kiedy męż-
czyzna z pasjąkoncentruje sięna zaspokajaniu jej potrzeb,
kobieta jest w stanie wyzbyćsięswej skłonności do opieko.
wania sięinnymi. Aby jednak romantyzm pozostałżywy,
bezwzględnie potrLebne jest dobre porozumienie.

TwOrzenie romarityCznyCh
rytuałów
W naszym związku z Bonnie mamy szereg rytuałów, któ-



re "odżywiają" jej kobiecość, jednocześnie wspierając moją
męskość. Romantyczne rytuały sąprostymi czynnościami,
które potwierdzają, że on sięo niątroszczy, a ona go docenia.
Oto przykład.
Romantyzm i porozumienie
Aby romantyzm kwitł, kobieta musi czuć, że została wy-
słuchana i zrozumiana. Na początku związku kobieta jeszcze
dobrze nie zna mężczyzny i może sobie wyobrażać, że on ją
doskonale rozumie i ceni. To pozytywne uczucie jest płod-
nym gruntem dla romantyzmu i namiętności. Jednak po kilku
rozczarowaniach ów magiczny urok pryska.
Kiedy mężczyzna nie potrafi słuchaći nie rozumie kobiety
albo kiedy kobieta nie dzieli sięz nim naturalnie pojawiają-
' cymi sięuczuciami, w istocie czuje sięnie zrozumiana i ura-
żona. Na ogółnawet nie wie, co siędzieje. On może wyko-
nywaćromantyczne gesty, ale nie ma w nich tej samej magii.
Nawet bukiet kwiatów straci swąmoc, jeśli kobieta nie czuje
sięwysłuchana na co dzień.
Rozmowajest głównąkobiecąpotrzebą. Szerzej rozwijam
ten aspekt sztuki miłosnej w innych moich książkach na temat
porozumienia w związku. Stwarzanie romantycznych rytua-
łów, które mówią: "Kocham cięi zależy mi na tobie", może
jednak doskonale komunikowaćmiłośćbez słów. Roman-
tyzm wspiera i znacznie ułatwia porozumienie.

Romantyczne rytuały sąprostymi czynnościami,
które potwierdzają, że on sięo niątroszczy,

Jako pisarz pracujęw domu. Kiedy w ciągu dnia słyszę,
że Bonnie wraca do domu, natychmiast przerywam pracę
i idędo niej. Witając sięz nią, bioręjąw objęcia. Podobnie
jak przynoszenie kwiatów, ten mały rytuałstwarza poczucie,
że troszczęsięo niąi że ona jest kochana. Kiedy Bonnie się
rozpromienia po takim powitaniu, ja teżczujęsiękochany
i doceniany.
Jeśli zapomnęjąprzywitać, ona mnie szuka, nie zawsze
od razu, i wita sięze mną, prosząc o przytulenie, a kiedy to
robię, naprawdęto docenia.
Dla wielu kobiet myśl, że musiałyby prosićo przytule-
nie, wydaje sięparadoksalna. W objęciach mężczyzny ona
znajduje oparcie. Jeśli musi prosićo przytulenie, to dowo-
dzi, że nie ma tego oparcia. Oczywiście, bardziej romanty-
cznie jest wtedy, gdy mężczyzna sam z siebie ofiaruje jej
swe ramiona, ale jeśli zapomni, lepiej go poprosićniżto
stracići miećza złe.

Bardziej romantycznie jest wtedy, gdy mężczyzna sam z siebie ofiaruje jej
swe ramiona, ale jeśli zapomru, lepiej go poprosić
niżto stracići miećza złe.
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Prośba o miłość: wielki krok
Pamiętam, kiedy Bonnie pierwszy raz poprosiła, żeby
jąprzytulił. To miało ogromny wpływ na nasz związek. ? .
miast miećmi za złe, że nie bioręjej w ramiona, Bonnie
zwyczajnie o to poprosiła.
To byłwielki dar jej rriiłości dla mnie. Bonnie zaczęła
rozumieć, że najlepiej okazuje mi swąmiłości wtedy, gdy
pomaga mi jąkochać. To jest bardzo ważny element sztulti
miłosnej. Do dziśpamiętam ten dzień, w którym pierwszy raz po-
prosiła, bym jąprzytulił. Przebierałem sięw garderobie, a ona
ciężko wzdychała, wyczerpana. "Co za dzień" - powie-
działa. Potem wzięła głęboki wdech i wypuszczając powietrze
z płuc, przeciągle westchnęła. W jej języku była to prośba
o to, bym jąwziąłw objęcia. Ja natomiast usłyszałem w tym
ton zmęczenia osoby, która - jak błędnie zakładałem -
chce, by jązostawiono w spokoju.
Zamiast sięna mnie zżymać, że nie rozumiem i nie re-
agujęna jej prośbę, Bonnie zrobiła wielki krok: poprosiła
o to, czego pragnęła, choćdla niej to było takie oczywiste.
,"Tohn, czy mógłbyśmnie przytulić?" - spytała.
"Oczywiście" - odpowiedziałem natychmiast i od razu
podszedłem do niej i mocno jąprzytuliłem.
Bonnie znowu ciężko westchnęła w moich ramionach,
a potem podziękowała za przytulenie.
"Kiedy tylk o zechcesz" - powiedziałem. Ona dziwnie sięuśmiechnęła. "O co chodzi?" -
spytałem.
"Nie masz pojęcia, jak trudno mi było poprosićcięo przy-
"-p
tulenie owiedziała.
Naprawdę? - spytałem. - Czemu to miałoby byćta-
"
kie trudne? Zawsze chętnie cięprzytulę, kiedy tylko zech-
cesz".
"Wiem - powiedziała Bonnie - ale czujęsiętaka po-
niżona, że muszęo to prosić. Czujęsiętak, jakbymżebrała

o rrułość. Pragnęczuć, że ty chcesz mnie przytulićrównie
mocno, jak ja tego chcę. Mam takie romantyczne pczekona-
nie, że sam zauważysz, kiedy potrzebne jest mi przytulenie,
i od razu mi to zaproponujesz".
"Ach tak - powiedziałem - od dziśbędęsiębardzo
starałto zauważyći proponowaćci przytulenie. I naprawdę
ci dziękuję, że o to poprosiłaś. Jeśli w prLyszłości nie za-
uważę, mam nadzieję, że mi znowu przypomnisz".
Afirmuj ją, kiedy oddala sięod ciebie
Właśnie dziśrano zauważyłem,że moja żona jakby się
ode mnie oddaliła. Zamiast zapewnićjej mnóstwo przestrzeni
albo jązignorować, od razu spytałem, jak sięczuje. To jest
kolejny ważny rytuał.



"Dobrze sięczujesz?" - spytałem.
"Czujęsiętrochęsamotna - odparła Bonnie. - Jak żona
isarza".
p
Zamiast potraktowaćto jako wstęp do kłótni na temat
tego, jak wiele czasu spędzam na pisaniu kosztem naszego
związku, usłyszałem to, co Bonnie naprawdęmówiła. Po
prostu czuła sięsamotna. Nie miała na myśli nic więcej poza
tym, że marzy o przytuleniu. Zatem, zamiast siębronić, po-
wiedziałem gorliwie: "Och, chodźdo mnie... chcęcięprzy-
tulić".
Wyjścia do lokalu
, g P g
Ta sama zasada proszenia o to, cze o ra
siędo wszystkich romantycznych rytuałów. Kiedy Cindy jest
zmęczona, jej mąż, Bob, proponuje, że ugotuje obiad, albo
zaprasza jądo restauracji. Jeśli Bob niczego nie zauważa albo
niczego nie proponuje, Cindy pyta: "Bob, czy moglibyśmy
pójśćdziświeczorem do restauracji?" albo "Bob, czy nie
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kupiłbyśczegośna wynos i nie przyniósłna wieczór do do-
mu?", albo "Bob, czy nie przygotowałbyśdziśkolacji?"
Sztuczka w tym rytuale polega na tym, że po posiłku
w lokalu Cindy zawsze dziękuje Bobowi za świetnąkolację,
Choćpłacili za niąi c h pieniędzmi, ona dziękuje jemu. Jeśli
on przynosi jedzenie do domu, ona tak samo wyraża swoje
uznanie, jak wtedy, gdy Bob sam przygotuje posiłek.
Zamawianie dań
Inny rytuałpodczas posiłku w lokalu polega na tym, by
mężczyzna zapytałkobietę, co zamierza zamówić, i kiedy
zjawi siękelner, zamówiłto dla niej. Choćmężczyzna nie
zawsze to musi robić, kiedy to zrobi, kolacja ma szczególny
charakter. Kobieta dostrzega, że partner o niązabiega, pa-
mięta, co ona lubi, i dba o nią.
Kiedy on zamawia dania dla niej, nie oznacza to, że ona
nie może zamówićsama. To, iżon zamawia dla niej, jest
romantycznym rytuałem, który oznacza: "Ty zawsze tyle robisz
dla mnie i dla innych, więc teraz ja chcęcośzrobićdla ciebie". Mężczyzna może w jeszcze
inny sposób stworzyćtrochę
romantyzmu w restauracji, proponując partnerce dania, o któ-
rych wie, że ona je lubi. To umacnia jąw przekonaniu, że jest
dostrzegana, wysłuchiwana i że on jądobrze zna. Paradoksal-
nie, jeśli kobieta poleca jakieśpotrawy mężczyźnie, on moie
czuć, że mu matkuje, a to nie jest romantyczne. To, co może
byćromantyczne dla niej, nie jest romantyczne dla niegó.
Jak mężezyźni sobie przypisujązasługi
Kobieta wniesie trochęromantyzmu, kiedy jedząc
w lokalu, będzie dobrze siębawići pochwali jedzenie i re-
staurację. Kiedy mężczyzna zaprasza jądo lokalu, na płasz-
czyźnie emocjonalnej będzie chciałprzypisaćsobie wszystkie
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zasługi. Jeśli potrawy partnerce smakują, on myśli: "To ja
przygotowałem tękolację".
Kiedy mężczyzna zaprasza kobietędo lokalu, ona ma
wymarzonąokazjęsprawić, aby on teżpoczułsiękimśwy-
jątkowym. Kiedy ona docenia to, co on jej zapewnia, partner
czuje jeszcze większąintymnąbliskość.
Kiedy idąrazem do kina, i film jej siępodoba, wówczas
mężczyzna także po części sobie przypisuje zasługę. Myśli: "To ja napisałem scenariusz,
wyreżyserowałem film i w nim
zagrałem". Oczywiście wie, że nie jest twórcątego filmu, ale
emocjonalnie czuje siętak, jakby nim był.
Aby podtrzymywaćromantyzm, kobieta powinna okazy-
waćwrażliwośćna uczucia mężczyzny wtedy, gdy film jej
sięnie podobał. Nie powinna szczegółowo rozwodzićsięnad
tym, co sięjej nie podobało. Mężczyzna czuje sięnajbardziej
romantycznie wtedy, gdy ma przekonanie, że udało mu się
uszczęśliwićpartnerkę.
Koriceritrowariie sięna tym, co dobre
Nieraz mężczyzna wyczuwa, że tilm sięjej nie podobał,
i żeby sięupewnić, pyta: "Podobałci sięfilm'?" Wcale nie
pragnie usłyszećwnikliwej wypowiedzi o filmie, ale jakiś
miły i sympatyczny komentarz, aby nie miałwrażenia, że
zepsułwieczór.
Aby go wesprLećw takich pełnych niepewności i kłopot-
liwych momentach, ona powinna sięskoncentrowaćna pozy-
tywach i poszukaćtego, co było dobre albo co uznaje za dobre. Może przez chwilęxnilczeć,
aby daćmu do zrozumienia, że
usilnie szuka słów, aby powiedziećcośdobrego o tilmie. 1m
dłużej to trwa, tym lepiej on będzie wiedział, że film jej się
nie podobał, i tym bardziej doceni to, że ona nie narzeka. Po
chwili milczenia kobieta mimo wszystko może byćszczera,
lecz nie powinna krytykować. Może powiedziećnp.: "Świetna
była ta scena o zachodzie słońca. Naprawdępiękne zdjęcia".
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Nawet jeśli w filmie nie było absolutnie nic ciekawego,
kobieta może powiedzieć: "Nie wiem, czy kiedyśjużwidzia-
łam tego rodzaju film". Mężczyzna od razu pojmie, w czym

rzecz, temat.
Ona może tei powiedziećtak: "Mnie wystarczyło to, ie
byłam z tobą". Partner z całąpewnościąto doceni.
Jej będzie łatwiej postaraćsięo takie afirmujące go ko-
mentarze, kiedy zrozumie, że w rzeczywistości partner prosi
jąo to, by mu pomogła wyjśćz tego z twarzą.
Podobnie jak drobne prezenty i czułośćmężczyzny spra-
wiają, że kobieta czuje siękochana i romantyczna, tak samo
kiedy kobieta docenia starania mężczyzny i to, co jej zapew-
nia, on teżczuje siębardziej kochany i usposobiony roman-



tycznie. Zwracanie uwagi na takie drobne rzeczy stwarza trwały
romantyzm. Kiedy mężczyzna i kobieta traktująsiebie na-
wzajem jako cośoczywistego, romantyzm zanika.
Niektórych rzeczy lepiej nie mówić
Kiedy podczas jednego z moich seminańów omawiałem
przykład z filmem, jedna z kobiet powiedziała: "W moim
przekonaniu to po prostu nie jest uczciwe. Dlaczego nie mogę
mu tego zwyczajnie powiedzieć?"
"Rozumiem pani frustrację- odpowiedziałem - ale
żebym pomógłpani zrozumiećtęsytuację, proszęmi pozwo-
lićzadaćjedno pytanie".
Ona sięuśmiechnęła i skinęła głową.
Spytałemją: "Co mężczyzna powinien powiedzieć, kiedy
jego żona ubiera sięi, patrząc w lustro, pyta: «Czy twoim
zdaniem robięsięgruba?»" Seminarzystka roześmiała się
i przyznała, że teraz wie, o co chodzi.
Pewnych rzeczy lepiej po prostu nie mówić, zwłaszcza
w drażliwych momentach. Mężczyźni i kobiety mająskłon-
nośćdo braku wrażliwości dlatego, że instynktownie nie ro-

zumiejąswej odmiennej wrażliwości. Mężczyzna może po-
myśleć: "Dlaczego mamjej wciążprzynosićkwiaty czy prze-
puszczaćpierwsząw drzwiach", kobieta zaśmoże pomyśleć:
"Dlaczego mam zachwycaćsiętym, co on robi?" Kiedy wza-
jemnie lepiej sięrozumiemy, te drobne rytuały stająsięza-
bawąi przynosząradość, a także - co najważniejsze -
sąwyrazem czułości, sympatii i troski.
Kiedy wzajemnie lepiej sięrozumiemy, drobne
rytuały stająsięzabawąi przynosząradość,
a także - co najważniejsze - sąwyrazem
czułości, sympatii i troski.

Jak uratowaćrandkę
Jeśli kobieta nie rozumie tej delikatnej kwestii, podczas randki łatwo może zrazićpartnera, w
ogóle sobie tego nie uświadamiając.
Oto mamy kolejny przykład. Poszliśmy z Bonnie na na-
prawdęświetny film. Rzeczywiście bardzo nam sięspodobał.
Ale bardziej niżfilm pamiętam uwagęwypowiedzianąpo
seansie przez kobietęwychodzącąz kina.
Partner właśnie spytałją, jak jej siępodobałfilm. Ona
odparła, że byłokropny. Obserwowałem, jak ten mężczyzna
sięskurczyłw sobie, a następnie spytał: "Co chciałabyśteraz
robić?" A ona odpowiedziała: "Chciałabym stanąćprzed tym
kinem i powiedziećwszystkim, że film byłokropny". Do
dziśpamiętam wzrok tamtego gościa.
Jego towarzyszka nie miała najmniejszego pojęcia, że zni-
szczyła szansęna romantyczny wieczór. On z pewnościądłu-
go siębędzie wahał, zanim kiedykolwiek wybierze sięz nią
na jakikolwiek film.
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Mówienie prawdy
Mówienie prawdy jest w związku sprawązasadnicządla
intymności i romantyzmu, ale równie ważny jest wybór odpo-
wiedniego momentu na szczerość. Romantyzm stwarza wymóg
mówienia prawdy we właściwym czasie i w sposób, który
nie obraża, nie rani ani nie napawa drugiej strony goryczą.

Mówienie prawdy jest w związku sprawą
zasadrucządla intymności i romantyzmu,
ale równie ważna jest odpowiedrua pora.

Udane romantyczne rytuały zapewniajązarówno męż-
czyźnie, jak i kobiecie potrzebne im wsparcie emocjonalne,
aby mogli byćbardziej szczerzy, zwłaszcza w sprawach istot-
nych. Kiedy mężczyzna czuje siędoceniany, łatwiej wysłu-
cha partnerki i zareaguje z miłościąna jej uczucia i potrzeby.
Kiedy nie czuje siędoceniany, słuchając o jej problemach,
ma poczucie, że partnerka twierdzi, iżon nie robi dla niej
dostatecznie dużo.
Udane romantyczne rytuały zapewniajązarówno
mężczyźrue, jak i kobiecie potrzebne im wsparcie
emocjonalne, aby mogli byćbardziej szczerzy, zwłaszcza w sprawach istotnych.
Słuchanie o tym, co kobieta czuje, jest dla mężczyzny
nowąumiejętnością. Tradycyjnie od mężczyzn nie oczeki-
wano, by słuchali, wczuwaj c si w kobiece uczucia. Jeśli
ona była zdenerwowana, on miał"cośz tym zrobić" albo
, jakośto załatwić' ab ona oczuła si le ie . Kobieta
', y P ęP j Po'
trzebująca współczucia, aby uzyskaćwsparcie emocjonalne
nie rozmawiała z mężczyzną- szła do innej kobiety. Do
niedawna kobiety nawet nie chciały rozmawiaćz mężczy-
znami o swych uczuciach.

Dlaczego rozmowa
sprzyj a romantyzmowi
Dziśkobiety nie majądla siebie czasu. W różnym stopniu
także czująsięprzytłoczone ogromem swych obowiązków.
Wobec braku wsparcia u innych kobiet i konieczności rze-
czowej i konkretnej rozmowy w pracy, wiele współczesnych
kobiet nie tylko czuje "głód" podzielenia sięswymi uczucia-
mi u schyłku dnia, ale one wręcz "padająz tego głodu". Ten
nowy dylemat, niczym sztuka magiczna, może sięstaćwy-
śmienitąokazjąsprzyjającąromantyzmowi. Jak jużmówiliśmy, mężczyźni chcąsięczuć
potrzebni
i doceniani. To jest ich najbardziej podstawowe paliwo emo-
cjonalne. Wtedy, gdy kobieta sama potrafi sięutrzymaći za-
pewnićsobie byt, powstaje poważny problem. W nader realny
sposób mężczyźni tracąpracę- tracązajęcie, na które mieli
wyłącznośćprzez tysiące lat.
Jakkolwiek kobiety jużnie sązależne od mężczyzn w ka-



tegoriach ekonomicznych i bytowych, nagle wyłania sięnowa
potrzeba: kobieta potrzebuje mężczyzny, z którym można
porozmawiać, partnera, który szczerze sięo niątroszczy i jej
wysłucha. Kobieta czuje potrzebęporozumienia i bycia wy-
słuchanąpo Całym dniu.
Znaczenie porozumienia
Jeszcze zanim doceni romantyczny gest, kobieta czasami
czu e otrzeb orozumienia i b cia w słuchan . Jak seks
j P ęP y yą
zespala mężczyznęz jego uczuciami, tak porozumienie ze-
s ala kobiet z e otrzeb romansu i e o afirmac i.
P ęjjP ąjg j

Tak seks zespala mgżczyznęz jego uczuciami, tak
porozumierue zespala kobietęz jej potrzebą
romansu i je o afirmacji.
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Od dwudziestu lat brak porozumienia w intymnym
ku stanowi głównąskargękobiet. Powód jest prosty: prze-
pracowane kobiety czująwiększąpotrzebęrozmowy o swych
uczuciach, aby z powodzeniem radzićsobie z przytłaczają-
cym je stresem.

Przepracowane kobiety czująwiększąrozmowy o swych uczuciach, aby z powodzeniem
radzićsobie z przytłaczającym je stresem.
Nauczywszy sięzaspokajaćtęnowo powstałąpotrzebę
rozmowy z partnerem, mężczyznajest znowu w siodle i może
zabiegaćo swąpartnerkęw nowy, równie ważny sposób.
Stopniowo ucząc sięshzchać, mężczyzna pomaga kobiecie
uwolnićsięod poczucia przytłoczenia i daje jej powód, by
go doceniała.

Otwieranie drzwi samochodu
Poprzez romantyczne rytuały czy zwyczaje najłatwiej wy-
razićprawdęo swoich najgłębszych uczuciach. Otwieranie
samochodu dla partnerki jest kolejnym tego typu rytuałem.
Zwłaszcza mężczyźni w ten sposób okazująmiłość. Kiedy
kobieta doceni jego starania, on nie tylko poczuje sięjej
bliższy, ale także jej serce zacznie sięotwierać.

Poprzez romantyczne rytuały czy zwyczaje
najłatwiej wyrazićprawdęo swoich najgłębszych
uczuciach.
Kiedy para wyrusza na randkę, mężczyzna powinien po-
dejśćdo samochodu od strony pasażera i otworzyćdrzwi -
nawet jeśli samochód ma automatyczny centralny zamek ze
zdalnym sterowaniem. Jeśli mężczyzna zapomina to zrobić,
następnym razem ona może mu przypomnieć: kiedy zbliżają

siędo samochodu, może po prostu wsunąćrękępod jego



r ę, żeby on niejako naturalnie podprowadziłjądo
drzwi samochodu.
Nawet jeśli on zawsze otwiera dla niej drzwi, kobiecy akt
prcytulenia siędo mężczyzny i wsunięcia ręki pod jego ramię
jest bardzo ożywczy zarówno dla niej, jak i dla niego.
ZariOht) t0
y ro tyczny rytuałpolega na zanotowaniu pros'by.
y kobieta o cośprosi, a mężczyzna nie może od razu
gować, najlepiej będzie, jeśli ona dopilnuje, by on to za-
notował. Jeśli on nie notuje, kobieta ma przekonanie, że sama
musi o tym pamiętaći wielekroćmu prLypominać. Dla kobiety
romantyczny jest taki mężczyzna, który jej wysłuchuje i szybko
reaguje na prośby, albo przynajmniej je zapisuje. Tego rodzaju
bezpośrednia reakcja przekonuje ją, że on o niej myśli. Podo-
bnie jak mężczyźni lubią, by kobiety reagowały w łóżku, tak
kobiety lubią, by mężczyźni reagowali na prośby.
Podobnie jak mężczyźni lubią, by kobiety
reagowały w łóżku, tak kobiety lubią, by
męŻczi'źni reaqowali na prośby.
Jeśli tylko spełnienie jej prośby jest moiliwe od razu, w ciągu kilku minut, najlepszy sposób
zapewnienia trwałego
romantyzmu polega na tym, by mężczyzna zrobiłto zaraz.
Niezwłoczna reakcja jest dta kobiety nader pożądana. Kiedy
ona mówi na przykład: "Żarówka sięprzepaliła", on może
pomyśleć: "To zajmie ci tylko dwie minuty, zrób to zaraz",
a potem powiedzieć: "Jużjąwymieniam". Zanim zrozumia-
łem,że dla kobiety właśnie takie drobne rzeczy mająwielkie
znaczenie, umieściłbym tęsprawęna samym końcu listy mo-
ich zadań, bo pozostałe żarówki świeciły normalnie. I zabrał-
bym siędo tego dopiero za jakiśczas.
190 191
Mężczyźnie rzeezywiście wystarcządwie na to,
by wziąćnowążarówkęi jąwkręcić. Kiedy kobieta prosi
o cośtak błahego, mądry mężczyzna reaguje natychmiast.
Ona to uwielbia.
Nie chcęprzez to sugerować, że mężczyźni powinni wręcz
w pełnej gotowości oczekiwaćna wszelkie życzenia kobiet.
Oczywiście, mężczyzna może byćbardzo zajęty albo zmę-
czony, i tak samo musi zajmowaćsięswoimi sprawami, jak
jej sprawami. Jeśli ona powie, że na podwórku jest bałagan, on nie musi zrywaćsięna równe
nogi i przystępowaćdo
porządków. Na spełnienie tego rodzaju prośby potrzeba wielu
godzin. To można zostawić"na później". Mężczyzna powinien wsłuchiwaćsięw prośby i
potrzeby
kobiety i według swych możliwości na nie reagować. Kobieta
teżkreuje romantyzm przez to, że niczego, co on dla niej
robi, nie bierze za rzecz oczywistą. Z pewnościąkobieta nie
zawsze będzie reagowaćpodziwem, tak jak mężczyzna nie
zawsze natychmiast będzie reagowałna jej życzenia, lecz
dzięki świadomości działania tych podstawowych mechani-



zmów zawsze będązmierzaćwe właściwym kierunku.
Kiedy partnerzy trenująpodtrzymywanie romantyzmu, staje
sięto coraz łatwiejsze. Jeśli mężczyzna spodziewa się, że to,
co zrobi, zostanie docenione, przystępuje do tego z większym
zapałem. Kiedy kobieta spodziewa się, że on jej wysłucha
i zareaguje, o wiele bardziej go docenia i latwiej może za-
akceptowaćjego działania, a także będzie skłonna wybaczyć
mu, kiedy popełni błąd, kiedy wydaje sięegoistyczny albo
leniwy. j
Jeśli kobieta nieustannie daje mężczyźnie odczuć, że est
fantastyczny, bo zajmuje siętymi wszystkimi drobiazgami,
on będzie sięnimi nadal zajmował. Da z siebie to, co w ni n
najlepszego. Bez wsparcia ze strony partnerki prawdopodob-
nie nieświadomie wróciłby do koncentrowania sięna wielki h
sprawach, takich jak zarabianie pieniędzy i utrzymanie rodziny
na odpowiednim poziomie. Kiedy dla kobiety zajmuje sięteż
drobiazgami, ona ma możliwośćwciążod nowa czućjego

192
miłość. Kobieta zapewne go kocha, ale jeśli on nie zajmuje
siętymi sprawami, trudnojestjejżywićromantyczne uczucia
wobec niego. Rytuały powstająz czasem, ale jeśli za każdym razem
y ęy ę
l ed m żcz zna wdraża si do robienia czegoś, co kobieta
lubi, ona wciążokazuje mu swój podziw, zamiast braćto za
rzecz oczywistą, mężczyzna będzie miałmotywacjędo tego,
by robićjeszcze więcej.

Wspólne spacery
Jednym z romantycznych rytuałów Roberta i Cher są
wspólne spacery. Cher uwielbia spacerować. Na początku ich
znajomości Robert zaliczałsiędo pracoholików. Kiedy Cher
pytała go, czy nie poszedłby na spacer, odmawiał, bu miał
mnóstwo pracy.
Któregośdnia uświadomiłsobie, że spacer zajmuje ledwie
piętnaście minut, a ponieważCher uwielbia spacerować, było
to bardzo wskazane dla dobra ich związku. Robert pamiętał,
że kiedy Cher była zdenerwowana, zwykle mówiła cośw sty-
1u: "Tacy jesteśmy zajęci, że w ogóle nie.mamy czasu dla
siebie".
W ramach eksperymentu zacząłz niąwychodzićna krót-
kie spacery. Teraz przepada za nimi, choćpoczątkowo nic
mu one nie dawały. Głowęzaprzątała mu praca i związane
z niąnapięcia. Cher miała prawo sięirytowaćtym, że on
cały czas myśli o pracy, ale umiała cieszyćsięjego towa-
rzystwem, nic więcej od niego nie oczekując. Zadowalało ją
to, że mogła mówićo tym, jak pięknie wyglądajądrzewa.
Ponieważjąto uszczęśliwiało, stopniowo Robert polu-
biłspacery. Teraz chodzi na nie nawet sam, pod nieobec-
nośćCher. Lubi to. To doskonały przerywnik w pracy, a po



powrocie do domu jest odprężony, spokojniejszy, wydaj-
niejszy.
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Wypady Z domu
Philip i Lori starająsiępnynajmniej raz w tygodniu "wy-
rwać" z domu i rozerwaćsię, z dala od napięćdomowych
i rodzinnych. Oczywiście, czasami zaliczająwięcej wypa-
dów, ale wtorkowy wieczór zawsze należy do nich. Wtorek jest ich wieczorem kinowym.
Oboje pnepadają
za kinem. Ponadto raz na kilka tygodni wybierająsięnajakąś
imprezękulturalną, jak spektakl teatralny albo koncert.
Tego rodzaju drobne rytuały sąszczególnie ważne dla
kobiet, bo dająim wewnętnne poczucie bezpieczeństwa, że
we własnym związku uzyskająowo szczególne wsparcie emo-
cjonalne, którego potrzebują, aby nie ulec pnytłaczającym
nas na co dzieństresom.

Spotkania w gronie kolegów
Raz na tydzieńCraig wychodzi z kolegami do kina albo
gdzie indziej. Na ogółchodząna "męskie" filmy, takie, jakich
jego żona, Sarah, nie lubi.
Choćpozornie tego rodzaju rytuałnie wydaje sięwspar-
ciem dla ich związku, to jednak nim jest. Pnebywanie w to-
warzystwie kolegów powstnymuje Craiga od oczekiwania,
że całe niezbędne mu wsparcie uzyska od Sarah. Czas spę-
dzony poza domem pomaga mu poczućsięwolnym, być
sobą. W efekcie zaczyna tęsknićdo żony i jeszcze bardziej
pragnie z niąbyć.
Sarah to rozumie, ponieważogromnie sobie ceni wsparcie
z jego strony, dzięki któremu ona może pnebywaćw towa-
rzystwie koleżanek. Craig uznaje, że dla żony istotne jest
zaspokajanie wielu jej potneb w gronie przyjaciółek.
Kiedy Craig spotyka sięz kolegami, akceptacja żony spra-
wia, że on neczywiście czuje w niej oparcie. Dawniej, kiedy
chciałsięz nimi spotkać, czasami patrzyła na niego tak, jakby

ranił. Teraz sama pnypomina mu o spotkaniu z kolegami, jeśli on zapomni.
IZozpalanie ognia
Charley i Carol pielęgnująrytuałrozpalania ognia. Daw-niej, kiedy zimąCharleyowi było
zimno, po prostu zwiększałtemperturęcentralnego ogrzewania. Teraz najpierw idzie dożony
i pyta ją, czy jest jej zimno. Sam ten fakt sprawia,że ona ma poczucie, iżjest dla niego kimś
wyjątkowym.
Kiedy Charley chce stworzyćwięcej romantyzmu, pro-
ponuje, że rozpali ogieńw kominku. W rozpalaniu ognia
przez mężczyznędla kobiety jest cośwyjątkowego. Budzą
siępewne atawizmy. Nie bez powodu w wielu kurortach



w sypialni jest kominek.
Kiedy wprowadzili siędo nowego domu pod lasem, Carol
planowała mnóstwo przeróbek. Charley uznałwszystkie za
celowe. Popierałpomysły Carol, ale wciążmyślało tym, czego
sam by chciał.
Charley chciałmiećkominek z palnikiem gazowym. Po
pnekręceniu gałki kominek automatycznie sięrozpala,
i ogieńgotowy. Jednak Carol nie była zwolenniczkąkominka
- cudu techniki.
Kiedy Charley podałswojąpropozycję, Carol z aprobatą
powiedziała: "Sądzę, że to dobry pomysł. Domyślam się,
czemu tego chcesz".
Po chwili Charley zacząłmyśleć: "OK, ona chyba się
zgodzi". Ale Carol powiedziała: "Nie wiem, co to jest, ale
ze mnądzieje sięcośdziwnego, kiedy ty rozpalasz dla mnie
ogień. To takie atawistyczne". PonieważCharley zrozumiał
moc takich romantycznych rytuałów, zrezygnowałz komin-
ka - cudu techniki i teraz jest z tego zadowolony.
Czasami dla stwonenia w domu romantycznego nastroju
wystarcza tylko to, że Charley rozpali ogieńw kominku.
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Czeka na powrót Carol i wtedy przynosi większe polana.
Siada przed kominkiem i roznieca duży ogień.
Ona docenia jego starania. Wie, że robi to specjalnie
dla niej i że sięo niątroszczy. Raz po raz Carol sama rozpala
ogień, i choćjest miło, nie wywołuje automatycznie tego
żaru ich romantycznych uczuć.
Kto pnynosi polana
W codziennym życiu współczesna kobieta nie zna zde-
cydowanego uczucia, że mężczyzna sięo niątroszczy. Oczy-
wiście, on nadal wychodzi z domu i ciężko pracuje, ale ona
teżwychodzi z domu i teżciężko pracuje. Romantyzm jest
tym wszystkim, co pozwala jej czuć, że nie jest sama i że
ktośżyje dla niej: Każdy drobiazg, który mężczyzna może
zrobićbezpośrednio dla niej, mówi jej,że jemu na niej zależy
i że dla niej kreuje romantyzm.
Pewnego razu Charley zleciłJeffowi, który raz w mie-
siącu sprcąta u nich podwórko, wnoszenie polan do domu
i prLygotowywanie kominka. Kiedy Charley rozpalałogień
z przygotowanych przez Jeffa polan, zauważył, że dla jego
żony nie było to zupełnie to samo.
Tłumaczyłsobie: "Płacęza to Jeffowi, więc to powinna
byćmoja zasługa". Lecz z emocjonalnej perspektywy Carol
fakt, że Charley płaci Jeffowi, nie miałznaczenia. Aby czuć
romantycznąatmosferę, czasami kobieta chce bezpośrednio
doświadczyćtego, że partner trudzi siędla niej.
To jest bardzo ważny aspekt romantycznych rytuałów. Kobiety lubiąwidzieć, że mężczyźni
dla nich trudząsięi po-
święcają. Jeśli mążprzynosi ciężkie polana i nieżałuje czasu
na rozpalenie ognia, na głęboko emocjonalnym poziomie żo-



na czuje, że on zadaje sobie trud dla jej dobrego samopoczu-
cia, i czuje siękochana.
To jest cośzupełnie innego od tego trudu, jaki on sobie
zadaje dla innych, tych, którzy mu płacą. Zarabiając pieniądze,

mężczyzna na płaszczyźnie emocjonalnej swojąuwagęi siły
kieruje ku ludziom, dla których pracuje i z którymi pracuje,
a nie ku partnerce. By to było romantyczne, kobieta musi
czuć, że mężczyzna wysila sięi trudzi bezpośrednio dla niej.
By to było romantyczne, kobieta musi czuć, że mężczyzna wysiła sięi trudzi bezpośrednio
dla niej.
Wynoszenie śmieci
Kobieta szczególnie to doceni, jeśli mężczyzna ochoczo
zrobi coś, czego naprawdęnie lubi robić. Wspaniałym przy-
kładem jest wynoszenie śmieci. Larry nigdy nie wynosił
śmieci. Lecżłagodny upór Rose, by to robił, a następnie
docenianie jego wysiłku, spowodowały zmianęjego postawy.
Teraz, kiedy tylko Rose wydaje siętrochę"odległa" albo
sfrustrowana, Larry sprawdza, czy nie trzeba opróżnićkubeł-
ka. Takajego reakcja wynika stąd, że wielekroćprzekonywał
się, jak bardzo żona ceni to, że on wynosi śmieci. To nie
tylko pomaga, ale także symbolizuje o wiele więcej.
Mówi, że on jest skłonny zejśćz piedestału i zrobićcoś
dla dobra ich wspólnego życia. Mówi, że on nie jest ponad
takie rzeczy, jak prace domowe. Mówi, że ona nie jest sama,
a on docenia jej wysiłek i jest gotów jej ulżyć. Mówi, że
jemu na niej zależy. Kiedy wraca do domu, jest gotów być
dla niej "złotąrączką". '

Pomoc przy zmywaniu naczyń
Na początku naszego małżeństwa powiedziałemże będęsięgłęboko angażowaćw
wychowywanie naszych dzieci i pewne prace domowe, ale nie lubięzmywaćnaczyń.
Powiedziałem jej: "Nie lubięzmywaći nie chciałbym,
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by ktośz tego powodu kazałmi sięczućwinnym. Jeśli ty
teżnie lubisz zmywać, możemy zatrudnićpomoc".
Bonnie ochoczo odpowiedziała, że będzie zmywać. Kiedy
była w ciąży z naszącórką, Lauren, widziałem, że wieczorne
zmywanie naczyńbardzo jąmęczy. Powiedziałem Bonnie,
że do końca ciąży będęzmywać, ale potem wrócimy do
dawnego układu.
Co wieczór, kiedy zmywałem, Bonnie doceniała to nad.
wyraz. Traktowała mnie tak, jakbym byłjakimśwspaniałym
facetem. W kilka miesięcy po urodzeniu sięLauren z radością
przekazałem to zadanie z powrotem w ręce Bonnie. 1 wtedy
znowu pokazała, jak bardzo sobie ceniła, że przez tyle mie-
sięcy to robiłem, i nie miała nic przeciwko ponownemu przy-
jęciu tego na siebie.
Cóż, po kilku tygodniach zacząłem tęsknićdo tego cu-
downego uczucia, kiedy Bonnie mnie chwaliła za zmywanie



naczyń. Czekałem na to, by wyglądała na zmęczoną, i wtedy
oferowałem swąpomoc. Bonnie za każdym razem była szczę-
śliwa i uradowana.
Dziś, po wielu latach, często to ja zmywam. Zmywanie
naczyństało sięsposobem, dzięki któremu od razu zyskuję
miłośćBonnie. Ona nigdy nie podchodzi' do tego jak do
ezegośoczywistego, ale zawsze mnie za to chwali.
Któregośdnia ktośspytałnasze dzieci, kto najczęściej
zmywa. Jednogłośnie oświadczyły, że ja. Bonnie stwierdziła, że ona, ale dzieci się
sprzeciwiły. Wytłumaczyłem im, że Bon-
nie więcej zmywa, ale one nie bez powodu uważają, że ja. Przekornie powiedziałem: "Ja
zmywam tylko wtedy, kie-
dy ktośto widzi". Zmywanie nacżyń, jak każdy inny rytuał
romantyczny, jest mojąformąpomocy dla żony, a ona mnie
za to docenia. Zmywam naczynia po to, by zyskaćjej afir-
mację, a także po to, by jej pomóc.

Zmywd lle riaCZyńj8k0 w517lriiała
gi1 WStęPria
Czasem, kiedy moja żona jest naprawdęzmęczona i kła-
dzie sięspać, nie posprzątawszy w kuchni, ja zostajęi zmy-
wam. Rzadko kiedy potrzebujęna to więcej niżdwudziestu
do trzydziestu minut. Kiedy nazajutrz Bonnie wstaje i widzi
posprzątanąkuchnię, ezuje niewiarygodne połączenie rado-
ści i ulgi. W jednej chwili jej miłośćdo mnie radykalnie
rośnie.
Prcy takiej okazji Bonnie wraca do sypialni i budzi mnie
w najbardziej zachwycający sposób. Delikatnie pocierając moje
udo, szepeze mi do ucha: "Czy to ty posprLątałeśw kuchni?"
Uśmiecham sięi mówię: "Uhmm". Ona odwzajemnia uśmiech
i nadal daje mi najbardziej radosne i prLyjemne rozkosze po-
ranka.
Nie znaczy to, że za każdym razem, kiedy zmywam, ma
nastąpićzbliżenie. To nie byłoby romantyczne. To byłby kon-
trakt handlowy.
Zmycie naczyńczęstokroćprowadzi do seksu, bo daje
Bonnie poczucie, że jest kochana. Naturalnie zatem zaczyna
siępobudzać. A ja, widząc, jak bardzo docenia mojąpomoc,
zmywam naczynia z poczuciem spełnienia.

Imprezy kulturalne
Dla Granta i Theresy uczęszczanie na imprezy kulturalne
jest romantycznym rytuałem. Oboje lubiąchodzićdo kina,
ale od czasu do czasu Theresa lubi także iśćdo teatru albo
na koncert. Grant potrzebowałkilku lat, zanim uświadomił
sobie, jak ważne dla niej jest to; by iśćtakże gdzie indziej, nie tylko do kina. Sądził, że skoro
on świetnie siębawi w ki-
nie, to ona też. Theresa lubiła chodzićdo kina, ale chciała także czegoś
innego. Dziśich romantyczny rytuałpolega na tym, że ona
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wspomina o jakiejśimprezie kulturalnej, a on siętym dalej
zajmuje, wyznacza datęi kupuje bilety.
Wystarczy, że Theresa powie, że w teatrze grająnową
sztukę, a Grant jużwie, w czym rzecz, i planuje dzień. Może
na przykład powiedzieć: "To mi wygląda na dobry pomysł.
Chodźmy do teatru w przyszły czwartek". Kiedy on w takż
sposób ustala datę, ona czujejego miłość, troskęi romantyzm.
Grant doskonale pamięta, kiedy pierwszy raz uświadomił
sobie znaczenie imprez kulturalnych dla tworzenia atmosfery
romantyzmu. To było jeszcze wtedy, zanim zacząłsięzaj-
mowaćtymi sprawami. Theresa od dłuższego czasu wspo-
minała o koncercie w filharmonii, ażw końcu zdecydowała
sięsama kupićbilety.
Koncert byłdoskonały. W samochodzie, w drodze po-
wrotnej do domu, Theresa zaskoczyła Granta. Choćwiedział,
że jej siępodobało, nie nuałpojęcia jak bardzo.
Theresa powiedziała: "Ogromnie dziękuję, że mnie za-
brałeśna ten koncert. Byłfantastyczny". A po chwili dodała:
"Czujęsiętaka wilgotna".
"Wilgotna?" - spytałGrant.
"Uhmm". - Theresa skinęła głową.
Grant tak sięroznamiętnił, że kiedy przyjechali do domu
i wjechali do garażu, rozebrali sięi zrobili to w samochodzie.
Nie trzeba dodawać, że nazajutrz Grant wstałwcześnie
i zatelefonowałdo filharmonii; żeby zamówićkarnety na
cały sezon.

Obdarzanie komplementami
Inny romantyczny rytuałpolega na komplementowaniu
kobiety zawsze, gdy sięwystroi, ubierze sięw cośnowego
albo w jakikolwiek szczególny sposób zadba o swó3 wygląd.
Kobieta może siębardzo rozczarować, jeśli mężczyzna tego
nie zauważy.

Podczas gdy Lucille długo przygotowywała siędo wyj-
ścia, Steve zazwyczaj czekałna niąna dole. Następnie ona
schodziła z góry i, zamiast siępospieszyć, przystawała w po-
łowie schodów, żeby Steve mógłsięjej przyjrzeći podziwiać
ją. Steve nie rozumiałtego kobiecego rytuału i zamiast prawić
jej komplementy, mówił: "Chodźjuż, bo sięspóźnimy".
W końcu Lucille postanowiła mu pomóc. Następnym ra-
zem zatrzymała sięna schodach i spytała: "Jak wyglądam?"
Wciążnie rozumiejąc wagi tego pytania, Steve powie-
dział: "Wyglądasz dobrze. Chodź, bo sięspóźnimy".
I tym razem nie wyszło. Kiedy Steve w końcu zaczął
pojmować, co różni mężczyzn i kobiety, wreszcie zrozumiał
swój błąd. Teraz, kiedy Lucille schodzi z góry, on przeznacza
dośćczasu na to, by pochwalić, jaka jest piękna.
Oto lista wyrażeń, których mężczyźni mogąużywać, by
najskuteczniej skomplementowaćkobietę:



. Wyglądasz tak pięknie.

. Wyglądasz dziśnaprawdęwspaniale.

. Bardzo mi siępodobasz w tej sukience.

. Wyglądasz naprawdęcudownie.

. Fantastycznie, fantastycznie".

. Wyglądasz wspaniale.

. Bardzo mi siępodobasz właśnie taka.

. Te kolczyki sąfantastyczne.

. Bardzo mi siępodobająte kolory. . Wyglądasz tak olśniewająco. . Jesteśniewiarygodnie
piękna. . Jesteśzdumiewająca.
. Jesteśtaka seksowna. . Jesteśtaka gorąca.
. Masz rewelacyjne nogi.
. Jesteśtaka promienna.
. Wyglądasz naprawdęcudownie.
. Jesteśfantastyczna.
. Wyglądasz tak wyjątkowo.
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Pny każdym z tych komplementów nie wahaj siędodać
mnóstwa ozdobników, jak "n a p r a w d ępięknie", "b a r-
d z o pięknie" czy "a c h, jak pięknie".

Moc dotyku
Mężczyzna wyciągający rękępo to, by dotknąćalbo tny-
maćdłońpartnerki w swojej dłoni, podnieca kobietę. Męż-
czyzna na ogółtnyma jąza rękęna etapie uwodzenia, a po
jakimśczasie pnestaje. To jest wielka strata. Kobieta uwiel-
bia czuć, że mężczyzna chce byćz niązespolony w taki
sposób. Ona nie czuje siękochana, jeśli on dotyka jej wyłą-
cznie wtedy, gdy chce seksu.
Kobieta nie czuje siękochana,
jeśli mężczyzna dotyka jej wyłącznie wtedy,
gdy chce seksu.
Jeśli mężczyzna chce, by partnerka była pnygotowana
na seks, musi jej codziennie czule dotykaćwiele razy wtedy, kiedy wcale nie pragnie seksu.
Może jątrzymaćza rękę,
objąćramieniem, pogłaskaćpo ręce - wszystko to bez syg-
nałów, że chce seksu. Jeśli mężczyzna dotyka jej wyłącznie
wtedy, gdy chce seksu, ona ma poczucie, że jest wykorzy-
stywana albo traktowana przedmiotowo.

Jeśli mężczyzna dotyka kobiety wyłącznie wtedy,
gdy chce seksu, ona ma poczucie, że jest
wykorzystywana albo traktowana przedmiotowo.
Kiedy on jątrzyma za rękę, powinien pamiętać, by był
czuły. Wielekroćmężczyzna zapomina, że trzyma jąza rę-
kę, i w jej dłoni zostaje jego wiotka dłońbez życia. Kiedy
mężczyzna musi zająćsięczymśinnym, powinien po pro-
stu wypuścićdłońpartnerki. Ona nie chce siętrzymaćza



ręce przez cały czas. To jest tylko sposób, by siępołączyć
na kilka chwil.
Kiedy zacząłem byćbardziej czuły i częściej dotykać
Bonnie, odczułem ogromnąróżnicę. Nie mogłem uwienyć, że taki prosty, mały zabieg może
miećażtak wielki wpływ.
Słyszałem wcześniej, że kobiety pragnąbyćdotykane dwa-
dzieścia razy dziennie w nieseksualny sposób. Kiedy to usły-
szałem, pomyślałem,że zrobięeksperyment. Zacząłem od
dziesięciu razy dziennie, i to działało wspaniale. Z miejsca
Bonnie stała siębardziej promienna. Teraz jestem dla niej
znacznie bardziej czuły.
Na początku robiłem to dlatego, bo wiedziałem, że jej się
to podoba. Za każdym razem, gdy jej dotknąłem, wyraźnie
wyczuwałem, jak to chłonie. Bonnie to uwielbiała. Pomyśla-
łem: "Co za wspaniałe odkrycie". Po jakimśczasie mnie
samemu zaczęło sięto ogromnie podobać.
Dotykanie jest nie tylko wspaniałym sposobem zespole-
nia i poczucia bliskości, ale także łagodzi zadry i pnywraca
poczucie wzajemnej miłości.
Trwała miłość, romantyzm i seks
Wszystkie te romantyczne rytuały sąnieskomplikowane,
lecz skuteczne. Pomagająnam na nowo zespolićsięz bard2o
wyjątkowymi uczuciami pociągu i namiętności, które może-
my odczuwaćtylko wtedy, gdy czujemy zespolenie emocjo-
nalne. Te rytuały sprawiają, że mężczyzna zawsze może coś
zrobić, by zdobyćmiłośćpartnerki, a kobieta może zyskać
szczególnączułośći wsparcie, potrzebne jej po to, by była
wciążatrakcyjna dla partnera.
Rytuały sprawiają, że mężczyzna zawsze może coś
zrobić, by zdobyćmiłośćpartnerki, a kobieta może
zyskaćszczególnączułośći wsparcie, potrzebne jej
po to, by była wciążatrakcyjna dla parmera.
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ki miłosnej możecie nieustannie cieszyćsięudanym seksem. Obyście zawszeżyli w miłości i
namiętności i cieszyli się
tym szczególnym darem bożym. Zasługujecie na to.
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