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Wprowadzenie

On pragnie seksu. Ona pragnie romantyzmu. Czasami
moze si¢ wydawac, jakby partnerzy pochodzili z innych
planet - jakby on byt z Marsa, a onaz Wenus. Oczywi-
scie, w sypialni mezczyzni i kobiety sa inni, lecz zapewne
nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak dalece si¢ réznimy. Tylko dzieki zrozumieniu i
zaakceptowaniu oczywistych

i mnigl oczywistych réznic miedzy nami mozemy 0siagnac
prawdziwa intymnos¢ i zdoby¢ si¢ na udany seks.

Dlaczego seks jest tak wazny

Seks wydaje si¢ waznigjszy dla mezczyzn, aromantyzm
dlakobiet, ale naogot nie rozumiemy, dlaczego tak jest. Bez giebszego zrozumieniatej
podstawowsej réznicy kobie-

ty przeceniaja znaczenie seksu dlamezczyzn i czgsto twier-
dza, ze mezczyzni sa powierzchowni, bo tylko jedno im

w glowie. Kobieta zaczyna tagodzi¢ swe osady, kiedy odkrywa
rzeczywiste powody, dla ktorych mezczyzni jakoby pragne-

li wytacznie seksu. Wraz z gtebszym zrozumieniem réznic
miedzy obiema piciami, opartym na naszym rozwoju histo-
rycznym i uwarunkowaniach spotecznych, kobieta moze
odkry¢, dlaczego pobudzenie seksualne dlawielu mezczyzn
jest kluczem do tego, by mogli uswiadomi¢ sobie wtasne
uczucia mitosne.

Pobudzenie seksualne dlawielu mezczyzn jest

kluczem do tego, by mogli uswiadomi¢ sobie

wiasne uczucia mitosne.

Serce mezczyzny otwiera si¢ poprzez seks, pozwalgjac

mu przezywaé zardwno uczucie mitosci, jak i gtod mitosci.
Paradoksalnie, to wiasnie seks pozwala mezczyznie odczu-
wat potrzebe mitosci, podczas gdy mitos¢ pozwala kobiecie
odczuwac gtod seksu.

Seks pozwala mezczyznie odczuwacd potrzebe

mitosci, podczas gdy mitos¢ pozwala kobiecie
odczuwaé gtdd seksu.

M ¢zCzyzna czgsto opacznie pojmuje. potrzebg romanty-
zmu u kobiety i moze mysle¢, ze onawzbraniasi¢ przed



seksem. Kiedy on pragnie seksu, a ona nie ma nastroju, mez-
czyzna czuje si¢ odtracony. Nie uswiadamia sobie, ze kobieta
chce by¢ kochanai uwodzona, zanim bedzie mogta poczué
gtod seksu.

Takjak kobiecie potrzebnejest porozumienie z partnerem,
zeby mogta czu¢ si¢ kochanai samakochaé, tak mezczyznie
potrzebny jest seks. Z pewnoscia mezczyznamoze CzwE Sig
kochany na wiele sposobow, lecz ngjskutecznigjszy sposob,
w jaki mitos¢ kobiety moze dotrze¢ do jego duszy i otworzy¢
jego serce, prowadzi przez udany seks.

CO sprawia, ze seks | est udany

Seks moze by¢ udany, jesli w zwiazku istnige partnerskie porozumienie. To jest pierwszy
krok. Kiedy dojdzie do po-

rozumienia, tatwig bedzie zastosowaé wszystkie arkana sztu-
ki mitosngj przedstawione w tej ksiazce. Jesli partnerzy dobrze si¢ rozumieja, zapoznanie Sig
Z po-

mystami oméwionymi w te ksiazce i skorzystanie z nich
radykal nie podniesigjakos¢ ich wspotzycia seksualnego. Kie-
dy poprawia sie wspotzycie seksualne, naste puje poprawa

w catym zwiazku. Dzigki udanemu seksowi mezczyzna za-
czyna odczuwa¢ mitos¢, aw rezultacie kobieta otrzymuije to,
czego, by¢ moze, jg brakowato. Automatycznie pogtebigja
Sig porozumieniei intymnoscé.

Kiedy poprawiasi¢ spotzycie seksualne,

automatycznie nastepuje poprawa

w catym zwiazku.

Para przezywajaca problemy, zamiast koncentrowac si¢
nanich, lepig zrobi, idac "naskréty" droga przez udany seks, bo to natychmiast uczyni
problemy tatwiejszymi do rozwia-

zania. Aby skutecznie rozwiazywac problemy zwiazku i za
pewni ¢ sobie trwata intymna bliskos¢ i lepsze porozumienie,
zalecam lekture innych moich ksiazek: Whut Y our Mother
Couldn't Tell You dt Yvur Father Didn't Know oraz Mez-
czyzni sa z Marsa, kobiety z Wenus. Czasami jednak ngj -
skutecznigjszy sposob "rozruszania' pary polega natym, by
naj pierw opanowa¢ arkana sztuki mitosnej, co w efekcie przy-
czyni si¢ do udanego seksu.

Udany seks jest ng pewnigjszym sposobem pobudzenia

uczué¢ mezczyzny i pomaga mu odczuwaé mitosé i okazywac
ja kobiecie. Udany seks ,,zmigkcza" serce kobiety, pomaga
jg rozluzni¢ sig i przyjac¢ wsparcie od partneraw innych
sferach zwiazku. "Zmigkczenie" uczu¢ kobiety radykalnie
podnosi jg zdolnosé¢ do porozumiewaniasie w sposob, ktéry
odpowiada partnerowi. To porozumienie z kolei stanowi pod-
stawe zachowania namigtnosci seksul.

Udany seks jest ngj pewnigjszym sposobem
pobudzenia uczu¢ mezczyzny i pomaga mu

Po co kolgjna ksia,Zka o seksie

Podczas gdy wiele ksiazek zajmuje si¢ mechanizmem



seksu, ta dotyczy mechanizmu tego, co zrobi ¢, by w ogdle

mie¢ seks. Dzigki nowemu podejsciu do wzaemnego

zro zumienia dowiecie si¢, w jaki sposob zaspokoi¢ wiasnei

part nera potrzeby seksualne. Ponadto bedziemy zgtebiac roznice
w psychice mezczyzn i kobiet, tak by lepigj zrozumiec,

co najbardzig odpowiadadrugig stronie.

Wickszos¢ ksiazek koncentruje si¢ nafizycznych

potrze bach me¢zczyzn i kobiet, atylko nieliczne takze naich

po trzebach psychicznych. Taksiazka prowadzi me¢zczyzn i

ko biety ku spetnieniu seksualnemu - zarowno fizycznemu

jak i emocjona nemu. Otrzymuj¢ mnostwo listéw od par,

kt6 re uczestniczyly w moich seminariach. Pisza, ze dzieki

nim obecne doznania seksualne dostarczaja im niemalej satysfakcji. Niektére z tych par sa
zaledwie kilkalat po $lubie;

sq i takie, ktore w zwiazku matzenskim pozostgja ponad

trzy dziesci lat.

Arkana Sztuki mitOsnej

Dzis kobiety oczekuja od seksu wigce niz kiedykolwiek

przedtem. Dawnigj seks byt przede wszystkim po to,

aby ko bieta zaspokajata potrzeby swego meza. Dlawielu

kobiet z pokolenia naszych matek seks byt czyms, co robito siedla
mezczyzny, anie dla siebie. Obecnie, kiedy antykoncepcja

jest bardzigj niezawodnai dostepna, a spoteczenstwo

zdecydowanie bardzig akceptuje potrzeby i pragnienia seksualne

kobiet, maja one wigksze przyzwolenie na zgigbianie

zmystowosci. U wielu kobiet rosnace zainteresowani e seksem

jest tak ze odzwierciedleniem potrzeby odnal ezienia harmonii

wewngetrzng w ich kobiecosci.

Spedzajac wigksza czgs¢ dnianatradycyjnie meskim stanowisku pracy, kobieta takze pragnie
tego, by po powrocie do domu, w Progu mieszkania czule witataja "zona". Kobieta
tez pragnie cieszy¢ si¢ wyzwolenien, jakie przynosi seks.

Uda ny seks daje kobiecie spelnienie w takigl samel mierze
co mezczyznie. Aby znosi¢ stresy pracy zawodowsj, nietyl-
ko mezczyzna potrzebuje oparciaw kobiecie. Rowniez ona POtRZEBUJE jego wsparcia.
Jesli mezczyzna ma dac partnerce tego rodzaju spetnienie

seksualne, jaKiego ona dzi$ wymaga, niezbedna jest zngjo-

mos¢ specjanych arkandw sztuki mitosnej. Te bardzig tra-

dycyjnes z jakich mezczyzni i kobiety korzystaja od wiekow,

juz sig przezyty. Nie wystarczy, by mezczyznarobit z kobieta

to, co jest przyjemnei podniecajace dlaniego. Onaréwniez

chce przyjemnych doznan. Chce przezywac¢ orgazm. On musi

si¢ nauczy¢ dawaé kobiecie satysfakcj¢ z seksu.

Kobiety chca wiecg | mezczyzni chca wiece. Mezczyzni

nie chca rezygnowac z namigtnosci we wiasnym zwiazku.

Coraz wigcel mezczyzn i kobiet woli raczej wzia¢ rozwod

ni z pozosta¢ w matzenstwie, w ktorym nie manamigtnosci.

Ani jedna, ani druga ptec nie zamierza godzi¢ si¢ na stary

system, w ktorym mezczyzna miewa dyskretne romanse dla

zaspok ojenia swych seksualnych namigtnosci, kobieta zas po-



Swieca wlasng potrzebe namietnosci narzecz zachowaniain-

tegralnosci rodziny. aidsi inne choroby przenoszone droga

ptciowa sprawiaja, ze romanse pozamatzenskie sa znacznie bardzig
niebezpieczne niz w przesztosci. Wspotczesny mez-

Czyzna pragnie wciaz by¢ namigtnie zespolony wtasnie z part-

nerka, ktora przywiazuje duza wage do seksu. Dla osiagniecia

tego celu zngjomos¢ arkandw sztuki mitosngj jest niezbedna zarowno dla
mezczyzn, jak i dlakobiet. W pierwszych dwunastu rozdziatach Margan i
Wenusja nek w sypialni sledzi¢ bedziemy sztuke i sposoby udanego
SE ksu w 16zku, w rozdzia e trzynastym zas poznamy, jakie

UROKI maromansowanie poza sypiania, aby nami¢tnos¢

NIE Wygasta.
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Dlaczego paryprzestaja uprawiat seks

Nierzadko po kilku latach matzeastwa jedno z partnerow

przestaje mie¢ ochote na seks; czuje si¢ tak, jakby stracito

zainteresowanie seksem. Ow brak zainteresowania faktycznie

wynika stad, ze nie sa spetnione pewne warunki niezbedne

dlawspébizycia seksualnego. W tg) ksigzce dosé szczegdtowo

bedziemy zgtebiac te réznorodne potrzeby. Wielu mezczyzn

i sporo kobiet niewie, jakie s te potrzeby ani jak je zaspo-

koi¢. Aby nie czué si¢ nieustannie sfrustrowanymi, po prostu

traca zainteresowanie soba.

Zdumiewajace, ze w trakcie moich seminariow przewaz-

nie wiasnie kobiety podchodza do mnie podczas przerw i na-

pomykaja, zeich mgzowie juz nieinteresuja si¢ seksem. Oczy-'

wiscie, nie jest czyms niezwyklym to, ze kobieta pragnie

wiecg seksu niz jg partner, lecz bez wzgledu nato, ktére

z partneréw traci zainteresowanie, namietnosé moze powro-

ci¢ dzigki arkanom sztuki mitosne.

Jak korzysta¢ z tg) ksiazki we dwoje

Mojaksiazkamaby¢ lektura przyjemna. Celowo wiele

rozdziatow ujatem bardzo krotko, zeby mozna byto ksiazke

odtozy¢ nabok i zakosztowac w praktyce niektorych sposo-'

bow sztuki mitosneg. Jesli kobieta zaleci mezczyznie przeczytanie tej ksiazki,
nie powinna da¢ mu poznac, ze to dla niego niezbegdne, ani

ze onadazy do poprawy ich wspolzycia seksualnego. Dla

mezczyzny moze to brzmie¢ zbyt powaznie i sugerowac, ze

on nie jest dostatecznie dobry abo ze jego trzeba popra

wiaé. Takie podej$cie moze tatwo zrazi¢ jego meskie ego.

Zamiast tego kobieta powinna powiedzie¢: "Przeczytajmy

te ksiazke 0 seksie. To naprawde przyjemnalektura’ abo

"To jest bardzo seksownaksiazka. Czytgimy ja gtosno po

kolel". M¢zczyzna zareaguje znacznie bardzig pozytywnie, jesli przekonasie, ze partnerka
chce razem z nim sprobowac

Czegos NOWego.

Kiedy mezczyzna chce namowi¢ kobiete, by przeczytata

te ksiazke, powinien postapi¢ podobnie, ale musi pamigtac,

by nie nalega¢ - to moze zrazi¢ kobiete. Jesli partnerka

Si¢ opiera, sam moze przeczytaé t¢ ksiazke i zacza¢ stoso-



wat niektore z omawianych w nigj technik. Kiedy udamu

Si¢ to zrobi¢, zdecydowanie szybcigj zacheci partnerke do

lektury.

Nate samej zasadzie, jesli partner si¢ opiera, uprzeimie

powiedz "OK" | sama przeczytg ksiazke. W koncu kazdego mezczyzne zainteresuje to, co
czytajego partnerka. Jesli sig

przekona, ze ta lektura pozytywnie wptywa naich doznania

seksualhe, nie bedzie stawia¢ przeszkodd. Podobnie, kazda

kobieta znacznie chetnig poznatres¢ ksiazki, gdy jg partner

zacznie korzysta¢ z nowo nabytych umiejgtnosci.

Jesli partner nie jest tym zainteresowany, po prostu potoz

te ksiazke gdzies w sypiani albo zostaw ja w tazience, acie-

kawos¢ zrobi swoje, bez twojego dalszego udziatu. Lektura we dwoje moze utatwié¢
wyrazenie wiasnych od-

czu¢ dotyczacych seksu. Wydajac zwykty okrzyk entuzjazmu

albo zachwytu przy czytaniu jakiegos urywka, mozesz prze-

kaza¢ partnerowi bardzo wazna wiadomos¢. Mozesz sie

z nim podzieli¢ pomystami, ktérych ujawnienia unikatas

z obawy, ze moga zabrzmie¢ jak krytykajego poczynan. Stowa wydrukowane czarno na
biatym akceptujemy znacznie

tatwig.

Moznatez podejs¢ do tego inaczej - partnerzy moga

przeczyta¢ ksi azkg osobno, a potem zacza¢ korzystac ze zdo-

bytel wiedzy. Dla poprawy porozumieniaw ich zwiazku le-

Pig bedzie, jesli przeczytaja ja razem na gtos w catosci albo

Przynajmnig ulubione fragmenty.

Niekiedy kobieta ma opory przed ujawnieniem tego, co

lubi w seksie, bo nie chce, by partner slepo stosowat si¢ do

Jg instrukcji. Poznanie wielu roznych umiejetnosci seksual-
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nych z pewnoscia da zarowno mezczyznie, jak i kobiecie

mozliwos¢ ich przetestowania. Nowe umieg etnosci moga po-

mOC parom przezy¢ nieznane namigtnosci.

Celem tg ksiazki nie jest wytacznie edukowanie, ae

takze inspirowanie. Czasami slysze od mezczyzn, ze dobrze

wiedza, czym jest seks, ale na pewno przydasi¢ przypo-

mnienie tego w taki sposob. Juz samo méwienie o seksie v

albo lekturaksiazki o nim moze wyzwoli¢ nowa namiet-

Nosc¢.

Zaecam, by po wyprébowaniu niektorych metod partnerzy nadal od czasu do czasu
rozmawiali o swoich indywidu-

alnych upodobaniach. Niektdre umigjetnosci czy metody mo-

ga dlaciebie by¢ pozadane, adla partneranie. Nieraz bywa

tak, ze z uptywem czasu partner moze si¢ zmienic i pewne'. rzeczy polubi¢, ado innych si¢
zniecheci¢. Wazne jest, by nie domageac si¢ niczego, co dla partnera

jest nieprzyjemne, i nie robi¢ niczego, co mu nie odpowiada. Seks jest cennym darem, ktorym
dwoje ludzi moze si¢

nawzajem obdarza¢, okazujac sobie przy tym mitos¢ i oddanie. Najlepig jest po prostu
opanowac¢ t¢ wiedze, a potem korzystat z nigj wtedy, kiedy Sie manato ochote - j akby
wybierajac potrawe z zimnego bufetu. To, co jedni lubia, innym nie odpowiada. Nie prébuij



przekonywa¢ partnerki, ze powinnalubi¢ ziemniaki, skoro onaich nie znosi, ani nie
pogardzaj partnerem, jesli lubi ziemniaki, ktorych ty nie znosisz. Aby seksi namietnosé
wzrastaty z uptywem czasu, nie powinnismy mie¢ poczucia, ze mozemy by¢ krytykowani za
wiasne pragnienia. Powinnismy stara¢ si¢ podchodzi ¢ do seksu w sposob wolny od
uprzedzen. Traktuje te ksiazke jako przypomnienie o wielu sprawach, o ktérych zapewne
intuicyjnie juz wiecie. Jasam skorzysta- tem ze wszystkich pomystow, jakie omawiam,
podobniejak tysiace osob, ktorym doradzatem w gabinecie i ktére uczestniczylty w moich
seminariach. Mam nadzigje¢, ze ksiazka

wam si¢ spodobai bedziecie do nig wciaz zagladali, az po

kres waszych dni i nocy.

Udany seks jest darem Boga dlatych, ktérzy sa zdecy-

dowani stworzy¢ czuty i dajacy oparcie zwiazek. Udany seks

jest nagroda, awy nania zastugujecie.

29 kwietnia 1994

Kalifornia

John Gray
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Nota specjalna

Taksiazka przeznaczonajest dla par, ktore zyja

W mo nogamicznym zwiazku. Jesli nie jestes w monogamicznym

zwiazku abo nie masz stuprocentowej pewnosci, ze partner

nigjest zakazony wirusem HIV, dlawtasnego bezpieczenstwa

i z szacunku dla samych siebie musicie uprawiaé bezpieczny

seks. Wiele ksiazek wyjasnia, jak uprawiac bezpieczny seks bez rezygnacji ze spontani
znosci i przyjemnosci. Jatakze goraco zachgcam do nauki, jak chroni¢ sig¢ przed wirusem
HIV i AIDS oraz innymi chorobami przenoszonymi droga ptciowa. Srodki ostroznosci s
szczegllnie wazne dlakobiet W zwia zku heteroseksualnym kobiety sa narazone nawick sze
ryzyko zachorowaniana AIDS niz mezczyzni, poniewaz podczas stosunku wirus, jesli jest
obecny w nasieniu me¢z czyzny, moze dostac si¢ do krwiobiegu kobiety nawet wsku tek
nieznacznego peknigciasluzowki w jg pochwie, pekniecia powszechnie zdarzajacego Sie
podczas stosunku. Niektd rym kobietom z wielka trudnoscia przychodzi domaganie sic by
mezczyzna uzywat prezerwatywy podczas stosunku. Kobiety powinny pamigtat o tym, zeich
zyciei zdrowie zbyt wiele sq warte, by narazat si¢ haryzyko choroby tylko dlatego, ze
mezCzyzna nie chce rezygnowac z przyjemnych doznan i nie uzywa prezerwatyw. Ich
réznorodnos¢ (w tym takze srodkow nawilzgjacych) pozwala zachowat doznania;, a
prezerwatywe mozna wiaczy¢ we wspotzycie seksualne; tak by dostarczata wielu
przyjemnych doznan. Ponadto, kiedy wrazliwos¢ mezczyzny na doznaniajest nizsza z
powodu

prezerwatywy, moze mu by¢ tatwig powstrzyma¢ si¢ przed

zbyt wczesnym wytryskiem do czasu, az kobieta nie zostanie

zaspokojona, adzigki przedtuzeniu stosunku orgazm mez-

czyzny moze by¢ jeszcze intensywnigjszy. M ¢zczyznom trzeba wciaz przypominac, ze
kobiecie jest

trudno si¢ rozluzni¢, zaufa¢ partnerowi | szczerze cieszy¢ Sig

seksem, kiedy martwi ja mozliwos¢ zakazenia wirusem HIV

lub inna choroba przenoszona droga ptciowa albo gdy martwi

Si¢ zajsciem w ciaze. Podczas stosunku mezczyznatatwo

zapomina o konsekwencjach seksu bez zabezpieczenia, lecz

jesli bedzie pamigtat o ochronie partnerki zak az dy mra



zem, onato doceni i bedzie jeszcze bardzig otwartai czuta

podczas zblizenia, bo bedzie bezpieczna.
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ROZDZIAL PIERWSZY

SZTUKA MILOSNA

A UDANY SEKS

Jedna ze specjalnych nagréd za przyswojenie sobiei sto-

sowanie sztuki mitosngj jest to, ze wspotzycie seksualne staje

Si¢ coraz bardzig udane. Jak fantastyczne wakacje po cigzkig

pracy, nastrojowy spacer po lesie w stoneczny wiosenny dzien

albo rados¢ po wspinaczce na szczyt gory - udany seksnie

jest tylko nagroda, lecz czyms, co moze odmiodzi¢ ciato, umyd i dusze. Rozjasnianasze dni i
umacnia nasz zwiazek. Udane pozycie seksualne jest nie tylko objawem namiet-
nego zwiazku, ae takze istotnym czynnikiem jego tworzenia. Udany seks napetnia nasze
sercamitoscia i moze zaspokoi¢

niemal wszystkie potrzeby emocjonalne. Seks czuty, seks na-

migtny, seks zmystowy, diugi seks, krotki seks, seks btyska-

wiczny, seks jak wykwintna uczta, seks jako zabawa, seks

delikatny, seks ostry, seks migkki, seks twardy, seks roman-

tyczny, seks z okreslonym celem, seks niewyszukany, seks

chtodny i seks goracy - wszystko to 3 wazne elementy

utrzymywania zywej namigtnosci mitosngy.

Udane pozycie seksualne jest nie tylko
objawem nami¢tnego zwiazku, ale takze istotnym
czynnikiem jego tworzenia.

Udany seks dla kobiet
Udany seks "zmigkcza" kobiete | otwierga na przezywa-
nie prawdziwe mitosci i pamigé o0 mitosci partnera. Umie-
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| ¢tne pi eszczoty partnera nie pozostawia w jef myslach wat pliwosci, ze dlaniego onajest
najwaznigjsza. Jg gtod mitosci zaspokajgja namietnosc i szacunek jg partnera. Napiecie na
tychmiast zostgje roztadowane, kiedy ona ponownie poddaje si¢ najgtgbszym kobiecym
tesknotom. Jg namigtnos¢, mitosé i chec¢ bycia kocham moga zosta¢ w petni zaspokojone.
Udany seks dlamezCzyzn

Udany seks uwaniame¢zczyzne od frustracji i pozwala

mu 0zywi¢ Swoja namigtnos¢ i oddanie dla zwiazku.

zaspokojenie partnerkijestjego dazeniem i zwycigstwem. Jg

wilgotna reaktywnos¢ podnieca, elektryzuje i budzi ngjgtebsze

poktady jego meskig natury. Bramy niebios si¢ otworzyty

Poprzez jg zaspokojenie on czuje, ze mitos¢, ktdra ofiarowat

zostata doceniona. Jego czasami skryte, ale wszechogarnia

jacei zawsze obecne pragnienie, by kocha¢ i by¢ kochanym

zostaj e zaspokojone, kiedy on wraca do swego swiata,

pozostajac gicboko w nig.

Udany seks dla zwiazku
Udany seks przypomina mezczyznie i kobiecie o czute



mitosci, ktora kiedys ich potaczyta. Alchemia udanego seksu
uwalniaw mozgu i w organizmie substancje chemiczne, ktére
pozwal g a odczuwaé petna rados¢ z partnera. Powigksza
wzajemna atrakcyjnos¢, stymuluje wicksza energie, a nawet
sprzyjalepszemu zdrowiu. Pozostawiaw nas nie tylkosite
miodzienczel witalnosci, ale takze poczucie pigkna, cudowW
nosci i nie tylko wzajemnegj afirmagji, ae takze calego otaczajacego nas swiata. Udany seks
jest szczegdlnym darem Boga

dlatych, ktorzy cigzko pracuja, by mitos¢ uczyni¢ swym
priorytetem zyciowym.

Owa istotna cecha, ktora sprawia, ze matzenstwo

jest czyms wigcgj niz tylko czuta przyjaznia, jest seks. Seks bez-
posrednio ozywiaw nas megskosé i kobiecose, i to bardzig
niz jakiekolwiek inne dziatania wspolnie podejmowane przez
partneréw. Udany seks dla kobiety jest kojacy i pomagaj€
utrzymywac kontakt z kobiecoscia, ajednoczesnie wzmacnia
mezczyzng i utrzymuje go w kontakcie z meskoscia. Seks
ma ogromna moc - zbliza nas do siebie albo od siebie
odpycha.

Aby seks byt udany, nie wystarczy, by mezczyzni i ko-

biety kierowali si¢ swymi dawnymi instynktami. Czasy sie
zmienigia i o wiele waznigjsza stge Si¢ jakos¢ seksu. Nasze
matki nie umiaty nas informowac o sekretach udanego seksu,
anas ojcowieich nie znali. Podobnie jak zmieniga Si¢ spo-
soby komunikowaniasi¢ i wzaemnego odnoszenia do siebie,
tak samo zmienigja Sie sposoby uprawiania seksu. W 16zku
niezbedne sa nowe umigjetnosci.

Bez zrozumienia naszych odmiennych wymagan co do
seksu, po kilku latach - albo miesiagcach - seks stgje sie
rutynowy i mechaniczny. Dzigki zaledwie kilku istotnym po-
sunieciom mozemy to przezwyci ezy¢.

Kobiety uwielbigja udany seks

Udany seks wymaga pozytywnego nastawienia. Aby mez-czyznawciaz czut pociag do swej
partnerki, musi czu¢, ze onalubi seks rownie mocno jak on. Nigjednokrotnie mez-czyzna
czuje si¢ niepewny w sprawach seksu, bo btednie odbiera przestanie, ze jego partnerki seks
nie interesuje. Bez gtebszego zrozumienia, jak odmiennie jestesmy nastawieni do seksu,
bardzo tatwo si¢ zniechgcié.

K obiety uwielbiaja udany seks réwnie mocno jak mez-

czyzni. Réznica migdzy kobieta a mezczyzna polega natym,

ze onahie czuje silnego pragnienia seksu, o ile ngjpierw nie

zostanie zaspokojonajgj potrzeba mitosci. Co najwazniejsze,

kobieta najpi erw musi poczu¢, ze megzczyznaja kochai ze
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dlaniego jest kims wyjatkowym. Kiedy otworzy si¢ g serce, zacznie otwierac Si¢ na seks, i
kobieta poczuje te¢sknote rowna lub wigksza od tej, jaka czuje kazdy mezczyzna. Dlanig
mitos¢ jest o wiele waznigjsza niz seks, jednak po zaspoko. jeniu potrzeby mitosci radykalnie
wzrasta u nig znaczenie seksu.

Kobiety uwielbigj a udany seks rownie mocno

jak mezczyzni, lecz aby odczué¢ podniecenie,



maja 0 wiele wieksze wymagania

Nawet jesli kobieta nie czuje si¢ kochana, atylko widzi,
mozliwosé mitosci, moze odczuwaé gtebokie pragnienie sek-,
su. Natomiast mezczyzna, mowiac ogolnie, potrzebuje tylko
okazji i migjsca, by si¢ pobudzi¢. Na poczatku zwiazku
budzenie seksual ne nastgpuje u megzczyzny automatycznie

i szybko.

Na poczatku zwiazku pobudzenie seksualne

nastepuje u mezczyzny automatyczniei szybko.

Odmienne reakcje chemiczne kobiet i mezczyzn

Réznicaw fizjologii mezczyzny i kobiety dgje si¢ zauwa-

zy¢ w reakcjach partneréw. W organizmie mezczyzny

poziom hormonow odpowiadajacych za pobudzenie szybkorosnie,
apo orgazmie szybko opada. U kobiety rozkosz rosnie
owielewolnig i trwa jeszcze diugo po orgazmie.

U partnerki pobudzenie narasta powoli, na dtugo

zanim stanie si ¢ fizycznym pozadaniem seksu. Zanim kobieta
pragnie stymulacji seksualhgj, czuje si¢ "rozgrzana', zmystowai atrakcyjna. Czuje pociag do
mezczyzny i cieszy ja

przebywanie z nim. Zanim zechce seksu, moga uptyna¢ w jego
towarzystwie dtugie dni.

narasta powoli, na dtugo

zanim stanie si ¢ fizycznym pozadaniem seksu.

Mezczyznie trudno zrozumie¢ odmienne

wymagania kobiety, bo sam ich nie doswiadcza.

Kiedy me¢zczyzna czuje sig podniecony, od razu mysli

0 seksie. Wstrzemig¢zliwos¢ wymaga z jego strony ogromne-
go opanowania. Trudno mu zrozumie¢ odmienne wymagania
kobiety, bo sam ich nie doswiadcza.

Kiedy mezczyzna wraca do domu z podrézy, moze natych-
miast mie¢ ochote na seks, podczas gdy jego zona potrzebuje
troche czasu narozmowe. Wobec niezrozumieniate réznicy
MezCzyzna moze Si¢ czu¢ odtracony, akobieta wykorzysty-
wana.

Na poczatku zngjomosci mezczyznarozumie, ze kobieta

musi odczeka¢, zanim bedzie gotowa, by uprawiac seks. Lecz
kiedy juz rozpoczna wspotzycie, on nie zdaje sobie sprawy, ze onanadal potrzebuje uczucia,
zanim bedzie chciata seksu.

Wsparcie uczuciowe jest cena wstepu. Mezczyzna nie rozu-
mie, jak wazne jest to, by ngjpierw zaspokoit potrzeby emo-
cjonane kobiety, poniewaz sam nie ma takich wymagan.

"M ezczyznom tylko jedno w gtowie"

Kobiety uwazga, ze mezczyzni maja tylko jedno w gtowie:
seks. A prawdajest taka, ze mezczyzni naprawdg pragna mi-
tosci. M ezczyzna pragnie mitosci tak samo jak kobieta, lecz
zanim otworzy swe serce namitos¢ partnerki, konieczne jest
pobudzenie seksualne. Jak kobieta potrzebuje mitosci, by otwo-
rzy¢ si¢ naseks, tak mezczyzna potrzebuje seksu, by otworzy¢



Sie namitos¢.

Jak kobieta potrzebuje mitosci by otworzy¢ si¢ na seks, tak mezczyzna potrzebuje seksu by
otworzy¢ si¢ namitosé
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Ogdlna wskazowka jest taka: kobieta potrzebuje spetnie-

nia emocjonalnego, zanim zateskni do kontaktu seksual-

nego. M¢zczyzna natomiast uzyskuje gros swego spetnienia

emocjonal nego podczas seksu.

K obiety tego nie rozumiegja. Za pospiechem mezczyzny

do seksu kryje sie jeden powdd: poprzez seks mezczyzna jest

w stanie znowu czué. Przez caty dzien tak bardzo koncentruje'

Si¢ naswe pracy, zetraci kontakt z subtelnymi uczuciami,

Seks pomaga mu znowu czué. Poprzez seks serce mezczyzny

zaczynasi¢ "otwierac". Poprzez seks mezczyzna moze dawad

I otrzymywac mitos¢.

Kiedy kobieta zaczyna rozumiec te réznice, zmienia swoja

wizje seksu. Zamiast postrzega¢ meskie pragnienie seksu jako:

co$ brutalnego, atym samym oderwanego od mitosci, zaczyna widzie¢ w zachowaniu
partnera sposdb na odnal ezienie

mitosci. PrzeSwiadczenie kobiety o nadmierng koncentracj mezczyzny na seksie moze si¢
radykalnie zmieni ¢, kiedy kobieta zrozumie, dlaczego mezczyzna potrzebuje seksu.
Dlaczego mezczyzni potrzebuja seksu

Mezczyzni potrzebuja seksu, zeby czué. Od tysiecy lat

mezczyzni przystosowywali si¢ do swego gtéwnego zadania

obroncow i zywicieli. Zamykali si¢ naswa wrazliwosé

uczuciai doznania. Przydzieloneich pici zadania byty

waznigjsze niz oddawanie si¢ zgtebianiu wiasnych doznan. Uczu

ciai wrazliwos¢ tylko by przeszkadzaty w spetnianiu

prawdziwe roli.

Mezczyzni potrzebuja seksu po to, zeby czug.

Aby wyruszy¢ w dzikie ostepy albo na polowanie

musieli odsuna¢ swe uczucia na bok. Aby utrzymaé
rodzing, mezczyznaryzykowat zycie, narazgjac Si¢ na
niewygody palacego stoncai mrodz. M ezczyzni stopniowo

przystosowywali si¢ do tych wymagan, stgjac si¢ z czasem nieczuli.
W istocie t¢ roznice wyraznie oddaje wrazliwosé skory. Skora
kobiety jest dziesieciokrotnie wrazliwsza niz mezczyzny.

Aby nie poddawac si¢ bolowi, mgzczyzni nauczyli si¢
"wylaczat" swe uczucia

Kiedy jednak przestali odczuwac bdl, stracili takze zdol-

nos¢ odczuwania przyjemnosci i mitosci. Dlawielu megzczyzn
oprécz bolu na skutek uderzenia si¢ mtotkiem w palec albo
przyjemnosci obejrzenia transmisji meczu pitkarskiego upra-
wianie seksu to jedyny sposob, w jaki potrafia czu¢  Seks

jest z cata pewnoscia tym sposobem, w jaki potrafia czué¢
nagjintensywniegj. Kiedy me¢zczyznajest pobudzony, na nowo
odkrywa mitos¢ ukryta w swym sercu. Poprzez seks moze
czu¢, a poprzez uczucia moze powréci¢ do swej duszy.



Dlaczego kaobiety nie rozumieja

Kobiety nie rozumigja tef odmiennosci, bo one maja inne wymagania. K obieta nade wszystko
potrzebuje bezpieczenstwa emocjona nego, aby mowi¢ o swych uczuciach. Kiedy czuje
wsparcie, moze nanowo odkrywaé swoja mitosé. Kiedy w ten sposdb zostang zaspokojone j€j
potrzeby emocjonalne, potrzeby seksualne nabieraja wigksze wagi.

K obietgjest zaktopotana, kiedy partner chce seksu, a obo-

je nawet nie rozmawiaj a ze soba albo on ja catymi dniami

ignoruje. Jg wydae sig, ze jego nie obchodzi dobroich

zwiazku. Ona nie ma pojecia, ze mezczyzna pragnie seksu

dlatego, bo chce ponownie dzi€li¢ z nig mitos¢. Jak dla kobiet

bardzo wazne jest porozumienie, tak dla mezczyzn réwnie

wazny jest seks. Seksual na aktywnos¢ kobietyjest ngjsilnigjszym znakiem,

dzigki ktoremu mezczyznamoze si¢ dowiedzied, ze jest ko-

hany. Seks moze by¢ najsilniggszym srodkiem azywienia

uczucia mitosci u mezczyzny.

Kiedy mama mowita, ze droga do serca mezczyzny pro-
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wadzi przez jego zotadek, lokalizowata ja mnig wicce

0 dziesie¢ centymetréw za wysoko. Bezposrednie potaczenie

do serca mezczyzny stanowi wiasnie seks.

Kiedy mama moéwita, ze droga do serca

mezczyzny prowadzi przez jego zotadek,

lokalizowataja mnigl wigcej 0 dziesigt

centymetrow za wysoko.

Czego potrzebuja mezczyzni

Mezczyzna dysponuje ngjwigksza sita i energia wtedy, kiedy czuje si¢ doceniany,
akceptowany i darzony zaufaniem.

Kiedy kobieta jest pobudzona, daje mezczyznie megadawki
tego, czego mu najbardziej potrzeba.

Kiedy kobietat¢skni do zblizenia seksualnego z megzczy-

zna, jest wtedy najbardzig otwartai ufna. W bardzo drama-
tyczny sposob jest gotowa poddac si¢ i ulec, i nie tylko ob-
nazy¢ sig¢ do naga, lecz takze przyja¢ mezczyzng do swego
ciatai catg] swe istoty. Pragnac mezczyzny w taki sposob,
kobieta sprawia, ze czuje si¢ on akceptowany. Poznigj, kiedy
kazde jego dotkni¢cie wywotuje przyjemmn reakcje, mezczyzna
czuje si¢ bardzo doceniany. Ngbardzig namacalniei fizycz-
nie czujei doswiadczatego jego meskie jestestwo.

Nawet jesli mezczyznajest zestresowany po. catym dniu
pracy, lecz kiedy zona czuje obecnos¢ jego mitosci oraz wspar-
ciei cieszy ja seks z nim, mgzczyzna moze od razu odzyskac
swoj dawny wigor. Cho¢ wydaje si¢, ze to sita seksu, mez-
Czyzna znowu czujei jest w stanie "wpusci¢" jg mitosc. Jak
Spragniony wedrowiec na pustyni, podczas seksu mezczyzna
moze wreszcie Si¢ odprezy¢ i napi¢ z oazy swych uczug.

Jak spragniony wedrowiec na pustyni, podczas

seksu mezczyzna moze wreszcie si¢ odprezy¢

i napi¢ z oazy swych uczu¢.



Dzic¢ki pieszczotom i wejsciu w cieptojel migkkiego i ko-

chajacego ciata megzczyzna moze pozostac twardy i meski,

a zarazem doswiadczat wiasngl migkkosci i ciepta. Dzigki

umieg gtnemu powstrzymywaniu swych namigtnosci seksual-

nych mezczyznajest w stanie stopniowo otwierac si¢ nie

tylko na przyjemne doznania, ale takze na najgtebsza radosé

kochaniai bycia kochanym.

Co sprawia, ze seksjest udany

Mnig wigcg w piatym roku matzeastwa z Bonnie za-czatem swiadomie pojmowac, co
naprawde decyduje o tym, ze seksjest udany. .

KtGregos razu po naprawde udanym seksie powiedziatem:

"Ach, byto wspaniale. Bardzo mi si¢ podobato. Podobata mi

si¢ kazda chwila. Byto tak dobrze jak na poczatku..."

Popatrzytem na Bonnie, spodziewgac si¢, ze skinie glowa

albo powie cos w rodzaju: "Tak, byto rewelacyjnie”. Ale ona

tylko patrzyta na mnie zagadkowo.

"Tobie si¢ nie podobato?' - spytatem.

"Myslatam, ze byto o wiele lepig" - odpartarzeczowo.

Nagle opanowaty mnie mieszane uczucia. Pomyslatem:

Co to znaczy, ze byto lepigj? Czy na poczatku tylko udawa-

1a8? Jak mozesz mowi¢, ze byto lepig'? To znaczy, ze na

poczatku naszego wspbtzycia nie byto wspaniale?

"Kiedy zaczelismy wspotzycie-kontynuowata Bonnie

* byto cudownie, ale ty mnie dobrze nie znates, a ja dobrze nie znatam ciebie. Trzeba lat,
zeby kogos dobrze poznat. Kiedy teraz kochasz si¢ ze mna, wiesz, kim jestem. Wiesz o tym,
co we mnie jest ngjlepsze, i 0 tym, co ngjgorsze, | wciaz mnie pozadasz i kochasz. | dzieki
temu teraz seksjest dla mnie glebszy, bardzig udany”.

Od tego momentu zaczatem sobie uswiadamiaé prawde

zawarta W jg wypowiedzi. Tym, co sprawia, ze seksjest

naprawde udany, jest mitos¢. Im lepig si¢ kogos poznai bar-
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dzig pokocha, tym wicksza szansa rozkwitu doswiadczen

seksualnych.

Z uptywem lat zmieniato si¢ takze moje doswiadczenie

seksualne. Nastepowato to stopniowo, tak ze nawet tego nie

zauwazytem, dopdki Bonnie mi nie uswiadomita. Dopiero ta

swiadomos¢ pozwolitami skupi¢ uwage natym, jak sprawic, by seks byt jeszcze lepszy. W
nastepnym rozdziale zobaczymy, jak mozna nieustan-

nie doskonali ¢ seks.

ROZDZIAL. DRUGI

SEKS| NAMIgTNOSC

Bez namic¢tnosci seks stgje sie nudny. Dzigki sztuce mi-
tosng oraz same mitosci partnerzy moga wciaz przezywac
wielka namig¢tnos¢ i spetnienie. Z uptywem czasu mezczyzna
patrzacy nanagie ciato swel zony i dotykajacy go, moze by¢
bardziej podniecony niz kiedykolwiek. Nie tylko moze by¢
podekscytowany przyjemnoscia pobudzeniai powigkszajace)



sie intensywnosci seksualngj, lecz takze moze by¢ swiadom, o ile wigcej mitosci, ciepta,
namigtnosci i rozkoszy zmystowe

bedzie mogt sam przezy¢, atakze da¢ partnerce. Taka swia-

domos¢ pozwala myslet ojeszcze wyzszym poziomie doznan

I ekscytaci. Kiedy ona czuje tg namigtnos¢, moze cieszyc Si¢ jego

nieprzerwanym pragnieniem, by si¢ z nia zespoli¢ | dawat

jg rozkosz. Ponadto kobieta uznaje seks za dobra okazj¢ do

dzieleniasi¢ mitoscia w taki sposob, ktory mezczyzne naj-

lepig) ozywia. Seks staje si¢ pigknym wyrazem jg mitosci

do niego i okazja otrzymywaniajego mitosci do nigj. Po opanowaniu sztuki mitosnej
mezczyzna bedzie o wiele

lepig uzmystawia sobie, ze nie tylko kocha partnerke, ae

takze sam otrzymuje potrzebna mu mitos¢. Onabgdzie go

podniecata nie tylko dlatego, ze on jest wiasnie pobudzony, ae dlatego, ze on ja kochai chce
by¢ blisko nigj. Bez od-

wolywania si ¢ do seksualnych fantazji, me¢zczyzna bedzie

doskonale wiedziat, kogo kocha. Seks jest wspaniaty wtedy, kiedy dzielimy si¢ nim w mi-
tosci | tamitos¢ wciaz sig rozwija. Aby kobieta doznawata

uczucia spetnienia seksualnego w zwiazku z mezczyzna,
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przede wszystkim potrzebuje wsparcia emocjonanego, ae
wazne jest takze to, by mezczyznarozumiat jg odmienne
potrzeby seksualne.

Aby mezczyzna doznawat coraz wigkszego spetnienia se-
ksualnego, przede wszystkim potrzebuje poczucia, ze potrafi
zaspokoi¢ swa partnerke. Wymagato od niego poszukiwania
nowych umigj etnosci, nie tylko w zwiazku, ale takze w t6zku.
Aby kobieta doznawata uczucia spetnienia

seksualnego w zviazku z mezczyzna, przede

wszystkim potrzebuje wsparcia emocjonal nego,

ale wazne jest takze to, by mezczyzna rozumiat

igl odmienne potrzeby seksualne.

Jak mozna poprawi ¢ seks

Seks zawsze mozna udoskonali¢, lecz - jak we wszy-

stkim innym - niezbedna jest nowa wiedzai mozliwosé

jg praktycznego opanowania. Wigkszos¢ mezczyzn nigdy nie
uczylasie, jak uprawiaé seks. Skoro potrafia si¢ pobudzi¢
czy masturbowa¢, poniekad naturalnie oczekuje si¢ od nich
wiedzy seksualngj. Oczywiscie, mezczyzni wiedza, co trzeba
robi¢ i jak mie¢ orgazm w ciagu dwoch minut, lecz sztuka
dawania kobiecie rozkoszy to zupetnie inna historia. Skad
mezczyzni maja wiedziet, co uszczesliwia kobiete, skoro sa,
mi nie sa kobietami? Aby seks byt udany, mezczyzna musi
zrozumied ciato kobiety | wiedziet, co ja pobudza.

Skad mezczyzni maja wiedziet, co uszczesliwia

kobiete, skoro sami nie s kobietami?

Mezczyznom trudno jest ustali¢, co naprawde usatysfa-



kcjonuje kobiete w 16zku, poniewaz oni maja to juz wiedziet. Przewaznie mezczyzna
faktycznie mysli, ze wie. Bigdnie za

ktada, ze to, co uszczedliwigego, uszczesliwi takzea. Kiedy'

kobieta nie jest zaspokojona, on mysli, ze z nia jest cos nie w porzadku. Nie rozumie, ze
kobiece potrzeby doznan seksualnych sa radykal nie odmienne od jego potrzeb.
Mezczyzna nie rozumie, ze kobiece potrzeby

doznan seksualnych sa radykalnie odmienne od

jego potrzeb. Biednie zaktada, ze to, co

uszczesliwiajego, uszczesliwi takze ja.

Pierwszy raz

Pami¢tam ten pierwszy raz w moim zyciu. W rozmowie

z partnerka zdecydowalismy si¢ iS¢ na catego. Bytem ogrom-
nie podniecony. Natychmiast i instynktownie zaczatem wypa-
dy na pole podbramkowe, by tak szybko, jak tylko mozliwe, strzeli¢ gola. Pierwsza sytuacja
podbramkowa - catowatem

ja. Druga sytuacja- jestem nanig. Trzecia sytuacja-
wszedtem w nig, a potem zaliczytem gola orgazmem.

Zanim dotartem do celu, zauwazytem, ze partnerka sto-
sowatainng taktyke. Nie kierowata si¢ wprost ku mojej sferze
erogenngj. Jakby celowo robita auty. Powoli wodzita dionmi
w gore i w dot po moim ciele. Miedzy moje uda, a potem
znowu nators. Wzdtuz moich ramion, a nastepniew tg i z po-
wrotem po torsie i po plecach. Dotykata mnie wsz¢dzie tam,
gdzie wcale nie pragnatem by¢ dotykany. Poniewaz plano-
walismy is¢ na catego, siggnatem po jg dion, potozytem ja
mi¢dzy moimi nogami i powiedziatem: "Tutg".

Kobiety zwalnig a, amezczyzni przyspieszaja

Nie interesowato mnie dotykanie catego ciata. Pragnatem tylko, by mnie dotykata w jednym
migjscu.
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P6znig, kiedy dobrze poznatem kobiece ciao, odkrytem, ze
onarobitato, co chciata, bym jarobit.

Mezczyzni nie wiedza instynktownie, co si¢ podoba ko-
bietom, a nawet kiedy o tym ustysza, maja sktonnos¢ do
zapominania. W kazdgj piosencei ksiazce o seksie powtarza
si¢ to samo: "Nie badz taki szybki Bill". Kobiecie podoba

Si¢ mezczyzna z wolhna reka. Mimo to, kiedy on robi si¢
podniecony, przyspiesza. Zaktada, ze ona chce szybcieg, bo
on tak wiasnie chce. Mgzczyzna nie mapojecia, o ile bardzig
bytby dlanigf podniecajacy, gdyby potrafit si¢ opanowat.reka Kobiecie podobasie
mezczyzna z wolna reka

Kiedy mezczyznarobi si¢ podniecony, tego ro-

dzaju stymulacje, ktorel sam pragnie, anietaka, jakiej po-
trzebuje kobieta. Aby z czasem seks stat si¢ udany, mezczy-
znamusi sobie uswiadomi¢ odmienne potrzeby kobiety,
akobieta musi poméc partnerowi, tak by mégt ja seksualnie
zadowolic¢.



Czym rézni si¢ seks
mezczyzn i kobiet
Z perspektywy
Seks jest zdecydowanie odmiennym przezyciem dlako-
biet i dlamezczyzn. M¢zczyzna przezywarozkosz przede
wszystkim jako roztadowanie napiecia seksualnego. Kobieta przezywa seks zupetnie inaczej.
W jg przypadku
wielkarados¢ seksu koresponduje ze stopniowym wzro
st em napigcia. Im bardzigl kobieta moze czu¢, ze pragnie
seksu, tym wicksze daje jg spetnienie.
Mezczyzna przezywa rozkosz
jako roztadowanie napiecia seksual nego.
U kobiety przyjemnos¢ koresponduje ze
stopniowym wzrostem napi ¢cia seksual nego.
Dlamezczyzny seks jest testosteronowym popedem ku
kulminacji roztadowaniaw szczytowaniu. Kiedy mezczyzna
robi si¢ podniecony, automatycznie dazy do roztadowania.
Jego spetnienie seksualne wiaze si¢ gtéwnie z uwolnieniem
napi ¢cia prowadzacego do orgazmu.
Wewnatrz ciata mezczyzny rzeczywiscie nasienie czeka
na uwolnienie. Inacze niz kobieta, u ktorgj ptyny wydzielgja
si¢ wskutek pobudzenia, pobudzony mezczyzna od razu szu-
ka roztadowania. W pewnym sensie on dazy do tego, by
wydali¢, podczas gdy ona pragnie by¢ napetniona. Pragnienie mezczyzny, by dotykano
wrazliwych sfer jego
ciata, jest czyms oczywistym. On nie potrzebuje pomocy na
etapie podniecenia. Potrzebuje pomocy dlaroztadowania, czyli
uwolnienia podniecenia. W pewnym sensie on dazy do zakonczenia podniecenia, podczas gdy
kobieta dazy do p o-
szerzenia podniecenia, aby gtebig odczuwat wewnetrzne
tesknoty.
K obieta rozkoszuje si¢ jego umiggtnoscia stopniowego
budowania" jg pragnienia, by dotykano najbardzie wrazli-
wych sfer jg ciata. Kiedy usuwa si¢ jedna warstwe po drugigj, anie naraz, kobieta teskni do
odstoni ¢cia gtebszych poktadow
jg zmystowej duszy. Mezczyzna pragnie niezwlocznie za-
spokoi¢ swoja zadze stymulacji seksualnej, kobieta natomiast
jest spragnionai stesknionatego, by odczuwaé powigkszanie
Si¢ jg zadzy.
Dlaczego mezczyzni
pragna roztadowania
Kiedy me¢zczyzna dotyka migkkiel, nagig piersi kobiety, gtadkiego wretrzajeg ud czy cieptg),
wilgotng pochwy, za-
czyna odczuwac¢ wewnetrzng cheé przezywania rozkoszy
I mitosci. Dotykaj ac te) migkkigj kobiecosci, mezczyzna mo-
ze zespoli¢ sie z wiasna migkkoscia. amimo to pozostat
twardy, skoncentrowany i meski.
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Zmystowos¢ jest elementem jego istoty, ale on doswiad-



czajg gtownie poprzez dotykanie ciata kobiety i w reakcji
kobiety na odczuwanie rozkoszy. Wielokrotnie po udanym
seksie z moja zona uswiadamiam sobie, ze zapomniatem,
jakie piekne sa drzewaw naszej okolicy. Wychodze przed
dom, oddycham $wiezym powietrzem i czujg, ze Znowu zyje.
Nie chodzi o to, ze w pracy nie odczuwatem tego unie-
sienia, zezyj ¢, e oto, ze dzicki zespoleniu z zona, poprzez
udany seks, moge si¢ na nowo przebudzi¢ i ozywi¢ moje
najbardziej zmystowe uczucia, o ktérych tatwo sie zapomina
w kieracie pracy zawodowej. W pewnym sensie udany seks
pozwalami zatrzymac si¢ i powachat, jak pachna kwiaty.

Im bardzig mezczyznaw codziennym zyciu jest "odta-
czony" od swych doznan, tym bardzigj pragnie stymulacji

i roztadowania seksualnego. Intensywna rozkosz roztadowa
nia pozwala mu momentalnie "witaczy¢" swe uczuciai otwo-
rzy¢ serce. Dlamezczyzny gtéd seksu nie obgjmuje tylko
przezyciarozkoszy, ae takze przezycie mitosci. Cho¢ mezczyzna moze sobie tego nie
uswiadamiac, jego

uporczywa tesknota seksualna to duchowe poszukiwanie in-
tegralnosci. Jatowy krajobraz zyciaw jego umysle dazy do
unii z bogatym, zmystowym, barwnym i pachnacym teryto-
rium jego serca.

Uporczywa tesknota seksual na mezczyzny

to jego duchowe poszukiwanie integralnosci.

Jatowy krajobraz zyciaw jego umysle dazy

do unii z bogatym, zmystowym, barwnym

I pachnacym terytorium jego serca.

Kiedy me¢zczyzna zaspokoi swa potrzebe seksualnego do-
tykaniai bycia dotykanym, automatycznie rosnie jego zdol -
nos$¢ do odczuwania. Kiedy przebudzi si¢ jego czujace ja,
uwalniasi¢ potezna energia. M¢zczyzna moze znowu prze-
zywac rados¢, mitosé i spokd;.

rozkosze stosunku

Przed stosunkiem mezczyznateskni do tego, by wejs¢ w ciato kobiety. Jego penis, twardy i
wzwiedziony, jest gotowy zetkna¢ sie z ngjbardzigl $wicta komora kobiecego ciata

Kiedy mezczyznawchodzi w nia, wsuwajac si¢ do pochwy,

jego rozkosz ogromnie si¢ nasila. Rozkosz ta wynika z uwal -

niania napigcia seksual nego.

Kiedy penis masuje z kazde strony cieptai wilgotna po-

chwakobiety, cataistota mgzczyzny ozywa. Opuszczaon

sucha domerg intelektualnego oderwaniai zmierza do wil-

gotng jamy wrazliwych i zmystowych uczuc.

Podczas stosunku mezczyzna opuszcza sucha

domeng swego intelektualnego oderwania

i zmierza do wilgotng jamy wrazliwych

I zmystowych uczug.

Penisjest ngjbardzig wrazliwym narzadem mezczyzny



* dotykajac penisa, dotyka sie calego mezczyzny, koi go, podniecai elektryzuje rozkosza.
Doznaniamitosci i przywiazania, tak tatwo odsuwane przez racjonalny umyst mezczyzny,
budza si¢ nagle dzicki tg intensywnosci spetnienia seksualnego.
Po wej$ciu w pochwe mezczyzna odczuwa intensywna
satysfakcje z osiagni ¢cia swego celu. Kiedy jego napiccie
zostg e roztadowane, przezywa naptyw uczuc.
Po tym chwilowym uwol nieniu napi¢cia mezczyzna wy-
cofuje sig, by ponownie go doswiadczaé, a nastgpnie rusza
do przodu, by je uwolnié. To dziatanie, ruchy w tg i z po-
wrotem, powigksza napigcie, atym samym powigksza do-
znaniawynikajace z jego uwolnienia. W ten sposob napiccie
wci az rosnie, dopoki mezczyznanie przezyje finalnego roz-
tadowania.
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Jak mezczyzna czuje mitos¢

Mezczyzna swobodnie si¢ czuje wtedy, kiedy osiagnie

swoj cel. Kiedy jego meskos¢ z powodzeniem wywiaze Sie

ze swego zadania, me¢zczyzna wyzwalaw sobie kobieca cza-

stke swej istoty - petnie uczué. Kiedy mezczyzna zaspokoi

wlasne pragnienia, atakze zaspokoi partnerke, moze si¢ od-

prezy¢ i zazna¢ spokoju, mitosci i radosci.

W istocie kiedy on i jego partnerka przezywaja orgazm,

Me¢zCzyzna czuje, ze Wywiaza Si¢ ze swego zadaniai zostat

hojnie nagrodzony, czujac jg uznaniei mitos¢.

Wyzwal g ac orgazm u kobiety, mezczyzna "otwiera" ja na

pelne reagowanie najego rozkosz. Po przezyciu orgazmu ko-

bieta moze ngjl epig) dzieli¢ si¢ petnia mitosci i otwartosci.

W chwili szczytowania mezczyzna jest w stanie w petni po-

taczy¢ sie z nia i otrzymywac t¢ mitos¢, jaka ona go obdarza.
Natyle, naile partnerka go kocha, w tym momencie, mezczy-.
znajest w stanie przyjmowac jgf mitos¢ w maksymalnym wymiarze
Natyle, naile partnerka go kocha, w tym

momencie, me¢zczyzna jest w stanie przyjmowac

j& mitos¢ w maksymalnym wymiarze.

Witedy kiedy mezczyzna wie, ze partnerka jest zaspokojonai docenia go, moze w petni
rozkoszowac si¢ ta chwila.

Bardzig niz kiedykolwiek mezczyzna moze przyjmowac mitosé, czuc ja gteboko w swym
sercu i potwierdzi¢ oddanie.

Kiedy serce mezczyzny "otwierasie”

podczas orgazmu, moze czué t¢ mitos¢ gicboko

W SWym sercu i ponownie potwierdzi¢

swe oddanie.

Terapia udanego seksu

Wszelkie zachowywane przez mezczyzne urazy tatwo usuna¢  gdy przezywa on udany seks.
Dlamegzczyzny nie

ma lepszg terapii niz udany seks. Czasami fachowaterapia

albo porada jest konieczna po to, by doprowadzi¢ do tego



migjsca, w ktorym mezczyznai kobieta moga przezywac udany
seks, lecz kiedy parajuz tam jest | wie, jak tam trafi¢, udany
seks trzyma mezczyzne "nachodzi€" i podtrzymuje czar na
mi¢tng mitosci. Nie zazngjac regularnie udanego seksu, mez-
czyzna tatwo zapomina, jak bardzo kocha swa partnerke. Moze
jg zyczy¢ jak ngjlepig i by¢ dlanig dobry i mity, alenie
bedzie czut teg giebokig wigzi, jaka byta na poczatku.

Gdy brakuje udanego seksu, drobne niedostatki partnerki

W jego oczach urastaja do coraz wigkszych rozmiarow. Ina-
czegj niz kobieta, ktora potrzebuje rozmowy o uczuciach, aby
mogta czu¢ si¢ bardzigj kochana, mezczyzna czuje si¢ bar-

dzig kochany dzieki satysfakcjonujacemu seksowi. Jakkolwiek porozumienigest w zwiazku
kwesti 3 zasadni-

cza i prowadzi do udanego seksu, kiedy kobieta nie przezywa
udanego seksu, z czasem tatwo moze sig sta¢ "twarda’ pod
brzemieniem obowiazkow. Czuje si¢ odpowiedzialna nie tylko
zasiebie, aetakze za partnera. Zapomina o wiasnych pragnie-
niach zmystowosci seksualnegj. Bez romantycznego wsparcia
ze strony kochaj acego towarzysza kobiecie brakuje poczucia
pewnosci W zwiazku.

Dlaczego kobiety rozkoszuja

Si¢ pozadaniem

Im bardzigl kobieta caty dzien poswigcasi¢ trosce

o innych i dawaniu innym, tym mnigj uswiadamia sobie siebie

wiasne pragnienia zmystowe. Widzac zwiazki uczuciowe

u innych, gubi jednak wiasna potrzebe uaktywnieniatych

uczuc.
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Podobnie jak mezczyzna zapomina o uczuciach, tak ko-

bieta zapomina o swych pragnieniach zmystowych. Kwestie

codzienng egzystencji przestanigja gigbszei bardzigl zmy-

stowe pragnienia. Im wigksza pregje i przyttoczenie czuje

kobieta, tym trudnigj jest jg si¢ odprezy¢ i cieszy¢ zyciem.

Podobnie jak mezczyzna zapomina o uczuciach,

tak kobieta zapomina o swych pragnieniach

zmystowych. Kwestie codzienng) egzystencji

przestanigja gigbsze i bardzig zmystowe

pragnienia.

Kiedy me¢zczyzna podchodzi do kobiety troskliwie i czule, wyzwaaw nigj ponowne
doswiadczanie siebie. Kiedy ko-

bieta poczuje si¢ uwolniona od pregji troski o innych, moze

zacza¢ odczuwac wiasne pragnienia seksualne. Romantyczna

atencja mezczyzny automatycznie zaczynaja "otwierat". Dzieki trosce, ozywieniu i
zmystowemu wsparciu,jakiego

taknie jg kobiecy pierwiastek, kobieta zaczyna swiadomie

odczuwa¢ zmystowe tesknoty. Tak jakby w ogdle nie wie-

dziata, ze pragnie takich podniet, dopoki ich nie otrzyma. Umigjetne dawanie kobiecie tego,
Czego potrzebuje, pomaga



jg odkrywa¢ wrasne potrzeby i teskni¢ do czegos wiecej. Na przyktad, kiedy mezczyzna
dotyka kobiety blisko jg

sfer erogennych, a potem si¢ wycofuje, rytmicznie, raz w te, raz z powrotem, kobieta moze
zapragna¢ bardzig intensyw-

nego dotyku. Zrgczny mezczyzna przenosi swe pieszczoty

tam, gdzie ona chce, by dotykal, a potem, kiedy juz jest

blisko, wycofuje si¢. W efekcie powi gksza sie jg pragnienie, by dotykat jg wiasnie tam. On
drazni sie z nia, dajac troche, to znéw zabiergjac. Kiedy mezczyzna dotyka jg ciataw
nieerogennych sfe-

rach, graniczacych z miejscami, gdzie zwykle jg nie dotyka. kobieta automatycznie zaczyna
odczuwa¢ potrzebe dotyku

w sferach erogennych. Podczas udanego seksu pozadanie kobiety stopniowo narasta. Na
poczatku moze ona czu¢ mate lub zaledwie nikte

pozadanie, lecz kiedy ono zostanie zaspokojone, anapigcie

uwolnione, pozadanie rosnie. Kiedy jest ono wciaz zaspoka-

jane, generuje nowe i coraz intensywniejsze pozadanie. W ten

Sposbb, przez stopniowe narastanie i uwalnianie napiccia, kobieta moze odczuwaé
maksymal ne pragnienie potaczenia

Si¢ z mezCzyzna i uwolnic je przez orgazm.

Sekret udanego seksu polega natym, by mezczyzna po-

woli draznit kobiete dla zwickszenia jg pozadania seksual -

nego. W nastepnym rozdziale bedziemy zgiehia¢ sztuke draz-

nienia.
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ROZDZIAL TRZECI

JAK DOPROWADZIC KOBIET¢ DO SZALONEJROZKOSZY

Kobiety ngjbardzigj |ubia rozmawia¢ wtedy, kiedy nie trze-

ba od razu dochodzi¢ do sedna sprawy. Wielekroc, dlarelaksu

lub zblizenia si¢ do kogos, lubia przez jakis czas krazy¢ do-

okotai stopniowo wyjawi&t to, co chca powiedziec. To po-

rownanie doskonal e oddaje sposob, w jaki kobieta czerpie

rados¢ z seksu. Ona uwielbia go wtedy, kiedy megzczyzna bez

pospiechu dochodzi do sednai przez jakis czas krazy wokét. Dopdki jef pozadaniei
pobudzenie nie sa intensywne, kobieta lubi by¢ dotykana stopniowo. Przyktadem niech be-
dzie sytuacja, w ktoregj mezczyzna zanim przesunie palce lub

whnetrze dtoni tak, by dotknac¢ jg piersi, powinien jakis czas

krazy¢ przy nich, zblizgjac si¢ coraz bardziej. Nastepnie, kie-

dy juz-juz maich dotkna¢, powinien odsuna¢ dton w inne

migscei zacza¢ od nowa. Zamiast bezposrednig stymulacji ngjbardzig) wrazliwych
migjsc - jaka odpowiada mezczyznie - kobieta pragnie

by¢ draznionai stopniowo doprowadzana do migjsca, w kto-

rym odczuwa najwi¢ksza rozkosz. Na przyktad, mezczyzna

zdgimujac j& stanik, zamiast od razu go zdjac, tak jak za

kazdym razem, czasami powinien powoli wodzi¢ palcem po

tkaninie, a dopiero potem stopniowo zsuna¢ ramiaczko sta-

nika, obnazajac piers, apo chwili znowu ja zakry¢.

K obieta pragnie by¢ draznionai stopniowo
doprowadzana do migjsca, w ktérym odczuwa
najwicksza rozkosz.
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Mezczyznamoze drazni¢ kobiete, dajac troche, a naste-

pnie wycofujac Si¢ i zaczynajac od nowa. Powtarzanie tego

aktu wywotuje u nig wigksze pozadanie. Jg zwigkszona tesknota daje wicksza rozkosz
zarbwno jg, jak i jemu. Kiedy on uswiadomi sobie, co naprawdk ja podnieca, zacznie czu¢
wiadze powstrzymywania wiasngj namig¢tnosci, tak by do-

prowadzi¢ partnerke do szalongj rozkoszy.

K obieta potrzebuje odprezenia

M ezczyzna zasadniczo nie rozumie, ze kobiecie potrzebne
jest odprezenie i powolne wdrazanie do seksu. M ezczyzna
zaczynai juz jest gotowy. Nie bardzo rozumie, ze kobieta
najpierw musi si¢ odprezyc¢. On czasem chce orgazmu wias-
nie po to, by moc si¢ odprezy¢. Wigkszos¢ kobiet ngjpierw
musi si¢ odprezy¢, zanim bedzie je cieszy¢ udany seks.
Draznieniei wstepna gra mitosna daja kobiecie czas na
odprezeniei stopniowe wyzbycie si¢ zahamowan. Wolne,
rytmiczne i nieprzewidywalne dotykanie, pocieranie i maso
wanie sfer nieerogennych stopniowo rozbudza w kobiecie
intensywna tesknote do dotykania jg sfer erogennych. Zanim
mezczyzna moze da¢ kobiecie spelnienie, ona ngjpierw musi
mie¢ czas, by si¢ odprezy¢ i poczu¢ w sobie te czastke, ktéra'; potrzebuje spetienia.
Poradniki seksuologiczne czesto doradzaja, by kobieta
przygotowata si¢ na seks, biorac diuga, ciepta i relaksujaca; kapiel, w przyttumionym,
nastrojowym swietle. Zanimnie

poj atem rdéznic miedzy mezczyznami a kobietami, nigdy nie
mogtem zrozumiec tej rady. Jesli sam wziatbym dtuga, ciepta,
kapiel, prawdopodobnie bym zasnat. Teraz jednak widze te
roznice: kobiecie rzeczywiscie bardzo dobrze zrobi diuga,
cieptakapidl.

Zrelaksowanie i delikatna stymul acja stanowi g podstawe':
rozbudzenia kobiety. Wolno wodzac palcami po jg ciele

i czule je catujac, mezczyznarozbudzi erogenne sfery kobiety, ktore zaczna tgskni¢ do jego
pieszczot.

Kochanek z wolna reka

Kiedy pytam kobiety, czego nagjbardzigl oczekuja od mez-
czyzny, wielekro¢ powtarzaja, ze, jak w piosence, pragna
kochanka z wolna reka. Taki wolny rytm wzmagarozkosz, tak ze kiedy jego palcei jezyk
wreszcie maja dotknac jg

piersi, brodawki sa wzwiedzionei tesknia do tego, by ich
dotykac¢. Kiedy mezczyzna przesuwa si¢ nawewngtrzne po-
wierzchnie jg ud, wzgbrek tonowy, wargi sromowe, techta
czke i pochwe, kobietajuz jest wilgotna, goracai gotowa do
pieszczot. Kiedy kobieta jest stymulowana w taki sposob, j€g
rozkosz wyptywa z giebi jg istoty.

Mezczyznajest inny. Bezposrednie dotykanie penisa
gwattownie powigksza jego rozkosz. Wiele kobiet nie zdaje
sobie z tego sprawy i frustruje mezczyzne, kazac mu za diugo
czekac, zanim wreszcie beda dotykat i pocierat jego narzady



ptciowe. Jesli kobiecie sie wydaje, ze takie dotykanie jest

zbyt bezposrednie, moze uwolni¢ partnera od sporg frustra-

Cji, przytulgac si¢ do niego tak, by poczut ciezar jg cialana

swym kroczu.

K obieta powinna pami ¢tac, ze bezposrednia stymulacja daje mezczyznie maksimum
rozkoszy.

Poniewaz pod tym wzgledem mezczyzni sa inni, powinni

¢wiczy¢ opanowanie wolnego tempa. Kiedy mezczyzna za

cznie $wiadomie doswiadczaé, jak cudownie, dzigki jego opa-

nowaniu, czuje Si¢ jego partnerka, stopniowo bgdzie robit to

instynktownie. M ¢zczyzna powinien pamietac, ze aby powie-

kszy¢ rozkosz kobiety, musi opdzni¢ bezposrednia stymula

cje. Potrwato dtuze), a czasami bedzie si¢ wydawato, jakby

nic si¢ nie dziato, ale w efekcie rozkosz kobiety bedzie o wiele
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wigksza. Jesli mezczyzna przeznaczy nato dodatkowy czas, nie tylko jego partnerkabgdzie
szczesliwsza, detakze i on przezyje wicgksza rozkosz.

M gzczyzna powinien pamigtac,

ze aby powigkszy¢ rozkosz kobiety, musi opdzni¢

bezposrednia stymulacje.

Obchodzenie swiatyni

Niektore swiatynie w starozytnosci poswiecano kultom

kobiecego pierwiastka boga. Wedtug jednego z rytuatow ta-

czacych si¢ ze swiatyniami bozej matki, trzeba obejs¢ swia

tynig trzy razy dokota, zanim si¢ do nigj wejdzie. Tasama

zasada stosuje si¢ do kochaniai adorowania kobiety podczas

zblizenia seksualnego.

Zanim mezczyzna dotknie bardzo delikatnego migjscana

ciele kobiety, powinien ja najpierw przygotowac. Na przyktad,

kiedy ja catujei przy tym nagle wsunie jezyk w jg usta, moze

to by¢ zbyt gwaltowne. Powinien racze pocatowac ja subtelnie

kilkarazy i dopiero wtedy, kiedy kobieta zacznie si¢ "otwie- rac", partner moze wsunac jezyk
w jg usta. Me¢zczyznada € cudowne doznanie, kiedy najpierw bedzie krazyt jezykiem
ptytko wewnatrz jg ust, zanim wniknie w nie gi¢bigj. Dotykajac jg piersi i brodawek,
mezczyznatez powinien

najpierw krazy¢ dookota. Na przyktad, zamiast bezposrednio

dotkna¢ piersi, a potem brodawki, powinien najpierw powoli

przesuwacé reke w dot ku piersi, a potem znowu do gory.

Nastg pnie powolnymi, rytmicznymi ruchami tam i z powro-

tem moze sie zblizy¢.

Kiedy mezczyzna zacznie dotykaé piersi kobiety, moze

tagodnie przesuwac reke tam i z powrotem, nakrywajac piers

petna dionia, tak jak obefmuje ja miseczka stanika. Moze

poruszac reka tam i z powrotem, delikatnym, kotyszacym

ruchem. Wreszcie moze wodzi¢ dionia po catgj piersi. Na

stepnie moze ja Scisna¢, pusci¢ i znowu scisna¢. Raz tak, raz

tak. Wszystkie te ruchy stuza temu, by stopniowo to powig-

ksza¢, to redukowaé stymulacj¢. mezczyzna z tatwoscia opanuje sztuke zdefmowa-
nia stanika. Przed laty, gdy chciatem zdja¢ stanik mej part-



nerki, dostownie zmagatem S ¢ z zapieciem. Seks stawat si¢

od razu bardzo nieporadny i niezreczny. Skad mezczyzna ma

wiedziec, jak si¢ zdgmuje stanik, skoro sam go nie nosi? Ten problem tatwo rozwiazac.
Ktdregos dnia, gdy twojej

zony nie maw domu, znajdz szufladg zjg stanikami i poswigc

pie¢ minut na zapoznanie si¢ z nimi. Po kilku minutach mozesz

zosta¢ ekspertem. Zasadniczo sa trzy rodzaje zapieé: nawcisk

gora-dot, na haftki z prawanalewo i z przodu. Przetwicz

rozpinanie, zebys umiat to robi¢ bez wysitku jedna reka. Nastepnie zamknij oczy i dalg ¢wicz
odpinanie jedna reka.

Nastepnym razem twoja partnerka bedzie pod duzym wra

zeniem, kiedy ty spokojnie i pewnie rozepniesz jg stanik.

Kobiety lubia mezczyzn pewnych siebie. To jest teren, na

ktorym mezczyzna mawiedziec, co robi¢. Kiedy uwolni part-

nerke od stanika jedna reka, ona zacznie "topnie¢” i podda

Si¢ jego mistrzowskiemu dotykowi.

Jak powigkszy¢ pozadanie

Aby zwigkszy¢ pozadanie partnerki, mezczyzna moze do-

tkna¢ jgj gdzieindzigj, a nastepnie powrdci¢ do je piers

i zacza¢ wszystko od nowa. Tym razem, wracgjac, moze Si¢

bardzigj zblizy¢ do brodawki. Zamiast zrobi¢ to bezposrednio. powinien ja musnac, jakby to
byto przypadkowe dotknigcie.

To dakobiecie okazj¢, by poczutawrazliwosé¢ brodawki i za-

tesknita do czegos wigcsy.

mezczyznawracaku jg piersi, powinien przez chwilg wodzi¢ po nigj okrgznymi ruchami. W
tym przypadku trzy okrazenianie wystarcza. Zapewne trik si¢ uda, jesli me¢z-czyzna odczeka
dziesi¢¢ razy dtuzej niz zrobi to normalnie.
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Kiedy juz dotyka brodawki, moze ja delikatnie pociera¢

w te i Z powrotem, w te i z powrotem, w te i z powrotem. Powinien do tego podchodzi¢ tak,
jakby miat mndéstwo czasu.

Kiedy brodawka bedzie wzwiedziona, mezczyzna moze ja

delikatnie poliza¢ albo zacza¢ ja ssa¢. Kobieta szczegolnie

Si¢ pobudzi, kiedy mezczyzna, ssac brodawke, jednoczesnie

begdzie pocierat jg techtaczkg.

Zdgjmowanie majtek

Mezczyzna powinien dotykac partnerki mi¢dzy nogami

dopiero wtedy, gdy uzna, zejestjuz wilgotna. Czasami dobrze

jest ngjpierw dotknac tkaniny majtek i stopniowo draznic¢

srom. Kobieta si¢ roznamigtnia, jesli partner od razu nie sciaga. jej majtek. Lepig jesli
zacznie je $ciagac, a potem znow lekka

je podci agnie. Zamiast zdgjmowat majtki, mezczyzna moze dotykat

partnerki przez materiat, z tytu, potem z przodu, a nastepnie

wzdtuz skraju do dotu. Potem moze wsuna¢ palec do srodka

migdzy jgj nogi, i dotyka¢ wioskow i sromu.

Kiedy mezczyzna delikatnie sprawdzi palcem, ze partner’, kajest juz wilgotna, moze jg zdjac
majtki. Albo zamiast

od razu $ciagna¢, moze to jeszcze odwlec, aby dac¢ zna¢ part

nerce, ze panuje nad wiasna namigtnoscia.



Chocby jego namigtnosé siegata zenitu, mezczyzna moze

nad soba panowac. Taka powsciagliwosé i opanowanie

pozwol a partnerce uwolni¢ si¢ od zahamowan | wyzwoli¢ sig.

mozna

siggnac reka naje posladki wcisna¢ majtki w rowek miedzy

nimi. Po takigj zamianie majtek w trjkacik tonowy mezczyzna moze dotykaé i pocieraé
posladki partnerki i wewnetrzng

powierzchnie jg ud. W koncu moze zdja¢ jg majtki i zaczaé

pociera¢ wnetrza ud i wodzi¢ reka wokot catego sromu, moze

wreszcie dotkna¢ techtaczki.

Dotykaniie teChtaCzki

Czestokro¢ mezczyzni zapomingj a 0 dotykaniu techtaczki.

Czesto kobiety skarza mi si¢, ze mezczyzna tamjej nie dotyka

albo ze kiedy starasi¢ to robi¢, z reguty nie trafia, ajesli

nawet trafi we wtasciwe migsce, nie dotyka dostatecznie

dtugo. Wiele kobiet widzi w tym oznake, ze jemu tak napra-

wde wcale nanig nie zalezy. Taka ocena generalnie nie jest stuszna. M¢zczyzna zapo-
mina o dotykaniu techtaczki, poniewaz nie rozumie, jakie to

jest wazne. Oto kilka faktéw, ktore pomoga mu o tym pa

migtac. W moich wywiadach oraz w wiekszosci opracowan

natemat seksu kobiety przyznaja, ze dziewie¢dziesiat osiem

procent przezywanych przez nie orgazmowjest bezposrednim

efektem stymulacji techtaczkows.

Mezczyzna zapomina o dotykaniutechtaczkinie dlatego, ze nie obchodzi go zaspokojenie
partnerki, ale dlatego ze instynktownie

nie rozumie, iz prawie wszystkie orgazmy

kobiety sa bezposrednim efektem stymul agji

techtaczkowsy.

Mezczyzni, wyobrazcie sobie seks bez stymulacji penisal Z pewnoscia nie bytby w petni
udany. Podobnie kobieta, aby cieszy¢ sie udanym seksem, potrzebuje stymulacji techtaczki
przez pigé do pigtnastu minut - jesli partner chce, by miata orgazm.

Na og6t w poradni mezczyzna méwi mi, ze dotyka tech-

taczki zony przez pi¢¢ do pietnastu minut. Jednak na osob-

nosci jego zonatwierdzi, ze on jg tam dotyka rzadko, aje&sli

Juz, to ledwie przez minutg czy dwie.

Zapewniam ja, ze on naprawde mysli, iz robi to diuzg,

anastepnie ucze ja sztuki mitosnegj, aby otrzymatato, czego

pragnie. Jesli kobieta od razu pogodzi si¢ z tym,ze mezczyzna

ma sktonnos¢ do zapominania oj€j potrzebach, moze w koncu
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otrzymac to, czego pragnie. Jesli bedzie si¢ na niego wsciekac, niczego nie osiagnie.
Wi¢Cg Czasu dla Partnerki

Jesli mezczyzna nie dotyka jg techtaczki dostatecznie dtu- '

go, sugeruj ¢ kobiecie, by to robita dalgl sama. Dzigki temu on

otrzyma sygnalt, ae nie poczuje si¢ krytykowany, korygowany

ani kontrolowany. Kiedy zas$ przekonasie, jak bardzo partnerce

to odpowiada, sam zacznie nato przeznacza¢ wigcej czasu.

Jesli ona chciataby by¢ dotykanaw jakis inny sposob, ;to

zamiast cierpliwie i milczaco znosi¢ to, co on robi, sama



moze wykonywac te ruchy, ktorych od niego oczekuje. W takich sytuacjach mezczyzna
powinien wzia¢ poduszke i tak
Si¢ potozy¢, zeby to widzie¢ i Sig uczycé.
Bardzo skuteczny sposob, dzieki ktéremu mezczyznamoze
Si¢ hauczye, jak dac kobiecie diuzsze interludium w seksie, .
polega na mierzeniu czasu. Nie brzmi to romantycznie, ae'..
Z cata pewnoscia dziata. Zalecam, by mezczyzna dyskretnie
potozyt zegarek przy 16zku. Dotykajac sromu i techtaczki partnerki, moze raz po raz spojrzet
nazegarek i obliczy¢ czas. ,
Mezczyzni czestokro¢ ze zdumieniem odkrywaja, ze kiedy ,
sa pobudzeni, naprawde zyja w inng strefie czasows. To,,
co wydaje Si¢ im dziesigcioma czy pigtnastoma minutami
stymulagji, trwa zaledwie jedna czy dwie minuty. Nastawigjac Si¢ napie¢ do pigtnastu minut,
mezczyzna, .,
moze partnerke stymulowac tak, jak ona naprawdg potrzebuje. ,
Kiedy zostanie przygotowanaw taki sposdb, moze rozpoczaé
stosunek.
Umig¢tna stymulacja
Sprawna kochanka bezposrednio stymuluje najbardzig
wrazliwa i ngjbardzig erogenna strefe ciata mezczyzny
jego penisi jadra. Kiedy sa one stymulowane, cate ciato nezczyzny stopniowo Sie rozbudzai
chce by¢ dotykane, lizane
i tak samo stymulowane. Wtedy partnerka moze z powodzeniem zastosowac wszystkie
techniki draznienia, ktore pod-
niecityby ja sama. U mezczyzny najpierw stymulowaé trzeba
jego najbardzig wymagajacy i wrazliwy organ.
Sprawny kochanek najpierw stymuluje ngjmnigl wrazliwe
I nggmnig erogenne sfery ciata kobiety. Ng pierw niech do-
tknigjg wiosdw, pocatujeja w usta, ale bez wsuwaniagjezyka
do srodka, wezmie ja w ramiona, dotknie jg ndg, ae nie
wewnetrznych powierzchni ud, dotknie jg plecow abo po-
Sladkéw. Potem niech delikatnie przylgnie do nigj catym cia-
tem, unosi si¢ i opada nania, pociergac ja Swa pachwing
ruchami okreznymi.
Stopniowo dotykajac catego ciata partnerki lub rytmicznie
stymulujac okolice sfery erogennej, mezczyzna rozbudza bar-
dzig wrazliwe migjscai sprawia. ze kobieta chce by¢ tam
dotykana. Nastepnie, takze posrednio, mgzczyzna moze za-
pewni ¢ powtarzalng stymulacje bardzig) wrazliwych migsc
ciata partnerki.

Sprawny kochanek najpierw stymuluje ngjmnie)
wrazliwe i naimnig erogenne sfery ciata kobiety.
Sprawna kochanka najpierw stymuluje najbardziegj
wrazliwy i ngbardzig erogenny organ mezczyzny.

Dzi¢ki opanowaniu sztuki powolhego zwigkszania poza-
dania u kobiety, me¢zczyzna zyska pewnosé, ze bedzie wie-
dziat, jak doprowadzi¢ swa partnerke do szalong rozkoszy.



Samata pewnosc¢ siebie jest dla kobiety bardzo ekscytujaca. W nastepnym rozdziale dowiemy
si¢, jak powigkszy¢ seksu-

alna pewnos¢ siebie.

48

ROZDZIAL CZWARTY

SEKSUALNA

PEWNOSC SIEBIE

Seksualna pewnos¢ siebie jest ngjsilniejsza podnieta za-
réwno dlamezczyzn, jak i dlakobiet. Kobieta jest podnie-
cona, kiedy wyczuwa, ze partner doskonale wie, jak ja za
dowoli¢. Jego pewnos¢ siebie przekonuje ja, ze on wie, co
robi ¢, ze elastycznie zareaguje, jesli cos si¢ nieuda, | ze
panuje nad sytuacja. M¢zczyznatez jest podniecony, kiedy
kobieta jest pewnasiebie, aew inny sposob.

Seksualna pewnos¢ siebie

jest ngjsilnigjsza podnieta.

Kiedy mezczyznawyczuwa wiarg kobiety w niego i kiedy

W jg oczach czyta, iz onawie, ze bedzie jg dobrze, i ze

chce, by poszedt z niag do 16zka, jest jeszcze bardzig) pod-

niecony. Jesli wydaje si¢, ze kobieta az nadto dobrze wie, co zrobi¢, by doprowadzié
mezczyzne do szalenstwa, dla niego moze

to by¢ deprymujace. Moze zacza¢ si¢ zastanawiac, czy potrafi

zrobi¢ dlanig réwnie duzo; moze zacza¢ watpi¢, czy potrafi

ja zaspokoi ¢. Oczywiscie to dobrze, ze onawierzy w swoja

zdolnos¢ do zaspokojenia partnera. Jednak, podobnie jak

w przypadku wszystkich tajemnic sztuki mitosnegj, jg zdol-

nos¢ do zaspokojenia partnera polega natym, by mu poméc, aby zaspokoit ja.
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Uczenie sie seksu

Zanim zaczatem prowadzi¢ seminaria seksuologiczne, przez dziewig¢é lat bylem mnichem i
zytem w celibacie. Jako

mnich nauczatem filozofii spirytystyczne i medytacji. Kie-

dy skonczytem 27 lat, moje zycie radykalnie sig zmienito.

Opuscitem klasztor, wrécitem do swiatai znowu zaczatem uprawiac seks.
Po dziewieciu latach abstynencji ptciowej bytem niczym

cztowiek, ktory zabiera si¢ do jedzenia po diugim poscie.

Czutem wielka potrzebe nadrobieniatego, co stracitem. Mo-

gtem mysle¢ wylacznie o kobietach, mitosci i seksie. Seks

na sniadanie, naobiad i nakolacje. Czasami po kilku godzi-

nach seksu bytem taki obolaty, ze chodzitem tak, jakbym

miat migdzy nogami kule bilardowe.

Czytatem o seksie wszystko, co si¢ dato, i korzystatem'

z niego, ile si¢ dato. Chciatem si¢ o nim dowiedzie¢ wszy-'

stkiego. W koncu rozpoczatem studia doktoranckie z zakresu

seksuologii i psychologii.

Kiedy bytem z kobieta, ttumaczytem jg, ze przez dzie-

wig¢¢ lat bylem mnichem i wiasnie si¢ uczg seksu. Prositem’.



ja, by mnie nauczyta swego ciatai powiedziatami, jakie przezyciaseksuanedaa jg
najwigksze zaspokojenie.

Takie podejscie przyniosto swietne efekty. Kobietom nie

przeszkadzata moja ignorancja seksual na, bo bytem mni-°

chem. Nie tylko mocno si¢ podniecaty, informujac mnie, jaki

seks lubia, ale takze wiele mnie nauczyty. Po dwu latach intensywnych eksperymentow z
seksem;

wedtug réznych starozytnych tradycji, zaczatem prowadzi¢';

Z moja dwczesng partnerka seksualng zajecia z zakresu seksu

I spirytyzmu. Dyskutowalismy natemat tego, co sprawia, ze!

seks jest wspaniaty zaréwno dlamezczyzn, jak i dlakobiet:

Podczas tych seminariow wielu uczestnikow otwarcie wypo-'

wiadato si¢ 0 tym, co czyni seks niezapomnianym.

Wszyscy skorzystali smy z wypowiedzi o tym, co lubia

aczego nie lubia mezczyzni i kobiety. Choc¢ ja prowadziten

te dyskuse, sam tez si¢ wide nauczytem. Robitem notatki, a nastepnie prébowatem réznych
rzeczy z partnerka w domu.

Wigkszos¢ mezczyzn nigdy nie byta mnichami, wigc

czuje sie niezrecznie, gdy szczegétowo wypytuje kobiete o to, co

onalubi w seksie. Nie tylko mezczyzna uwaza, ze powinien

by¢ ekspertem w sprawach seksu, ale takze kobieta chee, by

j§ partner instynktownie wiedziat, co marobi¢. Kobieta moze

tez opiera¢ si¢ przed zdradzeniem mu, co lubi, bo chce, zeby

seks byt czyms, co wspdlnie odkrywaja.

Kobieta czuje, zejesli mezczyzna naprawde ja kocha,

begdzie wiedzial, co robi¢. Te uczucia sa pozywka dlafantazji

romantycznych, ale nie tworza udanego seksu. Ponadto ko-

bieta przewaznie boi si¢ ujawnienia swych pragnien, bo leka

sie o3déw albo tego, ze partner nie bedzie chciat zrobi ¢ tego,

co onachce. Jesli samamusi méwi¢ mezczyznie, co on ma

robi ¢, sekstraci sporo romantyzmu.

Kobieta czuje, zejesli mezczyzna naprawde ja

kocha, bedzie wiedzial, co robié.

Te uczucia sa pozywka dla fantazji

romantycznych ale nie tworza udanego seksu.

Cho¢ wigkszos¢ ksiazek seksuol ogicznych podaje, ze rozmowa natemat upodoban i urazow
seksualnych jest wazna, partnerzy z reguty o tym nie rozmawiaja. W naszym spoleczenstwie
powszechne sa silne opory przed wypowiadaniem sie 0 seksie, zatem na ogot rozmawiamy o
nim dopiero wtedy, gdy cos nie gra. Niezadowolony partner zaczyna méwi¢ o swych
pragnieniach, ale wéwczas druga strona wystuchuje tego niechetnie. Rozmowa zatem,
zamiast by¢ przyjemnym do$wiadczeniem, staje sie krytyka albo reprymenda.
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Mezczyzni sa szczegOlnie przeczuleni w rozmowie. Kobieta méwi, czego by chciata albo
czego nie lubi, aon styszy:

"Jestes kiepski. Inni megzczyzni wiedza, jak to sig robi, aty

co? Cojest ztoba ?"

Paradoksalnie, od me¢zczyzny oczekuje si¢ wiedzy o seksie,

askoro mawiedziec¢, nie moze pyta¢ partnerke, co onalubi,

zeby si¢ tego nauczy¢. Takjak kobiety czasami udaja orgazm,



aby zadowoli¢ mezczyzne, tak mezczyzni musza udawaé pewnosé siebie, aby zadowolié
kobiete. Wielu mgzczyzn chece si¢ dowiedzied wigce, ale niewie, jak rozmawiac 0 seksie,
by nie da¢ poznac, ze nie wie wszystkiego.

Tak jak kobiety czasami udaja orgazm, aby

zadowoli¢ mezczyzng, tak mezczyzni musza

udawacé pewnos¢ siebie, aby zadowoli¢ kobiete.

L. atwe sposoby rozmawiania o seksie

Jednym ze sposobow porozumieniajest wspdlnalektura ksiazek natemat seksu i rozmowao
nim. O wiele tatwiel

jest podjaé ten temat, jesli partner nie czuje si¢ obwiniany

zato, ze w 16zku nie jest dobry. Kiedy mowa o czyms, co

Ci jest mite, zareaguj cichym "uhmmm" abo gtosnigiszym "uhmmm”, co bedzie dla partnera
wskazowka.

Niezaleznie od tego, ile wiemy o seksie uswiadomienie

sobie réznic miedzy mezczyzna akobieta stwarza catkiem

nowy punkt widzenia

. Dzi¢ki temu mamy wigksza motywa cje, by dawac partnerowi to, czego pragnie. Na
wyktadach

0 seksie czasami prosze suchaczy, by klaskali, kiedy podoba

im si¢ to, co méwie. Mato pokazat, ze omawiam kwestie,

ktérawystepuje w ich zwiazku. Mezczyzni bywaja zasko

czeni, kiedy kobiety ngjmocnigj bija brawo, i na odwrot. zaden maz nie bierze tego do siebie,
kiedy zonaklaszcze, bo

prawie wszystkie kobiety klaszcza, a pozatym ona przeciez

klaszcze, bo cos jg si¢ podoba, a nie dlatego, ze skarzy si¢

naniego. Zona nie musi mezowi moéwié wprost, czego po-

trzebuje, poniewaz on moze zaobserwowat jg reakcje.

W ten sposob wiele par, ktore w ogole przestaty uprawiaé

seks, nagle zaczyna cieszy¢ si¢ udanym seksem. Poznajac

roznice pici w ten sposodb, mezczyzni i kobiety sa w stanie

lepig je zapamigtat, atym samym maja wigcksza motywacje,

by robi ¢ to, co jest konieczne do udanego seksu.

Kazda kobieta jest inna

Nie dos¢, ze mezczyzni rOznia Sie od kobiet, to kazda
kobietajest inna. Aby mezczyzna zrozumiat potrzeby kobiety,
czasami wystarczy zwyczajnarozmowa. Ale to nie koniec,
bo nie dos¢, ze kobiety sa inne, to z uptywem czasu zmienigja
Sie, po czym moga wrdci ¢ do poprzedniego stanu. W ksigz-
kach lub na seminariach mozna ogélnie oméwi ¢ rozne tech-
niki i metody, ale nie indywidual ne upodobania partnera czy
partnerki.

Kazdakobietajest inna

Aby mezczyzna zrozumiat potrzeby kobiety,

Czasami wystarczy zwycza narozmowa.

Dla Sama dotykanie techtaczki byto czyms w stylu "chy-
bit-trafit . Kiedy partnerka si¢ podniecata, wiedziat, ze

cos robi dobrze, ae nie wiedziat doktadnie co. Dla uzyskania
wigkszegj pewnaosci zasugerowatem mu zatem, by poprosit
swa partnerke, Ellen; aby poswigcita kilka minut na odkrycie



przed nim tajemnic jg ciata. Zalecitem, zeby rozmawiali

o tym naluzie, nie probujac si¢ przy tym podniecac.

W bardzo rzeczows, ae nie erotycznegl rozmowie Ellen
wyjasnitamu, co lubi ngjbardziej. Poczatkowo bytatroche
oniesmielona, ale Sam zapewnit ja, ze to im pomoze. Po
latach Sam nadal pamig¢takazde jg stowo.

Jesli mezczyznawie, co kobietalubi ngjbardzigj, moze
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si¢ odprezy¢. Nie jest skazany namechaniczny seksi nie
musi za kazdym razem doktadnie stosowac Si¢ do zalecen
partnerki, a sSwiadomos¢ jg upodoban daje mu pewnos¢ sie,
bie, ktéra za kazdym razem stwarza nowe, zmystowe prze.
zycia. Kiedy cos si¢ nie sprawdza, mezczyznawie, ze moze:
wrdci ¢ do tego, co partnerka lubi najbardzigj. Tego rodzaju
pewnos¢ siebie pomaga mezczyznie si¢ odprezy¢ i by¢ w téz-'
ku bardzig spontanicznym.

Me¢zczyzna czuje swobodg, kiedy wie,

ze zawsze moze wroci ¢ do tego,

co wyprébowane i sprawdzone.

Ksi¢ga mitosci

W odpowiedzi na prosbe Sama Ellen powiedziata:

"Chcesz mie¢ ksiege pod tytutem: «Jak si¢ ze mna kochac?»"

Sam usmiechnat si¢ i przytaknat.

W zaciszu sypialni Ellen najpierw przez jakis czas mowita

otym, gdziei jak lubi by¢ dotykana. Sam pdznigj poprosit,

by mu pokazata, jak lubi by¢ dotykana miedzy nogami. W taki

nieco kliniczny sposob Ellen zaczeta mu wszystko pokazywac. Nie probowata si¢ pobudzié, a
tylko pokazywata mu, co lubi.

Po diuzszej obserwacji Sam powtorzyt jg ruchy poto , by je dobrze opanowat. Stara sie
doktadnie zapamiectat wyglad sromu Ellen w tym czasie, zeby méc wykona¢ te same ruchy, z
ta sama precyzja, bez patrzenia.

Przy tych ¢wiczeniach korzystali z lustra. Sam potozyt si¢ nawznak przy Elleni dotykat jej
sromu jedna reka, w drugig) trzymajac lustro, i jednoczesnie obserwowat swe ruchy

P6znig, kiedy odbywali stosunek, a Ellen jeczata z podnie

cenia, Sam wiedziat, ze daje jg rozkosz, bo umiat sobie wy;

obrazi¢, co robia jego rece i gdzie dotykaja.

Podczas tg) rozmowy Sam doktadnie poznat okolice narzaddw ptciowych Ellen, szczegdlnie
techtaczke. Poniewaz

precyzyjnie umiat ja zlokalizowa¢. Ellen zawsze miata za-

pewniona stymulacje, a co najwaznigjsze, Sam doktadnie

wiedziat, co robi mi¢dzy je nogami.

Cho¢ to radykal nie udoskonalito ich wspétzycie seksual -

ne, zalecitem Samowi, by wtedy, gdy seks bedzie wyjatkowo

udany, ponownie spytat Ellen, co si¢ jg ngbardzig podobato.

Ttumaczytem Ellen, ze powinna skoncentrowac si ¢ tylko na

tym, co jg si¢ podobalo, zeby w jg odpowiedzi nie brzmiata

nuta krytyki.

Jesli Sam spyta o cos, co jg Si¢ nie podobato, zamiast to

roztrzasa¢, powinna zrobi¢ wymowna pauze, jakby chciata



da¢ do zrozumienia, ze mysli 0 uprzejmym sposobie powie-
dzenia, ze akurat to jg Si¢ nie podobato. Takarozwaga spra-
wia, ze znacznietatwig przyja¢ krytyczna uwagg.

Ellen moze powiedzie¢: "Byto mito" albo "Byto catkiem

w porzadku", ale bez wigkszego entuzjazmu. Samowi datoby
to do myslenia, ze cos niejest dobre. Jesli cos byto dlanie)
nieprzyjemne, Ellen moze powiedzies:" Niespecjalnie mi to
odpowiada". Dzi¢ki takim uprzejmym, delikatnym odpowie-
dzion Samowi bedzie tatwig) zadawac nastepne pytania.

Raz po raz pyta ac Ellen, co lubi, Sam pozwala g po-
dzieli¢ si¢ z nim nowymi odkryciami lub zmianami jg upo-
doban seksualnych. Sam réwniez powinien zawsze dac je
poznac, ze zrobita cos, co jemu si¢ spodobato.

Kiedy rozmawiac o seksie

Zupelnie nieromantyczne jest

pyta¢ kobiety, czego pra-

gnie, kiedy jestescie w 16zku. Najlepig pytat ja o to albo po
wszystkim, albo kiedy bezposrednio nie zamierzacie odby¢
stosunku. Podczas zblizenia kobieta nie chce myslet o swych
potrzebach, ale racze) czu¢ i pozwoli¢, by wszystko sto-
Pniowo narastato.
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pytanie

Aby dowiedzie¢ sig, co kobieta lubi w seksie, mgzczyzna
powinien uwaznie wstuchiwat sie w jg reakcje podczas zbli.
zenia. Musi ustyszec, jak kobieta wyraza swa rozkosz. W ten,
sposdb mezczyzna zdobywa wiedze potrzebna mu do tego,

by méc ja skutecznie zaspokajac. Kobiete seks moze cieszy¢
jeszcze bardzig), kiedy bedzie werbalnie wyraza¢ swe uczucia.
Aby osiagna¢ lepszy efekt, mezczyzna moze zadawad py
tania, lecz najlepig niech pyta wtedy, kiedy wydaje mu sig,

ze zblizenie byto udane. Inna dobra okazje do pytan daje

jakis fragment czytang przez was ksiazki lub scenafilmowa
Tego typu rozmowa musi by¢, nie obowiazujacai luzna.

Na przyktad, mezczyzna nie powinien notowac, a potem méwic: "OK, najpierw chcesz tego,
potem chcesz tego, a pdznig

powinienem zrobi¢ to".

Takie podejscie do seksu jest dla kobiety zbyt mechani-'

czne. Ona chce mie¢ poczucie, ze kiedy megzczyzna kocha si¢ z nia, okazuje jg uczucia, a
nie ze korzysta z ustalonych regut gry.

Ciepto-zimno" w seksie

Mezczyzni sa szczegOlnie drazliwi na seksualne sprzgze

nie zwrotne. M¢zczyzna, stuchajac sugestii czy présb kobiety,
czasami ma przekonanie, ze jest krytykowany, awielu
mezczyznom trudno to znies¢.

Dawanie sygnatéw typu "ciepto-zimno" moze ogromnie



pomaoc partnerowi. Zapewne jako dzieci bawiliscie si¢ w po-

szukiwania czegos$, co schowano. Aby pomac osobie szukaj acejnie okreslamy celu aetylko
posrednio, mowimy: "ciepto’' abo ,zimno" , y

Kiedy szukgjacy zblizasie¢, mowimy "cieplg"”, akiedy oddala- "zimnig". W podobnym
stylu kobieta moze wy

dawa¢ odgtosy podczas seksu, ktére informuja partnera: "ciesv, plg" lub "zimnig".
Takie reakcje sa bardzo wazne. To tak, jakby mezczyzna

miat opaske na oczach i potrzebowat reakcji kobiety po to'

by znalez¢ droge. Przy kazdym dotknigciu mezczyzna musi

Wiedziec, czy jest ciepto, czy zimno. Sprzgzenie zwrotne jest

dlaniego bardzo istotne, aby z czasem mogt nauczy¢ sie cida

partnerki.

Niekiedy kobiecie odpowiada relaksujacafaza seksu, i nie

wydaj ac zadnych odgtosdw, nigjako naturalnie wyraza swoj

Wewnetrzny spokdj i odprezenie. Kiedy indzigl moze to wpro-

w adzaé w btad, bo brak odgtosdw moze oznacza¢, ze partner

nie dos¢ ja pobudza. Wtedy kobieta powinna mu wyttuma

czy¢, ze przezywarados¢ po cichu.

Moze powiedzie¢: "To jest takie mite. Chce przez chwile

tylko pieszczot" abo "To jest takie mite, ze chce tylko zre-

laksowac sie przez chwile i nacieszy¢ twoimi pieszczotami™.

To nauczy mezczyzre cierpliwosci i damu wiedze potrzebna

na dalszym etapie.

Jak udziela¢ pozytywnych wskazdwek

Kiedy me¢zczyznarobi cos nieprzyjemnego dla kobiety

albo cos, czego onanie chce, nagjlepig skierowac go tam,
gdzie bedzie przyjemnigj. Podobnie jak w przypadku innych
tajemnic sztuki mitosngj, lepigl pomoc mezczyznie w osiag-
ni¢ciu sukcesu niz koncentrowac si¢ najego biedach.
Podczas zbli zenia kobieta moze przesunaé rek e partnera
tam, gdzie chce by¢ dotykana, i okaza¢ mu swe zadowolenie.
On na pewno zorientuje si¢, w czym rzecz. Jesli ona chce
mu cos$ powiedziet, lepigj niech powie: "To lubi¢"”, zamiast
"Tego nielubig".

Dziesie¢ seksuanych pretengi
K obieta, ktora nie rozumie meskigj drazliwosci w sferze seksu, bedzie miata sktonnos¢ do
mimowolnego zrazania partnera, zgtaszajac takie pretenge:
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Nie robisz tego dobrze.

Nielubi¢ tego.

Auu, to boli

4, Nie dotyka) mnie w ten sposob.
5. Laskoczesz mnie.

6. Nie tak.

7. Nie teraz.

8. Nie tam.

0. Nie jestem gotowa.



10. Co robisz?

Tego rodzaju reakcje moga od razu odepchna¢ mezczyzne. W jednej chwili jest pobudzony, a
w drugigj juz nie.

Dlaczego mezCzyzna " Sig zamyka"

Zdarzasie, ze podczas zblizenia seksualnego jedynym

celem mezczyzny jest zadowolenie partnerki. Wtedy jest on
wrazliwszy najg negatywne reakcje. Jesli zrobi btad i zstanie skrytykowany, kobiecie nie
pozostanie nic innego, jak'

tylko pogodzi¢ si¢ z faktem, ze jego uczucia zostaty zranione
i potrzeba mu troche czasu, zanim znowu bedzie mégt sic
podnieci¢.

Kiedy celem mezczyzny jest zadowolenie

partnerki, jest ngjbardzig) wrazliwy najg

negatywne reakcje.

W mgnieniu oka wszystkie jego uczucia zamarty. Stracit
seksi byt urazony. "O co chodzi" - spytata Annie.
odpowiedziat.

Po chwili Annie spytata: "Czy wtasnie nie uprawialismy
seksu?' "Tak" - odpart Jake. "No, to co bedzie dalg?" -
spytata Annie "Nic" - odpart Jake, a potem odwrdcit sie
nabok i zasnat.

W poradni doradzitem Jake'owi, zeby porozmawiat z Annie
o tym, co si¢ stato. Powiedziat jg: "W t16zku jestem bardzo
czuty na pewne komentarze. Wol ¢, zebys przesunetamoja
reke tam, gdzie chcesz, bym cie dotykat, a nie mowitami,

ze Cos Ci Sig nie podoba. Jesli cig taskocze, odsun moja reke
nabok i nie smig si¢. Mozesz tez przytrzymaé moje palce

i da¢ mi zna¢, zebym przestat ci¢ taskotac".

Ku zdumieniu Jake'a, Annie przyje¢tajego uwagi ze zro-
zumieniem. Poznigj, kiedy Annie czasami mowita cos, co go
zrazato, Jake starat si¢ nie przywiazywac do tego wagi. Nawetjesli mezczyzna nagjakis czas
straci ochote na seks,

wystarczy, ze bedzie udawat, iz wszystko jest w porzadku, a wkrétce podniecenie powréci.
Przerwa na dyskusj¢ o tym,

dlaczego "si¢ zamknat", zwykle nie przynos efektu w postaci
powrotu podniecenia.

Nawet jesli mezczyzna najakis czas straci ochote

na seks, wystarczy, ze bedzie udawat, iz wszystko

jest w porzadku, a wkrétce podniecenie powrdci.

Westchnienia a diugie zdania

Aby seks byt udany dlaobojga, najlepig jesli kobieta

wydaj e ciche odgtosy, a nie postuguje si¢ dtugimi zdaniami. Jesli bedzie wypowiadata cate
zdania, moze zrazi¢ partnera. Dlamezczyzny jest to sygnat, ze partnerkawciaz "pracuje’
gtowa, anie ciatem. Czasami kobieta mowi co$, co wyczytata w romansach,

np.: "Twaoj dotyk sprawia, ze pragng, bys wszedt w me ciato".

Dlamezczyzny moze to brzmie¢ réwnie pompatycznie, jak



np.: "Och, jaki widki jest twoj twardy cztonek™. To nie oddaje
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jg wiasnych uczu¢. Aby przekazac to samo, moze

ona gteboko westchna¢ abo jekna¢ z rozkoszy. Czute reakcje

kobiety na dotyk mezczyzny upewniaja go o wiasciwe drodze,

Czute reakcje kobiety na dotyk mezczyzny

upewniagja go o wiasciwe drodze.

Jesli kobieta postuguje si¢ podczas uprawiania seksu petnymi zdaniami, moze tak by¢
dlatego, ze sama si¢ podnieca, kiedy styszy je od mezczyzny. Na kobiecie robi wielkie
wrazenie to, ze mezczyzna moze by¢ podniecony i miec¢ erekcje

amimo to normalnie z nig rozmawiac.

Mezczyznaracze) milczy w trakcie narastania podniece- nia. Nie podoba mu si¢, gdy
partnerka mowi petnymi zda

niami, wi¢c nie uswiadamia sobie, ze ona by to uwiebiata.

Przemawianie do partnerki catymi zdaniami nietylko ja

podnieca, ale moze zwigkszy¢ jg poczucie rozkoszy

i pomoc pokocha¢ wiasne ciato.

Dwadziescia podniecajacych zwrotow

Oto dwadziescia zwrotéw, ktérych mezczyznamoze

dla zwigkszenia podniecenia kobiety, jesli rzeczywiscie
wyrazaja one jego uczucia. Nie powinien ich uzywaé tylko
po to, by ja podnieci¢. Wazne jest to, by byty one szcze
wyrazem tego, co czuje.

Jestes taka pigkna.

Jestes spetnieniem moich marzen.

Tak bardzo ci¢ kocham.

Jak to dobrze, ze razem idziemy przez zycie.
Tak bardzo mnie podniecasz.

Twoje piersi mnie podniecaja.

Uwielbiam dotyka¢ twojej miekkigj skory.

Nogo,rwdrE

Uwielbiam trzyma¢ ci¢ w objeciach.
Uwielbiam twoje piersi.

10. Uwielbiam twoje nogi. Masz doskonate piersi. 12. Masz doskonate usta.
13.  Tak mito cig¢ dotykac.

14.  Takajestes cieplutka. 15. Jestes wyborna.

16.  Jestes takawilgotna.

17.  Jestem caty two;.

18. Kocham ci¢ bezgranicznie.

19. Uwiebiam seks z tobq.

20. Tesknie do ciebie.

Takie stowa, gtosno wypowiedziane lub wyszeptane do
uchakobiety, sprawia, ze poczuje si¢ kochana, ato z kolei
otworzy ja nabardzig intensywne pozadanie seksuahe. Wo-
bec tego, ze wszystkie srodki masowego przekazu i czasopis
ma koncentruja uwage na perfekcyjnym ciele, kobiecie trudno



uwierzy¢ w to, ze partner szczerze zachwycasi¢ jg ciatem. Kobiety zawsze mnie oklaskuja,
kiedy podaj¢ t¢ listg zwro-

tow. Szczegdlny poklask uzyskuja uwagi o biuscie. Mez-

czyzni nie uswiadamiaja sobie, ze kobiety uwielbigja takie

stowai chcaje wci az styszec. Podczas zblizenia seksualnego

mezczyzna jest przeswiadczony, ze piersi jego partnerki sa

doskonate, ae nie uswiadamia sobie tego, ze ona chce to od

niego ustysze¢. Jest w btedzie, gdy mysli, ze skoro ich dotyka,

to méwi samo za siebie. Kierowniczka sklepu z damska bielizng opowiedziatami
taka historig. Kilka kobiet po szes¢dziesiatce przyszio naza-

kupy. Kiedyjedna z nich przymierzata bardzo seksowny strgj,

pozostate krecity gtowami i méwity jg, ze nie moze tego

nosi¢. Ona zas, zdecydowanie pewna siebie, odparta: "Kiedy

jestes jedyna naga kobieta w pokoju, dlamezczyzny jestes

Warta milion dolarow". Ta uwaga objawita co$, czego wig-

kszos¢ kobiet niewie. Im bardzig mezczyzna si¢ podnieca,
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kiedy ci¢ kocha, tyn bardzig doskonate stagje si¢ dla niego twoje ciao. Ostatnia rzecza, jaka
przyjdzie mu wtedy mysl, jest to, ze masz grube uda.

Kiedy jestes jedyna naga kobieta w pokoju,

dlamezczyzny jestes warta milion dolaréw.

Gdy mezczyzni patrza

nainne kobiety

Kiedy wszyscy mezczyzni odwraca) a gtowe, gdy obok przechodzi kobieta o idealng figurze,
pozostatym kobietom przypominato, ze one takigj figury nie maja. Dla samooceny kobiety
moze to by¢ trudny problem. Wyrazanie mitosci catymi zdaniami, kiedy kobieta jest
"otwarta" i nagaw ramio.

nach me¢zczyzny, nietylko ja rozbudza, ale takze umacnia,

j& wiar¢ w siebie i wdzigcznosé, ze maprzy sobie kochaja

Cego mMezczyzng.

Kiedy wszyscy mezczyzni odwraca) 4 gtowe, gdy

obok przechodzi kobieta o idealng figurze,

pozostatym kobietom przypominato, ze one takiegj

figury nie maja. Dla samooceny kobiety moze to

by¢ trudny problem.

K obieta nie rozumie, ze ten sam mezczyzna, ktéry gapi

si¢ naideane cialo, jesli jest zakochany w nig i jesli onago
podnieca, jest takze catkowicie zauroczony picknem jg ciata niezaleznie od tego, jak j€)
figure zaklasyfikowatyby media.

Kiedy mezczyzna kocha kobiete, pociaga go je kobie

cos¢, anietylko ciato. Im bardzig partnerka go pociaga,
tym pigknigjsze staje si¢ dlaniego jg ciato. Powierzchowny
pociag nie moze trwac dtugo. Pociag wytacznie fizyczny
zazwyczg] wypalasi¢ szybko jak zapatka.

Megzczyzn pociaga wizualnosé
Wazne jest to, by kobiety zrozumiaty, ze pociagaja mez-
czyzn przede wszystkim wizuanie. Mgzczyznawidzi pickna



kobiete i instynktownie chce patrzet najg ciato. Kobieta
widzac przystojnego mezczyzng, chce go poznaé nie tylko

ze wzgledu najego wyglad. Niejest zainteresowana wyta-
czniejego ciatem.

Kobieta przewaznie myli sig, zaktadajac, ze me¢zczyzna

jest powierzchowny, skoro przede wszystkim pociaga go as-
pekt fizyczny. Nie uswiadamia sobie, ze on tez chce ja po-
znaé, tyle ze zaczyna od j g ciata

Mezczyzna najbardzig) pobudza si¢ wizualnie, podczas

gdy kobiete przede wszystkim interesuje poznanie osobowo-
$ci. Stopniowo, kiedy zngjomos¢ sie pogtebia, mezczyzne
coraz bardzig pobudza psychika kobiety, akobiete coraz
bardziej pociagai podniecajego ciato.

Nawet wtedy gdy na poczatku zngjomosci mezczyznanie

jest pewny, czy odpowiada mu ciato partnerki, kiedy ja lepig
poznai pokocha, zacznie doswiadcza¢ subiektywnej dosko-
natosci jg ciatla. Mezczyzna moze bardzo tatwo dat si¢ prze-
kona¢ mass mediom co do kryteriow kobiecgj urody. Porow-
nuje partnerke do tego, co widzi w telewizji i w czasopismach.
Na szczescie, kiedy jest pobudzony i zakochany, czar mediow
pryska, aon moze w petni podziwiat urode partnerki. Podczas zblizenia seksualnego
powinien ja czule afirmo-

waé, mowiac, jak bardzo podobamu sie jgj pickne ciato. To
uwolni jego i ja od wptywu mediow.

Proste rozwiazanie

Nie zdaj ac sobie sprawy z tego, ze mezczyzni pobudzaja si¢ wzrokowo, kobieta czuje sie
nieatrakcyjna, kiedy jg part-ner patrzy nainna, i mado niego o to pretensjie. Ten problem
mozna bardzo prosto rozwiazec.
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Partnerka powinna zaakceptowac naturalna u mezczyzn

sktonnos¢ do ogladania si¢ zainnymi kobietami, a

meszczyzna, kiedy nanie patrzy, powinien to robi¢ z umiarem.

jechatem winda razem z Bonnie, ze starszym matzenstwem

ku nawet kobietom trudno byto nie patrze¢. Kiedy wysiedlismy z windy, tamta starsza kobieta
powiedziata do

meza: "George, patrze¢ mozesz, de sig nie §lin!"

K obieta powinna zaakceptowaé naturalna

u mezczyzn sktonnos¢ do ogladania sig¢ za innymi

kobietami, a mezczyzna, kiedy na nie patrzy,

powinien robi¢ to z umiarem.

Stosowne zachowanie i wrazliwos¢ na partnera.

to dobra odpowiedz. Kiedy zdarzami si¢ zwréci¢ uwage

jakas kobiete, ze wzgledu namoja zong odwracam si¢ i oka

ZUj¢ zonie szczegOlng czutos¢. Tym samym mowig jg: "Tak

to byta piekna kobieta, ajalubi¢ pickne kobiety. Mam szcze

scie, ze poslubitem ciebie, jedna z nich. Chcg by¢ ztob"' Zwracaac si¢ do zony i okazujac
j€g specjalne wzgledy

upewniam ja, ze jest jedyna 0soba, z ktdra chce by¢. Zamiast



czu¢ do mnie uraze, moze wtedy jeszcze bardzig) sie do mnie
zblizy¢.

Czas, czasi jeszczeraZ Czas

Jesli pragniemy, by naszawiaraw siebie rosta, a namigt

nos¢ trwata, na seks musimy przeznaczac wigce czasu. Megzczyznie do uzyskania orgazmu
moze wystarczy¢ tylko

kilka minut stymulacji, kobieta natomiast z reguty potrzebuje wigcej czasu. M ¢zczyzna
powinien mie¢ pewnosé, ze

robi to, co trzeba, nawet jesli jego partnerka znacznie dtuze

rozbudzasi¢ do orgazmu.

Kwestia czasu stanowi jedna z ngjwiekszych réznic

seksualnych migdzy mezczyznami a kobietami. Mgzczyznajest

biologicznie nastawiony na bardzo szybkie uzyskanie petnego

pobudzenia, podczas gdy kobieta wymaga powolnego i sto-

Pniowego rozbudzania.

Jak dtugo?

Zasadniczo dla uzyskania orgazmu wystar-

czaja dwie do trzech minut stymulacji. Na og6t jest to bardzo
proste, rownie tatwe jak potrzasniecie puszka z piwem.
Jesli kobieta ma osiagna¢ orgazm, na ogét potrzebuje
dziesi¢¢ razy wigcg czasu. Potrzebuje dwudziestu do trzy-
dziestu minut gry wstepnej i stymulacji narzadéw ptcio-
w ych.

Jesli mezczyzna chce wywotac u kobiety orgazm, powi-
nien zapamic¢tac, ze aby ona mogta przezy¢ wieki "O", on
musi przeznaczy¢ nato nie dwie, trzy minuty, ale od dwu-
dziestu do trzydziestu minut.

Aby kobieta mogta przezy¢ wielki "O",

Me¢zCzyznamusi przeznaczy¢ nato nie dwie, trzy

minuty, ale od dwudziestu do trzydziestu minut.

Nigjednokrotnie mezczyznajuz po kilku minutach jest po

orgazmie i z przekonaniem zaktada, ze partnerka jest rownie

szczesliwai zaspokojonajak on. "Szczytowatas ?'-pyta. A ona maochote powiedziec: "Nawet
nie zaczetam".

Zaspokojenie seksualne a emocjonane

Dla niego stosunekjest tak wspaniaty, ze nie potrafi sobie

wyobrazi¢, iz dlanig nie byt rownie cudowny. Kiedy ona

mowi, ze nie szczytowata, on fatwo sie frustruje. Nie rozu-

migj ac, ze kobieta potrzebuje dziesig¢ razy wigcej czasu niz
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on, mezczyzna moze fatwo nabra¢ przekonania, ze nie jest

w stanie rozbudzi¢ partnerki. Podczas stosunku ona moze wydawac odgtosy rozkoszy

i zadowolenia. Nie zawsze znaczy to, ze otrzymuje tg stymu

lacje, jakig jg potrzeba. Nigednokrotnie odczuwana przez

Nig rozkosz jest przejawem jg emocjonang reakcji naroz- kosz partnera. Onapragnie
zespoli¢ 9¢ z nim emocjonanie i dostarczac mu tej rozkoszy. To powigksza jg pozadanie,
ale zaspokojenie emocjonane nie stymuluje jg seksual nego.



Potrzebuje pieszczot | wiecg czasu, jesli mamiet orgazm
Zaspokojenie emocjonalne nie wystarczy.

potrzebuje pieszczot i wigcg czasu, jesli mamied

orgazm.

Jesli partner dtugo to robi, jego pewnos¢ siebie takze wzrosnie.
Mezczyznainstynktownie wierzy w siebie, kiedy

partnerka ma regul arne orgazmy. Jesli ona nie ma orgazmu

za kazdym razen, on zaczyna si¢ martwi¢. W nastepnym
rozdziale dowiemy si¢, ze czasami kobieta moze by¢

seksual nie zaspokojona, nie majac orgazmu.

ROZDZIAL PIATY

KOBIETY Sajak Ksigzyc

MeZCZY ZNI Sa JAK Sonce

Kobiety sajak Ksi¢zyc pod tym wzgledem, zeich przezy¢

seksualnych zawsze, jak Ksi¢zyca, przybywa albo ubywa.

Czasami, chocby partner byt ngjlepszym kochankiem, ona

nie bedzie miata orgazmu. Nie tylko nie jest w stanie go

miec¢, ae by¢ moze wcale go nie chce. Bardzo wazne jest, by mezczyzni to rozumieli.
W cyklu miesigcznym, ktéry zwykle trwa okoto 28 dni, czasem kobieta naprawde pragnie
orgazmu, ajg ciato jest

dojrzate i gotowe, podczas gdy innym razem woli Ssi¢ przy-

tuli¢ i by¢ blisko. Mogtaby wtedy wspétzy¢ seksuanie, a na-

wet si¢ pobudzi¢, alejg ciato nie potrzebuje orgazmu.

Czasem kobieta naprawdg pragnie orgazmu,

ajg cialo jest dojrzate i gotowe, podczas gdy

innym razem woli si¢ przytuli¢ i by¢ blisko.

Czasami kobieta jest w fazie petni Ksigzyca, czasami

w fazach potksi¢zyca, aczasami w fazie nowiu. W kazdej

z tych faz i w wielu fazach posrednich jg tesknoty seksualne
sq zréznicowane. Nie mamozliwosci przewidzenia, w jakie)
fazie jest kobieta. Dtugosc jeg cyklu jest rozna. Mezczyzni nie rozumieja tego, poniewaz pod
tym wzgle-

demniesa jak Ksigzyc. Mezczyzni sa jak Stonce. Co dzien
rano wstaje ono z wielkim usmiechem! Kiedy mezczyznarobi si¢ podniecony, jego ciato z
reguty

pragnie roztadowania. M e¢zczyzna pragnie orgazmu i na ogét
jest w stanie go przezyé. Jesli si¢ podnieci i roznamietni,
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aroztadowanie nie nastapi, mezczyzna nie tylko poczuje si¢
emocjonal nie niezaspokojony, ale moze takze odczuwat fiizy-
czne dolegliwosci "bélu jader". Stad tez trudno mu sobie
wyobrazi¢, ze jego partnerka nie musi zawsze chciet
potrzebowac¢ roztadowania seksualnego w orgazmie. Ja moze
cieszy¢ intymnos¢ seksu i weale nie musi pragnaé orgazmul.
Kiedy kobiete nie interesuje orgazm albo kiedy go niema, '
mezczyzna btednie zaktada, ze cos jest nie w porzadku.

CO jest diameZczyzny

miara sukcesu seksualnego



Mezczyzni maja sktonnos¢ do mierzenia wiasnego powo-

dzenia seksualnego miara orgazmu u partnerki. Jesli onanie

szczytuje, on moze dasaé si¢ godzinami. Wiasnie dlatego ! kobieta czuje presje "grania’ w
16zku, nawet j&sli tego nie' chce. Moze udawac rozkosz seksualna i orgazm tylko po to, ; by
usatysfakcjonowac partnera. Taka prega nie pozwala kobiecie uzyskac spetnienia se-
ksualnego. Ponadto nie pozwala jg przezywac naturalnego ' przyptywu i odptywu przezy¢
seksualnych. Jesli za kazdym razem kobieta ma by¢ dla partneratak samo aktywna i
zaspokojona, nie moze si¢ odpre.zy¢ i odkrywac, dokad zaprowadzi ja seks naturalna droga.
Preganato, by miataorgazm, nie pozwala

kobiecie uzyska¢ spetnienia seksualnego.

Kiedy kobieta czuje, ze musi udawa¢ orgazm lub "grac"”,

moze to przeszkadzac jg w osiagnieciu prawdziwego orga- .

zmu. Prostytutki na ogoét udaja ogromna satysfakcje z seksu "

i orgazm, ae nigjednokrotnie nie sa w stanie mie¢ prawdzi- '

wego orgazmul.

Preganato, by za kazdym razem miata orgazm, moze

kobiecie nie pozwoli¢ na doznawanie go w tych sytuacjach

kiedy jg ciato rzeczywiscie moze przezy¢ kulminacje. Jeden

z wymogow udanego seksu polega natym, ze kobieta nie

czuje pregi "grania" w jakikolwiek sposdb. Moznato tatwo

osiagna¢ dzieki zrozumieniu tego, co rézni mezczyzn i ko-

biety.

Udane zycie seksualne oznacza, ze czasami seks bedzie

fantastycznym, niezapomnianym wspomnieniem, kiedy in-

dzig zas moze nie by¢ az tak intensywny, cho¢ czuty i dajacy

obojgu partnerom to, czego pragna: mezczyznie - orgazm, a kobiecie - niezaleznie od tego,
czy manastrgj do orga-

zmu, czy nie - intymnos¢ fizyczna, jakig pragnie.

Niezapomniany seks

ze partnerka potrzebuje w i ¢ ¢ e czasu.
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Nawet ten, kto zna udany ,go seksu, fatwo moze

0 jg stosowaniu i zadowoli¢ sig rutyna. Szcze-

mezczyzni maja sktonnos¢ do zapominania, co stwarza

seks. Rzecz niew tym, ze mezczyzni nie

do tego wagi - oni po prostu zapoming a, Co

kobiety jest wazne.

Mezczyzni sa nastawieni na skutecznosé. Skoro dwadzie-

minut gry wstepnej przynosi efekty, podswiadomy im-

podpowiadaim: "Zobaczmy, czy dziesie¢ minut nie da

samego efektu”. Automatycznie mezczyzna zapomina,

Dlaczego mezczyzni zapominagja

Udane zycie seksualne wcale nie oznacza, ze za kazdym;
razem przezywamy serie fajerwerkow. Niezbedna jestnie
ustanna pamie¢ 0 odmiennych potrzebach partneréw. Idealna,
sytuacjato taka, w ktérg zarébwno mezczyzna, jak i kobieta
dostga to, czego potrzebuja.

Mezczyzni maja sktonnos¢ do zapominania, czego po

trzeba kobiecie, by seks dat jg satysfakcje. Na poczatku”



wspOtzycia mezczyzna moze utrzymywaé bardzo wolne

tempo, bo nie jest pewny, co partnerkalubi i naco si¢

godzi. Kiedy prowadza juz regularne wspétzycie seksualne,

mezczyzna nie uswiadamia sobie, ze partnerka podniecata si¢ dzigki jego powolnym i
niesmiatym ruchom. Nawet jesli megzczyzna czytat o tym, moze tatwo zapomnie¢ w goraczce
namietnosci.

Kiedy prowadza juz regularne wspétzycie

seksualne, mezczyzna nie uswiadamia sobie, ze partnerka podniecita si¢ dzieki jego
powolnym

i niesmiatym ruchom.

K obieta przewaznie odczuwarto tak, jakby jemu nanig,

nie zalezato. M¢zczyzna zas, nawet jesli ogromnie mu zalezy,
moze zapomniec., nie zdajac sobie z tego sprawy. Pamictam,
zdumiewagjace przezyciew pierwszym roku naszego matzen
stwa. Wieczorem, po wygtoszeniu wyktadu o tematyce se
ksuologicznej, w samochodzie, w drodze do domu spytaten
Bonnie, czy mojaprelekcjasi¢ jg podobata. "Uwielbiam!
stucha¢, kiedy méwisz o seksie - ozngjmita. - Dlatego
zawsze przychodzg natwoje wyktady. Tak precyzyjnie to
wszystko omawiasz". "Kiedy omawiam udany seks, czy
wiasnie to robie ? - spytatem, oczekujac, ze ona powie

"O, tak . Ale Bonnie odparta z wahaniem: "No... dawnig
robites tego wiecq". "Chcesz przez to powiedziet, ze mie
robi ¢ tego wszystkiego?" - spytatem. "No cOz, ostatnio,
jakbys si¢ troche spieszyt” - odpowiedziata. "No to dzis
wieczorem bedziemy mieli mnéstwo czasu” - powiedziatem.
. A Bonnie nato: "Nmmm, to brzmi zache¢cajaco”.

Brak nuty krytyki w jg gtosie pomogt mi, nie musiatem
przyjmowa¢ postawy obronngj. Tamtego wieczoru rzeczywi-
scie byto fantastycznie. Dziel¢ si¢ tym epizodem, zehy po-
kazac, iz mimo prowadzenia regularnych wyktadow na temat
udanego seksu, sam zapomniatem o najbardzig podstawowe)
sprawie: zeby przeznaczac wigcej czasu dlazony.

Kiedy me¢zczyzna nie poswigcakobiecietyle czasu, ile

ona potrzebuje, trzeba go umiejgtnie powstrzymac, wypowia-
dajac krotka uwagge, taka jak te:

. Ach, to jest takie mite. Nie spieszmy si¢.

. Powiedz, ze mamy mnéstwo czasu.

. Chcg, zeby dzis to trwato dtugo.

Co czyni seks niezapomnianym

Przystuchujac si¢ relacjom mezczyzn i kobiet, dzielacych sie¢ podczas moich pierwszych
seminariow wrazeniami z udanego seksu, zaczatem dostrzegat wspolny temat. Mezczyzni
zwykli opowiadac o tym, jakie wywotali reakcje u kobiety. Mgzczyzna szczyci sig tym, ze
doprowadzit partnerke do szalenstwa albo do najwyzszej ekstazy w t6zku.

Kobiety z kolel szerzej opisywaty to, co czuty, i to, co

on z nig robit. Dla kobiet waznigjszy od efektu koncowego

jest proces narastania. Kobiety zwykty z duma opowiadad

0 tym, co mezczyzna zrobit, by ja zaspokoi¢. Ta odmiennosé



tematéw jest nader wymowna.

Tym, co sprawia, ze seks dgje mezczyznie zaspokojenie

iest dlaniego niezapomniany, jest zaspokojenie kobiety.

Kiedy mezczyzna umie ja zaspokoi¢, sam czuje Si¢ zaspo-

kojony.
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Tym, co sprawia, ze seks dagje mezczyznie

zaspokojeniei jest dlaniego niezapomniany, jest

zaspokojenie kobiety.

Tym, co sprawia, ze seks daje kobiecie zaspokojeniei jest dlanig udany, jest to samo - je
zaspokojenie. Oczywiscie ' kobieta chce, by partner byt zaspokojony, lecz jego zaspokojenie
nie jest ngjwazniesza przyczyna jg rozkoszy. Ono nie daje kobiecie tgj fizyczng stymulagji,
jakig potrzebuje do orgazmu. Kobiety raczej nie mowia takich rzeczy, jak:

" Seks byt naprawde udany, bo on miat wspaniaty orgazm™.

Kiedy me¢zczyzna umie ja zaspokoic, wtedy dlanig seks jest

udany.

Aby seks byt niezapomniany zarowno z perspektywy meskigj, jak i kobiecej, kobieta musi
zosta¢ zaspokojona. Nigdy

nie styszatem, by mezczyznatak si¢ zdit: "Jg byto wspaniale,

ale mnie nie. Onatroszczytasi¢ tylko o siebiei o wiasna '

przyjemnos¢. Zrobita ze mna, co chciala, i poszta sobie”.

Kiedy jg przyjemnosc¢ staje si¢

j€go przyjemnoscia

Im bardzig uczuciowo mezczyznajest zwiazany z kobieta, tym bardzig jg przyjemnosé¢ staje
Si¢ jego przyjemnoscia:

Wykonuj ac fizyczne ruchy wewnatrz ciata kobiety, mezczy-

znatakze emocjonalnie "poruszasi¢" w nigj i moze w istocie

przezywac j€ zaspokojenie jako wiasne.

Jesli kobiecie jest dobrze, mezczyzna sktonny jest przy-

pisac zastuge sobie, ato jeszcze bardzig go podnieca. Za-

spokojenie i przyjemnos¢ zapewnia mu zaspokojenie part-

nerki. Jak juz mowilismy, miara zaspokojenia seksualnego

mezczyzny jest zaspokojenie kobiety. Jesli ona nie maorga-

zmu, on mysli, ze nie zostata zaspokojona. M¢zczyzna po-

winien zrozumiec, ze kobieta jest zaspokojona, nawet nie

maja.c orgazmu.

Czasami kobieta jest zaspokojona,

nawet nie maj ac orgazmu.

Oboje partnerzy doznaja wielkig ulgi, kiedy mezczyzna
zrozumie, ze czasami kobieta moze by¢ zaspokojona bez or-
gazmu. On moze wtedy przestat

ocenia¢ seks wedtug tego

czy onaniata orgazm, a ona moze uwolni¢ si¢ od pregji
orgazmu. Zamiast tego mezczyzna moze za miarg sukcesu
uznaé jg zaspokojenie, aonamoze Si¢ odprezyc i cieszyc
seksem. Mezczyzni powinni pamietac, ze kobiety sajak Ksie-
zyci czasami moga by¢ w petni nawet bez orgazmu.

K obiety, ktérym doradzatem w poradni, wyrazaty te pra-
wde nardzne sposoby:



"Nie czuj ¢ potrzeby orgazmu za kazdym razem. Jesli nie

mam orgazmu, to wcale nie znaczy, ze cos jest nie w po-

rzadku".

"Czasami chce tylko by¢ wjego objeciach. Jestem szcze-

sliwai zaspokojona, jesli on mawytrysk i orgazm, nawet

jesli janie potrzebuje orgazmu. Po prostu niei juz. Kiedy

indzig bardzo go pragne™.

"Czasami chceg mie¢ orgazm, ale kiedy indzigj najbardzigj

lubi¢ dotykaniei przytulanie”. "Czasami za duzo méwi Si¢ 0 orgazmie. Tak si¢ staram
0 niego, ze catarados¢ seksu przepada. Chee, by dla partnera
wszystko byto OK, j&sli nie mam orgazmu. Dlamnie to jest

OoK".

Kiedy me¢zczyzna nie rozumie, ze kobiety sa jak Ksigzyc,

jest to dlaniego bardzo frustruj ace, a pozatym wywierana

kobiete prege, by "grata’.

Dlaczego kobiety sq zaskoczone

Kiedy prowadze dyskusje, z ktorych wynika, jak bardzo
me¢zczyznom zalezy natym, by kobieta zostata zaspokojona,
Wigkszos¢ kobiet jest nggwyraznig zaskoczona. One czuja
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tak: "Jesli jemu tak bardzo zalezy namoim to

dlaczego tak sie spieszy z zaspokojeniem wiasnych namigtnosci?' Rozumigjac, co nas rézni,
tatwo jest udzieli¢ odpo

wiedzi nato pytanie.

M ezczyzna chce kobiete zaspokoi¢, lecz blednie zaktada,

zeto, co jego uszczesliwia, jg takze daje szczgscie. Podnie

cony i zaspokojony dzi¢ki jg rozkoszy, mezczyzna zaktada,

ze partnerke w rownym stopniu uszczesliwia jego rozkosz

Niewie, ze g potrzeba wigceg czasu, ani nie uswiadamia

sobie innych wymogéw udanego seksu.

Wciaz powtarzam, ze spetnienie seksualne kobiety Jest

kwesti g znacznie bardzig ztozona niz w przypadku mezczyzny. Kobieta potrzebuje
mezCzyzny umiej acego jg dotykac,

poswiecajacego jg mnostwo czasu i czutego. Podniecony,
me¢zczyznaw zasadzie jest pewien, ze bedzie miat orgazm.
Problem mezczyzn polega natym ze moze mie¢ orgazm
zawczesnie. Z perspektywy mezczyzny, u kobiety to trwa
zadtugo, z jg zas perspektywy, u mezczyzny - za krétko

Ten problem tatwo rozwiazaé, kiedy mezczyzna zacznie ro

zumieg, jak przedtuzy¢ przezycie seksualne tak, by zaspokoi¢
potrzeby kobiety. Kiedy onajest zaspokojona, bedzie sktonna.

go wspierac¢. Mezczyzni i kobiety sa w istocie bardzo kompatybilni.
Witedy gdy kobietajest jak Ksigzyc w pelni i potrzebude

orgazmu, mezczyzna moze z radoscia zaprowadzi¢ ja nawy'

zsze poziomy rozkoszy i spetnienia. Wtedy gdy kobieta Jest®. jak Ksiezyc w kwadrze, jg
potrzeba pieszczot moze zostaé

zaspokojona, kiedy partner jest swobodny i nie musi si¢ pow
wstrzymywaé. On moze mie¢ wtedy orgazm po kilku minu

tach. Czasami moga Si¢ oboje zdecydowaé¢ na "dtugi wariant”

tak by partnerka osiagneta orgazm, ale kiedy ona nie pragnie



orgazmu, partner moze skorzysta¢ ze swobody i zmierzacku
wiasnemu orgazmowi. Jest wtedy jak sprinter biegnacy do
mety. Innym razem - jak dtugodystansowiec, ktory

musi dobra¢ tempo, aby wytrzymac¢ do konca.

Gdy kaobieta nie pragnie orgazmu

Czasami bywatak, ze kobieta przed zblizeniem seksual -

nym niewie, czy jg ciato pragnie orgazmu, czy nie. Niewie,
czy jest w fazie petni Ksi¢zyca, czy w kwadrze. Dzigki za-
biegom partneraroznamigtniasi¢ i pragnie seksu, jednak

w trakcie zbli zeniamoze si¢ przekonat, ze jg ciato nie po-
trzebuje orgazmu.

Kiedy partner poswigca sporo czasu, stargjac si¢ doprowa-

dzi¢ ja do orgazmu, a ona probuje go osiagna¢, lecz jg ciato

nie reaguje, to moze by¢ dla obojga frustrujace. Mgzczyzna
nabiera przekonania, ze cos jest niew porzadku, i wini zato
albo partnerke, albo siebie. Kobieta z kolei, nie rozumiegjac faz
swego cyklu, moze pomysles, zeto z nig jest cos nie tak.
Whbrew sobie bedzie udawatai "grata'. W rezultacie seksualha
pewnos¢ siebie obu partneréw osi agnie minimum a niepokojace
wspomnienie ostabi ich pragnienie, by podja¢ wspotzycie.
Kiedy oboje partnerzy zrozumigja miesieczny cykl kobiety,
dawne frustracje zanikna. Kiedy maja wicksza wiarg w sie-

bie, sa gotowi do wspotzycia. Wielokrotnie styszatem od ko-
biet, ze jak tylko dowiedzialy Si¢, iz sa jak KSigzyc, poczuty

sie swobodnie. Kobieta, ktdra napotyka trudnosci, by sie
"otworzy¢" na seks, otwierasi¢ wtedy, gdy nie czuje pregji

na uzyskanie orgazmu. Nie usituj ac przezy¢ orgazmujednego
dnia, zyskuje swobodg jego uzyskania kiedy indzig.

Kobieta, ktéra napotyka trudnosci, by sie

"otworzy¢" na seks, otwierasie wtedy, gdy nie

czuje pregi na uzyskanie orgazmu.

Jesli podczas zblizenia seksualnego kobieta zaczyna sobie uswiadamiac, ze nie bedzie miata
orgazmu, moze powiedziec:

"Zrobmy to szybko". To krotkie hasto moze stanowi ¢ silny
impuls. Mezczyzna "przestawi si¢” i zamiast dazy¢ do wy-
wotania orgazmu partnerki, bedzie zmierzat prosto ku wias-
nemu orgazmowi.
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To, ze onanie ma orgazmu, stanowi problem wtedy, kiedy:
oboje partnerzy nie rozumieja, iz on jg nie zawiodt. KiedY
onamowi: "Zrébmy to szybko", czastka mezczyzny czuje

Si¢ zwolniona. Nie mawtedy mowy ani 0 jego winie, ani

0 jg winie. Po prostu to nie jest jg pora na orgazm. Partner
moze ja z powodzeniem zaspokoic, j&sli bedzie czuty i sam
bedzie dazyt ku kulminagji. Tak jak mezczyzna powinien przeznacza¢ wiele czasu nato to,
aby kobieta zostata seksual nie zaspokojona, tak ona nie kiedy nie powinna przeznacza¢ dla
niego zbyt wiele czasu. W nastgpnym rozdziale bedziemy zgtebiac rados¢ "szybkiego
seksu" dlamezczyzn, przy czym kobiety moga mie¢ pewnos¢,
ze takze dostana to, czego potrzebuja.



ROZDZIALSz6sty

RADOSC

SZYBKIEGO SEKSU

Podczas gdy w wielu ksiazkach méwi si¢ 0 mnéstwie

czasu potrzebnego do tego, by kobieta miata przyjemne prze-

zycia, zadnanie méwi o potrzebie mezczyzny do nieprze-

znaczania dtuzzszego czasu na seks. Choé¢ wigkszosé mezczyzn ochoczo zadowala swa
partnerke

Czasami mezczyzna chce pominaé gre wstepna i, wbrew

piosence, po prostu "by¢ szybkim Billem". Cos w nim chce

si¢ uwolni¢ i 1$¢ na catego, bez jakiegokolwiek ograniczania

si¢ abo martwienia o to, by wytrwa¢ dtuzej, bez wzgledu na

to, co powinien zrobi¢ dla szczescia partnerki. | wcale nie

chodzi o to, ze on nie chce jej zadowoli¢ - chodzi o to, ze

on dtuzej nie chce sig powstrzymywac. Aby regularnie przeznaczac tyle czasu nawspétzycie,
ile

kobieta potrzebuje, megzczyzna musi miec raz po raz okazj¢

do "szybkiego" seksu. Kiedy co jakis czas moze is¢ za swym

instynktem, bez gry wstepnej, tatwigj jest mu przy innych

okazjach poswieci¢ wiece] czasu kobiecie. Takjak samochod

raz po raz powinien na szosie rozwinac wigksza predkos¢, zeby "przedmuchac” gaznik, tak
samo jakas czastka mezczy-

zny potrzebuje szybkiego osiagni ecia ekspregji seksualneg.

Aby regularnie przeznaczaé tyle czasu nawspotzycie, ile kobieta potrzebuje, mezczyzna musi
mie¢ od czasu do czasu okazje do "szybkiego" seksu.
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Odczuwanie wewngtrznej potrzeby, azgodne z nia dzia
tanie - to dwie rézne rzeczy. Na przyktad, kiedy James

i Lucy uprawiali szybki seks, James zawsze czut Sie troche
winny, bo Lucy nie dostawata tego, co potrzebowata.

gry wstepnej.

James byt przeswiadczony, ze seksbez nigj z jg

punktu widzeniajest egoistyczny, aon nie jest dobrym ko-
chankiem. Usitujac rozwiazat ten problem, zwleka tak dtugo,
ze grozito mu spoznienie do pracy, i dopiero wtedy propo.
nowat zblizenie.

Mowit: "No cdz, mam tylko kilka minut, bo zaraz musze

i$¢ do pracy. Pospieszmy si¢". Lucy byta nastawiona pozy.
tywnie, wiec James mogt przezywat rados¢ szybkiego seksu
bez poczuciawiny.

Po jakims czasie uznat, ze to nie jest w porzadku. Nie
chciat si¢ spoézniac po to, by raz po raz cieszy¢ si¢ szybkim
seksem. Zaproponowatem Jamesowi i Lucy przedyskutowa
nie problemu.

Szybki seks w zamian za przytulanie

James powiedziat do Lucy "Czasem chciatbym sam

bez calg tg gry wstepng. Wiem, ze tobie to nie daje tego; czego pragniesz, de dlamnie
bytoby bardzo przyjemne. .,



Co James moze zrobi¢ dla ciebie, zeby tobie byto mito w trakcie szybkiego seksu
- Spytatem Lucy.
Ona odparta: ,
Nie wiem na pewno. Mam sporo do roz
wazenia. Martwig Sig, ze j&sli zgodze Sie¢ naten szybki seks
z Jamesem, samajuz nic wigcg nie dostang”. James powiedzial: "OK, to brzmi sensownie. A
jesli - obiecam, ze bedziemy mieli tyle samo stosunkow, co dotychczas?
"W porzadku mozemy tak sProbowat” - odpowiedziataLuc .

przynajmnigj dwarazy w tygodniu caty seks albo romantyczny wypad wieczorem, i réze
przynagimnig raz w miesiacu .
James zgodzit sig.. W' zamian za okazjonalmy szybki seks
80
czyli "seksiak danie barowe", raz albo dwarazy natydzien
beda uprawiali seks naluzie, czyli "sekgak domowe, zdrowe
jedzenie", przynaimnig raz w miesiaCu zas Wyznacza spe-
cjalna pore na "seks jak wykwintna uczta'.
"Czy jest jeszcze cos - spytatem Lucy - co chciaa
bys, by James robit, abys mogta zaakceptowaé szybki seks?"
"To wszystko brzni wspaniae - powiedziala - ae
wci az hie jestem przekonana do tgj idei”. Zwrdcita sie do Jamesa
I powiedziata: "Kiedy robimy ten szybki seks, cza-
sami jest po wszystkimjuz po trzech albo czterech minutach,
ajadopiero zaczynam si¢ podniecac¢. Czuje si¢ tak, jakbys
spodziewat sie po mnie, ze bede podnieconaw tak krétkim
czasie, ajatego nie potrafig”.
"OK - odpart James. - Jesli zgodzisz si¢ na szybki
seks, obiecuj¢, ze nie bede oczekiwal twojego zaangazowa-
nia. To bedzie twdj prezent dlamnie. Mozesz po prostu leze¢
sztywno jak ktoda"
Lucy rozesmiatasie i powiedziata: "OK, ale jest jeszcze
cos". Uswiadomita sobie, ze dysponuje wielka sita w nego-
cjacjach. MiataKsigzyc, ateraz zmierzata ku gwiazdom, i Ja-
mes ochoczo szedt z nia. "Jesli ty pragniesz szybkiego seksu
* powiedziata- w takim razigja chce przytulania. Chce
wiedziec, ze jestes gotowy przytulac mnie, tak zebys sie przy
tym nie podniecat”.
"Nie masprawy - zgodzit si¢ James. - Wystarczy,
zemi powiesz, ze chcesz si¢ przytuli¢, i juz. Jasi¢ opanuj¢
bede miity i czuty. - Przerwatem: - Czy to wszystko
"Mysdle, ze to wszystko" - powiedziata Lucy.

Cztery warunki

Uznatem, ze zawarli fantastyczny uktad, a Jamesi Lucy
uwazali tak samo. Aby mie¢ pewncs¢, ze szybki seks nie
bedzie rodzit poczuciawiny, zasugerowatem, zeby podsumo-
wali swoj uktad.
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"A zatem - powiedziat James do Lucy - biorac pod



uwage te cztery warunki: regularny seks jak zdrowe, domowe,

jedzenie; raz namiesi ac seks jak wykwintna uczta; zadnych

oczekiwan podczas szybkiego seksu i regularne przytulanie

* bedziesz gotowa dac mi seks jak danie barowe”.

"Alejesli bede zmeczona - powiedziata Lucy - albo,

w trakcie miesi aczki, albo bede miata jakikolwiek inny powdd, nie cheg czu¢ pregi, ze musze
powiedzie¢ «tak»".

James ochoczo nato przystat, a podczas nastepnej segji ;

podzielit si¢ wiescia, ze podczas gdy uprawiali szybki seks,

Lucy rzeczywiscie lezata sztywna jak ktoda, ale jemu to nie przeszkadzato.

Jak zwiekszy¢ pociag seksuany

Ten nowy uktad radykalnie odmienit ich zycie seksualne . Pociag Jamesa do Lucy zaczat
gwattownie rosna¢. Opisal to w taki sposob: "Pierwszy raz w moim zyciu

ptciowym poczutem catkowita swobode. Nareszcie mogtem

opuszczac gre wstepna i przystepowac od razu do stosunku:::. Po raz pierwszy wcale nie
przejmowatem si¢ technikaa nawet

obowiazkiem dawaniarozkoszy. Nie miaem zadnego poe-'

czuciawiny, ze Lucy nie dostgetego, co si¢ jg nalezya

Obojgu nam to odpowiadato, bo wiedzielismy, ze Lucy do

stanie swoja dawke seksu kiedy indzig".

Dla Jamesai wigkszosci mezczyzn swoboda szybkiego seksu bez poczuciawiny jest tak
wyzwalgjaca, jakby ktos udawat

si¢ do sklepu ze swiadomoscia, ze moze sobie w nim kupi¢

wszystko, na co tylko ma ochotg, albo jakby mogt prowadzi¢

samochod bez ograniczenia predkosci, albo jecha¢ motocyklem

bez kasku. Tojest bardzo , mtodziencze" doznanie, ktore wnosi

, Wiele nowego do zyciamezczyzny i do zwiazku. W okresie

miodzienczym mezczyzna przezywa seksualna kulminacje

nic wie¢c dziwnego, ze ta nowo zdobyta wolnos¢ seksualna ogromnie "dotadowuje’ zycie
seksualne mezczyzny.

Ponadto po zawarciu uktadu z Lucy James nigdy nie wa-

hat si¢ inicjowa¢ seks, bo nie obawiat sig, ze dostanie odpra-
We. Przewaznie wtedy, kiedy James przejawiat inicjatywe,

a Lucy nie miata ochoty, zamiast powiedzie¢ "nie", co spra
Witoby, ze poczutby si¢ odtracony, godzita si¢ na szybki seks.
Co ciekawe, po kilku latach szybkiego seksu bez poczucia
Winy niejest on juz tak wazny dla Jamesa. Wielekroc, kiedy
Lucy nie ma nastroju, zamiast zdecydowac¢ si¢ na szybki seks,
James jest gotow zaczeka¢, az onatez bedzie chciata seksu.
Wiedzac, ze prawie zawsze moze uprawia¢ szybki seks

i ze partnerka jest sktonna do tego, kiedy nie ma ochoty na
stosunek, mezczyzna nie czuje si¢ winny. To poczucie jest
dla niego zasadnicze, aby partnerka go pociagata. Kiedy zo-
stanie zawarty taki uktad, mezczyzna bedzie si¢ czut wspa-
niale, bo nie musi za kazdym razem naciska¢ na hamulce.

Jak bezpiecznie inicjowat seks, nawet

wtedy, kiedy partnerka nie ma nastroju

Dzi¢ki zdjeciu z szybkiego seksu odium winy kobieta



utwierdza mezczyzne w poczuciu swobody inicjowania se-
ksu. Oto niektore zwroty stdzace do inicjowania seksu oraz
najczestsze odpowiedzi, jakich moze udzigli¢ kobieta, za-
miast powiedzie¢ "nie".

On moéwi: Ona odpowiada:

1 "Bardzo mnie podniecitas. |. "Nie mam nastroju, Chodzmy do 16zka'. ale moze by¢
szybki seks'.
2. "Stesknitem si¢. Zngjdzmy 2. "Uhm, to dobry pomys. trocheg czasu na seks'. Teraz nie

mam czasu, ale

moze by¢ szybki seks'.

3. "Mam troche czasu. 3. "Moglibysmy teraz zrobi¢ Chciatabys si¢ kochat” to szybko, a
jutro moze znajdziemy wigcCej czasu".
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On mowi:

4. "Czy posziabys ze mna do
sypiani naintymne chwile

we dwoje?’

5. "Przeznaczmy dzis trochg
czasu naseks'.

6. "Taki jestem podniecony.
Bardzo bym chciat kocha¢ si¢

Z toba".

7. "Pokochgmy si¢
wieczorem".

8. On nic nie méwi, tylko delikatnie przysuwa si¢ w 10zku i zaczyna stosunek.
0. Odbywaja stosunek;

on dotyka techtaczki, aona

sobie uswiadamia, ze nie

bedzie miata orgazmu.

10.  On sporo czasu poswigca
nagre wstepna, aona

naprawde nie ma nastroju do
seksu i pragnie tylko by¢

blisko niego, podczas gdy on

Si¢ sam zaspokaja.

Onamowi: y

4. "Moze by¢ szy bki seks. To
mi pomoze troche si¢

odprezy¢, apotem
porozmawiamy".

5. "No c6z, nie mam nastroju
nagre¢ wstepna, ae szybki

seks bytby mity. Chce czug,

jak poruszasz si¢ we mnie, i nie mam ochoty na orgazm".
6. "Jatez bardzo bym

chciata. Nie mamy duzo



Czasu, czy mozemy to zrobi¢
szybko'

7. "Okropnie boli mnie
glowa. Moze przegozymy to
najutro. Dzisigi mogg Ci

stuzy¢ reka".

8. Ona szepcze: "Uhmm, to
mite. Mna si¢ nie przggmu;j"”.

0. Onaodsuwa jego reke

i mowi: "Chce cie czué

w sobie, wystarczy mi twoja
rozkosz". Ten kod znaczy: "Nie musisz mi dawaé
rozkoszy. Szybki seks jest

OK, bo moje ciato nie
potrzebuje orgazmu”.

10.  Onamozewziaé jego
sztywny penisi wsuna¢ go

w siebie, méwiac: "Dzi$

bedzie szybki seks'.
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Uzupenienie zycia seksualnego szybkim seksem odby-
wanym bez poczucia winy, daje obojgu parthnerom nieocze-
kiwana ulge. Dopdki mezczyzna nie zaznatej swobody, nie
bedzie wiedzidl, jak jg brak naniego wptywai jak dalece
powstrzymuje jego hami¢tnos¢. Zastosowanie tego nowego
kodu porozumiewaniasi¢ uwalniatakze kobiete od przy-
musu "grania" czyli udawania orgazmu wtedy gdy nie ma
nastroju.

Dlaczego mezczyzni
przesta a inicjowat seks

Zakazdym razem, kiedy mezczyznainicjowat seksi zo-

stat odtracony, jest coraz bardziej zraniony, jego ego jest
skaleczone. Po wielokrotnym "spaleniu” i pogardliwel od-
prawie mezczyzna zawahasie przed przystapieniem do dzia-
tania, a nawet moze straci ¢ che¢ uprawiania seksu. Moze
wtedy pozadac kobiet, ktore go nigdy nie odtracity, albo moze
w ogole straci ¢ zainteresowanie seksem. Jesli pociagaja go
inne kobiety, moze opacznie zaktadat, ze wlasnazonajuz

go nie pociaga. Jesli mezczyznatraci zainteresowanie seksem,
mysdli, ze Si¢ starzegje.

Kiedy mezczyzna czuje si¢ odtracany, zaczyna

traci ¢ pragnienie uprawiania seksu. Moze wtedy

pozada¢ kobiet, ktére go nigdy nie odtracity, albo

Na poczatku wspdlnego zycia pary z reguty uprawiaja

seks niemal o kazdej porze, kiedy tylko maja okazje. PGznig
przyttaczaich codzienny kierat pracy i obowiazkéw domo-
wych, i seksu jest mnigj. Potem, kiedy maj a dzieci, musza



czeka¢ na odpowiedni moment. Kiedy mezczyzna probuje zaproponowat seks, méwi ac:
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"Chodzmy do 16zka", czesto kobieta nieswiadomie udziela
mu jedngj z nastepujacych odpowiedzi odmownych:

. Teraz nie moge. Musze przygotowac kolacje.
. Teraz nie moge. Mam pilne telefony.

. Nie mogeg. Muszg jecha¢ na zakupy.

. Nie mam czasu.

. Nie moge. Mam duzo pracy.

. Nie mam nastroju.

. To naprawdg nie jest dobry moment.

. Boli mnie glowa.

. Nie mogg teraz mysled o seksie.

. Mam miesiaczke i czuje Sig fatalnie.

Zakazdym razem, gdy dochodzi do takig sytuacji mezczyzna starasi¢ by¢ wyrozumialy, ale
emocjonalnie coraz

trudnigl mu opanowac uczucie odtracenia, az czasem moze
w 0go0le przesta¢ inicjowat wspoélzycie seksualne. Moze go
nadal chcie¢, ale po czestgl odprawie bedzie si¢ powstrzy-
mywat i czekat nawyrazny znak od partnerki, ze ma odpo-
wiedni nastro;.

M gzczyzna moze poswigci ¢ Sporo czasu na dociekania

kiedy partnerkaj est gotowa do seksu. Moze si¢ zastanawiac:
"Czy teraz jest dobry moment?' Cho¢ mezczyzna moze sobie
tego nie uswiadania¢ wprost, kazdy przypadek, kiedy wbrew
swemu nastrojowi powstrzymasi ¢ przed inicjowaniem seksu,
sprawi, ze bedzie si¢ czut coraz bardzig odtracony.

Pozory myla

Jakei Annie byli siedem lat po $lubie. Po trzech latach

pojawily si¢ pierwsze problemy matzenskie, stad tez skorzY

stali z fachowe pomocy. Na poczatku taczytaich wielka namigtnos¢, ale z czasem pociag
przeminat. Podczas segji

terapeutycznej Annie powiedziata do Jake'a: "Pragne, zebysmy czescig uprawiali seks. Czy ja
cos zlerobig? Czy jestes

namnie zty?'

Jake wydawat si¢ zaskoczony: "Mnie si¢ wydaje, ze to

jazawsze pragnatem seksu, aty nie, bo nie bytas w nastroju”.

"Wiesz, czy mam nastrgj, czy nie, cho¢ mnie nie pytasz?"

powiedziata Annie.

"Wiem. Dostatecznie wiele razy odprawitas mnie z kwit-

kiem" - odpart Jake.

"To naprawdg niefair - powiedziata Annie. - Cza-

sem, kiedy nie mam nastroju, samo wspomnienie o seksie

moze sprawic¢, ze nabiorg ochoty. Naprawde bardzo to sobie

cenig, gdy ty proponujesz seks".

Kiedy Jake i Annie dowiedzieli sig¢ 0 szybkim seksie bez



poczuciawiny, do ich zwiazku wrdcita nami ¢tnoscé.

Dlaczego mezczyzni

Czuja Si¢ odtraceni

Kiedy rozmawiali o odtraceniu seksualnym, Annie nie
rozumiata, dlaczego Jake miatby czu¢ si¢ odtracony, j&sli ona
nie ma nastroju. Poniewaz lubi si¢ z nim kocha¢, on nie
powinien czu¢ sig odtracony.

Rozumowo Jake Si¢ z nig W zasadzie zgadzat, ale emo-
cjonanie byto zupetnie inacze. Z wielu powoddw odtracenie
seksualne jest dlamezczyzny jedna z ngjbardzigl drazliwych
kwestii. M ¢zczyzni maj a znacznie wigkszy poped seksualny niz
kobiety. Niemal nieustannie mysla o seksie. Jesli megzczyzna
pozada seksu, czuje si¢ odtracony, kiedy go nie dostgje.

Jesli megzczyzna pozada seksu, czuje sig odtracony,

kiedy go nie dostgje.

Jak juz moéwilismy, gtéwnie dzigki pobudzeniu seksual nhe-
MU mezCczyzni zaczynaja wigece czuc. Serce megzczyzny otwie-
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rasie, gdy jest podniecony. Kiedy mezczyzna jest pobudzony
i mazainicjowaé seks, jest ngjbardzigl wrazliwy. Wtasnie wtedy ngjgtebigj odczuje bol
odtracenia. Jesli czuje Sig zraniony

i odtracony przez partnerke, pobudzenie sprawi, ze ponownie
odczuje bol. Bedzie wsciekly, nie wiedzac, z jakiego powodu,
Jesli megzczyzna czuje sig zraniony i odtracony

przez partnerke, pobudzenie sprawi, ze ponownie

odczuje bdl. Bedzie wsciekty, nie wiedzac,

z jakiego powodu.

Kiedy me¢zczyznanie wie, jak unikna¢ poczucia odtrace-

nia, jego frustracjai bél wzmagaja si¢. W rezultacie przestgje
czu¢ pociag do partnerki. Ta utrata pociagu nie jest wyborem,
lecz reakcja automatyczna.

W niektérych przypadkach pociag seksualny mezczyzny
kieruje si¢ gdzie indzigj - ku kobiecie z fantazji, ktora go

nie odtraci, lub ku kobiecie, ktéra jest mu obojetna. Nie ry-
zykuje wtedy bolesnego odtracenia. To ttumaczy, dlaczego
mezczyzne moze podniecaé nieznajoma kobieta, ale traci po-
ciag do tgj, ktora kocha.

KObiety uwielbigja seks

K obiety uwielbigja seks, ale zanim poczuja pozadanie, ma-

jawigcg wymagan niz mezczyzni. M gzczyzna nie rozumie tego, poniewaz przez cate zycie
otrzymuje wiele przestanek,

ze kobiety nie lubig seksu. Dla zachowania nami¢tnosci i atra-

kcyjnosci w zwiazku, mimo uptywu lat, megzczyzna potrzebuje

sygnatu, ze partnerka uwielbia seks z nim.

Dla zachowania namig¢tnosci i atrakcyjnosci

w zwiazku, mimo uptywu lat, mezczyzna potrzebuje sygnatu,

ze partnerka uwielbia seks z nim.



Z reguly szczyt zainteresowania seksem przypada u mez-
czyzny w wieku 17 lub 18 lat. Kobieta osi aga ten szczyt

w wieku 36-38 lat. Przypominato wzér przezyé mezczyzn

i kobiet w trakcie wspotzycia seksualnego. M¢zczyzna robi
sie podniecony bardzo szybko, po krétkieg grze wstepnej -
wystarcza mu perspektywa odbycia stosunku - podczas

gdy kobieta potrzebuje wigce czasu. Me¢zczyzna przypusz-
cza, ze kobiety nie lubia seksu tak bardzo jak on.

Wplyw na niego mogta takze wywrzeé postawajego mat-

ki wobec seksu. Jesli w okresie dojrzewania bat sig, ze matka
odkryje jego rosnace zainteresowanie seksem i dziew-
czynami, mégt nabraé przekonania, ze jego pociag do seksu
nie jest w porzadku. Kiedy poznig jest z kobieta, na ktorej
mu zalezy, podswiadomie moga Si¢ ujawni¢ mgliste odczucia,
mowi ace: "Musze uwazaé z seksem, bo zostane odtracony”.
Doswiadczenia z przesztosci nie musza spowodowaé za-
niku zai nteresowania seksem u mezczyzny, ae z pewnoscia
uwrazliwiagja go na poczucie odtracenia, kiedy kobietawydae
Si¢ nie zainteresowana seksem. Kiedy ona nie ma nastroju,

on zaczynamyslec: "Wiedziatem. Onanie chce si¢ kochac".
Jednym ze sposobdéw przeciwdziataniatemu sa wielekroé
powtarzane subtel ne sygnaty, ze kobieta lubi seks. Zaakcep-
towanie przez nia okazjonalnych aktow szybkiego seksu sta-
nowi nagjsilnigjszy sygnat wsparcia, jakiego moze udzieli¢
mezczyznie. Innym pozytywnyn sygnaem jest okazywanie
przez kobiete wsparcia, kiedy mezczyznainicjuje seks.

Zaakceptowanie przez kobiete okazjonanych

aktow szybkiego seksu oraz pozytywny sygnat,

kiedy me zczyznainicjuje seks, zapewniaja trwaty

pociag seksualny i namietnose.
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Gdy mezczyznii niepotrzebnie

Czuja Si¢ odtraceni

Nigjednokrotnie kobieta ma ochotg na seks, lecz megzczy. zna sobie tego nie uswiadamia. W
rezultacie czuje si¢ odtra.

cony, podczas gdy ona naprawde chce seksu.
Przyktadowo, mezczyzna zadaje jg jedno z nastepujacych
pytan:

. Chciatabys si ¢ kocha¢?
. Chcesz si¢ kochac?
. Masz nastréj do seksu?

Jesli naktoras z tych propozycji ona odpowie: "Czy ja
wiem", "Niewiem" albo "Moze", on zrozumieto opaczn ie

i bednie potraktuje jako odmowe. M¢zczyzna mysli, ze part-
nerka uprzejmie méwi "nie", podczas gdy ona naprawde mo-
wi, ze niewie. Mezczyznie trudno to zrozumiet, poniewaz
mezczyzni Sa jak Stonce, aniejak Ksigzyc. Kiedy zapytasz



mezczyzng, czy ma ochote na seks, odpowie zdecydowanie.
Stonce abo wzeszto, abo zaszto. M e¢zczyzna na 0got wie

z cata pewnoscia, czy chce seksu.

Kiedy kobieta nie jest pewna, czy ma ochote na seks,
znaczy to, ze potrzebuje troche czasu, uwagi i rozmowy, aby
Si¢ przekona¢. Majac te §wiadomosé, mezczyzna moze z ta
twoscia pokonaé swa sktonnos¢ do tego, by od razu rezyg-
nowa¢ ze swych zamiarow.

Czy jakas czastka ciebie pragnie seksu?

Kiedy partnerkanie jest pewna, czy chce seksu, mezczy-

Zna, zamiast rezygnowac, powinien ja spytac: "Czy jakas
czastka ciebie pragnie seksu ze mna?'

Prawie zawsze kobieta odpowie: "tak". Nieraz mezczyzna
moze by¢ zdumiony, jak szybko ona zareaguje, mowi :
"Oczywiscie, jakas czastka mnie zawsze pragnie seksu z to-
ba". To bedzie balsam dlajego uszu. A potem ona moze opowiada¢ o wielu powodach, dla
jakich nie chce seksu. Moze powiedzie¢: "Nie wiem, czy
mamy dos¢ czasu. Mam jeszcze praniei kilka spraw do za-
tatwienia'. Moze tez powiedziec: "Samanie wiem, co myslec.
Akurat teraz mam tyle na gtowie. Chyba powinnam skonczy¢
to, co zaczetam™. On powinien sobie wtedy przypomnie¢, ze ona nie mowi:
"nie". Ona po prostu potrzebuje rozmowy, zeby odnalez¢
pozadanie. Czgstokro¢ podzieliwszy si¢ z nim powodami, dlia
ktorych nie ma nastroju, odwrdci sie do niego i powie: "Zrob-
,ny to".

Bez zrozumienia odmiennaosci kobiet mezczyzna moze

tatwo poczuc sig¢ urazony, kiedy partnerka podaje powody,
dla ktérych nie chce seksu. Jesli jednak mezczyzna ustyszy,
ze jakas jg czastka pragnie seksu, jest mu o wiele tatwig
wystucha¢ o tych jg czastkach, ktdre nie chca seksu. Nawet
jesli kobieta ostatecznie dojdzie do wniosku, ze nie ma ochoty
i$¢ do t6zka, moze powiedziet: "Moze by¢ szybki seks, jesli
chcesz".

Nawet jesliby miata powiedziec: "Nie mam nastroju”, on

nie poczuje si¢ odtracony, poniewaz z cata pewnoscia jakas
czastkaw nigj pragnie seksu.

K obieta moze takze skorzystac¢ z tef wiedzy. Kiedy mez-
czyzna chce seksu, aonanie jest pewna, moze mu utatwié
wspdlne, cierpliwe odkrywanie, czego by pragneta. Wezmy
taki przykiad: On pyta: "Masz ochote na seks?"

Onamowi: "Czastka mnie bardzo pragnie seksu, ale nie
jestem catkiem pewna. Muszg jeszcze zrobi¢ zakupy, a potem
mam kilka spraw do zatatwienia. Jeszcze nie..." i tak dalg.
Najpierw dagac mu do poznania, ze czastkajg pragnie

seksu, kobieta znacznie utatwia mezczyznie wystuchanie

i zaakceptowanie powoddw braku nastrojul.
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Czy to seks, czy kochanie

Mezczyzna moze takze nabracpewnosci  ze partnerka



nie lubi seksu, jesli ona nigdy nie uzywa stowa "seks'. Oto

co powiedziat Eric: "Pamigtam, ze jedna z moich partnerek
odmawiata nazywania seksu seksem. Zawsze chciatato na
zywacé «kochaniem sie». Kiedy mowitem, ze pragne seksu;

ona zwykle mowita «nie» i stawata sie krytyczna. Nie zyczyla
sobie, zebym uzywat tego stowa. Mogtem zrozumiec, ze jg

sie podoba sformutowani e «kocha¢ sie», ale czutem sie za-
wstydzany. Oczywiscie, w sercu i w myslach chciatem sig

Z nig kocha¢, ale moje ciato chciato seksu. Po dtuzszym cza

sie seks z nig przestat mnie interesowac. Ostatecznie roze-
szlismy si¢”. Taki maty spor terminologiczny, a wywotat

wielki problem.

Kiedy Eric zaangazowat si¢ w zwiazek z Trish, zauwazyt, ze ona czgsto uzywa terminu
"kochanie si¢" zamiast ,;seks":

Maj acjuz pewne doswiadczenie, postanowit wyjasnié tg kwe-
sti¢ na samym poczatku.

Eric powiedziat Trish, ze zdecydowanie woli nazywac

seks seksem. Powiedzial tez, ze rozumie jg upodobanie do
sformutowania ,,kochat si¢". Zawarli wiec uktad: jg nie be-
dzie przeszkadza¢ stowo "seks" w jego ustach, oile upra-
wigjac seks, beda "sie kocha¢", co oznacza, ze seks zawsze

jest kochagjacy.

Czasami Trish uzywa zwrotu "kochat si¢", co Erikovi

nie przeszkadza, lecz jemu bardziel odpowiadato, gdy naz
watato "seksem". Od czasu zawarcia uktadu on ma pewnosc;:
zejg to nie przeszkadza, kiedy uzywa stowa "seks".

Eric powiedziat: "Jeslibym musiat mowi¢ «kochat sie

zamiast «uprawiac seks», czutbym si¢ tak, jakbym ja chciat
zwodzi¢ abo ukrywat, ze cheeg seksu”. Oto jak matardznica:l,.,.
W Sposobi e nazywania seksu przyniosta poprawe w ich zwiazku.

Erotyczny szyfr

Dla niektorych par stowo seks' ma negatywne odcienie
znaczeniowe. Jesli niedogodnie jest wam uzywaé sowa
"seks', mozecie stworzy ¢ wiasne sekretne zwroty. Nawet je-
$li wyraz "seks" jest dlawas dogodny, i tak mozecie mowi¢
szyfrem dla zabawy.

Jedna z par ujawnita mi swgj szyfr. Dlanich stowo "ze-
glowanie oznacza seks. Gdy maz inicjuje seks, czasami mo-
wi np.: "Jest taki stoneczny dziea. Czy chciatabys pozeglo-
wac?

Kiedy zonainicjuje seks, méwi: "Pogodajest dzis wspa-
niata... Moze warto by po...", aon pyta: "Pozeglowac?' Oboje
si¢ usmiechaja i sa gotowi do radosnegj zabawy. Jesli " zeglowani€" jest waszym szyfrem,
wowczas przed

seksem jak dtuga, wykwintna uczta mozecie powiedziec:

"A moze by tak wyruszy¢ w dtugi rejs?"

Kiedy on inicjuje seks, aonanie jest w nastroju, moze
zasugerowac, szybki seks, mowiac: "Lepig skorzystajmy

z motoréwki '. Badzcie pomystowi. Przekonajcie sig, jakie



zabawne stowa szyfru potraficie razem wymyslic.

Seksamedia
Media maja ogromny wplyw nato, ze mezczyzni Sa tak
bardzo uwrazliwieni na odtracenie. Wspoiczesnego mezczy-
zne dzien w dzien media bombarduja reklamami, w ktérych
Pojawigja si¢ zmystowe kobiety, aich ciddamowia: "Pragne
cie¢. Jestem gotowa. Tesknig do ciebie. Jestem twoja. Chee
seksu. Przyjdz i wez mnie".
Dlamezczyznyjest to bardzo ekscytujace, ae kiedy uwik-
tasie w ten swiat fantazji, bedac w swiecie rzeczywistym
myslac o tg fantazji, poczuje, jakby on jeden nie zaznawat
goracego i namigtnego seksu. Nawetjesli ma partnerke, mez-
Czyznamoze Czu¢, ze cos jest nie w porzadku, skoro onanie
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miewa takiego nastroju. Trawa po drugigj stronie lampy '
kineskopowej wydaje si ¢ zdecydowanie bardzigj zielona.
Mezczyzna nie uswiadamia sobie, ze cho¢ kobieta napra-
wdg pragnie seksu, zanim poczuje pozadanie, potrzebuje
wsparci a emocjonalnego. Kiedy partnerka nie chce seksu tak
bardzo jak on, mezczyzna zaczyna czué si¢ tak, jakby musiat
przeskoczy¢ przez obrecz, zeby go dostac. Czuje, ze jest na  stracong) pozycji. A onawrecz
uwielbia seks, ale musi czu¢ romantyzm
i mitos¢; jg potrzeby seksualne moga by¢ rownie silne jak
jego. Czasami dlarozbudzenigjg pozadania seksualnego mo-
zewystarczy cos tak prostego, jak przyniesienie jg kwiatow
albo posprzatanie w kuchni. (Nie smigjcie si¢, mezczyzni - .
podczas moich seminariow kobiety zawsze gtosno klaszcza
w tym migjscul)

Mezczyzna nie uswiadamia sobie, ze cho¢ kobieta

naprawde pragnie seksu, zanim poczuje

porzadanie, potrzebuje wsparcia emocjonal nego.

Paradoks wspotczesnych czasow polega natym, ze seks

jest wszechobecny w mediach, ale coraz wigcej kobiet nas

rzeka, ze ich mezow seks nie interesuje. Im wigcej seksu

mezczyzni widza w mediach, tym bardzig czuja Si¢ odpye

chani w domu i tym bardzig zanikaich pociag do partnerki, M¢zczyznatraci pociag nie
dlatego, ze jego partnerkanie

doréwnuje nieskazitelnym ciatom kobiet, ktore ogladaw telewizji albo w czasopismach, ae
dlatego, ze czuje si¢ odtracony i sfrustrowany.

Dlakobiet jest rzecza wazna, by zrozumialy, ze to tad

ciata przede wszystkim pociagaja mezczyzn, aleto, zetam'

kobiety sa zdecydowanie otwarte na seks. Aby wciaz poc

ga¢ mezczyzng, partnerka nie musi konkurowaé z kobiet |

z mass mediow i dazy¢ do uzyskania perfekcyjnego ciat .

Zamiast tego powinna pracowaé¢ nad pozytywna postawa we

bec seksu. '

partnerkanie



musi konkurowa¢ z kobieta z mass mediow

I dazy¢ do uzyskania perfekcyjnego ciatla. Zamiast
tego powinna pracowakE nad pozytywna postawa
wobec seksu.

Dlaczego mezczyzni czuja

7€ Sa ha stracongj pozyc i

Nie rozumigjac réznic miedzy meskimi a kobiecymi po-

trzebami seksualnymi, mezczyzna czuje, ze jest na stracone)

pozycji. Pragnie seksu, ale czuje, ze musi przekonat kobiet

by onatez go chciata. ¢'

Mezczyzna nie uswiadamia sobie, ze onatez manie na -

lepsza sytuacje. Kobiety s spragnione inty osci i porozu-

mienia, amezezyzni nie sa tym zainteresowani

. Kobietamoze

zrozumieC wrazliwosC seksualna mezczyzny, porownujac ja

Z whasna wrazliwoscia na uczucia, porozumienie i intymnosc.

zrozumie¢ wrazliwos seu a

mezczyzny, porownujac ja z wiasng wrazliwoscia

nauczucia, porozumieniei intymnos

Poczucie odtracenia, kiedy ona pragnie rozmowy i intym-nosci, jest okropnym doznaniem.
K obiety moga bez trudu ustali ¢ pokrewienstwo tej wrazliwosci. Bez zrozumieniardz-nic
migdzy mezczyznami a kobietami i wykorzystania taje-mnic sztuki mitosng w celu
porozumienia, emocjonal ne wy-cofanie sig¢ mezczyzny do jego jaskini moze by¢ dla kobiety
bardzo bolesne. Po jakims czasie onaw ogole nie czuje po-tTzeby, by si¢ z nim dzieli¢ soba i
by¢ wobec niego otwarta.

Podobnigjak kobieta moze zastosowa¢ nowe umiej etnosci

do wyciagnigciapartnera z jaskini (zob. moja ksiazke Whar

your Mother Couldn't Tell You & Your Father Didn't Know),
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takze mezczyzna moze zastosowat nowe umiej etnosci w celu

"otwarcia' kobiety na seks. Kiedy zrozumiemy, co nasrozni, uswiadomimy sobie, ze zamiast
przekonywac partneréw, by

nas bardzig kochali albo uprawiali seks, jakiego pragniem

mocni€g) wspieramy partnerow przez stosowanie sztuki

tosng. Umigietnie kochajac, pozwalamy im dawaé nam t mitos¢, ktoregl potrzebujemy. Bez
tych umigetnosci po trzech lub czterech latach p

yyyPagjy

automatycznie trac siln fiz czn oci aki czut na

czatku. W nastepnym rozdziale zbadamy, dlaczego wspdt;

Czesne pary uprawiaja mnigj seksu.

ROZDZIAL SIEDMY"

DLACZEGO PAIZY

UPRAWIA MNIE SEKSU

Obecnie pary uprawiaja mnigj seksu niz sugeruja mass

Owszem, mnéstwo spragnionych mezezyzn i kobiet

czekanaseks, ale kiedy juz sie pobiora, po kilku latach inne

rzeczy staja Si¢ waznigjsze, a na seks zwracagja mnig uwagi. Ten zanik zainteresowania
wynika przede wszystkim z te-



go, ze mezczyzni czuja Si¢ odtraceni, akobiety nie czuja Sie
uwodzone i rozumiane. Kobieta instynktownie nie uswiadamia
sobie, jak drazliwy jest mgzczyzna, kiedy ona okazuje. ze nie
ma nastroju do seksu. M ¢zczyzna zas instynktownie nie uswia
damia sobie, jak bardzo kobieta potrzebuje romantyzmu i po-
rozumienia, aby mogtasi¢ "otworzy¢" i mie¢ nastro.

Zanik zainteresowania seksem wynika przede

wszystkim z tego, ze mezczyzni czuja Si¢ odtraceni,

Aby mezczyznanie czut si¢ odtracony, pary powinny dazy¢

do nieskre¢powanego, pozytywnego i bezproblemowego poro-
zumieniaw sferze seksu, zwtaszcza odnosnie do jego inicjo-
wania. Kiedy mezczyzna wielokrotnie otrzymuje zapewnienie
* | szczerze w nie wierzy - ze partnerka uwielbia seks

Z nim, jego pragnienia seksualne moga pozosta¢ zdrowei silne.
Kiedy mezczyzna wielokrotnie otrzymuje

zapewnienie - i Szczerze w nie wierzy

* ze partnerka uwielbia seks z nim, jego

pragnierua seksualne mo g pozosta¢ zdrowe i silne. Kiedy kobieta czuje, ze megzczyzna jest
sprawny w 16zku
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I daje jg wsparcie, pozadanie seksualne moze pozosta.¢ swiele,

Dla kobiety ngjwazniejsze jest porozumienie i czute wspar ic

w zwiazku. Dlamezczyzny udany zwiazek jest oczywiscie

wazny, ale czestokro¢ waznigjsze jest udane wspdtzycie se,

ksualne z partnerka.

Kiedy kobieta czuje, ze mgzczy'znajest spravny

w t6zku i dgje jg wsparcie, pozadarue seksuane

moze ozostac swieze.

Inicjowanie seksu arozmowa

Kiedy me¢zczyznajest przekonany o pozytywnym nasta wieniu partnerki, bedzie wci az
inicjowat seks. Jesli mgzczy-

znaczuje si¢ odtracany albo musi naktania¢ partnerke dp

seksu, przestanie go inicjowac. Stanie si¢ bierny i straci zain-
teresowanie seksem.

Aby mezczyzna byt wciaz namigtny, musi czué, ze ma

swobodg inicjowania seksu. Tak jak kobieta potrzebuje po-
czucia, ze partner jg wystuchai nie odtraci, tak mezczyzna,
potrzebuje poczucia, ze moze inicjowa¢ seksi nie zostanie
odtracony.

Kiedy me¢zczyzna nie ma nastroju do rozmowy, powinien

to powiedzie¢ delikatnie. Moze powiedziel: "Cheg zrozurmcé
twoje uczucia, ale ngjpierw potrzebuij¢ troche czasu dlasiebie)!,.:",";
a potem mozemy porozmawiac". Kiedy mezczyzna pracu)e

nad tym, by pokaza¢, ze interesuja go uczucia partnerki, i ttl

tak dalece, ze poznigj wrdci do tgl rozmowy, ona poczule s
kochana. ...

Podobnie, kiedy kobieta nie ma nastroju do seksu, aldr

zadba o to, by da¢ partnerowi pozna¢, ze uwielbia seks z rumryf.,



mezczyzna bedzie sie czut kochany. Kiedy kobietame . *M,,
nastroju, mezczyzna chce ustyszet, ze juz niedtugo

gotowai z ochota bedzie si¢ z nim kochac.

Z ta sSwiadomoscia kobieta bardziel reaguje nawrazliw

mezczyzny i mawigksza motywacje do szukaniatakich spo-

Sobow, by on czut, ze moze swobodnie inicjowaé seks. Tak

jalc porozumienie "otwiera' kobietg narados¢ udanego seksu,

tak perspektywa udanego seksu bezposrednio pomaga mez-

czyznie by¢ bardzigj kochajacym.

Tak jak porozumierue "otwiera" kobiete

narados¢ udanego seksu, tak perspektywa

udanego seksu bezposrednio pomaga mezczyznie

by¢ bardziej kochajacym.

Gdy kobieta pragnie wigcg seksu

Kiedy mezczyznanie inicjuje seksu, poniewaz moze zo-sta¢ odprawiony z kwitkiem, musi
czekac¢ na partnerke. Kiedy czuje, ze musi czeka¢, az ona zaproponuje seks, traci pozadaniei
nawet nie wie dlaczego. Kiedy tak si¢ zdarzy, wahadto wychylasie¢ w druga strong - on
pragnie seksu mnigj niz ona. Zdarza si¢, ze kobieta wpada wowczas w lekka panike. Zaczyna
teskni¢ do seksu i bardzigl go pragnie. Jednak im bardziel ona pragnie seksu, tym bardzie)
mezczyznatraci pozadanie. Jg wicksze pozadanie stgje sie¢ dla mezczyzny znakiem, ze on nie
staje nawysokosci za-dania. Tareszta pozadania, ktéra mezczyznajeszcze czuje, szybko
zanika.

Seks to delikatna kwestia rownowagi, a mezczyzni bar-

dzigj niz kobiety sa podatni na zachwianie réwnowagi. Jesli

mezczyzna chee seksu bardzig niz kobietai potrafi cierpliwie

i wytrwale go inicjowa¢, stopniowo zdobedzie kobiete, aona

bedzie chciata z nim wspétzyc.

Kiedy kobieta bardzig pragnie seksu niz m¢zczyzna

I okazuje mu swe niezadowolenie, m¢zczyzna moze rzeczy-

wiscie czu¢ sie urazony. Tak jakby byt zobowiazany do od-

bycia stosunku i musiat dlanig "zagra¢".

Kobiety juz zrozumiay, jak pregana"granie” moze ste-
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pi¢ pobudzenie. U mezczyzn skutki tej pregji sa dziesigcio. krotnie wigksze.

Mezczyzna nie moze udawag, ze jest pobudzony, tak ] mozeto robi¢ kobieta. Jesli on nie ma
erekcji, to znak

, Nic z tego nie bedzie. Kobieta moze tatwo ukry¢ brak pobu,

dzeniai udawac, ze wszystko jest w porzadku. Mezczyzna

tego zrobi ¢ nie moze.

Zwiekszonawrazliwos¢ sprawia, ze dlamezczyzny presa

jest bardzigj dojmujaca. Moze ona przeszkodzi¢ muw uzy.pj,,g"y

skanije obudzenia. Jepsli cz e ezemus , Jat eadbo z, 6i

erekc, nicaeto narawd nic, niedziees weo

nych partiach".

Poniewaz mezczyzna nie moze udawec, ze jest

pobudzony, tak jak moze to robi¢ kobieta, czuje

zacznie wigksza presje, zeby "grac”.

Co onamoze zrobi¢, kiedy on



nie ma nastroju

Wiele par w takig sytuacji po prostu rezygnuje. Kobiets
wyczuwa zaktopotanie partnerai wycofuje si¢. Nie wie, cO
robi¢. Jesli podgymuje rozmowe naten temat, on czuje, ig;; :

go obwinia, ajesli sama zaczyna dziatac, on okazuje zmegW
czenie albo brak nastroju do seksu.

Na szczescie ten problem daje si¢ rozwiazac. Tak Jak,,
MezCzyzna moze uprawiac z partnerka szybki seks, kiedy .,
ona nie ma nastroju, tak samo kobieta moze zastosowat pew~ .
ne arkana sztuki mitosngj, kiedy partner nie manastroju

Tak jak mezczyznamoze uprawiat z partnerka
szybki seks, kiedy ona nie ma nastroju, tak samo
kobieta moze zastosowac pewne arkana sztuki
mitosnegyj, kiedy jg partner nie ma nastroju.

W ktoryms momencie David i Sue przekonali sig, ze ona
zaczela pragna¢ seksu o wiele bardzig niz on. Sue czgsto
miata ochote, a David z radoscia reagowat, kiedy mu propo-
nowata seks. Przez szereg tygodni wszystko byto wspaniale.
Uprawiali seks kilkarazy natydzien, a bywato, ze dwarazy
dziennie. Jednak ostatecznie Davida zaczeto to meczy¢. Dla
niego byto to nowe doswiadczenie. Nigdy wczesnigj nieza-
znat tego, ze kobieta pragnie wigcel seksu niz on., Poczatkowo nie wiedziat, jak powiedzie¢
"nie' 1 "szedt

nato", nawet kiedy nie miat ochoty. To nie byt dobry pomyst.
Dos¢ szybko zaczat odczuwat presie, zeby "grac”. Seks prze-
stat by¢ zabawny. Stat si¢ czyms w rodzaju obowiazku, ato
juz nie byto mite. Aby wyeliminowa¢ tego rodzaju odczucia,
David postanowit, ze nastepnym razem bedzie musiat powie-
dzie¢ "nie".

Jednak wciaz nie wiedziat, jak odméwi¢, nie odtracajac

Sue ani nie raniac jg uczu¢. Kiedy ktoregos wieczoru wrécit
z pracy, Sue przytulitasie do niego nakanapie, podczas gdy
ogladat wiadomasci. Po kilku minutach zaczeta delikatnie
pocierac jego uda. Stargjac Si¢ nie by¢ szorstki, nakryt jg dton swoja dtonia, zeby ja
powstrzymac, i powiedziat: " Jestem ogromnie zme-

czony. Naprawde musze obejrze¢ wiadomosci”. A potem, nie
chcac, by to zabrzmiato jak odprawa, bez wic¢kszego namystu
dodat: "Moze pdjdziesz do sypiani i zaczniesz sama, aja

poznig przyjd do ciebie

€

David wrocit do ogladaniatelewizji i zapomniat o te

wymianie zdan. Byt zmeczony i juz miat si¢ zdrzemnag,

kiedy - po 45 minutach - ugyszat cichy gtosz goéry: "

,Davidzie, jestem gotowa . To byto niczym cud. Nagle z migjsca si¢ rozbudzit. "Za
raz przyjde - zawotat.

Kiedy potozy? sie do 10zka, Suejuz byta gotowa do or-

gazmu, bo przez minione 45 minut coraz bardzig si¢ rozbu-



dzala, ieszczac si¢ i fantazjujac o tym, ze David kocha sie

P

Z nia. Nic dziwnego, ze mnig wigcegj w dwie minuty po tym,
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jak w nig wszedt, miata orgazm. Po kilku sekundach on tei

mial orgazm. Sue cieszyt upragniony seks, adla Davidato

byto niebianskie przezycie, jeszcze lepsze niz szybki seks,

bo w ogole nie musiat "grac"”, amimo to dat jej orgazm.

Branie wilasng przyjemnosci nasiebie

Zamiast zywi¢ urazg, ze David nie miat nastroju, Sue po

prostu wzi ¢ta na siebie wtasne zaspokojenie. Takie poczucie

odpowiedzialnosci jest bardzo dobre. |deatem bytoby w zad.

ngj sferze zwiazku nie obarcza¢ partnera odpowiedzialnoscia

za wiasne niepowodzenia, lecz zwtaszczaw sferze seksu bar

dzo trudnojest zaspokoi¢ swoje potrzeby, nie zdradzajac part

nera. Wtasnie dlatego tak wazna jest masturbacja. Pomystowos¢ Sue uwolnitaja od poczucia
zaleznosci od' ;:

Davida, wtedy gdy nie mogt jg dac tego, czego pragneta’;™
Sue zrobita to, co mogta najlepszego w tg sytuacji; posz8i';,

do t6zka, wyobrazajac sobie, ze David kocha sie z nia. Prze ::', dtuzszy czas oddawata si¢
zmystowym pieszczotom i ma™

sturbowata, powoli budujac swe napiccie seksualne, tak z ; ;;'. kiedy on wszedt w nia, bytajuz
bliskaorgazmu.

Potem David powiedziat jg, ze dla niego byto to bardzq r

radosnei ze to doskonaty sposob, by go podniecié¢, Ine

nie ma nastroju. Ta zwi¢zta wymiana zdan data Sue prz'

zwol enie na znacznie wigksza swobode autoekspresy seks

alngj, a ponadto zapewnitajef mozliwosé uprawiania seks

kiedy tylko zechce.

Jesli mezczyznajest zmeczony i nie ma nastroju do seks

akobieta zachowuje si¢ tak, jakby wszystko byto w porzad

on naprawdg doceni t¢ je akceptacje. W przeciwnym ra'’

mezczyzna moze zaczaé cLuc brzemig presji, by si¢ ,,spis

wat". Jesli ona pragnie orgazmu, a on nie rnanastroju i z

sypia, partnerka moze po prostu potozy¢ si¢ do 16zkai zacz

si¢ zmystowo dotykac¢ i masturbowa.

Po mnig) wigce dwudziestu minutach moze si¢ obroc

nabok i delikatnie, ae zdecydowanie pociera¢ o bok partnera.
Kiedy on si¢ przebudzi, czujac, jak przylegado niego jg
ciepty srom, moze wowczas przystapi¢ do "petnienia obo-
wiazkow". Tym sposobem oboje beda usatysfake onowani. Ona nie musi sie czu¢ tak, jakby
nie mogta uzyskac spetnienia

seksualnego, jakiego pragnie. Wiasnie dlatego dobrze jest,

by si¢ masturbowata, kiedy on jest przy nigj, zamiast wyla-
cznie wtedy, kiedy jest sama.

Jesli partner duzo podrozuje, kobieta moze pragna¢ ma-
sturbacji podczasjego nieobecnosci. On wie, ze onanie moze
Si¢ doczekat, | jeszcze bardzigj si¢ podnieci. Moze nawet
zacznie skraca¢ swe wyjazdy. Zdecydowanie zalecam, by



partnerzy informowali siebie wzajemnie, kiedy sie mastur-
buja, tak by druga strona miata mozliwos¢ przytaczeniasie.

Partnerzy powinni informowac siebie wzagjemnie,
kiedy sig masturbuja, tak by druga stronamiata
mozliwos¢ przylaczeniasie.

Powrot do seksu

Kiedy partnerzy zaprzestali wspotzycia seksuanego, trud-no im do niego powrdci¢. Taka
przerwa mogta by¢ wynikiem choroby, kt6tni albo szczegdlnie stresujacego okresu w zyciu,
lecz kiedy parawypadta z rytmu seksu, nie jest tatwo do niego wréci¢. Ponowne podjecie
wspotzycia po dtuzszej prze-rwie moze by¢ nader trudne. Jesli skorzystacie z tajemnic sztuki
mitosngj, powr6t do tego rytmu bedzie tatwigszy.

Jim byt bezrobotny od kilku miesiecy i czut si¢ mocno

przygnebiony. Julia, jego zona od trzynastu lat, byta sfrustro-

wana nie tylko dlatego, ze Jim caty czas tkwit w swej jaskini,

ale takze dlatego, ze nie uprawiali seksu. Rozumiegjac jego

Potrzebe przestrzeni, bardzo si¢ starata zachowac ogromna

cierpliwos¢. W koncu Jim dostat nowa prace i jego samopo-

10' 103

czucie bardzo si¢ poprawito. Wszystko si¢ poprawito -

z jedriym wyjatkiem: w ogdle nie byto seksu.

Przedstawitem im nowa metode przywrdocenia wspotzycia

seksualnego. Zalecitem Julii, ze kiedy chce zblizenia, powin-

na powiedzie¢ Jimowi mnigj wigceg cos w tym stylu: "Jestetn

dzi$ taka podniecona, ale widzg, jaki jestes zmeczony. Jesli

nie chcesz seksu, to w porzadku, ae pomyslatam, ze bede

Si¢ masturbowat, myslac o tobie. Jak bedg tuz-tuz przed or-

gazmem, jesli zechcesz si¢ do mnie przytaczyé, to bardzo

prosze. A j&sli nie zechcesz, to tez dobrze".

Nazajutrz Julia zadzwonita do mniei nagrata na automa-

tyczna sekretarke mita wiadomosé. Po wielu podzigkowa-

niach powiedziata, ze nowa metoda zdziatata cuda. Takze

Jim byt bardzo wdzieczny. Czasami wystarczy jedno udane

przezycie, amezczyznaznowu siedzi w siodle. Nie male-

pszego afrodyzjaka jak sam seks. Im tatwig 0 seks, tym

bardzigj si¢ go pragnie.

Metoda posrednia

Jeszcze inny sekret - jak pomGc mezczyznie przej $¢

od braku zainteresowania seksem do pobudzenia - polega
natakim pode sciu ze strony kobiety, by byto ono jedno-
znaczne, ae niebezposrednie. Kiedy mezczyzna, zapytany

czy maochote na seks, powie, ze nie, jest mu znacznie'

trudnigj zmieni¢ zdanie. Jak juz mowilismy, w przypadIN
kobiet jest doktadnie na odwrét. Kiedy dac jg szanse od="
mowy, a potem porozmawiac o jg uczuciach, kobietamoz si¢ rozbudzi¢ i stwierdzi¢, ze
zmienita zadaniei maochot ..

na seks. M¢zczyzni sa inni. Kiedy mezczyzna powie, ze nie mm
ochoty na seks, to poniekad jest to zapisane raz na zawsz -



Jesli partnerka nalega, usitujac inicjowac zblizenie seksualn ::
MezCzyzna czuje prege "grania’.

powie, ze nie ma ochoty na seks, to poniekad jest to zapisane raz na zawsze.
Jesli partnerka nalega, usihzjac inicjowaé zblizenie
seksualne, me¢zczyzna czuje prege grania'.

Jesli jednak kobieta umieinicjowat seks metoda posred-

nia, Me¢zezyzna ma czas, by w milczeniu pokona¢ wszelkie
opory, i by¢ moze sig rozbudzi. Aby inicjowac seks metoda
posrednia, kobieta moze wypracowaé rézne sygnaty erotycz-
ne. Nawet jesli partner nie potrzebuje czasu nato, by sto-
pniowo Si¢ rozbudzi¢, i tak doceni te sygnaty. bo znacznie
utatwiaja mu one inicjowanie wspotzycia seksua hego.
Jakkolwiek tego rodzaju sygnatly sa bardzo osobistei za
pewne odmienne dla kazdej kobiety, ponizeg podaje pewne
sposoby, jakimi kobiety moga wystac erotyczne sygnaty,
zwtaszeza poprzez to, co wktadaja na siebie, idac do t6zka.
Podane przeze mnie interpretacje wydaja Si¢ naogot wiasci-
we, ale rzecz jasna kazda kobieta jest niepowtarzal na.

Czarne koronki [ub podwi azki

Noszenie czarnych koronek lub podwiazek jest bardzo
wyraznym znakiem, ze kobieta pragnie seksu. Wyzywajacy
strgj z czarnego jedwabiu mowi, ze onawie, czego chce,
atym, czego chce, jest goracy, wyzywajacy, intensywny seks.
Ona nietylko pragnie seksu, ale wrecz teskni do niego.

Biate jedwabie

Kiedy kobieta ubierasie w biaty jedwab, sygnalizuje, ze chciataby zmystowego, delikatnego i
czutego seksu. Tak jak-by bytadziewica i chciaa, by partner byt niespieszny i oka-zywat jg
delikatng czutosc.
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Rozowe jedwabie lub koronki

Kiedy kobieta ubiera sie w rozowy jedwab lub koronki,

gotowa jest ulec seksowi jako romantycznemu wyrazowi po-

datnosci na czutos¢, a ostatecznie szalonego zapomnieniasie,

Chce poczu¢ site partnerai poddac si¢ jego mitosci. Jest w nig

najgtebsza namietnos¢, ktdratylko czeka nato, by partner ja

rovpalit dzigki namictnej tesknocie i oddaniu dlanigy.

Zmystowe perfumy i egzotyczne zapachy

Kiedy kobieta kropi si¢ pewnymi rodzajami perfum, moze

chciec, by partner, wdychajac je, zmystowo rozkoszowat si¢

nia. Wielu mezczyzn, dzieki zmystowym perfumom i egzo.

tycznemu zapachowi kobiety, znacznie bardziej pozada zbl°®

zenia. Mgzczyznamusi ustawicznie kontrolowa¢ swa nami

nos¢ i nie spieszy¢ sig, rozkoszujac si¢ kazdym etapem seks '

raz po raz pauz,ujac i powtarzajac swe poprzednie dziatani'

zanim przejdzie do nastgpnego sposobu stymulowaniai z

dowalania partnerki.

Czarny biustonosz i czarnefigi

Kiedy kobieta ubierasi¢ w czarny biustonosz i czarne figi, chce by¢ uwodzicielska, kuszacai
bardzigj przedsi ¢bior-cza niz zwykle. Cho¢ zaczyna ostro, w gitebi duszy pragtne, , by on z nia



tanczyt, a ostatecznie skonczyt "na gorze", w pet-ni panujac nad wiasnymi namietnosciami,
podczas gdy ona" ulegai poddaje si¢ mitosci partnera.

Kroétka, luzna koszula nocna bez majtek

Kiedy kobieta ubierasie w krotki, kobiecy podkoszul ek

z bawelny i do kompletu figi albo krotka, luzna koszule nocna '

bez majtek - moze to znaczy¢, ze tego wie loru nie po-

trzebuje dtuzszel gry wstepngj i ze moze ma, amoze nie ma

nastroju do orgazmu. Moze tylko chce poczu¢,jak mezczyzna

poruszasi¢ w nigj podczas stosunku, i bedzie szczesliwa

zaspokojona, czujac jego orgazm.

Péjscie do tézka nago

Kiedy kobieta nago ktadzie sie do 16zka, po tym jak part-ner zainicjowat seks, jeszcze nie
ustalita, na 0 maochote, H1bo po prostu jest otwarta nawszystko, co si¢ zdarzy.

Kolczyki i bizuteria

Kiedy kobietaidzie do t6zkaw kolczykaeh i inng bizu-

i rii, czuje swe pickno i pragnie by¢ adoroWana. Moze to

rnaczy¢, ze pragnie bardzo powolnego i zmystowego seksu.

; ¢ZCzyzna powinien pamigtac, by wiele razy wypowiedzie¢

wiasciwe stowa o tym, jaka jest piekna.

Stare barchany

Kiedy kobieta ubierasi¢ w stare barchany nawyrazniej
nie ma nastroju! To jest odpowiednia porana przytulanie.
Mezczyzna moze po prostu przysunac si¢ blizeg i czuleja
[?7iesci¢, ale nie powinien sig podniecac.

Ubieranie sie do seksu

Wyrazajac swe nastroje seksualne poprzez ubior, kobieta pomaga mezczyznie poczué si¢
pozadanym i atrakcyjnym.

Interpretacje podane wyzej oczywiscie nie pasuja dokladnie
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do kazdej kobiety, ale daja mezczyznie punkt odniesienia, "

aby mogt odczytac kobiece sygnaty erotyczne. Te przyktady ,

moga tez pomaoc kobiecie uswiadomi¢ sobie znaczenie ubioru

w 16zKku, tak by odpowiadat mezczyznie, ajednoczesnie, by

dlanig nie byt krepujacy. Jasam po pewnym incydencie lepigj uswiadomitem sobie
sygnaty, jakie dawata mi zona za pomoca stroju, w ktorym

szta do tézka. Po czutosciach w tézku, trwajacych jakis czas, wstata, mowiac, ze chce sie
przebra¢. Kiedy podchodzitado'

szafy, spytatem: "Po co si¢ przebierasz? Jawtasnie zamie-

rzam to z ciebie zdja¢". Odpowiedziata mi z usmiechem:

"Tak, ae chce, zebys$ zdjat odpowiedni strgj. Ten nie oddaje

mMOojego dzisig szego samopoczucia'. Od tego momentu za-

czatem bacznig obserwowac, co zonamanasobiei jak przez'

to wyrazaja Si¢ jg pragnienia seksualne i samopoczucie.

Inne sygnaly erotyczne

Istnigje wieceg sposobow, jakimi kobieta moze zasygnali-

zowaé¢ mezczyznie, ze manastréj do seksu, nie robiac tego ,""



bezposrednio. Zbadajmy kilka oczywistych przyktadow, jak".":; kobieta moze da¢ mezowi
wyrazny, cho¢ posredni znak, ze

ma ochote na seks.

Jedne z tych sygnatéw moga ci odpowiadaé, inne nie.

Wybierg tak, jak w sklepie wybieratabys stroje do przymie- .

rzenia. Moze dzieki nim wpadniesz na pomyst stworzenia s

wiasnych sygnatow.

Odprezajace kapiele

Mary bierze dtuga kapiel, by da¢ znak swemu

Billowi, ze manastrgj. Przynosi przenosny odtwarzacz kom-
paktow i nastawia muzyke, ktorangjlepig pasuje do jeg uspo-

sobienia. Nastrojowa muzyka oznacza nastrojowy seks. Hard
rock oznacza, ze Mary manastrgj do intensywnego seksu.
Muzyka z eksponowana perkusja oznacza, ze Mary czuje si¢
seksownie i chce, by seks trwat bardzo dtugo.

Swiece

Jesli jest w odpowiednim nastroju, Susan zapala swiecg
przy 16zku albo kadzidetko. Rachel, kiedy ma odpowiedni
nastroj, zapala swiece do kolagji.

Czekoladki

Kiedy ida do kinai Sharon prosi Toma, by kupit jg cze-
kolade, Tom wie: "Dzi$ wieczorem". Jego zona potrzebuje
czekolady wowczas, gdyje ciato pragnie wielkiego orgazmu.

Ogien w kominku

Carol, kiedy jest odpowiednio usposobiona, rozpala ogien

w kominku w sypiani albo prosi meza, by to zrobit. Kiedy
on rozpalaogien, ona, siedzac przy nim, przyglada si

I wyraznie daje mu do zrozumienia, jak bardzo doceniato,
ze on poswigca nato swoj czas.

Czekanie do p6znego wieczora

Zwykle kiedy Grant p6zno wraca z delegacji, Theresajuz $pi. Czasami jednak kladzie sig, ae
nie zasypia, tylko czeka na niego, czyta ac w 16zku. Kiedy maz wchodzi do sypiani, aona
ostentacyjnie odktada ksiazke nabok, Grant wie, ze zona jest w odpowiednim nastroju.
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Gotowanie jego ulubion ch otraw

yp

Kiedy Karen ma nastroj do seksu, na obiad

ulubione danie me¢za: tososiai puree.

Orzeszki pistacjowe

Po rozmowie, w ktorej Tom powiedziat Joyce, ze $wieze orzeszki pistacjowe dziataja na
niego jak afrodyzjak, Joyee, przynoszac z targu swieze orzeszki pistacjowe, daje mu znac;
ze manastrgj. Czasami w ciagu dnia zostawia je po prostu

nastole. To dgje Tomowi czas, by si¢ podniecit na mys|



o tym, coich czeka.

Wino

Margaret przynosi do domu wino tego gatunku, za

oboje z mezem przepadaj a. Czasami prosi, by maz kupit bu-
telke po drodze z pracy.

Przytulanie

Kiedy Cheryl podczas spaceru przytulasi¢ do meza, dla niego jest to sygnat, ze onama
odpowiedni nastrg;.

Trzy pocatunki

Kiedy Maggie catuje mezatrzy razy na powitanie, ma nastréj do seksu. Trzy pocatunki pod
rzad, aon juz czuje ten dreszczyk.

Masaz stop

Evelyn, kiedy maochote na seks, prosi meza, by jg wy-masowat stopy. Ledlie sygnadlizuje, ze
ma nastrgj, proponujac partnerowi, ze mu zrobi masaz stép. Obie metody sa skuteczne.
Wywieszenie flagi

M@j ulubiony przyktad sygnatu erotycznego pochodzi

z filmu o pewngl mongolskig rodzinie. Kiedy zona miata

nastréj do seksu, wywieszata flage. Kiedy jg maz wracat do

domu, widzac flage, wiedziat, ze zonajest w odpowiednim

nastroju. Wtedy spieszyt po swoja flage i 1asso, podczas gdy

onawskakiwata nakoniai odjezdzata. On dosiadal swego

wierzchowcai scigat ja, chwyta nalasso, sciagat ja z konia

I zmagat si¢ z nig. Potem odbywali stosunek. Ten rytua rodzit

namigtny seks. Z posrednim, ale jasno wyrazonym przyzwo-

| .aiem zony, onscigat ja i chwytal. Cho¢ ona oczywiscie

kontrolowata sytuacj ¢, mogta czuc, zejest scigana, i w koncu

ulec namigtnosci i seksualnej ekstazie.

Lokalizacja erotyczna

Nawet to, gdzie kobieta sie rozbiera przed pdj$ciem do cizka, moze by¢ bardzo wyraznym
sygnatem. Jesli rozbiera sie dyskretnie przy szafie, na 0ogot nie ma nastroju. Jesli jed-nak
ktadzie swoj nocny stréj natdzku po stronie partnerai rozbiera sie tez po jego stronie, tak by
ja doktadnie widziat, moze to by¢ zdecydowany znak, ze ma nastrg;.

Kiedy kobietarozbierasi¢ naoczach partneraz mysla

0 seksie, moze wywotac jego reakcjeg, amoze jg nie wywo-

tat. Jesli mezczyzna nie ma nastroju, kobieta, nie pytgjac go

0 to ani nie okazujac frustracji czy niezadowoleniaw jaki-
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kolwiek sposob, przygotowuje go do tego, by si¢ pobudzit

nastepnym razem.

Jesli mezczyznajest zmeczony, zamiast powiedziet: "Nie

jestem w nastroju” (co dlawielu mezczyzn moze by¢ przy-

kre), moze tylko wtuli¢ gtowe w poduszke i wzdychajac,

powiedziec: "Och, jak dobrze juz by¢ w 16zku. Jestem wy-

konczony". Daje tym wyrazny znak, ze nie manastroju do

seksu. Oszczedza kobiecie goryczy odprawy, a sobie- ko-

niecznosci powiedzeniajg, ze nie maochoty na seks. A on

nie zyczy sobie, by zasypata go seria dociekliwych pytan.



Pytania, ktore zrazaja

Zadanie mezczyznie serii pytan, dlaczego nie ma nastroju

do seksu, nie tylko bezposrednio go zraza, aetakze moze

przeszkodzi ¢ mu, by nastepnym razem miat nastréj. Oto nie-

ktore kwestie, ktorych nie nalezy wypowiadac, jesli mezczy-

zna nie reaguje na seksual ne sygnaty:

. Cosie stalo

. Czy juz nie chcesz si¢ ze mna kochac?

. Zawsze miate$ ochote na seks.

. Czy myslisz, zerobig Si¢ gruba”

. Czy jeszcze ci si¢ podobam™? .

. Czy juz cig nie podniecam? . Czy jeszcze mnie kochasz? . Moze powinnismy o tym
porozmawiac?

. Moze potrzebna nam jest jakas pomoc?

. Czy jeszcze kiedykolwiek bedziemy si¢ kocha¢? . Tak patrzytes dzis wieczorem nainne
kobiety. Czy juz

nie chcesz by¢ ze mya.

. Wolatbys by¢ z inng.

. Czy jacig¢ czyms zrazitam.

. Dlaczego nie chcesz seksu? . O co chodzi, czy co$ si¢ stalo”

Oczywiscie, 0 inng porze kobieta moze zadac te pytania, e z pewnoscia nie sa one
wskazane wtedy, gdy onawtasnie

Si¢ rozebrata najego oczach, aon jest zmeczony i odwraca

si¢ od nig. W tym nagjbardzigj krytycznym momencie kobieta

powinnaraczej zareagowac tak, jakby nic si¢ nie stato. To

nie jest pora nato, by szukata u niego zapewnien o mitosci.

K obieta moze z powodzeniem, droga posrednia, podtrzy-

ma¢ sygnat, ze partner bedzie mile widziany, jak tylko bedzie

rniat odpowiedni nastrg.

Jesli mezczyzna nie ma nastroju, kobieta moze is¢ do

167ka, wiedzac, ze wkrotce beda uprawiacé seks. Jesli jednak

onamawyjatkowa ochotg na seks, moze po prostu si¢ ma-

sturbowa¢. Bardzo istotne jest to, by mezczyzna wspierat

u kobiety potrzebe masturbacji, zeby nie czutasi¢ pozbawiona

p ezyciaorgazmu, jesli jg ciato akurat go pragnie, a partner

nie ma nastroju.

To wzajemne zrozumienie dziata cuda. Jesli mezczyzna

wie, ze jego wiaczenie si¢ w kazdym momencie bedzie mile

widziane albo ze po prostu moze zasna ¢, bedzie sktonny po-

czekac, az ona zblizy si¢ do orgazmu, by wtedy sie do nigj

przytaczy¢. Tametodasi¢ sprawdza, bo nie wywierazadne

presi.

Mezczyzna moze zapewni¢ partnerke, ze jemu to odpo-

wiada, jesli onaobudzi go po to, by mogt si¢ przytaczy¢ tuz

przed jg orgazmem.

Kiedy mezczyzni

przesta) a inicjowac seks

Jedna z gtéwnych przyczyn zaniku wspo6tzycia seksual -nego w zwiazku polega abo natym,
zemgzczyzna przesta e inicjowac seks, albo natym, ze kobieta za czgsto inicjuje seks. Kiedy



kobieta jest jedynym inicjatorem, nie dos¢ ze stopniowo robi si¢ sfrustrowana, ale po jakims
czasie mez-Czyzne przestgje interesowac wspotzycie z nia.
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Naogot kobiety nie rozumigja, ze jesli przejawiaja wiccej
inicjatywy niz mezczyzna, w efekcie on stgje si¢ bierny,
Pewna doza energii jest wskazana, by mu da¢ sygnat, kiedy
jest odpowiednia pora, by dziatal, ale kiedy wszystko jest

W jg gestii, on traci zainteresowanie i nawet nie wie dlaczego.
Kiedy kobieta czuje sie zobowiazana do inicjowania wspot-
zyCia, mezczyzna zaczyna odczuwat coraz mniejsza moty-
wacje. Kiedy parmerka przejawia swoj maskulinizm, on "prze-
suwasi¢" ku pierwiastkowi biernego feminizmu. Wskutek

tej nierbwnowagi powoli nastepuje erozja namigtnosci w mat-
zenstwie.

Przewaznie mezczyznaw ogoble nie wie, gdzie sie podzia-

ty jego namigtne uczucia dla partnerki, i moze nawet bigdnie
zaktada¢, ze onajuz go nie pociaga. Kiedy kobietainicjuje
seks metoda posrednia, partner moze odnalez¢ swoj masku-
linizm, awraz z nim pozadanie i che¢ do naktaniania part-
nerki do seksu.

Kiedy kobieta inicjuje seks metoda posredrua,

partner moze odnalez¢ swoj maskulinizm,

awraz z nim pozadaniei che¢ do naktaniania

partnerki do seksu.

Wigkszos¢ mezczyzn nie ma pojecia, ze zbytnia apody-
ktycznos¢ i nadmiar seksualnej inicjatywy ze strony kobiety
moze ich zraza¢. Niektérym mezczyznom poczatkowo bar-
dzo odpowiada rzutkos¢ partnerki, ale pdzniej nie moga zro-
zumiec, dlaczego onaich juz nie pociaga albo dlaczego nagle
inne kobiety wydaja si¢ im atrakcyjniejsze. Poczatkowo mo-
ze mu odpowiada¢ seksualnie rzutka kobieta, bo czuje ulge,
zeniemus ryzykowac odtracenia, ale z czasem jego na-
mietnos¢ odabnie.

Kobiety skarza sig, bo nie chca zawsze inicjowaé seksu.
Sugeruj ¢ im, zeby zamiast same inicjowac wspotzycie, kon-
centrowaly si¢ raczej na zasygnalizowaniu mezczyznie, ze
moze bez obaw inigjowac seks.

Zamiast sama inicjowac¢ wspbizycie, kobieta moze

koncentrowa¢ si¢ na zasygnalizowaniu

I mezczyznie, ze moze bez obaw inicjowaé seks.

Nie ma problemu, jesli kobietainicjuje seksraz p or az. Problem powstaje dopiero wtedy,
gdy kobietainicjuje seksraz zar az em. Jg partner bedzie coraz rzadzigj inicjowat
wspotzyciei z czasem straci zainteresowanie nim.

Gdy kobiety nie sa

zainteresowane seksem

Mezczyzna czuje si¢ zniechecony, kiedy ma poczucie, ze zona zdaje Sig nie przywiazywac do
seksu tak wielkigj wagi jak on. Bez wielu wyraznych wskazéwek z jg strony, swiad-czacych



o tym, ze seks sprawia jg przyjemnos¢, mezczyzna moze straci¢ pociag do nigj. Nagle obce
kobiety, takie, ktore go dotad nie odtracity, stgja sie¢ dlaniego bardzigj atrakcyjne.
Historycznie biorac, mezczyzni sa znacznie bardzigj aktywni

seksual nie poza matzenstwem niz kobiety. Bez wzajemnego

porozumieniai romantycznych umiejetnosci partnerzy w sta:

tym zwiazku w znacznym stopniu traca zainteresowanie soba.

Podczas gdy kobiety szukaja spetnieniaw swych fantazjach,

mezczyzni realizuja swe fantazje, magjac romanse.

Dawnig kobiety tatwig rezygnowaty z potrzeb seksual-

nych narzecz rutynowych obowiazkéw domowych i rodzin-

nych. Przetrwanie rodziny byto dla kobiety waznigjsze niz

spetnienie jg namigtnosci seksualnych. Spetnienie seksualne

byto luksusem, na ktory kobiety nie mogty sobie pozwoli¢.

Mezczyzni radzili sobie z zanikajacym zai nteresowaniem se-

ksem u partnerki, dyskretnie szukaj ac seksu gdzie indziej.

Niestety, jak tylko mezczyzna skieruje swoja energig gdzie

indzig, jego partnerce jest o wiele trudnigj skierowac ku

niemu swe nami¢tnosci seksualne. W rezultacie rodzina oca-

lgje, ale romantyzm przepadnie.
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Mezczyzru angazuja Sie W romanse przede wszystkim dlatego, ze nie rozumigja, iz 3 W
starue ponownie obudzi¢ seksualizm partnerki.

Mezczyzni angazuja Si¢ W romanse przede wszystkim dla

tego, ze nie rozumigja, iz Sa W Stanie ponownie obudzi ¢ se-

ksualizm partnerki. Nie znali tych tgjemnic sztuki mitosnegj, ktére teraz mozemy zastosowac.
Dzi¢ki gtebszemu zrozumie-

niu pici przeciwng mozemy dzis nanowo wznieci¢ ptomien

namig¢tnosci, nawetjesli zostat wezesnigj zdmuchnigty. W na-

stepnym rozdziale przekonamy sig, jak ozywi¢ namigtnosé

w zwiazku.

ROZDZIAL OSMY

jJAK NA NOWO OZYWIC

NAMI TNOSC

Wielekro¢ bywatak, ze partnerzy czuja seksualny pociag

do siebie podczas dnia, gdy sa z dala jedno od drugiego,

natomiast kiedy wracaja do domu, to uczucie zanika. Na

przyktad maz w pracy moze teskni¢ do zony i czu¢ si¢ po-

budzony, ae kiedy wraca do domu, pociag przepada. Kobieta

moze czué, ze potrzebuje wiecel romantyzmu, ale kiedy wré-

ci do domu, to uczucie przemija. Taka sytuacja moze wynikac¢ z wielu roznych powodow.
Moze po prostu chodzi ¢ o to, ze obowiazki domowe - pro-

wadzenie domu i zggmowanie si¢ dzie¢mi - przestanigj a ro-

mantyczne uczucia Takze rutynamoze odabiac namigtnosc. Moze byc¢ i tak, ze jakies mato
Znaczace sprawy zostaty

nie wyjasnione po nieprzyjemnej rozmowie albo kiétni. Za-

sadniczo spér mogt zostat zazegnany, ae nie do konca. O nieporozumieniu fatwo zapomina
Si¢ poza domem, lecz

w domu ta kwestia powracai nagle wzaemny pociag zanika. Kiedy chcecie nanowo ozywi¢
nami¢tnos¢ w waszym zwia z-

ku, mitos¢ okazywana sobie w 16zku moze "zmyc¢" te mate



plamy i "wygtadzi¢" ostre krawedzie. Cho¢ generalnie najpierw pojawia sie wiez uczuciowa,
adopiero potem mozna zaznawa¢ radosci seksu, czasem czute

zblizenie seksualne przynos radykalna poprawe w zwiazku. Otwartos¢ kobiety na uprawianie
seksu moze "otworzy¢" mi-

tos¢ mezczyzny. Czasami, nawet jesli kobieta czuje chtod, odbycie stosunku z partnerem i
odczucie jego mitosci, oka-

zywang jg poprzez seks, moze kobiete ponownie "otworzy¢".
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uczuciowa, a dopiero potem mozna zaznawac

radosci seksu, czasem czute zblizerue seksualne

przynosi radykalna poprawe w zwiazku.

Bywa, ze partnerzy zatracili nawyk regularnego wspot-
zycia. Poza domem swobodnie odczuwaja swoje pragnienia
seksualne, lecz w domu przyttaczaich rutyna. Kiedy seks
zejdzie nadalszy plan, bez skorzystania z arkandw sztuki
mitosngj trudno go stamtad sprowadzi¢. Ze swiadomoscia
potrzebnych umigjgtnosci, nawet jesli namigtnos¢ przeming-
ta, naogdt bardzo tatwo ja na nowo ozywic.

|Zomantyczne eskapady

Jeden z ngjprostszych i ngjsilnig przemawiajacych spo-
sobdw ozywienia namigtnosci polega nawyruszeniu z domu
na romantyczna eskapace. Spedzcie noc w hotelu. Zaaran-
zujcie zmiang scenerii. Uwolnijcie sig od rutyny i tego, co
znajome. Najakis czas porzuccie wszelkie obowiazki domo-
Peje,yPJ

we. Imi knie sze b dzie nowe otoczeniet mleie.
Sproébujcie zrobi¢ taki wypad co ngimnigj raz namiesi ac.
Jesli nie mozecie pojechac do jakiej$ miejscowosci wypo-
czynkowsj albo do sasiedniego miasteczka, udajcie si¢ do
naj blizszego hotelu. Czasami poskutkuje samatylko zmiana
tozka.

Zmiana otoczenia szczegolnie potrzebna jest kobiecie, by
Si¢ mogta rozbudzi¢. Taka zmiana uwalniaja od poczucia
odpowiedzialnosci zarodzing i dom. Kiedy otoczenie jest
pickne, w kobiecie budzi si¢ jg wewnetrzne pigkno.

Zmiana otoczenia szczegdlnie potrzebna jest

Kiedy uda¢ si¢ na eskapade

Przewaznie mezczyznarobi btad, czekgjac z zaplanowa-niem krétkie eskapady na wyrazny
sygnat ze strony parnierki. To jest wielki btad. Taka eskapada pomaga kobiecie uzyska¢
odpowiedni nastrgj. Jesli mezczyzna czeka, by partnerka po-czuta si¢ seksownie, moze
czeka¢ w nieskonczonosc, a sprawy Si¢ jeszcze pogorsza.

Jesli przez diugi czas kobieta nigdzie nie wyjezdzai nie

czuje si¢ swobodna, romantycznai seksowna, zapewne be-

dzie w coraz gorszym nastroju. Aby rozpali¢ nanowo swa

namigtnosc i czu¢ si¢ kochamg, kobieta musi uciec od co-

dziennych obowi azkéw i rutyny. Juz samo wyznaczenie ter-



minu eskapady moze u nig wyzwoli¢ romantyczne uczucia. Mezczyzna powini¢n pamietac,
ze czasami, zanim kobieta

poczuje si¢ romantycznie, potrzebuje rozmowy. Jesli maja
przed soba dtuga jazde do migjscowosci wypoczynkowsy,
partnerka moze mowi ¢ przez cata droge. Kobiety maja szcze-
g0lna potrzebe méwienia po to, by uwolni¢ sie od stresdw.
Kiedy po takig dtugig jezdzie, podczas ktorej kobieta

p"

moze od arowac przybeda namigsce, w nowej sypialni

ona pojawi si¢ prawdopodobnie we wspaniatym nastroju. Na-
gle wytania si¢ catkiem nowe doznanie, ktére nie mogto ujaw-
ni¢ si¢ w domu. Ona moze mie¢ ochote na seks od razu

moze tez chciec is¢ na spacer albo do restauracji. Lecz kiedy
bedzie widziala, ze ktos Sig¢ 0 nia troszczy, przestanie czué,
zemus troszczy¢ sie o innych. Tym sposobem budzi si¢

W nigl namietnose.

Inny sposob, pomagajacy kobiecie si¢ odprezy¢, to wspolne
zakupy, jesli sprawiaja je przyjemnos¢. Dlamegzczyzn moze
to by¢ ogromnie meczace, ale dzis w wigkszosci sklepow

z damska odzieza sa krzesta. On moze sobie usia$¢, podczas
gdy ona przymierza kreacje. Juz samo "penetrowanie” sklepu
i spokojnarefleksanad tym, co jg si¢ podobai czego chce, pomaga kobiecie uwolni¢ si¢ od
troski o innych i odczué¢
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wiasne potrzeby. Nawet jesli niczego nie kupi, i tak bedzie
zadowolona.

K obieta bezposrednio korzysta z procesu poznawaniate

go, na co maochote. To pomagajg zrozumieé wiasne upodo-
bania, pragnienia oraz zadze i przygotowuje ja do przezywa-
niaintensywnej namietnosci i pozadania seksualnego. Spacer
po sklepach moze dopetni¢ rados¢ "wyrwanid" si¢ z domu.
Jesli kobieta dobrze si¢ bawi i doceniato wszystko, mez-
czyzna prawdopodobnie rowniez z tatwoscia Si¢ pobudzi.
Kiedy nowe otoczenie sprawiajg przyjemnos¢, emocjonalnie
partner przypisuje sobie zastuge szczgscia partnerki. Takie
poczucie sukcesu moze wywotaé u mezczyzny pobudzenie.
Uciekaj ac w ten sposob od problemoéw, oboje moga cieszy¢
Sie sobag.

Cho¢ spontaniczne eskapady moga ozywi¢ ducha roman-
tyzmu, czestokro¢ jestesmy po prostu zbyt zajeci albo zbyt
przyttoczeni odpowiedzialnoscia zainnych, zeby bez prze-
szkéd "wyrwac si¢" z domu. Kiedy jednak zaplanujemy wy-
pad, kobiecie tatwig jest zachowa: pozadanie seksualne. Ta
czastkaw nig moze z radoscia czekac, bo na pewno zostanie
Spetniona.

Pisanie erotyeznyeh listow

Innatajemnica, jak przywroci¢ uczucia seksuane, polega

na pisaniu erotycznych listéw do partnera. Jesli stwierdzisz,
ze bedac z dala od niego, podniecasz si¢, bedac zas w domu



nie, poéwicz notowanie wiasnych uczu¢ seksual nych wtedy,
kiedy one si¢ pojawigja. Jak juz wspominatem, stresy domo-
we moga tatwo przestoni ¢ i ostabi¢ uczucia seksualne. One
moga by¢ w nas, ae trzebaim troche pomdc, by si¢ ujawnity.
Kiedy jestes daleko od partnerki, wczuj si¢ w nastroj swej
ekscytacji i wyobraz sobie romantyczna sceng, w ktorgj z part-
nerka "odgrywasz" te uczucia seksualne. W liscie do niej
napisz, co chcesz zrobi¢, nastepnie opisz te sceng i swe do-

znania, tak jakby to si¢ dziato naprawdg. Oto prLyktad listu
meza do zony.

Kochana

Bardzo do Ciebie teskni¢. Czuj¢ Si¢ ogromnie podniecony

i nie moge Si¢ doczekac, zeby Cie miec przy sobiei piescic.
Uwielbiam dotyka¢ Twojego picknego, nagiego ciata. Twoje
pongtne kraglosci i pigkne piersi doprowadzaja mnie do szafu.
Uwielbiam ssa¢ Twoje wzwiedzione brodawki.

Teraz wyobrazam sobie, ze trymnm Cig w ramionach. Czu-

j¢ ciepta migkkos¢ twego ciata, wtulonego w moje. Uwielbiam
Ciebie mocno pr rula¢. Wdycham Twdj stodki zapach, a moja
rnitos¢ do Ciebie rosnie. Caluje Twoje stodkie ustai czuje
dreszez na catym ciele. Calujemy si¢ coraz mocnigj, a Ty roz-
chylasz dlamnie swe wargi. M¢j jezyk wnikaw Twoje usta,
aich wilgo¢ podnieca mnie jeszcze bardzig.

Klade dlonie na Tw,0jg glowiei glaszcze Twoje pickne

wlosy. Uwielbiam odkrywa¢ Twoje ciato moimi palcami, wi-
dzac, jalcasi¢ robisz narnigtna. Uwielbiam ro, kiedv twoje palce
wodza po moim ciele. Wiem, ze tak jak kazdy Twdj dotyk daje
mi wielka rozkosz, tak samo Ciebie ciesza pieszczoty moich
palcdéw. Uwielbiam zdgmowag stanik i czu¢ mickkos¢ Twych piersi
i cwardos¢ Twoich brodawek. Wiem. ze pragniesz mnie tak, jak
japragne Ciebie. Daj¢ ci w zamian moja mitos¢. Nie pragne
niczego, tylko Ciebie. Ogarnia mnie namigrnos¢, zeby si¢ z To-
ba potaczy¢, by¢ blisko ciebie, wej$¢ w Twoja ciepta i wilgorna
pochwe.

Kiedy moje palce pierwsry raz dorykaja Twoje wilgotnej
pochwy, przez moje cialo przeptywa fala podniecenia. Powoli

I rytmicznie zaczvnam koliscie krazy¢, az w koncu delikatnie
pocieram Twoja lechtaczke. W narastgjacym tempie, kiedy Ty
zaczynasz dyszec, ja przyspieszam i mocnig naciskam.

Czuje, ze gtebig siegasz po mnie, i reskni¢ do rego, by sie

z Toba gl¢big pofaczy¢. Dorykam Cig wszedzie, a potem slysze,
ze masz odmieniony oddech i slodko odpowiadasz mi westchnie-
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niami. M¢j penis, twardy i w petng erekcji, teskniacy do rego,
by wreszcie w Ciebie wejs¢, zaznagje ulgi. Jaki to niebiaris

ezar- moc wejs¢ w Twoj4 swigra dziurke; jaka mitos¢ napetnia
moje serce, jaka we mnie rosnie namigtnos¢! Zaczynam nie-
spieszne, gf bsze suwy.

Czas si¢ zatrzymal. Wreszcie jestesmy zespoleni. Kiedy de-



likatnie pcham i napefniam Cig, sfysze Twoj gtasny krzyk i czujg,
jak poddajesz sig mojg obecnosci. Nadal suwam w rgi z po.
wrotem, w te i z powrotem, amdj penisrobi sig coraz twardszy,
Kazdy suw do srodka koi najdelikatniej moj4 dusze. Czujg si¢, jakbym mia eksplodowat, az
nagle moje napiccie zostgje roz-

tadowane, a Ty stodko jgczysz z rozkoszy.

Unosz4 s uczuciamitosci, roTJcoszy i ekstazy. Cafamoja

mifos¢ trafiado Ciebie, kiedy zaczynasz szcrytowac. Twoje d, szeniei jeki rozkoszy siegaja
zenitu, awe mnie eksploduje

grzmotem rozkosz orgazmu podczas wytrysku w Twoim ciele.
Kiedy zatapiamy si¢ w bfogim zespoleniu, wczepieni jedrtd

w drugie, spleceni razem, odnajduje spokdj. Moje zycie zazngje
spokoju i ponownie ezuj¢ pelnig. Dzigkuj¢ Bogu za Ciebiei za
ten szczegdlny dar kochaniai bycia kochanym.

Kiedy lezymy razem, delikarnie gfaszcze Twoje wfosy. Pa-

trze w Twoje pigckne oczy i méwig: "Byfo cudowni€", a Ty

stodko sie¢ do mnie usmiechasz. Jeszcze raz przypominami to,
jaki jestem szezgsliwy.

Kocham cig na zawsze

(napisz swoje imig)

Kiedy nie masz talentu do pidra

Wiele 0sob nie matalentu pisarskiego i wyrazanie deli-

katnych doznan moze by¢ dla nich trudne. Nie znaczy to, ze
doznanianieistnigja - znaczy to tylko, ze nie masz daN
ujmowaniaich w stowa. A szczegdlnie kobiety uwielbigj

takie stowa. To jest jeden z powodow, dlaczego wydaja mi-

liardy dolar6éw naromanse.

Mezezyzna, ktéremu trudno ubra¢ wiasna nanuetnosé

w stowa, moze kupi¢ okolicznosciowa karte z poetyckim te-

kstem wyrazaj acym jego uczucia. Absolutnie normalne jest

to, ze dozngjemy uczu¢ mitosnych, ktérych nie potrafimy

wyartykutowac i nalezycie odda¢. Wybranie odpowiedniej

karty, ktéraje wyraza, jest rownie dobre jak napisanie tych

stéw samemu.

Woybranie odpowiedrugj karty, ktérawyraza

nasze uczucia, jest rowrue dobre jak napisanie

tych stéw samemu.

Tasama zasada odnosi si¢ do listow erotycznych. Swo-bodnie zapozyczg stowai zwroty z
zamieszczonego wyzegj listu abo z romansow, aby sie¢ wypowiedzie¢. Waznigjsze jest
uchwycenie twoich uczu¢ i oddanie ich stowami niz bycie oryginalnym.

Po napisaniu listu erotycznego powiedz partnerce, ze

masz dlanig specjalny list. Zaplanuj odpowiedni moment

* Co ngimnig ezterdziesci pie¢ minut bez przeszkod - tak, abys ty mogt przeczytac list albo
mogta go przeczytac twoja partnerka (na gtos albo po cichu). Niemal automaty-cznie uczucia
powrdca podczas lektury i bedziecie mogli sie cieszy¢ znowu udanym seksem.
Tatechnikawielekro¢ pomagata mojej zoniei mnie, aby

odzyty nasze wzajemne uczucia seksualne. Nie uswiadamia

tem sobie, jakie to byto wazne dla Bonnie, dopdki kiedys nie

,yjawitami, ze przechowuije te listy szczegdlnie pieczoto-



w'icie, akiedy nie czuje si¢ kochana przeze mnie, wyjmuje
jei ponownie czyta.

Listy erotyczne nie tylko sa dobre dla "rozruszania" seksu,
ale moga takze pomaoc partnerom zrozumiet, co czuja pod-
czas wspOtzycia. Bez takich listdbw Bonnie nigdy nie pozna-
taby gtebi mojg namigtnosci podczas udanego seksu.
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Seks przez telefon

Jesli pargjest fizycznie rozdzielona, bojedno z nich prze-
bywaw podrézy stuzbowsj, albo jesli dwoje ludzi utrzymuje
zwiazek "naodlegtos¢”, moga Sie roznamigetni¢ i pragnaé
masturbacji. Pokdj hotelowy czy pusta sypialnia wzmagaja
samotnos¢, kiedy pojawia sig silne uczucia seksualne. Za,
miast zwyczajnie uwolni ¢ napiecie seksualne przez mastur-
bacje, czy nielepig zadzwoni¢ do partnerki i odby¢ seks
przez telefon?

To jest podobne do pisanialistu erotycznego. Najpierw
powiedz partnerce, jak bardzo jestes podniecony i jak bardzo
zalujesz, ze jg nie maprzy tobie. Popros partnerke, by si¢
intymnie dotykata, z zamknigtymi oczami, tak jakbys to ty
jg dotykat. Kiedy ty dotykasz siebie, wyobrazg) sobie, zeto
partnerka cig¢ dotyka. Na przemian méwcie o tym, co robicie
i jakie sa wasze reakcje. Raz po raz opisujcie, co czujecie

i co sobie wyobrazacie: co partnerkarobi tobie albo co ty
robisz partnerce.

W efekcie paramoze dojs¢ do wyobrazenia stosunku i za
pomoca odrobiny srodka zwilzajacego (doskonale nadaje sie
ptyn do rak, zawsze dostepny w hotelach) moga si¢ razem
masturbowac i oboje mie¢ orgazm.

Cho¢ to nie to samo co wspaniaty seks, jest zdecydowanie
mu blizszy. Upewnij si¢ tylko, czy nie rozmawiacie przez
telefon komadrkowy, ktory moze by¢ styszalny w radiu. To
jest wasza prywatna sprawa, a nie sasiadow!

W érodku nocy

Potaczenie udanego i szybkiego seksu nadaje si¢ nasro-
dek nocy. Dlamezczyzny to jest fantastyczne doznanie,
kiedy zona budzi go w §rodku nocy, przywiergac do jego

nogi cieptym i wilgotnym sromem, anagimi piersiami do
ego torsu. J

K obieta, odczuwajac nastréj do seksu, moze przeznaczy¢
dwadziescia do trzydziestu minut na dotykanie siebiei ma-
sturbowanie niemal do samego orgazmu, a potem przesunaé
Si¢ najego strong t6zkai potozy¢ namezu. On przekonasie,
ie to wyjatkowo cudowny rodzg przebudzenia

Poniewaz mezczyzna potrzebuje do pobudzeniatylko kil -
ku minut, ona zas pobudzata si¢ juz od dwudziestu minut,
oboje uzyska a orgazm. Jednak jesli mezczyzna zapragnie
seksu z partnerka w srodku nocy, to nie jest to samo, ponie-



waz onanie budzi si¢ gotowa na seks po kilku minutach.

mo to dlamezczyzny jest to niewiarygodnie wyzwa

lgjace doswiadczenie, kiedy czuje, ze czasami moze po prostu

"wyci agna¢ reke" po seks. Ten rodza) wolnosci jest cudowny,

ale ngjpierw musza by¢ spetnione pewne warunki: otwartos¢

naregularny seksi regularne, czute komunikowanie si¢ part-

neréw, zanim sprobuj a tej techniki.

Mezczyznamusi ja wczesnig zapytac, czy godzi Si¢ na

takie przebudzenie. Ona moze tego nie chcie¢, chyba ze sa

na wakacjach albo jest bardzo wypoczeta, albo moze dtuze

pospac.

Nawetjesli uzyskajg zgode, kiedy mezczyzna budzi part-

nerke, musi by¢ mnigj aktywny niz gdyby to ona budzita

jego. Jesli on jest rozpalony w nocy, moze zaczaé przysuwacé

si¢ do zony, delikatnie jg dotykaac, obgmujaci ociergac

sie 0 nia. Jesli ona"otwierasi¢" naniego, wowczas wszystko

jest w porzadku, ale onamusi mie¢ poczucie, ze wszystko

tez bedzie w porzadku, jesli powiev "Dzi$ nie". Jesli mgzczyzna umie wystuchac tego "Dzi$
nie" bez

poczucia, ze zostal odtracony, partnerka moze to powie

dzie¢ bez obaw. Jesli ona nie czuje, ze moze bez obaw

powiedzie¢ "nie", automatycznie traci moznos¢, by innym

razem powiedziec "tak". Nic bardziej nie ostabia pociagu

seksualnego niz uprawianie seksu wtedy, kiedy si¢ nie ma

nato ochoty.
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nie czuje, ze moze powiedziet "rue”, automatycznie traci moznos¢, by innym razem
powiedziec "tak".

Szanujac swe indywidual ne potrzeby seksualne, oboje

partnerzy moga dawac i uzyskiwac potrzebne im wsparcie. W nastepnym rozdziale poznamy
takie podgj$cie do seksu, ktére zapewnia, iz oboje partnerzy sa zawsze zaspokojeni.
ROZDZIAL DZIEWIATY

MAGNETY ZM SEKSU

Inny sekret udanego seksu i utrzymywania ozywiong na

migtnosci polega na zrozumieniu naszej biegunowosci seksu-

alng i koniecznosci pracy nad nia. Jak ujemny biegun magnesu

silnie prLyciaga dodatni biegun innego magnesu, tak samo my, poprzez nasza przeciwna
biegunowos¢ seksualnha, mozemy po-

wigkszy¢ wzajemny pnci g, pragnieniai rozkosz. Istntej dwa bieguoy seksu: dawanie
rozkoszy i otrzymy-

wanie rozkoszy. Kiedyjedno z parfneréw daje, adrugie otrzy-

muje, rosnie rozkosz seksualna. W seksie dwubiegunowym

partnerzy po kolei korzystaja z tego spolaryzowania, aby po-

wigkszy¢ pozadanie i rozkosz. Jedno daje, podczas gdy drugie

bierze. Nastepnie zamienigja Si¢ - dawca przestaje dawac

I tylko przyjmuje. Seks dwubiegunowy ma dwa etapy. Na pierwszym etapie
mezczyzna bierze, a kobieta daje. Nastepnie, na drugim eta

pie, mgzczyzna zajmuje si¢ potrzebami kobiety, podczas gdy

onasie odprezai skupia naotrzymywaniu. Aoaczas ¢W czeW ap erwszego eZaA ses av'o
e o-



wego mezczyzna zaczyna od otrzymywania. Jego gtéwna
troska niejest przeznaczanie diuzszego czasu na zapewnienie
rozkoszy partnerce. Oczywiscie, on chee, by dlanig byto

to mite, ale w istocie koncentruje si¢ nawtasng przyjemnosci. Ona natomiast nie oczekuje, ze
zostanie od razu pobudzona

i dotrzyma mu kroku. W drugim etapie ona z kolei otrzymuje, podczas gdy on
koncentruje si¢ nadawaniu. Ona przestatadawat i teraz moze
juz tylko przyfinowac. W efekcrs obof'e uzysku wszvstko

0, Czego ptagna.
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Rozwoj koriCepCji

Seksu dwubieguriowego

Do opracowania koncepcji seksu dwubiegunowego przy-
stapitem dlatego, bo wiedziatem, ze mezczyzna nie zawsze
chce przeznacza¢ diuzszy czas na gre wstepna, jaka moze
by¢ potrzebna partnerce do uzyskania orgazmu. Nie chodzi

0 to, ze jego nie interesuje jg przyjemnosé, tylko o to, ze
jego ciato pragnieis¢ dalegj, przejs¢ do stosunku, anastgpnie
do orgazmu. Ow czas niezbedny na gre wstepna niejedno-
krotnie stanowi duzy problem.

Seks bez potrzebnej kobiecie gry wstepnegj wrecz poteguje
nieche¢ z jg strony. Z kolel mezczyzneg czekanie nania moze
frustrowac. Po wlasnym orgazmie juz nie bedzie miat sit
fizycznych, a partnerka dostanie ledwie czastk ¢ tego, czego
potrzebuje. Po jakim$ czasie mezczyzna przestanie miec
ochotg na seks, bo nie chce przeznacza¢ az tyle czasu nagre
wstepna. Nieraz mezczyznajest zmeczony po catym dniu

I niemacierpliwosci. Mysl o tym, ze musi angazowac Si¢

W gr¢ wstepna, moze go zrazac.

Na podobne zasadzie wielekro¢ kobieta nie macheci na
seks, bo nie chce, zeby partner si¢ sfrustrowat, probujac ja
szybko zadowoli¢. Aby mysl o seksie byta przyjemna per-
spektywa, kobieta powinna czué, ze nie musi si¢ od razu
pobudzi¢. Onanie zawsze wie, jak diugo to potrwa ani ezy

w ogole tym razem

Aby mys| o seksie byta przyjemna perspektywa,

kobieta powinna czu¢, ze nie musi si¢ od razu

pobudzi¢. Seks dwubiegunowy stanowi wyjscie

z tg sytuacji.

Seks dwubiegunowy stanowi wyjscie z tgj sytuacji i, jak si¢ przekonamy, mawiele innych
zalet. Zamiast sfrustrowany czekac, az wzrosnie rozkosz seksual na partnerki, mezczyztta
moze na poczatku myslec¢ o sobiei robi¢ to, co jego pobudza:

Nastepnie, tuz przed orgazmem, powinien przerwac i zaczaé

od nowa, aby zapewni ¢ partnerce gre wstepna, niezbedna

dlawzmozenia g pozadania. Potem, po zapewnieniu jg or-

gazmu, tatwo uzyska swoj.

Praktykowanie seksu dwubiegunowego



Seks dwubiegunowy czesto zaczyna si¢ od tego, ze mez-czyzna czuje sie pobudzony i jest
aktywny. Pragnie roztado-waé swe napi ¢cie seksualne, kobiete zas satysfakcjonuje samo jego
pobudzenie. M¢zczyzna moze ukochana obja¢, pocato-wac, dotykac, gtaskac, rozebrat, stajac
si¢ dzigki nig coraz bardzigl namietny. Kobieta moze tylko leze¢, zadowolona, zgjest dla
niego godna pozadania, moze tez zacza¢ go dotykac tak, zeby go to podniecato.

Kobieta nie ma poczucia, ze musi dorowna¢ do poziomu

podniecenia partnera. Zamiast tego po prostu wspomaga go

W jego ekscytaci. Kobieta moze aktywnie go stymulowac: do-

tykac, prr.ytulac, gtaskac, sciskac i pocierac jego penis, moze

takze przystapi ¢ do seksu oralnego. Wszystko po to, by wzrosto

podni eceni e seksualne mezczyzny. W bardzo oczywisty sposob

on otrzymuje i przyjmuje rozkosz, aonamu ja daje.

Po mnig wigce pieciu minutach, kiedy jego ekscytacja

Sigga szczytu i mezczyzna czuje zblizajacy sie orgazm, syg

nalizuje jg, by przestata go stymulowac. Moze to zrobi¢ np. wydajac gtosne "oooochhh" albo
biorac gteboki wdech, roz-

luznigjac si¢ nawydechu, a nastepnie delikatnie odsunaé si¢

I zmieni¢ pozycjg.

Aby zasygnalizowa¢ swa gotowos¢ do zmiany biegundw,

MezCzyzna moze po prostu odsuna¢ dtonie partnerki. Dodat -

kowo moze tez delikatnie przesuna¢ si¢ na druga strong tozka.

Kazdy z tych sygnatow wyraznie mowi jg, ze teraz on

jest gotow odwzajemni ¢ cata rozkosz, jaka onamu data. Part-

nerka moze si¢ odprezyc¢ i skoncentrowac na swym ciele

I wtasngl rozkoszy, podcoas gdy on powoli zaczyna pobudzac
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jg ciato. Cho¢ jemu wystarczytyby trzy minuty Sty.

mulacji do uzyskania orgazmu, musi pamictac, ze ona "

trzebuje od dwudziestu do trzydziestu minut.

Cho¢ mezczyznie wystarczytyby dwie, trzy minuty
stymulacji do uzyskania orgazmu, musi pamictac, ze kobieta potrzebuje od dwudziestu do
trzydziestu minut.

Zmiana biegunow

Na poczatku mezczyzna moze miec trudnosci ze zmiana
biegunowosci przy przechodzeniu do etapu drugiego. Moze
by¢ tak bardzo podniecony, ze po prostu "pojdzie dalg”.
Zdarzasi¢ to szczegdlnie wtedy, kiedy partnerka zastosuje
seks oralny abo kiedy odbywaja stosunek w trakcie etapu
pierwszego. Rozumigj ac, ze partnerka chce, by on byt pobu-
dzony, kiedy ona bedzie miata orgazm, mezczyzna moie
odnalez¢ potrzebne mu opanowanie.

Rozumigjac, ze partnerka chce, by on byt

pobudzony, kiedy ona bedzie miata orgazm,

mezczyzna moze odnalez¢ potrzebne mu

opanowanie.

Kobiety i mezczyzni inaczej przezywaja orgazm. Kobieta
po orgazmie jest nadal pobudzona, aimmigamoze dac j€
jeszcze wiecq przyjemnosci. U kobiety po orgazmie poziom



hormondéw odpowiedzianych za doznania rozkoszy pozostaje
bardzo wysoki. M¢zczyzna po orgazmie szybko traci pod-
nieceniei erekcje. Kiedy onjest juz p o, jest p 0. Jego
hormony odpowiedzial ne za przezywanie rozkoszy w znacz-
ne mierze rozpraszaja Si¢ 1 zanikaja.

Jesli mezczyzna szczytuje pierwszy, brakuje mu sit dla
kobiety wtedy, gdy onajest gotowa do orgazmu. Jesli kobieta

ma pierwsza orgazm, nie tylko pozostaje nadal seksualnie po-
budzona, ale moze intensywnig przezywac orgazm partnera.
Synchronizacja orgazméw: damy pierwsze

Nig ednokrotnie partnerzy stargja Si¢ zgraé¢ orgazm tak,

by wystapit jednoczesnie u obojga. Tego rodzaju synchroni-
zacjamoze w istocie doprowadzi¢ do tego, ze seks bedzie
dawat mniegjsze zaspokojenie. Troska o to, kiedy bedzie miata
orgazm, bardzo rozprasza kobietg. Lepig jest, jesli mapo-
czucie swobody odkrywania, kiedy nadchodzi kulminacja,

I tak by nie musiata si¢ przystosowywac i opanowywac. Tuz
po jg orgazmie partner moze od razu szczytowaé albo moze
', troche poczekac.

Kiedy mezczyznai kobieta szczytuja jednoczesnie, oboje

" sq tak zaabsorbowani wtasna intensywna rozkosza, ze partner
chwilowo jest jakby nieobecny, intymnabliskos¢ zas nagle
zanika.

Kiedy me¢zczyznai kobieta szczytuja jednoczesnie,

I nigjednokrotnie moze im to dawa¢ mruejsze

zaspokojenie.

W jedng) minucie kobieta cieszy Si¢ zainteresowaniem partnera, aw nastepnej ono catkiem
zanika. Podobnie, kiedy mezczyzna doznaje rozkoszy wtasnego orgazmu, traci dozna-nie
rozkoszy partnerki. Dopdki nagle nie nastapijego orgazm, ' mezczyznaw petni przezywa
narastaj aca rozkosz partnerki.

Kiedy nastepuje orgazm, zbyt mocno absorbuje go wiasne,

intensywne doznanie rozkoszy, aby mogt czu¢ petni¢ wszy-

stkich prLejawow rozkoszy partnerki i jgf mitosci dla niego.

Jesli mezczyznatak postapi, zeby kobieta pierwsza mogta

mie¢ orgazm, dzigki temu, iz on nadal panuje nad sytuacja,

pomaga partnerce gicbig "si¢ zapomniet". Kiedy onama

orgazm, on moze by¢ w petni z nia i bez reszty cieszy¢ si¢
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jg rozkosza. Nastepnie ona, juz po orgazmie, swobodnie moie

przezywaé jego orgazm. To tak, jakby zamiast jednego mieg[

az dwa orgazmy. Partnerzy przezywaja najpierw je orgazm,

a potem oboje przezywaj a jego orgazm.

Jesli megzczyzna ma orgazm pierwszy, kobieta, aby w pel-

ni przezy¢jego rozkosz, odrywa si¢ od stopniowo narastaj acej

w nig kulminacji, a potem gdy ona maorgazm, on nie jest

w stanie w petni tego odczuwac, bo juz nie jest podniecony.

Dzieki zastosowaniu sie do ogdlnych regut seksu dwubie-

gunowego kobieta zawsze ma pewnos¢, ze bedzie miata mo-



zliwos¢ dojsciado orgazmu. Niekiedy nie bedzie go miata,

ale dzigki temu, ze partner poswigcit jg tyle czasu, nie wy-
magaj ac od nigj czegokolwiek, jest catkiem zaspokojona.
Dzi¢ki zastosowaniu si¢ do ogdlnych regut seksu
dwubiegunowego kobieta ma pewnos¢,

ze bedzie miata mozliwos¢ dojscia do orgazmu.

Dodatkowe zalety seksu dwubiegunowego

Dodatkowa korzys¢ z seksu dwubiegunowego polega na

tym, ze skoro mezczyzna uzyskat swoja dozeg rozkoszy w fazie
pierwsze, kiedy przychodzi kolej na kobiete, onaczujesie
bardziej uprawniona do otrzymania swoje dawki rozkoszy.
Bez tego dodatkowego poczucia wtasnych praw niektére ko-
biety maja trudnosci z uzyskaniem orgazmu.

SzczegOlnie kobieta nastawiona na dawanie nie potrafi
otrzymywat. W 16zku moze by ¢ tak pochtoni gta myslami

0 potrzebach partnera abo tak si¢ o niego troszczyc¢, ze nie
umie skoncentrowac si¢ nawiasnych potrzebach. Taka skton-
nos¢ moze by¢ nie uswiadomiona Kiedys, gdy omawiatem

te kwestie podczas jednego z moich seminaridw, pewna ko-
bieta zawotata nagle, bardzo poruszona: "Nie do wiary... To
jest to!" Wszyscy sie zorientowali, ze miatatego rodzaju
doswiadczeniai zastanawiatasi¢, w czym rzecz.

Przerwatem wyktad i spytatem ja, o co chodzi. Oto hi-

storia, ktéra opowiedziata:

"Wiaénie uswiadomitam sobie, dlaczego miatam tylko je-

den jedyny orgazm. Mam 42 latai tylko raz przezytam or-
gazm z moim partnerem. Nigdy nie potrafitam zrozumiec¢
dlaczego, ale teraz wiem. Mnig wigcej szes¢ lat temu partner
miat ochote na seks. Jednak ja si¢ opieratam. Miatam poczu-
cie, ze w naszym zwiazku ja dawatam z siebie o wiele wigce
niz on. Kiedy nalegat, zdecydowatam si¢, ale postanowitam,
ze nastawig¢ Sie tylko na branie i bierne przyjmowanie jego
pieszczot.

Podczas tamtego zblizenia on robit wszystko dla mnie,
ajapierwszy raz w zyciu nie robitam nic anic dla mojego
partnera. Powiedziatam sobie, ze on to robi dlamnie, i rze-
czywiscie byto mi tak dobrze, jak nigdy w zyciu. Teraz ro-
zumiem, dlaczego miatam orgazm - nie bytam skoncen-
trowana na dawaniu rozkoszy jemu i mogtam skoncentrowac
Si¢ nasobie. To poskutkowato. Mimo ze nic nie zrobitam, by zadowoti¢ partnera, on tez byt
usatysfakcjonowany".

Jak wynika z tego przyktadu, kiedy kobieta umie bez reszty
otrzymywac, moze naprawdg cieszy¢ si ¢ seksem. Seks dwu-
biegunowy pomaga jg otrzymywagé, poniewaz po tym, jak

W oczywisty sposob ona obdarza partnera, moze w réwnie
oczywisty sposob przestawié¢ si¢ na otrzymywanie. Dysponujac
wzajemnym zrozumieniem seksu dwubiegunowego i wyraznym
sygnatem, ze zaczeta Si¢ druga faza, kobieta moze sig rozluzni¢
I cieszy¢ stopniowo narastajacym spetnieniem seksual nym.
Gdy mezczyzna panuje nad soba



Kiedy mezczyzna kontroluje swa rozkosz, tak by nie stata sie zbyt wielkai by nie miat
orgazmu przed partnerka, kobieta moze czerpaé jeszcze wigksza rados¢ z seksu. Nie musi si¢
martwi¢ o tempo i spieszyc¢, zeby uzyskac orgazm, zanim partner bedzie po kulminagji.
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Im kobieta mawi¢ksza pewnosé, ze mezczyzna panuje

nad sobg i nie bedzie szczytowat przed nig, tym bardziej

moze Si¢ rozluzni¢ i "zapomniec”. To jest kolejna zaleta seksu

dwubiegunowego. W fazie pierwszel mezczyzna doznaje roz-

koszy, denie szczytuje. Nastepnie, w fazie drugigj, kobieta

wie, ze pozostaty czas nalezy do nigj. Moze si¢ rozluznié,

wiedzac, ze partner bedzie z nia.

Im kobieta mawic¢ksza pewnosé, ze mezczyzna

panuje nad soba i rue bedzie szczytowat przed nia,

tym bardzigl moze si¢ rozluzni¢ i "zapomniec"”.

Nieraz mezczyzna czuje przemozny poped do tego, by

mie¢ orgazm pierwszy, przed partnerka. Wtedy nie moze

pozwoli¢ nato, by ona stymulowata jego penis. Musi si¢

wycofac ze stymulacji i uspokoi¢: To uspokojenie moze na-

stapi¢ w etapach.

Przede wszystkim mezczyznamusi odstapi ¢ od stymula-

Cji, zanim bedzie za p6zno. Nastepnie moze zacza¢ nasila¢

stymulacje¢ partnerki. Powigkszenie jg rozkoszy do poziomu

jego rozkoszy pomoze mu odzyskaé panowanie nad soba.

Czasami kobieta zdecydowanie pragnie, by mezczyzna

dat jg orgazm, zanim wejdzie w nia. Oznaczato, ze on robi

Si¢ podniecony w fazie pierwszej, a nastepnie w fazie drugieg

doprowadza partnerke do orgazmu, po czym odbywaja sto-

sunek i on tez moze przezy¢ orgazm. Kiedy mezczyzna wcho-

dzi w nia po jg orgazmie, jest bardzo, aleto bardzo mile

widziany.

na otrzymywaniu i mitosci partnera. Dlanig to jest inny
rodzaj stymulacji. Przed orgazmem kobieta przezywa rosnaca
przyjemnos¢, apo orgazmie jest tak, jakby wspicta si¢ na
gore i ha szczycie tanczyta z partnerem.

Ponadto, kiedy on daje jej orgazm od pobudzenia catego
ciatai techtaczki, pochwa si¢ obkurczai teskni do tego, by

ja wypetnit penis. Czy dla megzczyzny moze byc¢ lepszy mo-
ment naimmigj¢?

To satysfakcjonuje nie tylko kobiete, dei mezczyzne,

ktory moze swobodnie wykonywa¢ ruchy frykcyjne bez pregji
na"spisanie si¢". M¢zczyzna moze szczytowac W Ciagu minuty
albo w ciagu dziesieciu minut, akobietai tak bedzie zado-
wolona. Dlanig niejest wazne, jak dtugo mezczyzna "wy-
trwa’', jesli ngjpierw ja zaspokoit. Czasami megzczyzni opacz-
nie rozumie a potrzeby kobiety i btednie zaktadaja, ze diuze
znaczy lepig. Na ogot stosunek dtuzszy niz trzydziesci minut
sprawia, ze kobieta jest obolata, i moze doprowadzi¢ do in-
fekgji pochwy.

Mezczyzni odczuwaja wielka prese, by wytrwaé, az part-



nerka uzyskatyle stymulacji, ile potrzebuje. Praktykowanie
seksu dwubiegunowego sprawia, ze kobieta zawsze ma pew-
nos¢, iz uzyskato, czego potrzebuje, zanim partner bedzie
szczytowat.

Dlanig niejest wazne, jak dtugo mezczyzna
"wytrwa', jesli ngjpierw ja zaspokoit. | [111,

Powi¢kszanie rozkoszy kobiety

Po orgazmie kobiety

Kiedy kobietajuz miata orgazm, immigamoze ja cieszy¢
najbardzigj, poniewaz nietylko jest bardzig otwarta na sty-
mulacjg, ale takze nawigksza rados¢ z rozkoszy mezczyzny.
Kobietajuz si¢ roztadowatai teraz moze si ¢ skoncentrowat

Mezczyzna sktonny jest myslec w sposob zorientowany

na osi agniecie celu. Chce dostarczy¢ kobiecie jeszcze wig-
kszgj rozkoszy w mozliwie najbardzig efektywny sposob.
Kiedy onazbliza si¢ do orgazmu, on nadal ja stymuluje, aby
przekroczy¢ punkt krytyczny i osiagnac cel. Sekret zapew-
nienia kobiecie wigkszel przyjemnosci polega natym, by
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doprowadzi¢ ja niemal do samego orgazmu, awy-

cofat sig, zwolni¢ tempo, ogabi¢ stymulacje¢. po czym roz-
pocza¢ od nowa.

Aby jak najskutecznigl pobudzi¢ narastanie rozkoszy

u kobiety, mezczyzna powinien doprowadzi¢ ja tuz do orga
zmu, a nastepnie pozwoli¢ jg energii si¢ ustabilizowac, po
Czym ponownie ja wzmaoc i znowu pozwoli¢ jg si¢ ustabili-
zowac. Kiedy mezczyzna doprowadzi ja na skraj orgazmu
dwu- lub trzykrotniei ostatecznie dajeg ten orgazm, bedzie
on znacznie intensywnigj szy.

Zakazdym razem, gdy kobieta zbliza si¢ do orgazmu,

coraz bardzig teskni do niego i coraz bardziej go pragnie.
Jg ciato zyskuje szansg, by w petni si¢ przygotowa¢ do kul-
minacji. Dzieki przedtuzeniu gry wstgpng nie tylko kobieta
przezywa intensywniejszy orgazm, ae takze orgazm mezczy-
zny jest znacznie intensywnigjszy.

W seksie dwubiegunowym mezczyzna powinien najpierw
gromadzi ¢ energi¢ dla swego orgazmu. Nastgpnie, kiedy robi
przerwe i koncentruje Si¢ na partnerce, jego energiasie roz-
prezy. Poznig, kiedy przyjdzie jego kolej na przezycie orga-
zmu, rozkosz bedzie o widle wieksza dzieki temu, ze od-
czekat.

Jeden ze sposobdéw sygnalizowania przez k.obiete, ze za
chwil¢ bedzie miata orgazm, polega nawypowiedzeniu stowa
kodu: "Prosze". Stowo to ma dwa znaczenia: "Prosze, prze-
stan, bo bede miata orgazm™ oraz "Prosze, dajesz mi ngjwi ¢-
ksza rozkosz". Kiedy mezczyzna odbierze taki sygnat, moze
postanowi ¢ dale robi¢ swojei dac jg orgazm abo przerwat



stymulacj¢ techtaczki na okres od trzydziestu sekund do kilku
minut, zanim znOw zgjmie si¢ partnerka.

Kiedy mezczyznarobi pauzg, nie wszystko musi ustac.

Moze dalg bardzo erotycznie dotyka¢ catego ciata partnerki,
z wyj atkiem jg techtaczki. To daje kobiecie szanse ha pewne
ustabilizowanie energii, zanim partner podniesie ja nawyzszy
poziom.

Powi ¢kszanie potencjatu rozkoszy

YYPyge

Zakazd m razem, kied ozwolim ener ii si ustabili-

zowag¢, zanim si¢ ponownie podniesie, powigkszamy zdol -
nos¢ naszego ciata do doznawania przyjemnosci. Przeprowa-
dzitem kiedys pewien eksperyment.

Jeden z moich przyjaciot prowadzit klinike walki z bolem.
Azeby zmnigjszy¢ chroniczny bol u pacjenta, lekarz najpierw
whijat igte w jego ciato w newralgicznym punkcie. Nastepnie
przez t igte do ciata pacjenta przeptywat prad elektryczny.

W ciagu godziny przeptyw pradu zwic¢kszano radykalnie. Zdu-
miewaj ace byto to, o ile wigksze nat¢zenie pradu organizm
byt w stanie przyjac, jesli przeptyw pradu zwigkszano powoli.
Cho¢ mnie nie dokucza chroniczny bdl, chciadem si¢ sam
przekonaé, co Si¢ czuje podczas takig kuragji.

Whito igte¢ w moje ramig i powoli zwigkszano prad, az
poczutem pal acy bol. W tym momencie datem znak, ze to

za duzo, wigc troche zredukowano natezenie pradu, a naste-
pnie pozostawiono je na znosnym poziomie.

Po dziesieciu minutach przyszta piel egniarkai przekrecita
gatke, od razu podwaj g ac intensywnos¢ doznania. Poczutem
réznice, ale nic mnie nie piekio.

Poniewaz na poczatku przeptyw pradu osi agnat maksi-

mum mojgj tolerancji, a nastepnie zostat troche zredukowany
I utrzymany w tym punkcie przez dziesi¢¢ nunut, moje ciato
miato czas, by Si¢ przystosowac i "otworzy¢" nawigksze
natezenie pradu. Zaledwie w ciagu dziesieciu minut bytem

w stanie przyj a¢ dwarazy silnigjszy prad. Zdumiato mnie to.
Po nast¢ pnych dziesigciu minutach piel ggniarka przyszta
ponowniei znowu zwig¢kszyta przeptyw pradu o t¢ sama
wartos¢ co pierwotnie. Po uptywie zaledwie dwudziestu mi-
nut z tatwoscia tolerowatem przeptyw trzy razy wigkszy od
PJ

wartosci ierwotne.

Co dziesi¢¢ minut, przez godzing, zwigkszano przeptyw

r du. Po odzinie bez wstrz su cz bolu, b tem w stanie
Pag,ayy

tolerowac prad o szesciol crotnie wigkszym natezeniu od war-
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u hezre duko stawionojen azn

tosci wyjsciowej. Powoli adaptujac si¢ do pradu, ctato

mogto go przyja¢ szesciokrotnie wigcej. Moja reakcja byta
typowa.



Nazajutrz wrocitem do kliniki i zaczatem od tej samej
wartosci, od ktoregj zaczynatem poprzedniego dnia. Nastepnie
postanowitem zwigkszy¢ prad jeszcze bardzig) i podwoitem
dawke od razu, zamiast odczekat dziesie¢ minut. Skonczyto
Si¢ wstrzasem i poparzeniem. Sam na sobie dobitnie doswiad-
czytem, jaka zdolnos¢ przystosowawcza do tolerowania wig-
kszego pradu ma nasz organizm, j&sli tylko da¢ mu czas.
Podobnie jest z seksem - jesli przeznaczymy czas na
narastanie energii, nastgpnie si¢ do nig przyzwyczaimy, po
Czym znowu j 3 powigkszymy, nasza zdolnos¢ przezywania
rozkoszy radykalnie wzrosnie. Przez wzmaganie energii,

a nastepnie pauzowanie, w istocie poszerzamy nasz potencjat
rozkoszy tak, bysmy mogli przezywaé wigksza rados¢ oraz
intensywniejsze i bardzigj zaspokajaj ace orgazmy.

Przez wzmaganie energii, a nastepnie pauzowanie,

W istocie poszerzamy nasz potencjat rozkoszy tak,

bysmy mogli przezywaé wigksza rados¢ oraz
intensywnigjsze i bardziej zaspokajajace or azmy.

Kiedy przeznaczymy dostatecznie duzo czasu natakie
wielokrotne narastanie rozkoszy, bedziemy mie¢ orgazm ca-
tego ciata. Jesli tylko podniecimy si¢ i bedziemy zmierza¢

Yy g gy Pe¢odrazuku sz bkiemu or azmowi zreut skui si on
bardziej w genitaliach i nie bgdzie tak pptgzny.

Seks jak zdrowe domowe jedzenie

a seks jak wykwintna uczta

[

O ile partnerzy nie stosuja "szybkiego" seksu, me¢zczyzna
powinien "podprowadzi ¢" partnerke przyngimniegl dwado .’
trzech razy, zanim dajg orgazm. To jest podstawa menu .:;
wspaniatego seksu i trwa okoto trzydziestu minut.

Na seks jak zdrowe domowe jedzenie potrzeba okoto
trzydziestu minut. Pie¢ minut dla niego, dwadziesciadla

nig dla budowania orgazmu, a p6znigj, po jego szczytowa-
nru, pie¢ minut narados¢ odprezeniai lezenia przy sobie

w mitosci.

Dobrze jest wiedzie¢, ze seks moze by¢ satysfakcjonuja-

cy dla obojga partneréw w stosunkowo krétkim czasie. Jesli
zblizenie trwa godzinami, w koncu nami¢tnos¢ zamiera. Za-
czynamy kojarzy¢ seks z mnostwem czasu, a wobec bardzo
wielu zgje¢ nader trudno jest go znalez¢. Lecz nawet w ob-
liczu wielu zaje¢ tatwojest znalez¢ pot godziny przynajmnie)
raz albo dwarazy w tygodniu.

Dla uzupetnienia seksu jak domowe jedzenie wazne jest,

by stworzy¢ "okienko" prywatnaosci, kiedy mamy przynaj-
mnig dwie godziny, by nacieszy¢ si¢ seksem jak wykwintna
uczta. Podczas seksu wykwintnego partnerzy moga na zmiang
doprowadza¢ siebie do punktu orgazmu. Na przyktad kobieta
moze zacza¢ od doprowadzania do kulminagcji megzczyzny,



po czym on doprowadza ja kilkarazy, anastepnie ponownie
onajego. Tak nazmiang moga przedtuzac gre wstepna, az
wreszcie partnerka juz nie bedzie mogta si¢ powstrzymac.
Seks wykwintny nie tylko jest dla mezczyzny cudowny, ale takze uczy go, jak kontrolowat
wiasna energi¢ seksuaha.

Dlaniego jest to nie tylko wigksza przyjemnosc, ale takze
nowe doswiadczenie, jak zwalnia¢ tempo i wybra¢ odpowiedni
moment.

po tnym narastaniu kulminagji, "pilnos¢" orgazmu

stabnie i mozna zacza¢ rozkoszowac sie kazda chwila, kaz-
dym smakiem, kazdym zapachem, kazdym oddechem, kaz-
dym cichym odgtosem, kazdym doznaniem. Co wigcej, mozna
petnig przezywac przeptywy pradu mitosci do i od partnera. Jednak podczas seksu
wykwintnego partnerzy przeznaczaja

wigcg czasu nafazg pierwsza. M¢zczyzna moze kilkarazy
zblizy¢ si¢ do kulminacji. Potem przechodza do fazy drugig

i kobieta bedzie wielokrotnie bliska orgazmu. Nastepnie moga
wréci ¢ do fazy pierwszej. Wreszcie gdy ich ciata stopniowo
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"otwiergja si¢" na przyjmowanie wigkszego pradu seksual
nego, partnerzy moga Si¢ cieszy¢ jednoczesnym dawaniem i
otrzymywaniem. Cho¢ nie trzeba rygorystycznie stosowaé

si¢ do regut seksu dwubiegunowego, jednak nalezy zadba¢

o to, by partnerka miata orgazm pierwsza.

Szybki seks

"Szybki seks' zgjmuje mnig wigcgj trzy do minut.
Zasadniczo obgmuje tylko faze pierwsza seksu dwubieguno-
wego i stuzy wylacznie przyjemnosci mezczyzny. Kobieta
jest naogdt otwarta na sporadyczny akt szybkiego seksu,
jesli czuje emocjonane oparcie w zwiazku i wie, ze przy
inng okazji zazna seksu jak zdrowe domowe jedzenie, a od
czasu do czasu takze seksu jak wykwintna uczta.

Kobieta jest na 0ogot otwarta na sporadyczny akt

ygjiip

sz bkie o seksu, esli czu e emoc onane o arcie

w zwiazku i wie, ze przy inngj okazji zazna seksu

jak zdrowe domowe jedzenie, aod czasu do czasu

takze seksu jak wykwintna uczta.

Szybki seks moze sie wydawa¢ atrakcyjny tylko dlamez-
czyzny, ae dlakobiety tez ma pewne zalety. Cho¢ kobieta
nie zazna takiego fizycznego pobudzeniajak w trakcie dtuz-
szego zblizenia, szybki seks emocjonalnie moze by¢ dlanig
bardzo satysfakcjonujacy z wielu powodow. wiacza¢ szybki
Od kiedy zacc¢aaedmz ¢kuja, mi zadto niegtylko mezczyzni,
seks do wspotzy

aletakze kobiety. Oto przyktadowe wypowiedzi kobiet:
"Teraz, kiedy jestesmy w 16zku, aja nie mam nastroju

do seksu, nie muszg nic udawa¢, moge Zwyczajnie powie-



dzie¢: «Zrobmy szybki seks». Maz wcale si¢ nie buntuje, gja

nie musze ttumaczy¢, ze nie dzige si¢ nic ztego".

"To jest wspaniate, bo czasami pragne, by mnie tylko

p uliti piescit, ale zarazem chce, zeby byt zaspokojony.

Jestem intymnie blisko niego, ale nie muszg si¢ starac o nic

wigeg".

"On nareszcie zrozumiat, ze czasami chce tylko intymne

bliskosci i wcale mi nie zalezy naorgazmie”. "Szybki seks jest fantastyczny. Nie muszg Si¢
przefmowac

tym, ze powinnam si¢ rozbudzi¢. Czasami zaczynamy od

szybkiego seksu i ja sie mocno roznamiegtniam. Mowie mu

tylko, ze chce, by mnie dotykat, aon jest szczeéliwy, ze moze

przerzuci¢ bieg i da¢ mi orgazm. Nigdy nie dowiedziatabym

sig, ze miatam nastrdj do seksu, gdybysmy nie zaczeli od

szybkiego seksu".

"Dawnigj méwitam mu, ze nie musze mie¢ orgazmu, ale

ze zawsze lubi¢ seks z nim wtedy, kiedy on ma nato ochote.

On robit si¢ zty, jakby cos byto nie tak. Dopiero kiedy prze-

stuchat tasmy z wyktadami o seksie, wszystko si¢ zmienito. Chyba dlatego, ze ktos inny mu
to powiedzial, przyjat to do

wiadomosci. Teraz bez poczucia pregji, ze za kazdym razem

musz «grac», 0 wiele bardzig cieszy mnie seksi znacznie

€

czes$cigl mam ochote na orgazm”.

"Czasami nie chcg, zeby seks trwat dtugo. Chce to szybko

mie¢ za soba. Zamiast udawac orgazm, wystarczy, ze mu

powiem: « Zrobmy szybki seks» i jest juz po wszystkim w kilka

minut".

"Czasami, gdy gdzies razem wychodzimy, wokot nas jest

Pe o ntodszych kobiet. Nawetjesli nie mam nastroju do seksu,

lubi¢ czu¢, ze nadal podniecam mego partnera. W takich sy-

tuacjach inicjuj¢ seks bardzo widocznymi znakami. Potem,

YVYYV,j¢, kied zacz nam damu do zrozumienia ze nie musi mnie
yiieyp-

mocno st mulowa¢. Mito est czu¢, ze mO m zcz znara

gniemniei pozada'. Te o rodza u komentarze doda nowego wymiaru zna-
gjja

czeniu "szybkiego" seksu.

i, ..

l;
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Ile orgazméw?

W wielu wspotczesnych ksiazkach mowi si¢ 0 uzyskiwat

coraz licznigjszych orgazmow. Cho¢ z pewnoscia te ksi

niektérym parom pomagqj a, to jednak wiele kobiet czuje je.

szcze wigksza pregje, by grac. W obliczu naszych licznyC zajg¢ wystarczy perspektywa
przezyciajednego orgazmu. pje

obecnie, w latach dziewigédziesiatych, kobiety maja przezy

wa¢ wiele orgazmow. Sporo kobiet satysfakcjonuje jeden orgazm. Czasami wie wcale nie
znaczy lepig. Kiedy kobiete satysfakcjonujeje p



orgazm, mezczyznadajacy jg ten jeden orgazm jest talcze

bardzo usatysfakcjonowany. Poniekad on czuje: "To moje

dzieto. Calkowicie ja zaspokoitem™. Niektore kobiety ida coraz dalg - jeden orgazm za dru.
gim. Cho¢ mezczyzna moze to uzna¢ za bardzo ekscytujace, po jakimg czasie moze poczuc,
zemus wciaz dawac jg ot-

gazmy, jakby nigdy j€ nie byto dos¢. Stopniowo seks moze

sta¢ si¢ czasochtonnym obowiazkiem tak dla mezczyzny, jak

dliakobiety, i straci¢ swoj magiczny czar. Nieraz uczestniczki moich seminariow mowia, ze Sa
mul -

tiorgazmiczne, a po dziesi ¢ciu orgazmach chca jeszcze wig-

cg. Kiedy mezczyznamiat orgazm i koncza stosunek, kobieta

nie czuje si¢ zaspokojna. Jest to niezadowal gjace nie tylko

dlanig, aetakze dlamegzczyzny. On chce czu¢, ze daje jg

orgazm nad orgazmy albo ze co ngimnig zaspokajajeg gtod. Jesli kobieta jest
multiorgazmiczna, sugeruje, by zamiest

mnéstwa orgazmow miata jeden wielki. Moze tuz przed ot- gazmem zasygnalizowat
partnerowi, zeby ograniczyt stymu-

lacj¢ i ponownie nasilit ja pdznig. Jesli powtorzy ten zabieg

kilkarazy, kiedy partnerka ostatecznie bedzie miata orgazm, moze szczesliwie stwierdz, ze
jeden wystarczai zejuz nie

czuje tego gtodu. Jest zaspokojona. Kiedy pisze 0 tym, co sprzyja wspaniatemu seksowi, ry'
zykuje, ze moze zabrzmi to tak, jakby jeden sposdb byt leps'’

od innych. To bardzo me¢ska postawa. M¢zczyzni lubia z*

jez¢ sobie gotowa regute i zastosowaé sie do nigj. Cho¢ kon-kwentne stosowanie jedne)
metody moze odpowiada¢ mez-zyznom, ha ogot nie odpowiada kobietom. W nastepnym
tozdziale zbadamy, co rozni seks mechaniczny od seksu spon-tanicznego.
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ROZDZIAL DZIESIATY

SEKS MECHANICZNY A SEKS

SPONTANICZNY

Kolgny sekret udanego seksu polega na urozmaiceniu. Kobieta chee, by za kazdym razem
seks byt cho¢ troche inny. Megzczyzni tego nie rozumieja, poniewaz Sa zorientowani na
osiagniecie celu. Mezczyzna starasie znalezé regute, ktéra

zaprowadzi go tam, dokad chce si¢ dosta¢, i jesli tareguta

sprawdzi sig raz, sktonny jest stosowac ja wielokrotnie. Oto

jego zasada przewodnia: "Lepsze jest wrogiem dobrego”. Dlawielu mezczyzn idea, ze za
kazdym razem musza

ryzykowa¢ wyprobowanie czegos nowego, jest frustrujaca. M ¢zczyzna chce znalez¢é regule,
ktéra bedzie zawsze skutecz-

na, tak by mégt sie odprezy¢ dzieki seksowi, majac poczucie

pewnosci. Mezczyznie odpowiadaj a konkretne reguty gry. Kobieta jednak czuje sie
najbardzig) podniecona wtedy, gdy

nie wie, co partner zrobi w nastepnej chwili. Przewidywal-

nos¢ zraza.

K obieta czuje si¢ ngjbardziej podruecona wtedy, gdy nie wie, co partner zrobi w nastepnej
chwili. Przewidywa nos¢ zraza.

Reguta seksuana, cho¢by nie wiem jak dobra, po kilka

krotnym zastosowaniu pod rcad stgje si¢ przewidywalna, ru-

tynowai nudna. Kiedy mezczyznadotyka piersi abo broda



wek kobiety wtedy, gdy ona nie jest w szczytowym momencie

stymulagji, takie samo pocieranie w kotko moze si¢ jg znu-

dzi¢. Zmiennos¢ rytméw i ruchow mezczyznie moze si¢ wy-

dawac¢ nieistotna, ale dlakobiety jest ogromnie wazna.
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ROZDZIAL DZIESIATY

SEKS MECHANICZNY A SEKS

SPONTANICZNY

Kolgny sekret udanego seksu polega ha urozmaiceniu. Kobieta chce, by za kazdym razem
seks byt cho¢ trochg inny. Mezczyzni tego nie rozumieja, poniewaz Sa zorientowani na
osiagniecie celu. Mezczyzna stara si¢ znalez¢ regute, ktora

zaprowadzi go tam, dokad chce si¢ dosta¢, i jesli tareguta

sprawdzi si¢ raz, sktonny jest stosowac ja wielokrotnie. Oto

jego zasada przewodnia: "Lepsze jest wrogiem dobrego”. Dlawielu mezczyzn idea, ze za
kazdym razem musza

ryzykowaé¢ wyprobowanie czegos nowego, jest frustrujaca. M ¢zczyzna chce znalez¢ regute,
ktéra bedzie zawsze skutecz-

na, tak by mogt sie odprezy¢ dzigki seksowi, majac poczucie

pewnosci. Mezczyznie odpowiadaja konkretne reguty gry. Kobietajednak czuje sig
najbardziej podniecona wtedy, gdy

nie wie, co partner zrobi w nastepnej chwili. Przewidywal-

nos¢ zraza.

K obieta czuje si¢ ngjbardziej podruecona wtedy, gdy niewie, co partner zrobi w nastepnej
chwili. Przewidywanos¢ zraza.

Reguta seksuana, chocby nie wiem jak dobra, po kilka
krotnym zastosowaniu pod rzad stgje si¢ przewidywalna, ru-
tynowai nudna. Kiedy mezczyzna dotyka piersi abo broda
wek kobiety wtedy, gdy onanie jest w szczytowym momencie
stymulacji, takie samo pocieranie w kotko moze si¢ jg znu-
dzi¢. Zmiennos¢ rytmbw i ruchdw mezczyznie moze si¢ wy-
dawa¢ nieistotna, ale dlakobiety jest ogromnie wazna.
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Zmiennos¢ rytmow i

mezczyznie moze si¢ wydawaE rueistotna,

ale dlakaobiety jest ogromnie wazna.

Zroznicowanie pozycji ciatatakze bardzigl pobudza ka

bietg. Czasem mezczyznamoze leze¢ nanigj, a czasem ot
moze by¢ nagérze. Raz po raz moga zamienia¢ si¢ miejscatt
tak, by ona byta po jego stronietézka, aon po jg. Zmiany
pozycji pomagaj a kobiecie przesta¢c myslec i czu¢ to, czego
akurat doznaje. Poddajac si¢ rytmowi mezczyzny, kobietanie
pyta, dlaczego on delikatnie przesuwa ja raz po raz, bo czu,j
ten dreszczyk i zastanawiasi¢: "Co bedzie teraz?' Takie
oczekiwanie jest dla kobiety bardzo ekscytujace.

Seks a pitka nozna

Aby odda¢ istote tego, co w seksie;

w kategonach, ktére moga by¢ zrozumiate dla wigkszosci
mezczyzn, porownuje seks do pitki nozng. Kiedy mezczyzna
ogl ada mecz, ngjbardzig) ekscytuje go oczekiwanie nato, cd



sie¢ wydarzy naboisku. Kto przedrze sie na pole karne? Kto
bedzie strzelal? Czy bramkarz ztapie pitke? Kto zdobedzie
golai kto wygra?

Kiedy mezczyzna oglada mecz, jego napiecie to rosnie,

to opada przy kazde sytuacji podbramkowsyj. Za kazdym
razem, kiedy zawodnik dociera pod bramke, mezczyzna czuy; :
narastg ace podnieceniei napiecie. Uwalnigje, wydajac okrzye
ki entuzjazmu, kiedy zawodnik z jego zespotu celnie podaje
albo strzela gola.

Cho¢by mecz nie wiadomo jak nas ekscytowa za pier

wszym razem, gdy go ogladamy, jesli wielokrotnie obejrzymy
nagranie tego samego meczu, staje si¢ on nudny. Podobnie '
kiedy mezczyzna stosuje zawsze t¢ sama regule, seks staje

si¢ dlapartnerki nudny i przewidywalny.

Bywa, ze mezczyzna zngjduje regute, ktora sie sprawdzita

W 16zku, i modyfikujeja, czyniac bardzigj "efektywnq". Zamiast
przeznaczaé czas ha gre wstepna, od razu przystepuje do
stosunku. Przypominato ogl adanie wiadomosci sportowych

po to, zeby si¢ dowiedzied, kto wygrat, anie ogladanie sa-

mego meczu. Obejrzenie w kronice sportowej skrétu meczu
Zjego ngjwaznigjszymi momentamijest na pewno przyjemne,
alenijak nie da sie porowna¢ z narastgjaca ekscytacja, kiedy

Si¢ jest namiegjscu albo oglada caty mecz.

Ogladanie catego meczu sprawia, ze finat jest owiele

bardzig ekscytujacy. Podobnie grawstepna sprawia, ze seks

I orgazm sa tak bardzo ekscytujace dla kobiety. Ja uszcze-
sliwianie tylko rezultat, ale takze dochodzenie do niego.
Najpierw akcje podbramkowe

Kiedy w trakcie gry wstepnel mezczyzna zaczyna deli-katnie pociera¢ palcem :wskazujacym
migjsce powyze piers kobiety, to jest jak pierwsza akcja. Potem, kiedy on coraz bardzig
zblizasie do piers, to jest jak precyzyjne dosrod-kowanie. Ttum jest podekscytowany. Ona
zastanawiasie:

"Czy on trafi do bramki?' Potem, zblizgjac Si¢ do piersi, on
drazni partnerke, wycofujac si¢ i zaczynajac od nowa. Za-
granie byto niecelnei ttumjeknal. Nagle dreszcz oczekiwania
znowu rosnie, bo drugi zawodnik przystepuje do akgji.

Tym razem, zamiast pociera¢ w taki sam sposob, mez-
czyznamoze uzy¢ dwu palcow zamiastjednego. Ta niewielka
odmiana powi ¢kszy podekscytowanie partnerki. To tak, jakby
powstata naste pna sytuacja podbramkowa. Czy bedzie gol ?
Wreszcie, kiedy mezczyznaintensyfikuje stymulacje, mo-

ze dotyka¢ jedngj piersi, adruga liza¢ abo ssa¢. Potem moze
powoli pczesuna¢ druga reke w dét, na srom partnerki. Jesli to
wszystko nastepuje stopniowo, jest rownie ekscytujace jak
dogrywka po wyniku remisowym, rzuty kame abo interwencja
bramkarza. Nastepnie, kiedy partner celnie strzelai wchodzi
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w ciato partnerki, zeby odby¢ stosunek, tlum szaleje, bo tuZ po sobie padaja dwie bramki.
Magld gly wsteprie)

Jesli mezczyzna zapamigta to poréwnanie meczu pitkar-



skiego do seksu, grawstepna nabierze dla niego catkiem
nowego wymiaru. Moze w koncu zrozumie, dlaczego gra
wstepna jeﬂ diakobi ety takawazna. To jest tak, Jakby Bdg
dat kobiecie "kragte" ksztatty po to, by przypominaty mez-
czyznie, zeby po jg ciele wodzit kolistymi ruchami dtoni

i palcow, zamiast zmierzac prosto do sednal

Bdg dat kobiecie "kragte" ksztalty po to, by

przypominaty mezczyznie, zeby po jg ciele wodzit

kolistymi ruchami dtoru i palcow, zamiast

zmierza¢ prosto do sednal

Kobietamatrzy gtéwne sfery erogenne - dwie piersi

I srom - zeby przypominaty mezczyznie, ze nie chodzi tyl- ko o jedno "sedno”. Te trzy
gtowne sfery przypominaja mu

takze, by korzystat z obu swychrak i jezyka.

Manipulujac prawa dtonia, mezczyzna moze uzy¢jednego
palca, a czasem trzech. Raz moze wodzi¢ po ciele partnerki
prostymi liniami, akiedy indzig kretymi. Czasami jego dotyk
moze by¢ silny i zdecydowany, czasami nad wyraz tagodny. '
Najpierw moze palcami kreci¢ kotkaw prawo, a nastgpnie '’

w lewo. Moze wodzi¢ w gore i w dot. Kazda, nawet niewtelka,
odmiana sposobu dotykania zaspokaja kobieca potrzebe uroz
maicenia

Kazda, nawet niewielka, odmiana sposobu

dotykania zaspokaja kobieca potrzebe

urozmaicerua.

Przeznaczaj ac w trakcie gry wstepnej dostatecznie duzo
Czasu naroznami¢tnienie kobiety, mezczyzna powigksza jg
rozkosz. Nie zapomingmy, ze z reguty kobieta potrzebuje
okoto dziesieciu razy dtuzszel gry wstepne niz mezczyzna.
Kiedy me¢zczyznie przybywa lat, moze potrzebowa nieco
wigcq gry wstepngj, zeby Slq w pet ni rozbudzic¢, podczas gdy
kobieta moze potrzebowac jg mnigj. Megzczyzna powinien
pamigtac, ze nie tyle tym, co robi, ilejak dtugo to robi,
zapewnia kobiecie zaspokojenie.

M ezczyzna powiruen pamigtac, ze nie tyle tym,

co robi, ilejak dtugo to robi, zapewniakobiecie
zaspokojerue.

Jesli grawstepna trwa trzydziesci minut, a kobietajeszcze

nie jest bliska kulminacji, mozna powiedzie¢, ze zapewne nie
bedzie miata orgazmu. Czasem jednak, jesli mezczyzna be-
dzie kontynuowat pieszczoty, kobieta bedzie szczytowat. Aby pomoc mezczyznie w
zorientowaniu Sie, co marobié,

kobieta powinnada¢ mu jakis wyrazny sygnat.

Aby pomdbc mezczyznie w zorientowaniu Sig,

co ma robi ¢, kobieta powinna da¢ mu

jakis wyrazny sygnat.

Jesli mezczyzna pobudza partnerke przez dostatecznie

dtugi czas, a efektu nie widac¢, przy czym ona bardzo chce,



zeby nadal ja piescit, moze mu powiedzie¢ cos w tym stylu:

Naprawde bardzo to lubig.
Wiem, ze to diugo trwa, ale jest takie mite.
Nie chcg, zebys juz miat orgazm. Uwielbiam to, co robisz.

Jesli mezczyzna dotyka ciata partnerki, a onanie marzy

0 niczym wigce), jak tylko by po cichu "wchitaniac" to w sie- biei "roztapiac” si¢ pod jego
dotykiem, partner moze po-
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mysle¢, ze nic sig nie dzigje. Ona moze mu ogromnie pomaoc
takim oto komentarzem:

. Nic nie méwie, ale bardzo to lubie. '

. Bardzo lubi¢ to, co robisz. To mi pomaga si¢ rozluzni¢

I zaczynam si¢ naprawdg otwierac.

. Och, wiasnie tego pragnetam.

Dzi¢ki krotkim komentarzom partnerki, me¢zczyzna moze
nadal robi¢ swoje, nie martwiac sig, ze robi nie to, co trzeba. Jemu potrzeba jg pozytywnej
reakcji.

Dzieki krétkim komentarzom

partnerki, mezczyzna moze nadal robi¢ swoje, nie

robi nieto, co trzeba.

Jak mezczyzna stgje si¢ bardzie)

spontaniczny

Jak juz méwilismy, niektérzy mezczyzni z trudem rozluz-
niaja sie w 16zku, jesli nie moga polega¢ na sprawdzonej
regule. Me¢zczyzna moze rozwigzaé ten problem, korzystajac
nazmiang z wielu regut. Jego ulubiona reguta bedzie skute-
czna, jesli bedzie korzystal takze z innych regut.

Mezczyzna moze, korzystajac z gotowych regut, jednoczes-
nie zapewnia¢ kobiecie potrzebne jg urozmaicenie. Kiedy on
dokonuje wyboru sposréd catej gamy technik, ona zaczyna sie
zastanawiac, co partner zrobi, on zas czuje si¢ pewny, bo wie,
co marobi¢. Modyfikujac jedna technike sztuki mitosnegj; mez-
czyzna stwarza nowe techniki i metody. Dzieki temu seks me-
chaniczny z czasem staje Si¢ coraz bardziej spontaniczny.

Jak zmieniasi¢ nastrdj seksualny kobiety

Kiedy mezczyzna we wspdtzyciu seksualnym nie jest me-
chaniczny, atym samym stgje si¢ nieprzewidywalny, kobieta

ma mozliwos¢ poznawaniai wyrazania swych niepowtarzal -
nych nastrojow seksualnych i uczué¢. Moze by¢ bardzigj spon-
tanicznai reagowac¢ nawiele roznych sposobow. Kiedy ko-
bieta czuje si¢ swobodnie i wie, ze moze by¢ inna za kazdym
razem, atakze zmienia¢ Si¢ wraz z uptywem czasu - jak
pogoda - jg ekspregja seksualna zmienia si¢. Jesli seks ma
pozosta¢ ekscytujacy, te naturalne zmiany sa nader wazne.
Seksualrie pOry roku



Podobnie jak zmienigja sie pory roku, bedzie si¢ zmieniat seks, pozostajac wciaz atrakcyjny.
Aby zmiana zachodzita naturalnie, kobietamusi czu¢ wsparcie przy odkrywaniu réz-nych
form wyrazania wtasnych uczu¢ seksualnych.

Akt seksualnyjest dla kobiety procesem odkrywania tego,

co w danym dniu sprawia g przyjemnos¢. Onanie chce, by
partner stosowat wczesnigj obmyslony plan. Onawaoli, by
seks byt za kazdym razem spontaniczny i odpowiada aktu-
alnemu samopoczuciu obojga partnerow.

To wymaga nowej umigjetnosci. Jakjuz méwilismy, mez=
czyznainstynktownie woli wyprobowana regute, poniewaz
jest wéwczas przekonany, ze zaspokoi parmerke. Kobietatez
chce, by on wiedziat, co robi¢, ale w inny sposob. Chce, by
wiedziat o tym, ze ona za kazdym razem moze by¢ w innym
nastroju. Chce, by wiedziat, jak razem z nia odkrywaé, czego
ona pragnie. Chce, by byt wrazliwy najg reakcje, ktore
pomoga mu doprowadzi¢ ja hawyzszy poziom spetnienia

i rozkoszy.

Aby tego dokona¢, mezczyznamusi zna¢ podstawy uda
nego seksu i by¢ gotowy na eksperymentowanie i stosowa
nie swych réznorodnych umiegjetnosci. Jak artysta, musi do-
skonale pozna¢ podstawowe kolory seksu, a nastepnie eks-
perymentowa¢ z ich taczeniem tak, by stworzy¢ nowe dzieto
sztuki. Jak muzyk, musi zna¢ podstawowe potaczenia nut

i akordow tak, by stworLy¢ piekny utwor.
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artysta, partner

podstawowe kolory seksu, a hastepnie

eksperymentowac z ich taczeniem tak,

by stworzy¢ nowe dzieto sztuki.

Mezczyznau steru

Kiedy me¢zczyzna moze przejac "ster" w seksie, partnerka

ma swobode: mnigj mysli, awicceg czuje. Nie znaczy to, ze
onatylko biernie lezy. Ta swoboda pozwala kobiecie da¢

Sig ponies¢ pradom i falujacym rytmom jg zmysows i se-
ksualng natury. Jakby tanczyta do konkretnego gatunku mu-
zyki, kobietamoze si¢ poruszac z partnerem w rytmie jg
aktualnego nastroju.

Czasami kobietabedzie si¢ czutajak waz oplatgjacy Sie
wokot niego, owijgjacy sie nanim i kuszacy go nagim ciatem.
Kiedy indzig kobietamoze si¢ czu¢ jak niewinna dziewica,
pierwszy raz doswiadczajaca dotyku mezczyzny. Moze tez
zacza¢ wspolzycie chtodno i z rezerwa, ale stopniowo, gdy

on dotyka jg ciata, da¢ si¢ unies¢ goracel wewnetrzneg na-
mi¢tnosci. Kobieta moze by¢ apodyktycznai kaza¢ partnerowi
leze¢, podczas gdy onarobi z nim, co chee, by doprowadzi¢
go do szalenstwa, albo tez moze potulnie przytuli¢ si¢ do
niego i gteboko "wtopi¢" w niego, relaksujac si¢, podczas gdy
onja delikatnie piesci. Terézne przejawy jg seksualng natury



nie sa znane z gory, ale raczel odkrywane w danegj chwili.

RoOzne przejawy seksualng natury kobiety nie s3 znane z gory, ale raczej odkrywane w danej
chwili.

Kiedy kobieta moze by¢ spontaniczna, te.go rodzaju prze-

jawy, oraz inne, ujawnia si¢ w sposob naturalny. Jesli mez-

czyzna przeznacza dos¢ czasu na pobudzenie kobiety, nie

majac zadnych oczekiwan co do jg aktywnosci, z czasem

ona poczuje swobode wyrazaniai robieniawszystkiego, Co
czuje. Taka pozbawiona zahamowan ekspresja seksualnawy-
Zwalgj a do przezywania nowych wzlotow ekstazy seksualney.

Porozumienie seksualne

Zarbwno mezczyzna, jak i kobieta potrzebuja jasnych

; pozytywnych reakcji zwrotnych, aby wiedzie¢, co daje dru-

gie osobie ngjgigbsze spehuenie. Zalecam, byscie w dogodnej

J

chwili, zwtaszcza wtedy, gdy nie jestescie negatywnie nasta-

wieni do seksu, przeznaczyli pét godziny narozmowg o0 wa

szych doswiadczeniach seksualnych. Dobrze si¢ stanie, gdy

w kazdym zwiazku taka rozmowa odbedzie Sie przynajmnigj

raz nakilkalat.

Oto wykaz pytan dla wywotania niewymuszonej rozmowy:

* Co ci si¢ u mnie podoba, kiedy jestesmy w 16zku?

* Co czutes, kiedy to robitam?

* Czy chciatabys wigce seksu?

* |le seksu chciatabys co tydzien?

* Czy od czasu do czasu chciatabys dtuzszel gry wstepne?

* Czy od czasu do czasu nie chciatbys krotsze) gry wste-

png .

. Czy chcesz, zebym w przysztym miesiacu zrobit cos

specjalnego w 16zku?

. Czy chcesz, abym cie dotykata w jakis nowy sposob?

Jesli tak, to pokaz mi jak? . Czy powinienem sprobowac czegos nowego

. Czy jest cos takiego, czego dotad nie robitem w 16zku,

aco ty chciatabys, abym wyprébowat? . Czy jest cos takiego, co dawnigj robitem, aty chcia
tabys tego wigcg)?

Jesli nie uprawiacie seksu albo nie doznajecie catkowitego

zaspokojenia, tego rodzaju rozmowa ma sens, ae odtézcie
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na bok wszystkie negatywne odczucia, zalei krytyczne uwa

gi. Rozmowa. 0 seksie to bardzo delikatna sprawa. Rozmowe 0 naszych potrzebach w 16zku
utrudnia nam

to, ze nie chcemy rozczarowac partnera, ale jednoczesnie nie

chcemy, by od nas oczekiwano czegos, co nam nie wydaje

si¢ mite czy naturalne. Odpowiadajac nate pytania, trzebawyraznie da¢ do zrozumienia, ze
nikt nie domaga si ¢ czegos

ponad miar¢. Nie powinno si¢ robi¢ rzeczy, ktére komus nie odpowia- daja. Kiedy partner nie
aprobuje tego, co ty preferujesz, za-

akceptuj uczucia paMera. Jednoczesnie, jesli partner chce



czegos, co tobie nie wydaje si¢ wazne albo zrazu wydaje si¢
nieprzyjemne, badz otwarta. Zawsze mozesz powiedziet: "Wy-
daje mi si¢, ze zadasz ode mnie za duzo, ale przemysle to".
Aby da¢ partnerowi odczué, ze cos jest dla ciebie naprawde
wazne, delikatnie, ale uporczywie wracg do tegu w kazde
rozmowie o seksie. Sekret udanego seksu polega nawyko-
rzystaniu wiasnych silnych punktéw, a nie koncentrowaniu

si¢ na problemach czy niedostatkach. Wiele kobiet i mez-
czyzn wyjawito mi, ze po wystuchaniu tasm z moimi prele-
kcjami natemat seksu byli gotowi porzuci¢ pewne "prude-
ryjne" wyobrazeniai cieszy¢ sie prawdziwa rozkosza seksu

Z ukochana osoba.

W nastepnym rozdzia e zbadamy, jak monogamia pomaga utrzymac¢ namigtnei ozywione
wspotzycie seksualne.

ROZDZIAL )EDENASTY

NAMI TNA MONOGAMIA

Niektorym ludziom perspektywa wspéizycia seksualnego tylko z jedna osoba przez cate zycie
wydgje si¢ zbyt nudna.

Oni pragna ekscytacji. Kiedy nauczymy sig, jak sprawi¢, by
seks byt spontaniczny, a nie mechaniczny, wcale nie mus

Sie sta¢ nudny. Wraz z uptywem czasu doznania seksualne
MOoga WCiaz Si¢ zmieniac, a namigtnos¢ wciaz rosnac.

Nie mam najmniejszej watpliwosci, ze tajemnica mojego
udanego malzenstwa polega na naszym wzajemnym oddaniu
seksualnym. Wielu mezczyzn nie uswiadamia sobie znacze-
niamonogamii. Nie rozumieja, ze monogamia zapewnia ko-
biecie poczucie, iz jest kochanai wyrdzniana. Jesli kobieta

nie matakiego poczucia, nie moze dalgj "otwierat si¢" na
partnera. Zaufanie jest dla kobiety sprawa zasadnicza, aby
mogta czu¢ pociag do partnera.

Zaufanie jest dla kobiety sprawa zasadnicza, aby mo taczu¢ pocia do partnera.

Mezczyzne tatwo podnieca kobieta, ktéramu si¢ podoba. Utrzymanie tej podniety wcale nie
jest automatyczne. M¢z-

czyznie nie wystarczy to, ze kocha kobiete. Musi czu¢, ze ja

pociaga, ze onajest "otwarta' naniego. Musi czu¢, ze moze

szczesliwié.

Mezczyzna mus wielokrotnie doswiadczy¢, ze moze uszczesliwi¢ kobiete, jesli manadal
czu¢ do nig pociag i by¢ przez nig pobudzony.

155

Dlaczego na poczatku tatwo 0 namigtnosé

Na poczatku zwiazku, kiedy ona patrzy mu w oczy, a potem

niby to oboje¢tnie odwraca wzrok, on otrr,ymuje wyrazny znak,

ze moze by¢ tym, ktory dajg szczescie. Jg spojrzenie dodaje

mu odwagi, by mimo ryzyka, ze zostanie odtracony, zaini-

cjowac zwiazek. y jaj ,

Pb6znig, kiedy mezczyznakilkaraz rozczaru e ko-

bieta przestaje tak naniego patrzec, a on przestaje czuc, ze

moze jg da¢ szczescie. Od razu albo stopniowo pociag ustaje. Mezczyznamoze ja kochat, ale
onajuz go nie pociaga. Me¢zczyzna moze fantazjowac o seksie z innymi kobietami



albo sttumi¢ swe namie¢tnosci seksualne. Pozostanie monoga-

miczny ale nie maw nim namigtnosci. Pozostawanie wigz-

amigtnosci nie jest wyborem,

g oWa aop e mowac. Korcystanie w 16zku,

A

i pozanim, z arkandw sztuki mitosnel moze sprawi¢, ze na

mi¢tnos¢ pozostanie zywa, a seks bedzie coraz bardzig saty-

sfakcjonujacy.

przyptywy i odptywy namiectnosci

Zaréwno normalne, jak i naturalne jest to, ze fala namigtno-sci w zwiazku to rosnie, to opada.
Tak samo jak normalne jest to, ze bywaja chwile, kiedy nie czujemy mitosci do partnera,
normalne jest to, ze nie czujemy do niego pociagu seksual nego.

Tak samo jak normalne jest to, ze bywaja

kiedy nie czujemy mitosci do partnera, normalne

jest to, ze nie czujemy do niego pociagu

seksual nego.

Chwile, w ktorych nie czujesz tego pociagu seksualhego, sa jak pochmurne dni, kiedy nie
swieci stonce. Pochmurny

dzien nie znaczy, ze doncanie ma. Znaczy tylko, ze chwilowo

jest zastonigte. W takie pochmurne dni do twoich drzwi puka

pokusa. Kiedy pociag w zwiazkujest zablokowany, wielekro¢

czujemy pociag do czegos innego.

Aby zachowa¢ mozliwos¢ powrotu namigtnosci do zwial ku,

najlepig nie ulega¢ wrasnym namigtnosciom czy fantazjom.

Bywa, zetapi¢ Si¢ natym, iz podnieca mnie inna kobieta.

Nie znaczy to, ze nie kocham mojgj zony. Znaczy to tylko, ze

mOj pociag nigjest w petni "ulokowany” w mojej zonie. Trzeba

lat wzajemnego oddania, zanim namigtnos¢ mezc;zyzny bedzie

P 'na¢ wytacznie w jednym kierunku - ku jego partnerce.

Gdy mezezyzng kusi

Kiedy podnieca mnie inna kobieta, patrze miedzy swe noii msl Ciesz s , ze wsz stko dziata
. Nast nie

gy ¢ .. qey”ep
patrze przed siebiei mowie: "John, do domu”. To si¢ nazywa
el

m ska dyscyplina.

Nigdy nie wmawiam sobie, ze jestem niedobry, bo po-
ciagaja mnie inne kobiety, ale to podniecenie przynosze do
domu, do mojg zony. Jesli przychodze do domu i podniecenie
zanika, wiem, ze musze zacza¢ korzysta¢ z arkandw sztuki
mitosngj, zeby zona poczuta sie kochana, szczesliwai jedyna.
Stopniowo pociag seksualny powraca.

Przez samo "wlaczenie" moich uczu¢ seksualnych i skie-
rowanie ich ku mojg zonie powickszam swoja zdolnos¢ do
tego, by mnie podniecata. Ponadto dzi¢ki panowaniu nad
swoimi doznaniami, kiedy jestem z dalaod zony, lepig pa
nuj ¢ nad soba podczas wspotzycia seksua nego.

Gdy mezczyzna umie opanowat
Swa namietnosé



Kiedy mezczyzna umie odczuwa¢ namigtnosé i nad nia
zapanowa¢, kobieta moze si¢ "zapominaé , pozbywat za
hamowan i zacza¢ naprawde czué¢ swa namigtnos¢. Gdy mez-
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Czyznahauczy si¢ panowac nad wiasna namigtnoscia,

tylko pomaga partnerce osi agna¢ wyzszy poziom spetnienia
ale takze on sam moze przezywaé rozkosz seksualna i mitose
naw zsz m oziomie.

yyp

Kiedy mezczyzna umie odczuwat namietnosé

I nad rua panowa¢, kobieta moze si¢ "zapominac"

pozbywa¢ zahamowan i zacza¢ naprawde czuc

Swa namietnosc.

Co to znaczy, ze megzczyznajest opanowany? To znaczy, ze wtedy, gdy jego namigtnos¢ jest
tak wielka, iz z tatwoscia mégtby mie¢ orgazm, powstrzymuje si¢ i stopniowo "buduje”
namigtnos¢ partnerki.

Znaczenie monogamii dla pozbawionego

zahamowan seksu

Takie opanowanie nie ogranicza sie wytacznie do 16zka," ale rozciaga na swiat zewnetrzny.
Kiedy mezczyznanie traci kontaktu ze swymi doznaniami seksualnymi, ae kieruje ener-gie
seksualna tylko ku partnerce, jego opanowanie madlanig okreslony skutek.

Zakazdym razem, kiedy mezczyzne kusi okazja do seksu ale zachowuje wiernosé
monogamii, daje swej partnerce beze

pieczenstwo odczuwania wigksze radosci seksu. Nie ulegajae

fantazjom o innych kobietach, mezczyzna uczy si¢ panowaé

nad swa energia seksualna, tak by mogt zwolni¢ proces roz-

tadowaniai dtuzej czeka¢ na partnerke. Oczywiscie, rozne

mysli i wizje moga mu przechodzi¢ przez gtowe, ale dopoki-

" Pig

miet os¢riopanowanie beda wciazsroosnac. nerki, e o na

Niektorzy mezczyzni z tatwoscia wytrzymuja dtuzsze ocze-

kiwanie, ae sa mato namigtni. Inni s3 ogromnie podnieceni

i nami¢tni, ale mato opanowani. L.edwie rozpoczna. juz fmiszu-

p Maja wytrysk i orgazm, ale nie jest to orgazm catego ciata
Korzystanie z arkandw sztuki mitosng) i seksu dwubiegunowe-
go moze pomaéc mezezyznie wytrwac dhizej, alata namigtne
mono amii automatycznie zapewnia mu wigksze o anowanie.
gp

Jak kobieta moze pomOC mezczyzriie

wytrwat diuze

Tak samo jak mezczyzna wpltywa na zdolnos¢ kobiety do

aniechania kontroli nad soba i oddania si¢ szalenstwu na-

mi¢tnosci, tak zaufanie kobiety i jg zdolnos¢ do otwarciasie

I otrzymywania pieszczot i mitosci mezczyzny moga jemu

pomaoc zachowaé opanowanie. Kiedy kobieta jest w stanie ulec i w petni "przyjmowac”
Me¢zCzyzne, 0N moze z fatwoscia zachowywaé opanowanie,

za'azem odczuwajac narastgjaca namigtnosc. Kiedy kobieta



umie si¢ rozluzni¢, przyjmowac i cieszy¢ pieszczotami mez-
czyzny, on moze wytrwac dhazej. Moze wciaz dawac tak
dtugo, jak dtugo ona go "przyjmuje".

Jeslijednak kobieta prébuje przeja¢ kontrole i go pobudzac,
moze niechcacy wytraci¢ go z rytmu albo zrazi¢. Kiedy mez-
czyzna skoncentrowat si¢ na dawaniu i pobudzaniu partnerki, a ona usituje pobudzi¢ jego,
zamiast pozwoli¢ mu dziateg,

moze zablokowac przeptywjego energii do nig i spowodowec,
ze partner bedzie miat orgazm, zanim bedzie gotewy.

Kiedy reakcje seksualne kobiety nastepuja w odpowiedzi
najego zachowanie, anie sa proba rozbudzenia go, u partnera
moze narasta¢ kontrolowana namigtnosé. Lecz kiedy aktyw-
nos¢ kobiety niejest spontaniczna reakcja na pieszczoty
mezCzyzny, on nie czuje narastania namietnosci i moze nagle
straci¢ opanowanie. Albo zrobi si¢ zbyt podniecony i bedzie
mial wytrysk, albo si¢ zrazi. W obu przypadkach mezczyzna
niewie, co si¢ stato, i kobietatez tego nie wie. Nadmiernie
Podekscytowana jego pieszczotami kobieta moze go wrecz
razic.
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tych samych ruchéw co poprzednio. Tym razem jednak Do-
naldato zrazito, cho¢ powtarzata to samo, co poprzednio, by
Sprawi¢ mu przyjemnosc.

Poczatkowo Donald nie rozumiat, co im nie wyszto. Po-
tem uswiadomit sobie, ze poprzednio, kiedy mu si¢ tak bar-
dzo podobato, ruchy Connie byty spontanicznym efektem
tego, ze on ja pobudzit. Nastepnym razem onarobita to me-
chanicznie, aby pobudzi¢ jego, i dlatego to si¢ nie sprawdzito.
Jgi namigtne ruchy i uczucia nie byly automatyczna reakcja,
lecz jg wiasna proba, aby zndbw mu da¢ przyjemnosé.
Connierobitato, co poprzeanio mu si¢ podobato. Z dys-
kusji naten temat dowiedzialasi¢, ze ngjsilnig podniecitaby
Donaldajg naturalna aktywnos¢, zwtaszcza wtedy, gdy on
starat si odnieci ¢. Uswiadomienie sobie te o s owodo-
¢hPgP

walo, ze jeszcze wnikliwig przyjrzata si¢ wtasnym auten-
tycznym reakcjom seksualnym.

Wyrownywanie poziomu rozkoszy

u partnerow

Kiedy me¢zczyzna stwierdza, ze osi agnie orgazm, zanim
partnerka bedzie gotowa, z tfatwoscia moze odzyskat opa-
nowanie, redukuj ac wiasne, a powigkszajac podniecenie
partnerki. Koncentrujac si¢ napartnercei nie pozwalg

j€j skoncentrowac si¢ na dawaniu wigkszej rozkoszy jemu,
mezczyzna moze jg rozkosz. Gdy partnerka

otrzymuje wigksza rozkosz niz on, jego opanowanie powraca. Podczas stosunku mezczyzna
moze czasami odzyskaé

opanowanie bez koniecznosci wyjecia cztonka z pochwy, sig-



04 ac tak, by bezposrednio stymulowat techtaczke reka. Moze
tez przesuna¢ ja nagoére i zasygnalizowa: partnerce, by sie nie ruszata, na chwile
przytrzymujac je biodra, a potem -

kiedy onajest na gorze - moze stymulowac techtaczke. Kiedy kobietajest bardzig
Zaangazowana, me¢zczyznarozluzniasie i odzyskuje opanowanie.
Opcja zwolnionego tempa

Czasami partnerowi wykonujacemu ruchy frykcyjnew ciele
kobiety wydaje sig, ze jedli jest prawdziwym mezczyzna,
powinien tylko suwaé i suwac, i to coraz gitebig. W istocie

jest doktadnie na odwrét. Kobieta ceni sobieto, iz moze tak
bardzo pobudzi¢ mezczyzne, ze on zaczynatraci¢ opanowa-

nie. Dlanig jest to silna podnieta. Kiedy me¢zczyzna odczuwa
potrzebe przerwania ruchéw frykcyjnych, onawie, ze udato

jg Sie go podnieci¢, i czuje, zejemu nanig zalezy. To, ze

on zwalnia tempo po to, by wyréwnaé¢ poziom wiasnej energii

I rozkosz z e oziomem est dla nie oznak jego spraw-

yiiPjja

nosci i opanowaniai powigksza jg rozkosz.

Bez zrozumieniatego. co ona czuje, mezczyznamoze

myslec, ze jest pozbawiony wptywu na przebieg aktu, bo nie
moze kontynuowa¢ "pompowanid’. Ale ona bedzie szczesli-

wa, ze partner umie si¢ opanowac i ze dlanigj potrai zwolni¢
tempo. Jesli mezczyzna czuje takie pobudzenie, ze nie jest w stanie
kontynuowac stosunku bez orgazmu, powinien zwolni¢ i albo
przez kilka minut spokojnie leze¢ z penisem w pochwie, albo
delikatnie go wysuna¢ i kontynuowac stymulowanie partnerki.
Jesli on "pompuj€" i zaczynatraci¢ kontrole nad soba, na

0got jest to znak, ze partnerka nie moze dotrzymat mu kroku.
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Czasami, aby stworLy¢ wrazenie, ze dotrLymuje mu kroku,
kobieta intensyfikuje swa nami¢tnos¢ w nadziei, ze go zado.

woli albo dogoni. Wéwczas partner bedzie miat sktonnosé¢

do utraty kontroli i zbyt wczesnego wytrysku. Kiedy to sie  zdarzy, ani jemu, ani jg nie
dopisuje dobre samopoczucie. .

Popehuamy bledy i z cata pewnaoscia nie powinnismy sig
spodziewae, ze seks za kazdym razem bgdzie perfekeyjny. Kie-
dy mezczyznaraz najakis czas szczytuje przed kobieta, zamiast
Si¢ tym przegimowac, moze zapamigtaé, aby nastepnym razectt
doprowadzi¢ ja do orgazmu, zanim sam go osiagnie.

Moze dowcipnie powiedziec:

. Jestemn ci co$ winny, kochanie.

. Nastgpnym razem postaram si¢, zebys dostatato, co

Ci Sig¢ naezy.

. Kocham cie¢, gonko, nast¢pnym razem jestem caty twgj.

Po czym ngjlepig do tego nie wracaé i zachowywac si¢

tak, jakby nic si¢ nie stato. Jesli mezczyzna bedzie rozcza
rowany i zasgpiony, najlepigl jesli partnerka zachowa si¢ tak,
jakby nic si¢ nie stalo, i zostawi partneraw spokoju. Jesli
jednak sama jest rozezarowanai czuje potrzebe orgazmu,



moze intymnie si¢ dotykac i doprowadzi¢ do szczytowania, podczas gdy partner obgmuje ja
albo pomaga jg, pieszczac

I stymulujac:

Gdy mezezyzna nie uzyskuje erekcji

Mezczyznatatwo traci panowanie nad soba, ale tatwo moze miec problemy z uzyskaniem
erekcji. W obu

przypadkach rada jest jedna: powinien skoncentrowaé si¢ ha

rozkoszy partnerki. Gdy jg rozkosz narastai onasi¢ "zapo-

mina’, on odzyskuje kontrol ¢. Pary z reguty popetnigja btad, koncentruj ac si¢ namezczyznie,
jakby mu cos dolegato. Im

bardziej kobieta koncentruje sie na préobie doprowadzenia do

wzwodu, tym staje si¢ to trudnigjsze.
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Kiedy mezczyzna nie uzyskuje erekcji albo ma

problemy z opanowaniem sig, powinien

skoncentrowac Si¢ narozkoszy partnerki.

; Jolwiek wizyta u terapeuty moze by¢ czasem pomvc-

na, poczatkowo najlepig ignorvwac brak opanowania u mez-

, Zyzny i skupi¢ si¢ na sposobach, dzigki ktérym mezczyzna

mvze da¢ zna¢ partnerce, ze jest kochana. Péznigj, kiedy

', w zwiazku dochodzi do zblizenia seksualnego, oboje moga

si¢ chwilowo skoncentrowac na jg zaspokojeniu, nie uzalez-

nigjac go od jego erekcji.

Moznadzieli¢ sie rozkvsza seksualna bez erekcji. Ngjle-

psze rozwiazanie polega natym, by mezczyzna skoncentro-

wal si¢ na technikach odpowiednich do umiejetnego pobudzenia

partnerki. Mezczyzna automatycznie zacznie znowu miec ere-

kcje.

Jolwiek w seksieistotne jest to, by nie by¢ mechani-

cznym, istotnejest takze to, by rozumieé podstawowe mecha

nizmy seksu. W nastepnym rozdziale zbadamy nasza odr¢bna

anatomi¢ seksualna i odrebne sposoby udang wzajemngj sty-

mulagji. '

I

h,i.

KOzZDZIAL DWUNASTY

[

ANATOMIA SEKSUALNA
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| SEKS ORALNY

Poniewaz dotykanie techtaczki jest wazne dla zaspokoje-

niakobiety i poniewaz techtaczka jest matai tatwo ja prze-

oczy¢, chciatbym przeznaczy¢ kilka chwil na przeglad pod-

stawowych terminéw odnoszacych si¢ do kobiecej anatomii. Termin "srom" odnosi sie do
zewngtrznych narzaddéw picio-

wych kobiety, obelmujacych wargi sromowe wigksze, wargi

sromowe mnigjsze, techtaczke i przedsionek pochwy. Wargi sromowe wic¢ksze ostanigja
Szpar¢ Sromowa. Zngj-

duja Si¢ na zewnatrz warg wewnetrLnych, ktore s3 mnigjszymi



fatdkami skornymi. Wargi wieksze i mnigjsze zawiergja ty-
siace delikatnych widkien nerwowych, przebiegajacych w gore
i w dot, ktore przy delikatnym dotknigciu wyzwal aja mné-
stwo stymulagji, rozkoszy i spetnienia. Na potudniowym skraju warg jest pochwa- kanat, w
ktory

mezczyznawsuwa penisi tedy wnikado ciata kobiety. Na
potnocnym skraju warg jest techtaczka. Poniewaz jest taka
matai poniewaz mezczyznaje nie ma, nie uswiadamia so-
bie, jak cudowne doznanie dgje kobiecie, kiedy jg tam do-
tyka. Generalna zasada jest taka, ze me¢zczyzna przede wszy-
stkim powinien pami¢ta¢ o tym, by ngjpierw udat si¢ na

I

poétnoc, zanim si¢ uda na potudnie.

Bardzo wazne jest to, by mezczyzna pamictat | ; o tym, by najpierw udat si¢ na pétnoc, zanim
si¢ udanapotudnie.
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Dotykanie teehtaezki

wa mata fatdka skory, czyli

L echtaczke czesciowo zakry

napletek. Kiedy kobieta si¢ pobudzi, techtaczka si¢ powigksza
i nabrzmiewa. Podobnie jak penis, im bardzigj robi sie wzwie-
dziona, tym bardziej kobieta chce, by jg dotykac.

Kiedy kobietajest bardzo pobudzona, m¢zczyzna moie
stymulowac | a jeszcze intensywnig, naciskajac kilkoma pal-
cami tuz na péinoc od techtaczki, a nastepnie je cofajac, by

a cala wyeksponowac. Jednak trzebato robi¢ delikatnie. Jesli

J

dotyka si¢ techtaczki zbyt moc:no albo zbyt wczesnie - na
wet jesli kobietajest w nastroju do orgazmu - moze go

nie dozna¢. Za duzy nacisk na techtaczke moze chwilowo
ostaMe doynnnipdWhnniydazy¢ do dotyku tak lekkiego jak
piorko. Kiedy kobieta pragnie silniejszego dotyku, da znat,
wyz€ unoszac miednice albo ktadac swoja dton na dtoni
partnerai mocnigj nania naciskajac.

Biwakowanie "na potudniu”

Dotykajac genitaliow kobiety, mezczyznamusi pamie-

ta¢ o tym, by od czasu do czasu zmienia¢ metode. Zamiast
zawsze uzywat tego samego palca, sprobuj uzy¢ innego.
Potem dwu, a nastepnie trzech. Raz po raz potc5z tam cata
diton i delikatnie, ale zdecydowanie zmierzaj z potudniana
péinoc. ¢ p

Czasami dobrze jest wzia¢ poduszk i za lanowaé biwa
kowanie na potudniu przez peten kwadrans. Powinienes po
prostu pogodzi¢ si¢ z faktem, ze przez dhzzszy czas nigdzie
nieidziesz. W taki sposob, naluzie, mozesz robi¢ ekspery-
menty.

Zacznij od wewngetrzng) powierzchni ud, w gore ku war-

gom sromowym. Pocierg je od gory i do dotu. Nastepnie

wez na palce ptyn wydzielgjacy si¢ z pochwy i zwilz nim



techtaczke. Delikatnie wykonuj ruchy koliste, zawsze tajac o tym, by byta zwil zona, aby
tarcie nie sprawiato part-

nerce bolu. Delikatniei rytmicznie poruszaj palcami w gore

i w dét. Po pewnym czasie - z przodu do tytu, a potem

znowu w gore i w doét.

Starg] si¢ wykonywat te ruchy w rytmie oddechu part-

nerki. Kiedy si¢ bardzigl podnieci, przyspiesz. Potem zwolnij.
R&b to bez pospiechu, nigdzie si¢ nie spieszysz. Jesli part-
nerka jednoczesnie pobudza twdj penis, mozesz nasladowacd
tempo jg ruchow.

a

Po ruchach w r6znych kierunkach mozesz zacz ¢ wodzi¢
koliscie po techtaczce: kotko w lewo, a potem kétko w prawo.
Rob duze kota, a nastepnie malutkie kétka. Potem przejdz

do spiralek: spiralawielkiego kota wokét catego sromu, do-
okotai dookota, coraz to mnigjsze kregi ku techtaczce. Po
wykonywaniu przez jakis czas malutkich i prec:yzyjnych okra-
zen wokot zotedzi techtaczki mozesz powoli robi¢ wicksze
okrazerua. Kiedy odciagniesz napletek techtaczki, zamiast dotykat
.6 bezposrednio, mozesz pociera¢ w gore i w dot nerwy
prowadzace ku techtaczce. Urozmaicone ruchy, przypadkowe
w rytmie, moga by¢ dla kobiety bardzo stymulujace.

Wykonuj ac réznorodne ruchy, powinienes wstuchiwaé sig

w reakcje partnerki, aby wiedzie¢, co dziata ngjskutecznieg,

I robi¢ tego wigcg. Baw sig tymi ruchami. Zmienig je, apo-
tem wracaj do poprzednich. Nawet ruchy "zwycigskie" moga
Si¢ znudzi¢, jedli si¢ ich naduzywa. Ale kiedy kobieta jest

juz bardzo podniecona, utrzymywanie niezmiennego i réw-
gjjPageyg

nomierne o ruchu moze e omoc w 0si ni ciu w zsze 0
poziomu rozkoszy.

Kiedy kobietajest juz bardzo podniecona, utrzymywanie niezmiennego i réwnomiernego
iip

ruchu moze e oméc w 0sig nieciu W zsze 0

poziomu rozkoszy.

h" i
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Dotykajac techtaczki, mozesz sprobowa¢ tak wodzi¢ po

nigj palcami, jakbys pisat poszczegdlne litery alfabetu. Prze-
kongj si¢, czy partnerka reaguje intensywnig naktoras z nich.
Kiedy palce ci sig trochg zmecza, mozesz po prostu dac
odpocza¢ rekom i skorzystac z jezyka. Partnerka bedzie za-
chwycona. Uzyska dzi¢ki temu catkiem nowe doznania. Zwia-
szczakiedy jest bardzo pobudzona, muskanie techtaczki j¢-
zykiem moze by¢ dlanigl niezwykle podniecajace.



Seks oralny dlakobiet

Doktadnie pamigtam pierwszy raz, kiedy obdarzytem ko-biet¢ seksem oralnym. Po
dziewigciu latach celibatu w zakonie wiasnie miatem odby¢ stosunek, kiedy partnerka
powi edziata:

"Ach, zanim wejdziesz we mnie, bardzo chciatabym, zebys

najpierw polizat mi techtaczke. To jest takie mite".

Bytem zaszokowany. Te sowarozlegaly si¢ w moich

mysélach: "Polizat mi techtaczke". Przedtem w ogole nie

miatem pojecia o seksie oralnym dla kobiet. Taka mysl nawet

nie przysztami do gtowy.

Wciaz pamictam tamta chwile. Kiedy przesuwalem si¢

migdzy jg nogi, to byto tak, jakbym bra gteboki wdech, a po

nim pierwszy raz zanurzat si¢ w gtebi ¢ basenu. Pamigtatem jg stowa "To jest takie mite”. Te
stowa daty mi odwage do

dziatania. Kiedy juz bytem "nadole", odkrytem wielka rados¢ za

spokajania kobiety jezykiem. Onato uwielbiata, podobnie

jak kazda z moich péznigszych partnerek. Wcale nie chodzi

0 to, ze kobieta chce by¢ lizana za kazdym razem, ale na

pewno doceni to, jesli partner to zrobi od czasu do czasu.

Mezczyznie moze by¢ tatwigj zdecydowac si¢ na seks orany,

gdy sobie uswiadomi, ze jesli kobieta dba o higieng i jest

zdrowa, lizanie wydzieliny z jgj pochwy jest absolutnie bez-

pieczne. Na Dalekim Wschodzie wydzieling z pochwy kiedys

uwazano wrecz za giksir nieSmiertelnosci.

Jesli jednak mezczyznie lizanie tych ptyndw stwarza dys-komfort, moze uzywa¢ wiasnej
sliny, i wcale nie musi potykac.

Mezczyznamozetak lizat jezykiem, jakby dotykat part-

nerki. Dodatkowa zaleta lizanigest to, ze takie doznanie jest

dlanig aksamitne. Aby dostarczy¢ ukochangj jeszcze innego

doznania, me¢zczyzna moze delikatnie wessac techtaczke do

swych ust, a potem muskac ja jezykiem, albo tylko wessat

jado usti delikatnie masowac w te i z powrotem. Raz po raz w trakcie lizanialub ssania
techtaczki mez-

czyznamoze delikatnie wsunma¢ jeden albo dwa palce do po-

chwy partnerki i powoli je wsuwa¢ | wysuwac. To moze jg

przezyciawzbogaci¢ o wigce rozkoszy. Siggajac w nig w ten

§poséb, mezczyzna moze stymulowa¢ inny obszar, przez nie-

ktorych seksuologéw zwany punktem G, umiejscowiony mnigj

wigcej pie¢ centymetrow do wewnatrz i ku przodowi pochwy.

Pocieranie tego migjsca moze wzbogaci¢ pobudzenie kobiety

o catkiem nowy wymiar.

Problem z nadmierna technicyzacja tych opisow jest taki,

zeryzykujemy nadmiar "techniki" w t6zku. Czasem, kiedy

mezczyzni poluja na punkt G, kobieta znowu zaczyna czué

presie "gry". Ogolnawskazowka jest taka, ze wystarczy pa

migtac o techtaczce.

Seks oralny dla mezezyzn
Seks oralny jest jednym z niewielu sposobdéw, w jaki
kobieta moze bezposrednio okaza¢ swa mitos¢ mezczyznie.



Seks oralny moze by¢ pieknym darem jgf mitosci do niego,
eho¢ moze tez zostawi¢ u nig poczucie dyskomfortu. Kiedy
poradzimy sobie z kilkoma podstawowymi kwestiami odno-
szacymi si¢ do seksu oralnego, ktére absorbuja kobiete, ta-
twig jg bedzie czerpa¢ rados¢ obdarzania ukochanego tym
szczegblnym darem.

Pierwsza kwestia to cos, co robia mezczyzni na catym
swiecie. Niezaleznie od tego, gdzie prowadzitem seminaria,

o
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kobiety reprezentujace wiele roznych kultur niezmiennie skar-
zyty si¢ nacos, czego w seksie oralnym nie lubia, w chwili
gyeceyyy

d m zcz zna zacz na szcz towac. Przewaznie mezezyzna z obu stron ujmuje wtedy gtowe
partnerki w swe rece i mocno ja przytrzymuje. Dla kobiety

to nie jest przyjemne doznanie. Dotychczas miata poczucie,
ze daje ukochanemu specjalny dar rozkoszy. Ale kiedy mez-
czyznaprzytrzymuje jg gtowe, wygladato tak, jakby on to

od nigj brat, i przestgje by¢ jg darem dlaniego.

Jesli mezczyzna chee, by partnerka wciaz dawata mu ten
cenny dar, po prostu powinien wyciagnac rece wzdtuz swego
tutowiai nie przytrzymywac gtowy partnerki. Mezczyznanie
znawtasng sity w czasie orgazmu. To tak, jakby w nim
nastapito wytadowanie pioruna. Dla kobiety moze by¢ to bar-
dzo deprymuj ace.

Kobiety skarza 9¢ pozatym nato, ze kiedy partner prze-
zywakulminacje z penisem w jg ustach, oczekuje, ze ona
bedzie potykacjego nasienie. Oczywiscie,jesli ona faktycznie
je polknie, to swietnie, ale jesli nie, mezczyzna nie powinien
by¢ rozczarowany. To jest osobista preferencjai wybor par-
tnerki. Nie nalezy tego od nig wymagac. Wobec mozliwosci zarazeniasie wirusem HIV,
obecnym

w nasieniu, niektérzy eksperci uwazaja potykanie nasieniaza
wysoce ryzykowne. M¢zczyzna powinien by¢ nad wyraz wraz-
liwy i rozwazny wobec wszelkich odczu¢ partnerki w te
kwestii. Jesli jednak ona zdecyduje si¢ potykac, o ile mez-
czyznajest absolutnie zdrowy i niejest nosiciedlem HIV, nie
maw tym nic szkodliwego dla zdrowia.

Jeszcze innym problemem wystepuj acym podczas seksu
oralne o mo ¢ m srawi¢ kobiecie d skomfort, est szcz -
g,0aypyje

koscisk. Kiedy kobietatrzymaw ustach penis mgzczyzny,
Ssac go i jednoczesnie suwajac w gore i w dot, po pewnym
czasie jg szczekazmeczy Sie | zacznie bole¢. WOwczas mez-
czyznajeczy z rozkoszy, akobieta- z bolu



Seks oralny moze by¢ bezbolesny

Seks oralny kazdorazowo powinien by¢ dlakobiety po-

zytywnym przezyciem. Nie ma powodu, aby cierpiata, zado-

walgjac partnera. A moze to by¢ tatwe. U mezczyzn istnigje

rodzaj automatycznego mechanizmu, ktéry moze kobiecie

Znacznie pomaoc.

Niemal w tym samym czasie, kiedy jg szczeka zaczyna

si¢ meczy¢ i bole¢, prawie kazdy mezczyzna odchyla gtowe

do tytu, zamykaoczy i z btogoscia odrzuca gtowe z boku na

bok. Kiedy kobietato zauwazy, moze przestac obegjmowac

penis ustami, da¢ odpocza¢ swe szczece i w zamian postuzy¢

si¢ reka. Ukochany si¢ nie zorientuje.

Po jakims$ czasie zauwazy, ze cos§ Si¢ zmienito i spojrzy,

zeby zobaczy¢, co robi partnerka. W tym momencie ona moze

ponownie wtozy¢ penis do ust, a mezczyzna bedzie mogh

wroci ¢ wtedy do swego niebianskiego przezycia. Po pewnym

czasie zacznie doceniac takze to wszystko, co partnerka moze

dlaniego zrobi¢ reka.

Tarelei uciskanie

Istnigja dwa sposoby stymulacji penisa: tarciei uciskanie. Tarcie polega na pocieraniu w gore
i w dét, uciskanie zas - natrzymaniu penisai haprzemiennymjego $ciskaniu i puszcza-niu.
Mezczyzne tak samo ekscytuja wykonywane przez part-nerke suwy w gore i w dot, jak i
wykonywane przez nia "po-mpowanie”, czyli naprzemienne sciskaniei puszczanie penisa.
M zcz zn z re ut bardzo sat sfakc onu e wsz stko co-

¢yegyyjJly

kolwiek kobieta zrobi, stymulujac jego penis, lecz sa takie

ruch , ktore mo o do rowadzi¢ do szalenstwa rozkosz .

ygagpy

W czasie gdy kobietarelaksuje swa szczeke, moze przystapic

do standardowych ruchéw reka w gore i w dot.
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W gére i W dot, na Czubek,

uCiskaC i OdpuszCzaC

po jakims czasie kobieta moze zacza¢ modyfikowat rochy,

site nacisku, chwyt i rytm. Moze wtedy zaprzesta¢ suwow

w gore i w dot i przesunac reke na czubek penisa, nakrywajac

go petna dtonia. Potem, zamiast znowu suwat w ddt, wodzi

nig nagorze, po czym przenosi si¢ hadot z drugigj strony. Potem znowu do gory i powtarza
to przez jakis czas.

Nastgpnie, kiedy rosnie rozkosz partnera, onamoze juz

tylko trzyma¢ penisi wielokrotnie go sciskat i puszczat.

Potem moze zacza¢ wszystko od nowai objaé penis ustami,

dlgjego ochrony ostanigjac swe zgby wargami, i zacza¢ ssac,

jednoczesnie poruszajac ustami natrzonie, od gory do dotu.

Przez jakis czas kobieta moze wolno porusza¢ ustami,

a potemeprzyspieszy¢. Przy ruchach ust z gory w dét moze

jednoczesnie reka chwyci¢ penis wokot podstawy. Kiedy ko-

bieta unosi gtowe, jg dton moze tez wedrowac do gory,

akiedy nastepnie dton opada, usta moga tez i$¢ do dotu.

| znowu podczas rel aksowania szczgki kobieta moze za-



stosowa¢ szybkie ruchy gora-dét, bez wiekszego naciskul.
Taki szybki ruch moze mezczyznie pomoéc kontrolowat wy-
trysk, bo jest mnigj intensywny niz stosunek w pochwie.
Jesli kobieta chce powigkszy¢ te intensywnosé, moze moc-
nigj uciskac penis przy ruchach gora-dot. Irmy sekret polega
na statym zwilzaniu go §lina. Podobnie jak mezczyznanie
powinien stymulowa¢ suchej techtaczki, kobieta z kolel po-
yygp,jag

winna dba¢ o utrz m wanie wil otnosci enisazwilzac o
wlasna $lina, zeby go nie poocierac.

Innym podstawowym ruchem, jaki kobieta moze zasto-
sowa¢ wraz z ruchami typu gora-dot, jest ruch sprzegajacy.
Trzymajac penisi wykonujac obroty nadgarstkaw tg i z po-
wrotem, kobieta moze da¢ partnerowi jeszcze inne doznanie.
Moze potaczy¢ ten spnezony ruch obrotowy z ruchami 6

ra-dot. W efekcie powstaje obrot skretny w jedng strone, Kie-
dy suwaw gore, a potem powrotny skret, kiedy suwaw dot.
Trzymajac penis u gory, kobieta moze da¢ ukochanemu
jeszcze inne unikatowe przezycie. Moze sobie wyobrazi¢, ze
otwiera stoik. Wykonujac ten sam rodzg ruchu skretnego,
daje partnerowi nowy rodzaj stymulacji. Wszystkie te zréz-
nicowane ruchy i chwyty zapewnigja jemu narastaj aca sty-
mulacje, ale sa przyjemna zabawa takze dlanig.

|Zozszerzanie rozkoszy

Po diuzszeg) stymulacji penisa cate ciato mezczyzny stgje sie bardzo wrazliwe na doznania
zmystowe. Aby zwigkszy¢ jego rozkosz, kobieta moze wtedy przystapi¢ do rozszerzania e
nacate cialo partnera.

Kiedy stymulowany jest penis, cate ciato mezczyzny bar-

dzig si¢ pobudzai pragnie pieszczot. Trzymajac w dioni pe-

nisi sciskajac go, kobieta moze jednoczesnie zaczaé lizac

jadra ukochanego. Tym moze go doprowadzi¢ do szalenstwa. Potem kobieta moze zechce o
us okoi¢ rzez owolne

gppp

lizanie od gory do dotu catego penisaw erekcji. Tym spo-

sobem kobieta moze ostudzi¢ energie mezczyzny, amimo to

wci gz dawac¢ mu ogromna rozkosz.

Trzymajac penis mocno w dtoni, kobieta moze raz po raz

unies¢ gtowe i liza¢ cate ciato ukochanego, delikatnie kasajac

jego brodawki, aw koncu pocatowa¢ partnera, gteboko i na-

migtnie.

Przezjakis czas zdecydowanie warto tez stymulowac inne

migjsce, mianowicie korong gtéwki penisa. Kobietamozeja

lekko i szybko stymulowa¢ w mnig wigce podobny sposob,

jak chciataby, by mezczyzna dotykat i lizat jg techtaczke.

Potem moze si¢ zdecydowac¢ nazmiang i zintensyiikowa¢

nacisk.

jeypipe

g'pdobnij mzczznaotrzeyu esrzzenij j protne-



0 otrzebu e o tez kobieta. Kied robi cos, co e artne-

rowi szczegdlnie odpowiada, dobrze bedzie, jesli powie jg:
ypeegya

"Takie ruch narawd lubi ". R6zne od tosswiadcz ce
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0 jego zadowoleniu takze moga jg da¢ znac, co jemu Si¢
najbardzig podoba.

Kolginym bardzo wrazliwym migscem jest krocze, oko-
licaw potowie drogi migedzy podstawa penisa a odbytem. To
g

mi g sce posi ada zakonczenia nerwow cate o ciata. Kiedy si¢
je delikatnie lize, pociera abo zdecydowanie naciska, mozna
y

da¢ e yz ¢Zczyznae est bardzodpodek cytowany, kobieta
moze zintensyfikowac jego rozkosz oraz zapewni¢ mu wig-
ksze panowanie nad soba przez mocny ucisk wewngtrzna
powierzchni g dtoni na cate krocze. Takie przytozenie dioni
kiedy mezczyznajest bliski orgazmu, moze by¢ dla niego
niewiarygodnie satysfakcjonujace. Uzywajac zrdznicowanego nacisku i na przemian to in-
tensywnych, to lekkich ruchéw, kobieta moze "podbudowac"
energie mezczyzny, a nastepnie pozwolic jg sie ustabilizo-
wac. Zakazdym razem, kiedy bedzie ja ponownie wzmagata, jego rozkosz bedzie coraz
wigksza.

ftownoczesny seks oralny

Chociaz kobiety lubia seks oralny, mezczyzni lubig go
jeszcze bardzigj. Takze rownoczesny seks oralny jest dlawig-
kszosci mezezyzn bardzo ekscytujacy. Cho¢ z cata pewnoscia
mito to robi¢, to trr,eba przypomnie¢ mezczyznom, ze zwia
szcza kobiecie, ktérawiele daje z siebie w zyciu, trudno jest
jednoczesnie dawaé i brac. Aby mogta naprawde cieszy¢ si¢
braniem, najlepig jak sie skoncentruje na sobie, anie na
rozkoszy partnera. Rownoczesny seks oralny nie zawsze be-
dzietak ekscytujacy dlakobiety, jak dlamezczyzny. Seks
oralny czasami jest dla kobiety zbyt "intensywny", choc¢ kiedy
indzig moze jg to odpowiadac. Aby onamogta si¢ cieszyé
darem seksu oralnego, musi by¢ nato przygotowana. Partner
nie powinien przystepowa¢ do seksu oralnego za kazdym

r em. Powinien pamigtac, ze dlakobiety bardzo wazne jest
urozmaicenie.

Seks oralny bardzo mezczyzne podniecai jest dlaniego
wazny; dlakobiety réwnie ekscytujacy jest romantyzm.

W seksie oralnym mezczyzna si¢ rozluznia do kochania, kie-
dy jest ngjbardzigj ulegly. To dlaniego ezas otrzymywania,
po wszystkich jego wysitkach, by dawac. Nate) samej zasa-
jzie romantyzm tojest cos, co mezczyzna moze dac kobiecie, 'y P Ja
oznala, ze kochai doceniajg starania.

W nastepnym rozdzia e zbadamy rdzne erotyczne rytuaty

la zapewnienia romantyzmu.
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ROZDZIAL TRZYNASTY

MAGIA WIECZNIE ZYWEGO

ROMANTYZMU

Podczas gdy mezczyzni takna udanego seksu, kobiety te-

sknia do romantyzmu. Nawet zdroworozsadkowa, zoriento-

wana na realne cele, przebojowa kobieta-szef przyktada wiel-

ka wage do romantyzmu. Romantyzm ma dla kobiet magi- czne znaczenie. Rok w rok kobiety
wydaj a miliardy dolaréw naromanse. Aby zaspokoi¢ kobieca potrzebe romantyzmu,
mezczyzna

musi najpierw zrozumiec¢, czymjest romantyzm. Dawani€j€j

kwiatow i matych prezencikow, noce w swietle ksiezyca, spontaniczne decyzje, zaproszenia
do restauragji - wszy-

stko to czar romantyzmu. N e chodzi o to, ze mezczyzni sa niechetni stwarzaniu
romantycznej atmosfery. M¢zczyzna po prostu nie pojmuje, dlaczego to jest takie wazne. Na
poczatku jest romantyczny, aby pokaza¢ ukochanej, ze dlaniego jest kims wyjatkowym, ale
po dtuzszym czasie nie rozumie, dlaczego musi Wciaz

zachowywac¢ Si¢ romantycznie. Zapewne gdyby byt swiad-

kiem, jak jego ojciec byt romantyczny wzgledem jego matki, nie musiatby tej umie gtnosci
dopiero si¢ uczy¢.

Magia bukietu kwiatow

Pami¢tam, ze poprositem kiedys$ zong, zeby sobie wybrata

jakies kwiaty w supermarkecie. Wiedziatem, ze kobiety lubia

cicte kwiaty, ale zastanawiaem si¢, czemu jamiatbym je

wci az przynosi ¢. Pomyslatem sobie, ze przeciez zonamoze

je sobie kupi ¢ bez problemu, robiac zakupy.
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Dlanig tego rodzaju rozumowanie byto catkowicie po-
zbawione romantyzmu. Dzigki temu, ze ostatecznie odkry.
tem, jak wazne jest kupowanie kwiatdw dla zony, potrafitetri
zrozumie¢ wage wszelkich romantycznych gestow.

Aby si¢ czu¢ romantycznie, kobieta nie chce sama kupo-
wat sobie kwiatdéw. Pragnie, by zrobit to jg ukoc:hany. Ona
nawet nie chce go o to prosi¢. Jesli musi prosi¢, to nie jest
romantyczne. Jesli on z wtasngl woli kupuje dla nigj bukiet kwiatow,
daje znak, ze zalezy mu nanig i zerozumie jg potrzeby.
Tego rodzaju znaki sa bardzo istotnym elementem roman-
tyzmu.

Jesli on z wiasng) woli kupuje dla nig bukiet

kwiatdw, dgje znak, ze zalezy mu nanigj

| zerozumiejg potrzeby.

Kobieta nie chce rodliny w doniczce, ale cicte kwiaty, ktére zwiedna za pi ¢¢ dni. Dlaczego
ciete kwiaty? Zeby za

pie¢ dni mezczyzna mogt znowu udowodni¢ mitosé do nigj,

przynoszac nowy bukiet!

Kupienie rosliny doniczkowej nie jest romantyczne. To

kolejnarzecz, o ktdra kobieta bedzie musiata dbac.



jak kobi etamoze mezCzyzriie
pomoC byC romantyCznym

Kiedy zapominam kupi¢ kwiaty, Bonnie czasami mi o tym

przypomina. Zamiast kupi¢ je samaalbo prosi¢ mnie o to, ustawia puste wazony. Tym
Sposobem ja zauwazam moje

zapomnienie, a potem cata zastuga przyniesienia bukietu spa

danamnie.

Nietylko jaczuj¢ Si¢ uroczy i z fantazja, ale Bonnie tez

czuje, ze 0 nig dbam. Jesli ustawi wazon, ajai tak zapomng,

zamiast sama kupi¢ kwiaty, czasami mnie 0 to prosi.

Cho¢ wtedy juz niejest tak romantycznie, zona moze podziwiaé kwiaty, ajaczuje Sic jg
blizszy, bo to jaje zdo-bytem. | znowu, przekonawszy sig, jak ja ciesza kwiaty, na ogot
pamigtam, by je kupowac.

DlaCzego romarityzm dziaa

Kiedy mezczyzna planuje wspdlne wyijscie, zatatwialety, wystepuje w roli szoferai dbao
wszystkie drobne szcze-goly - to jest romantyzm. Kiedy mezczyzna bierze nasiebie staraniao
takie rzeczy, kobieta moze si¢ zrdaksowac w po-czuciu, ze ktos Sig 0 nia troszczy. Dlanig to
sq jakby mini-wakacje, pomagajace jgj powrdci¢ do kobiecosci.

Romantyzm jest niczym miniwakacje, pomagaj ace

kobiecie powrdci¢ do jg kobiecosci.

Romantyczne chwile sa szczegdlnie pomocne dla kobiet, ktérym nietatwo przychodzi
dzielenie si¢ wtasnymi uczuciami.

Naromantyczne randce nie musi méwi¢ o swych uczuciach,

ale czuje si¢ uznawana, podziwiana, rozumianai wspierana.

Uzyskuje to, cho¢ nie musi nic mowi ¢. Romantyczne zachowanie mezczyzny méwi jgj, ze on
Ja

afirmujei, uprzedzajac jg potrzeby, sygnalizuje, zeja rozu-

miei szanuje. Tego rodzaju dziatania dgja kobiecie tego sa-

mego rodzaju wsparcie co rozmowa. W obu przypadkach ma

poczucie, ze zostata wystuchana.

Dlaczego romantyzm jest wazny

Romantyzm jest obecnie tak wazny, poniewaz pomaga

kobiecie powrdci¢ do jeg kobiecosci. Przez wigksza czes¢

dnia kobieta wykonuj e tradycyjnie meskie zgj¢cia, ktére wyma:

049 a, by "przesuneta’ si¢ bardzigj ku meskiemu pierwiastkowi.
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Aby poczu¢ ulge, kobieta potrzebuje pomocy partnera, by

powrdéci ¢ do swej kobiecosci.

Romantyzm wyraznie lokalizuje kobiete w tej kobiece

roli jako kogos wyjatkowego i otaczanego opieka. Kiedy mez-

Czyznaz pasa koncentruje si¢ na zaspokajaniu jg potrzeb,

kobieta jest w stanie wyzby¢ sie swej sktonnosci do opieko.

waniasi¢ innymi. Aby jednak romantyzm pozostat zywy,

bezwzgl¢dnie potrLebne jest dobre porozumienie.

TwOrzenie romarityCznyCh
rytuatow
W naszym zwiazku z Bonnie mamy szereg rytuatow, kté-



re"odzywig " jg kobiecos¢, jednoczesnie wspiergjac moja
meskos¢. Romantyczne rytuaty sa prostymi czynnosciami,
ktore potwierdzaj a, ze on Si¢ 0 nig troszczy, a ona go docenia.
Oto przyktad.
Romantyzm i porozumienie
Aby romantyzm kwitt, kobietamusi czu¢, ze zostata wy-
stuchanai zrozumiana. Na poczatku zwiazku kobieta jeszcze
dobrze nie zna mezczyzny i moze sobie wyobrazac, zeon ja
doskonale rozumiei ceni. To pozytywne uczucie jest ptod-
nym gruntem dla romantyzmu i namig¢tnosci. Jednak po kilku
rozczarowaniach 6w magiczny urok pryska.
Kiedy me¢zczyzna nie potrafi Suchat i nie rozumie kobiety
albo kiedy kobietanie dzieli si¢ z nim naturalnie pojawiaja-
' cymi Sig¢ uczuciami, w istocie czuje Si¢ nie zrozumianai ura
zona. Na ogot nawet nie wie, co sie dzige. On moze wyko-
nywa¢ romantyczne gesty, ale nie maw nich tg samej magii.
Nawet bukiet kwiatow straci swa moc, jesli kobieta nie czuje
si¢ wystuchana na co dzien.
Rozmowajest gtdwna kobieca potrzeba. Szerzej rozwijam
ten aspekt sztuki mitosng w innych moich ks azkach natemat
porozumieniaw zwiazku. Stwarzanie romantycznych rytua-
16w, ktére méwia: "Kocham ci¢ i zalezy mi natobie", moze
jednak doskonale komunikowaé mitos¢ bez st6w. Roman-
tyzm wspierai znacznie utatwia porozumienie.

Romantyczne rytuaty sa prostymi czynnosciami,
ktore potwierdzaja, ze on Si¢ 0 nig troszczy,

Jako pisarz pracuje w domu. Kiedy w ciagu dnia stysze,

ze Bonnie wraca do domu, natychmiast przerywam prace

i ide do nig. Witgjac Si¢ z nia, biore ja w objecia. Podobnie
jak przynoszenie kwiatéw, ten maty rytuat stwarza poczucie,
zetroszcze Sig 0 nia i ze ona jest kochana. Kiedy Bonnie si¢
rozpromienia po takim powitaniu, jatez czuje si¢ kochany

i doceniany.

Jesli zapomng ja przywita¢, ona mnie szuka, nie zawsze

od razu, i witasi¢ ze mna, proszac o przytulenie, akiedy to
robi ¢, naprawde to docenia.

Dlawielu kobiet mysl, ze musiatyby prosi¢ o przytule-

nie, wydaje si¢ paradoksalna. W objgciach mezczyzny ona
znagjduje oparcie. Jesli musi prosi¢ o przytulenie, to dowo-
dzi, ze nie matego oparcia. Oczywiscie, bardzig romanty-
cznie jest wtedy, gdy mezczyzna sam z siebie ofiaruje jg
swe ramiona, ale jesli zapomni, lepig go poprosi¢ niz to
straci¢ | mie¢ za zte.

Bardzigl romantycznie jest wtedy, gdy mezczyzna sam z siebie ofiaruje jg
swe ramiona, alejesli zapomru, lepigj go poprosi¢

niz to straci¢ i mie¢ za zte.
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Prosba o mitos¢: wielki krok

Pami¢tam, kiedy Bonnie pierwszy raz poprosi ta, zeby

ja przytulit. To miato ogromny wptyw nanasz zwiazek. ? .
miast mie¢ mi za zte, ze nie biorg j&g w ramiona, Bonnie
Zwyczajnie o to poprosi fa.

To byt wielki dar jg rriitosci dlamnie. Bonnie zaczeta
rozumiec, ze nagjlepigl okazuje mi swa mitosci wtedy, gdy
pomagami ja kochat. To jest bardzo wazny element sztulti
mitosngj. Do dzi$ pamietam ten dzien, w ktérym pierwszy raz po-
prosita, bym ja przytulit. Przebieratlem si¢ w garderobie, aona
ciezko wzdychata, wyczerpana. "Co zadzien" - powie-

dziata. Potem wzigta gieboki wdech i wypuszczajac powietrze
Z ptuc, przeciagle westchneta. W jg jezyku bytato prosba

o to, bym ja wziat w objecia. Ja natomiast ustyszatem w tym
ton zmeczenia osoby, ktéra- jak btednie zaktadatem -

chce, by ja zostawiono w spokoju.

Zamiast Sig namnie zzymag, ze nie rozumiem i niere-

aguje najg prosbe, Bonnie zrobita wielki krok: poprosita

0 to, czego pragneta, cho¢ dlanig to byto takie oczywiste.
,"Tohn, czy mégtbys mnie przytuli¢?" - spytata.

"Oczywiscie" - odpowiedziatem natychmiast i od razu
podszedtem do nig i mocno ja przytulitem.

Bonnie znowu ci ezko westchneta w moich ramionach,

a potem podzi¢kowata za przytulenie.

"Kiedy tylk o zechcesz" - powiedzialem. Ona dziwnie si¢ usmiechngta. "O co chodzi?" -
spytatem.

"Nie masz poj¢cia, jak trudno mi byto poprosi¢ cig o przy-

-p

tulenie owiedziata

Naprawde? - spytatem. - Czemu to miatoby by¢ ta-

kie trudne? Zawsze chetnie cig przytule, kiedy tylko zech-
cesz".

"Wiem - powiedziata Bonnie - ale czuje Si¢ taka po-
nizona, ze muszg o to prosi¢. Czuj¢ Sie tak, jakbym zebrata

o rrutos¢. Pragne czué, ze ty chcesz mnie przytuli¢ rownie
mocno, jak jatego chce. Mam takie romantyczne pczekona-
nie, ze sam zauwazysz, kiedy potrzebne jest mi przytulenie,
i od razu mi to zaproponujesz".

"Ach tak - powiedziatem - od dzis$ bede si¢ bardzo

starat to zauwazy¢ i proponowac ci przytulenie. | naprawde
ci dziekuje, ze o to poprositas. Jesli w prLysztosci nie za-
uwaze, mam nadzigj¢, ze mi znowu przypomnisz”.

Afirmuj ja, kiedy oddala si¢ od ciebie

Wiasnie dzis rano zauwazytem, ze mojazona jakby si¢

ode mnie oddalita. Zamiast zapewni¢ jef mndstwo przestrzeni
albo ja zignorowad, od razu spytaem, jak si¢ czuje. To jest
koleiny wazny rytuat.



"Dobrze si¢ czujesz?" - spytatem.

"Czuj¢ Si¢ troche samotna - odparta Bonnie. - Jak zona
isarza'.

p

Zamiast potraktowac to jako wstep do kiotni natemat

tego, jak wiele czasu spedzam na pisaniu kosztem naszego
zwiazku, ustyszatem to, co Bonnie naprawde mowita. Po
prostu czuta si¢ samotna. Nie miata namysli nic wigcg poza
tym, ze marzy o przytuleniu. Zatem, zamiast si¢ broni¢, po-
wiedziatem gorliwie: "Och, chodz do mnie... chcg cig przy-
tuli¢".

Wyjsciado lokalu

,9gPg

Tasama zasada proszeniao to, czeora

sie do wszystkich romantycznych rytuatéw. Kiedy Cindy jest
zZmeczona, j€) maz, Bob, proponuje, ze ugotuje obiad, albo
zaprasza ja do restauracji. Jesli Bob niczego nie zauwaza albo
niczego nie proponuje, Cindy pyta: "Bob, czy moglibysmy
poj §¢ dzis wieczorem do restauracji?* abo "Bob, czy nie
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kupitbys czegos nawynosi nie przyniést nawieczor do do-
mu?’, albo "Bab, czy nie przygotowatbys dzis kolacji?"
Sztuczkaw tym rytuale polega natym, ze po positku

w lokalu Cindy zawsze dzi ¢kuje Bobowi za swietna kolacje,
Choc ptacili zaniai ¢ h pienigdzmi, ona dzigkuje jemu. Jesli
on przynos jedzenie do domu, onatak samo wyraza swoje
uznanie, jak wtedy, gdy Bob sam przygotuje positek.
Zamawianie dan

Inny rytuat podczas positku w lokalu polega natym, by
mezczyzna zapytat kobiete, co zamierza zamowic, i kiedy
zjawi si¢ kelner, zaméwit to dlanigj. Cho¢ mezczyznanie
zawsze to musi robi¢, kiedy to zrobi, kolacja ma szczegolny
charakter. Kobieta dostrzega, ze partner o nia zabiega, pa-
mieta, co onalubi, i dba o nia.

Kiedy on zamawia daniadlanigj, nie oznaczato, ze ona

nie moze zamowi¢ sama. To, iz on zamawiadlanig, jest
romantycznym rytuatem, ktory oznacza: " Ty zawsze tyle robisz
dlamniei dlainnych, wigc teraz ja chcg cos zrobi¢ dlaciebie”. Mgzczyzna moze w jeszcze
inny sposdb stworzy¢ troche

romantyzmu w restauracji, proponujac partnerce dania, o kt6-
rych wie, ze onajelubi. To umacniaja w przekonaniu, ze jest
dostrzegana, wystuchiwanai ze on ja dobrze zna. Paradoksal -
nie, jesli kobieta polecajakies potrawy mezczyznie, on moie
czu¢, ze mu matkuje, ato niejest romantyczne. To, co moze
by¢ romantyczne dlanigj, nie jest romantyczne dla niego.

Jak mezezyzni sobie przypisuja zastugi

K obieta wniesie troche¢ romantyzmu, kiedy jedzac

w lokalu, bedzie dobrze si¢ bawi¢ i pochwali jedzeniei re-
stauracj ¢. Kiedy mezczyzna zaprasza ja do lokalu, na ptasz-
czyznie emocjonaneg bedzie chcial przypisa¢ sobie wszystkie
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zastugi. Jesli potrawy partnerce smakuja, on mydli: "To ja
przygotowatem te kolacj¢".

Kiedy mezczyzna zaprasza kobiete do lokalu, onama
wymarzong okazj¢ sprawic, aby on tez poczut si¢ Kims wy-
jatkowym. Kiedy ona doceniato, co on jg zapewnia, partner
czuje jeszcze wigksza intymna bliskosé.

Kiedy ida razem do kina, i film jg si¢ podoba, wowczas
mezczyznatakze po czgsci sobie przypisuje zastuge. Mysli: "To ja napisatem scenariusz,
wyrezyserowatem filmi w nim

zagratem”. Oczywiscie wie, ze nie jest tworca tego filmu, ae
emocjonalnie czuje sig tak, jakby nim byt.

Aby podtrzymywaé¢ romantyzm, kobieta powinna okazy-

wa¢ wrazliwos¢ na uczucia mezczyzny wtedy, gdy film jg
si¢ nie podobat. Nie powinna szczegotowo rozwodzi¢ si¢ nad
tym, co Si¢ jg nie podobato. Mgzczyzna czuje si¢ najbardzig
romantycznie wtedy, gdy ma przekonanie, ze udato mu si¢
uszczesliwi¢ partnerke.

Koriceritrowariie si¢ natym, co dobre

Nieraz mezczyznawyczuwa, ze tilm si¢ jg nie podobat,

i zeby si¢ upewni¢, pyta: "Podobat ci si¢ film'?* Wcale nie
pragnie ustysze¢ wnikliwej wypowiedzi o filmie, ale jakis
mity i sympatyczny komentarz, aby nie miat wrazenia, ze
zepsut wieczor.

Aby go wesprLec¢ w takich petnych niepewnosci i ktopot-
liwych momentach, ona powinna si¢ skoncentrowac¢ na pozy-
tywach i poszuka¢ tego, co byto dobre abo co uznaje za dobre. Moze przez chwile xnilczeg,
aby da¢ mu do zrozumienia, ze

usilnie szuka stow, aby powiedzie¢ cos dobrego o tilmie. 1m
dtuzg to trwa, tym lepigl on bedzie wiedziat, zefilm jg sig
nie podobat, i tym bardziej doceni to, ze ona nie narzeka. Po
chwili milczenia kobieta mimo wszystko moze by¢ szczera,
lecz nie powinna krytykowaé. Moze powiedzieé np.: "Swietna
bytata scena 0 zachodzie stonca. Naprawde piekne zdjecia’.
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Nawet jesli w filmie nie byto absolutnie nic ciekawego,
kobieta moze powiedziec: "Nie wiem, czy kiedysjuz widzia
tam tego rodzaju film". Me¢zczyzna od razu pojmie, w czym

rzecz, temat.

Onamozetel powiedzie¢ tak: "Mnie wystarczyto to, ie
bytam z toba". Partner z cata pewnoscia to doceni.

Jg bedzie fatwigj postarac si¢ o takie afirmujace go ko-
mentarze, kiedy zrozumie, ze w rzeczywistosci partner prosi
ja o to, by mu pomogta wyjs¢ z tego z twarza.

Podobnie jak drobne prezenty i czutos¢ mezczyzny spra-
wiga, ze kobieta czuje si¢ kochanai romantyczna, tak samo
kiedy kobieta docenia staraniamezczyzny i to, co jg zapew-
nia, on tez czuje si¢ bardzig kochany i usposobiony roman-



tycznie. Zwracanie uwagi hatakie drobne rzeczy stwarza trwaty
romantyzm. Kiedy mezczyznai kobieta traktuj a siebie na
wzajem jako co$ oczywistego, romantyzm zanika.

Niektorych rzeczy lepigl nie mowié

Kiedy podczas jednego z moich seminandéw omawiaem
przyktad z filmem, jedna z kobiet powiedziata: "W moim
przekonani u to po prostu nie jest uczciwe. Dlaczego nie moge
mu tego zwyczajnie powiedziec?"

"Rozumiem pani frustracj¢ - odpowiedziatem - ale

zebym pomaOgt pani zrozumiet tg Sytuacje, prosze mi pozwo-
li¢ zada¢ jedno pytanie”.

Onasi¢ usmiechnetai skingta gtowa.

Spytatemja: "Co mezczyzna powinien powiedziec, kiedy
jego zona ubierasi¢ i, patrzac w lustro, pyta: «Czy twoim
zdaniem robig¢ si¢ gruba?" Seminarzystkarozesmiatasi¢

I przyznata, ze teraz wie, o co chodzi.

Pewnych rzeczy lepig po prostu nie méwi¢, zwlaszcza

w drazliwych momentach. M¢zczyzni i kobiety maja skion-
nos¢ do braku wrazliwosci dlatego, ze instynktownie nie ro-

zumieja swej odmienng) wrazliwosci. M ezczyzna moze po-
myslec: "Dlaczego mamje wciaz przynosi¢ kwiaty czy prze-
puszcza¢ pierwsza w drzwiach", kobieta zas moze pomyslec:
"Dlaczego mam zachwycac si¢ tym, co on robi?* Kiedy wza-
jemnie lepig si¢ rozumiemy, te drobne rytuaty staja si¢ za-
bawa i przynosza rados¢, atakze - co ngjwazniesze -

Sq Wyrazem czutosci, sympatii i troski.

Kiedy wzgjemnie lepig si¢ rozumiemy, drobne

rytuaty staja si¢ zabawa i przynosza radosc,

atakze- co ngjwazniejsze - sa wyrazem

czutosci, sympatii i troski.

Jak uratowac randke

Jesli kobieta nie rozumiete) delikatng kwestii, podczas randki tatwo moze zrazi¢ partnera, w
ogole sobie tego nie uswiadamigjac.

Oto mamy kolegjny przyktad. Poszlismy z Bonnie na na-
prawde swietny film. Rzeczywiscie bardzo nam si¢ spodobat.
Ale bardzig niz film pamigtam uwage wypowiedziana po
seansie przez kobiete wychodzaca z kina.

Partner wiasnie spytat ja, jak jg Si¢ podobat film. Ona
odparta, ze byt okropny. Obserwowatem, jak ten mezczyzna
si¢ skurczyt w sobie, a nastepnie spytat: "Co chciatabys teraz
robi¢?" A ona odpowiedziata: "Chciatabym stana¢ przed tym
kinem i powiedzie¢ wszystkim, ze film byt okropny". Do
dzi§ pamigtam wzrok tamtego goscia.

Jego towarzyszka nie miata najmniejszego pojecia, ze zni-
szczyta szanse na romantyczny wieczor. On z pewnoscia diu-
go si¢ bedzie wahat, zanim kiedykolwiek wybierze si¢ z nia
najakikolwiek film.
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Mowienie prawdy

Mowienie prawdy jest w zwiazku sprawa zasadnicza dla
intymnosci i romantyzmu, ale rownie wazny jest wybor odpo-
wiedniego momentu na szczeros¢. Romantyzm stwarza wymaog
mowienia prawdy we wiasciwym czasie i w sposob, ktory

nie obraza, nie rani ani nie napawa drugig strony gorycza.

Mowienie prawdy jest w zwiazku sprawa
zasadrucza dlaintymnosci | romantyzmu,
alerownie waznajest odpowiedrua pora.

Udane romantyczne rytuaty zapewniagja zarowno mez-
czyznie, jak i kobiecie potrzebne im wsparcie emocjonalne,
aby mogli by¢ bardzig szczerzy, zwtaszczaw sprawach istot-
nych. Kiedy mezczyzna czuje si¢ doceniany, tatwig wystu-
cha partnerki i zareaguje z mitoscia najg uczuciai potrzeby.
Kiedy nie czuje si¢ doceniany, stuchajac o jg problemach,
ma poczucie, ze partnerkatwierdzi, iz on nie robi dlanig
dostatecznie duzo.

Udane romantyczne rytuaty zapewnigja zarowno
mezczyzrue, jak i kobiecie potrzebne im wsparcie
emocjonalne, aby mogli by¢ bardzig szczerzy, zwtaszczaw sprawach istotnych.
Stuchanie o tym, co kobieta czuje, jest dla mezczyzny

nowa umiej ¢tnoscia. Tradycyjnie od mezczyzn nie oczeki-
wano, by stuchali, wczuwaj ¢ si w kobiece uczucia. Jesli

ona byta zdenerwowana, on miat "cos z tym zrobi¢" abo

, jakos to zatatwi¢ ' ab onaoczutasi leie. Kobieta
LyPePjPo

trzebuj aca wspdtczucia, aby uzyskaé wsparcie emocjonalne
nie rozmawiata z mezczyzna - szta do inngj kobiety. Do
niedawna kobiety nawet nie chciaty rozmawiac¢ z mezczy-
znami o swych uczuciach.

Dlaczego rozmowa

Sprzyj aromantyzmowi

Dzi$ kobiety nie maja dla siebie czasu. W réznym stopniu
takze czuja Sig¢ przyttoczone ogromem swych obowiazkow.
Wobec braku wsparcia u innych kobiet i koniecznosci rze-
czowsej i konkretngj rozmowy w pracy, wiele wspdiczesnych
kobiet nie tylko czuje "gtdéd" podzieleniasie swymi uczucia
mi u schytku dnia, ale one wrecz "padaja z tego gtodu”. Ten
nowy dylemat, niczym sztuka magiczna, moze si¢ sta¢ wy-
$mienita okazja sprzyjajaca romantyzmowi. Jak juz mowilismy, mezczyzni chca Sig czud
potrzebni

i doceniani. To jest ich ngbardzig podstawowe paliwo emo-
cjonane. Wtedy, gdy kobieta sama potrafi si¢ utrzymac i za-
pewni ¢ sobie byt, powstaje powazny problem. W nader realny
§posdb mezczyzni traca prace - traca zaj ecie, na ktore midli
wylacznos¢ przez tysiace lat.

Jakkolwiek kobiety juz nie 3 zalezne od mezczyzn w ka-



tegoriach ekonomicznych i bytowych, nagle wytania sie nowa
potrzeba: kobieta potrzebuje mezczyzny, z ktérym mozna
porozmawiagc, partnera, ktory szczerze si¢ 0 nig troszczy i j€
wystucha. K obieta czuje potrzebe porozumieniai byciawy-
stuchana po Catym dniu.

Znaczenie porozumienia

Jeszcze zanim doceni romantyczny gest, kobieta czasami
Czu e otrzeb orozumieniai b ciaw stuchan . Jak seks
jPePyya

zespala mezczyzre z jego uczuciami, tak porozumienie ze-
salakobiet z e otrzeb romansu i e o afirmacii.

P¢jjPajgj

Tak seks zespalamgzczyzne z jego uczuciami, tak
porozumierue zespala kobiete z jg potrzeba

romansu i je o afirmagji.
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Od dwudziestu lat brak porozumieniaw intymnym

ku stanowi gtdwna skarge kobiet. Powdd jest prosty: prze-
pracowane kobiety czuja wigksza potrzebe rozmowy o swych
uczuciach, aby z powodzeniem radzi¢ sobie z przyttaczaja-
cym je stresem.

Przepracowane kobiety czuja wieksza rozmowy o swych uczuciach, aby z powodzeniem
radzi¢ sobie z przyttaczajacym je stresem.

Nauczywszy si¢ zaspokaat t¢ nowo powstata potrzebe

rozmowy z partnerem, mezczyznajest znowu w siodle i moze

zabiegac 0 swa partnerke w nowy, réwnie wazny sposob.

Stopniowo uczac si¢ shzchat, mezczyzna pomaga kobiecie

uwolni¢ sie od poczucia przyttoczeniai daje jgf powdd, by

go doceniata.

Otwieranie drzwi samochodu

Poprzez romantyczne rytualy czy zwyczaje najtatwieg wy-
razi¢ prawdg o swoich najgtebszych uczuciach. Otwieranie
samochodu dla partnerki jest kolejnym tego typu rytuatem.
Zwtaszcza mezczyzni w ten sposob okazuja mitosé. Kiedy
kobieta doceni jego starania, on nietylko poczuje sig €
blizszy, ale takze jg serce zacznie si¢ otwiera’.

Poprzez romantyczne rytuaty czy zwyczaje

naj tatwigl wyrazi¢ prawdeg o swoich nggigbszych

uczuciach.

Kiedy parawyrusza narandke, mezczyzna powinien po-
dej$¢ do samochodu od strony pasazerai otworzy¢ drzwi -
nawet jesli samochdd ma automatyczny centralny zamek ze
zdalnym sterowaniem. Jesli mezczyzna zapominato zrobic¢,
nastepnym razem ona moze mu przypomniec: kiedy zblizaja

si¢ do samochodu, moze po prostu wsuna¢ reke pod jego



re, zeby on nigako naturalnie podprowadzit ja do

drzwi samochodu.

Nawet jesli on zawsze otwieradlanig drzwi, kobiecy akt
prcytuleniasie do mezczyzny | wsunieciareki pod jego ramie
jest bardzo ozywczy zarowno dlanig, jak i dlaniego.

Zarioht) tO

y ro tyczny rytuat polega na zanotowaniu prosby.

y kobieta o cos prosi, a mgzczyznanie moze od razu

gowat, ngjlepig bedzie, jesli ona dopilnuje, by on to za-
notowat. Jesli on nie notuje, kobieta ma przekonanie, ze sama
musi 0 tym pamieta¢ i wielekro¢ mu prLypomina¢. Dla kobiety
romantyczny jest taki mezczyzna, ktéry jg wysuchujei szybko
reaguje na prosby, albo przyngimnig je zapisuje. Tego rodzaju
bezposrednia reakcja przekonuje ja, ze on o nigf mysli. Podo-
bnie jak mezczyzni lubi a, by kobiety reagowaty w 16zku, tak
kobiety lubia, by mezczyzni reagowali na prosby.

Podobnie jak mezczyzni lubia, by kobiety

reagowaly w t0zku, tak kobiety lubia, by

meZczi'zni reagowali na prosby.

Jesli tylko spetnienie jg prosby jest moiliwe od razu, w ciagu kilku minut, najlepszy sposob
zapewnieniatrwatego

romantyzmu polega natym, by mezczyzna zrobit to zaraz.
Niezwtocznareakcjajest dta kobiety nader pozadana. Kiedy
onamowi naprzyktad: "Zarowkasi¢ przepalita', on moze
pomyslec: "To zgjmie ci tylko dwie minuty, zrob to zaraz",
apotem powiedzie¢: "Juz ja wymieniam". Zanim zrozumia-
tem, ze dla kobiety wiasnie takie drobne rzeczy maja wielkie
znaczenie, umiescitbym te spraweg na samym koncu listy mo-
ich zadan, bo pozostate zarOwki $wiecity normalnie. | zabrat-
bym si¢ do tego dopiero zajakis czas.
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Mezczyznie rzeezywiscie wystarcza dwie nato,

by wzia¢ nowa zarOwke i ja wkreci¢. Kiedy kobieta prosi

0 cos tak btahego, madry mezczyzna reaguje natychmiast.
Onato uwielbia.

Nie chcg przez to sugerowac, ze mezczyzni powinni wrecz

w petngj gotowosci oczekiwac nawszelkie zyczenia kobiet.
Oczywi scie, megzczyzna moze by¢ bardzo zajety albo zme-
czony, i tak samo musi zagjmowa¢ Si¢ swoimi sprawami, jak

jg sprawami. Jesli ona powie, ze na podworku jest batagan, on nie musi zrywac si¢ narowne
nogi i przystepowac do

porzadkow. Na spetnienie tego rodzaju prosby potrzebawielu
godzin. To mozna zostawi¢ "napoznig”. M¢zczyzna powinien wstuchiwat si¢ w prosby i
potrzeby

kobiety i wedtug swych mozliwosci na nie reagowac. Kaobieta
tez kreuje romantyzm przez to, ze niczego, co on dlaniej

robi, nie bierze zarzecz oczywista. Z pewnoscia kobietanie
zawsze bedzie reagowaé podziwem, tak jak mezczyznanie
zawsze natychmiast bedzie reagowat naje zyczenia, lecz
dzigki swiadomosci dziataniatych podstawowych mechani-



zmow zawsze beda zmierza¢ we wiasciwym Kierunku.

Kiedy partnerzy trenuja podtrzymywanie romantyzmu, staje
Si¢ to coraz tatwigjsze. Jesli mezczyzna spodziewa sie, ze to,
co zrobi, zostanie docenione, przystepuje do tego z wigkszym
zapatem. Kiedy kobieta spodziewasig, ze on jg wystucha

I zareaguje, o wiele bardzigl go doceniai latwigj moze za-
akceptowac jego dziatania, a takze bedzie sktonna wybaczy¢
mu, kiedy popetni btad, kiedy wydagje si¢ egoistyczny albo
leniwy. |

Jesli kobieta nieustannie daje mezczyznie odczu¢, ze est
fantastyczny, bo zajmuje si¢ tymi wszystkimi drobiazgami,
on bedzie si¢ nimi nadal zggmowat. Daz siebieto, cow ni n
najlepszego. Bez wsparcia ze strony partnerki prawdopodob-
nie nieswiadomie wrécitby do koncentrowaniasie nawielki h
sprawach, takich jak zarabianie pienigdzy i utrzymanie rodziny
na odpowiednim poziomie. Kiedy dla kobiety zgimuje si¢ tez
drobiazgami, ona ma mozliwos¢ wciaz od nowa czuc jego
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mitos¢. Kobieta zapewne go kocha, alejesli on nie zggmuje

Sie tymi sprawami, trudnojestjg zywié romantyczne uczucia

wobec niego. Rytualy powstaj a z czasem, ae je&sli zakazdym razem
eyeg

I)/edym zcz znawdraza si do robienia czegos, co kobieta

lubi, onawciaz okazuje mu swoj podziw, zamiast brac to za

rzecz oczywista, mezczyzna bedzie miat motywacje¢ do tego,

by robi ¢ jeszcze wiece.

Wspdlne spacery

Jednym z romantycznych rytuaéw Robertai Cher sa
wspolne spacery. Cher uwielbia spacerowaé. Na poczatku ich
zngjomosci Robert zaliczat sie do pracoholikéw. Kiedy Cher
pytata go, czy nie poszedtby na spacer, odmawid, bu miat
mnGstwo pracy.

Ktoregos dnia uswiadomit sobie, ze spacer zajmuje ledwie

pi gtnascie minut, a poniewaz Cher uwielbia spacerowac, byto
to bardzo wskazane dla dobraich zwiazku. Robert pamictat,
ze kiedy Cher byta zdenerwowana, zwykle mowita cos w sty-
1u: "Tacy jesteSmy zajeci, ze w ogole nie.mamy czasu dla
Siebie".

W ramach eksperymentu zaczat z nia wychodzi¢ na krot-

kie spacery. Teraz przepada za nimi, cho¢ poczatkowo nic
mu one nie dawaty. Gtowe zaprzatata mu pracai zwiazane

Z nig napiecia. Cher miata prawo si¢ irytowaé tym, ze on

caty czas mysli o pracy, deumiata cieszy¢ Si¢ jego towa
rzystwem, nic wiecel od niego nie oczekujac. Zadowalalo ja
to, ze mogtaméwi¢ o tym, jak picknie wygladaja drzewa.
Poniewaz ja to uszczesliwiato, stopniowo Robert polu-

bit spacery. Teraz chodzi nanie nawet sam, pod nieobec-
nos¢ Cher. Lubi to. To doskonaty przerywnik w pracy, a po



powrocie do domu jest odprezony, spokojnigszy, wydaj-
nigjszy.
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Wypady Z domu

Philipi Lori stargia si¢ pnyngimnig raz w tygodniu "wy-
rwac" z domu i rozerwat sig, z dala od napie¢ domowych

i rodzinnych. Oczywiscie, czasami zaliczaja wiece wypa
dow, ae wtorkowy wieczor zawsze nalezy do nich. Wtorek jest ich wieczorem kinowym.
Oboje pnepadaja

za kinem. Ponadto raz na kilkatygodni wybiergja si¢ najakas
impreze kulturalna, jak spektakl teatralny albo koncert.

Tego rodzaju drobne rytuaty sa szczegblnie wazne dla

kobiet, bo daja im wewngtnne poczucie bezpieczenstwa, ze
we wiasnym zwiazku uzyskaja owo szczegodlne wsparcie emo-
cjonane, ktorego potrzebuja, aby nie ulec pnyttaczgjacym

nas na co dzien stresom.

Spotkaniaw gronie kolegéw

Raz natydzien Craig wychodzi z kolegami do kina abo
gdzie indzig. Na og6t chodza na"meskie" filmy, takie, jakich
jego zona, Sarah, nie lubi.

Cho¢ pozornie tego rodzaju rytuat nie wydaje si¢ wspar-

ciem dlaich zwiazku, to jednak nim jest. Pnebywanie w to-
warzystwie kolegow powstnymuje Craiga od oczekiwania,

ze cate niezbedne mu wsparcie uzyska od Sarah. Czas spe-
dzony poza domem pomaga mu poczu¢ si¢ wolnym, by¢
soba. W efekcie zaczynateskni¢ do zony i jeszcze bardzig
pragnie z nig byc¢.

Sarah to rozumie, poniewaz ogromnie sobie ceni wsparcie

Z jego strony, dzieki ktéremu ona moze pnebywaé w towa-
rzystwie kolezanek. Craig uznge, ze dla zony istotne jest
zaspokajanie wielu jg potneb w gronie przyjaci otek.

Kiedy Craig spotykasi ¢ z kolegami, akceptacjazony spra-
wia, ze on neczywiscie czuje w nigj oparcie. Dawnigj, kiedy
chciat si¢ z nimi spotkaé¢, czasami patrzyta naniego tak, jakby

ranit. Teraz sama pnypomina mu o spotkaniu z kolegami, jesli on zapomni.

|Zozpalanie ognia

Charley i Carol pielggnuja rytuat rozpalania ognia. Daw-nigj, kiedy zima Charleyowi byto
Zimno, po prostu zwi¢kszat temperture centralnego ogrzewania. Teraz najpierw idzie do zony
I pytaja, czy jest jg zimno. Sam ten fakt sprawia, ze ona ma poczucie, iz jest dlaniego kims
wyjatkowym.

Kiedy Charley chce stworzy¢ wigcgl romantyzmu, pro-

ponuje, ze rozpali ogien w kominku. W rozpalaniu ognia

przez mezczyzne dlakobiety jest cos wyjatkowego. Budza

Si¢ pewne atawizmy. Nie bez powodu w wielu kurortach



w sypialni jest kominek.

Kiedy wprowadzili si¢ do nowego domu pod lasem, Carol
planowata mnostwo przerébek. Charley uznat wszystkie za
celowe. Popierat pomysty Carol, ale wciaz myslat o tym, czego
sam by chciat.

Charley chciat mie¢ kominek z palnikiem gazowym. Po
pnekreceniu gatki kominek automatycznie si¢ rozpala,

I ogien gotowy. Jednak Carol nie byta zwolenniczka kominka
- cudu techniki.

Kiedy Charley podat swoja propozycje, Carol z aprobata
powiedziata: "Sadze, ze to dobry pomys. Domyslam sig,
czemu tego chcesz".

Po chwili Charley zaczat myslec: "OK, onachybasi¢
zgodzi". Ale Carol powiedziata: "Nie wiem, co to jest, ale

ze mna dzigje Si¢ cos dziwnego, kiedy ty rozpalasz dlamnie
ogien. To takie atawistyczne". Poniewaz Charley zrozumiat
moc takich romantycznych rytuatow, zrezygnowat z komin-
ka - cudu techniki i teraz jest z tego zadowolony.

Czasami dla stwoneniaw domu romantycznego nastroju
wystarczatylko to, ze Charley rozpali ogien w kominku.
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Czekanapowr6t Carol i wtedy przynosi wigksze polana.
Siada przed kominkiem i roznieca duzy ogien.
Onadoceniajego starania. Wie, zerobi to specjanie

dlanig i ze si¢ 0 nig troszczy. Raz po raz Carol samarozpala
ogien, i cho¢ jest mito, nie wywotuje automatycznie tego
zaru ich romantycznych uczuc.

Kto pnynosi polana

W codziennym zyciu wspotczesna kobieta nie zna zde-
cydowanego uczucia, ze mezczyznasi¢ 0 hig troszczy. Oczy-
wiscie, on nadal wychodzi z domu i cigzko pracuje, e ona
tez wychodzi z domu i tez ciezko pracuje. Romantyzm jest
tym wszystkim, co pozwala jg czu¢, ze nie jest samai ze
ktos zyje dlanig: Kazdy drobiazg, ktéry mezczyzna moze
zrobi¢ bezposrednio dlanigj, mowi jg, ze jemu nanig zaezy
I zedlanig kreuje romantyzm.

Pewnego razu Charley zlecit Jeffowi, ktory raz w mie-

siacu sprecata u nich podworko, wnoszenie polan do domu

I prLygotowywanie kominka. Kiedy Charley rozpalat ogien

z przygotowanych przez Jeffa polan, zauwazyt, ze dlajego
zony nie byto to zupetnie to samo.

Tiumaczyt sobie: "Ptace zato Jeffowi, wigc to powinna

by¢ moja zastuga'. Lecz z emocjonaneg perspektywy Carol
fakt, ze Charley ptaci Jeffowi, nie miat znaczenia. Aby czu¢
romantyczna atmosferg, czasami kobieta chce bezposrednio
doswiadczyc¢ tego, ze partner trudzi si¢ dlanig.

To jest bardzo wazny aspekt romantycznych rytuatow. Kobiety lubia widziec, ze mezczyzni
dlanich trudza si¢ i po-

Swiecgja. Jesli maz przynosi ci¢zkie polanai niezaluje czasu
narozpalenie ognia, na gteboko emocjonalnym poziomie zo-



na czuje, ze on zadaje sobie trud dla jgj dobrego samopoczu-
cia, i czuje si¢ kochana.

To jest cos zupetnie innego od tego trudu, jaki on sobie

zadaje dlainnych, tych, ktérzy mu ptaca. Zarabigjac pieniadze,

MezCzyzna na ptaszczyznie emocjonalng swoja uwagg i Sity
kieruje ku ludziom, dla ktérych pracujei z ktérymi pracuje,
anieku partnerce. By to byto romantyczne, kobieta musi
czué, ze mezczyznawysilasie i trudzi bezposrednio dlanigy.
By to byto romantyczne, kobieta musi czu¢, ze megzczyznawysitasi¢ i trudzi bezposrednio
dianig.

Wynoszenie $mieci

K obieta szczegdlnie to doceni, jesli mezczyzna ochoczo
zrobi cos, czego naprawdg nie lubi robi¢. Wspaniatym przy-
ktadem jest wynoszenie smieci. Larry nigdy nie wynosit
$mieci. Lecz tagodny updr Rose, by to robit, anastepnie
docenianie jego wysitku, spowodowaty zmiangjego postawy.
Teraz, kiedy tylko Rose wydaje si¢ troche "odlegta’ abo
sfrustrowana, Larry sprawdza, czy nie trzeba oprézni ¢ kubet-
ka. Takajego reakcjawynika stad, ze wielekro¢ przekonywat
Si¢, jak bardzo zona ceni to, ze on wynosi $§mieci. To nie
tylko pomaga, ale takze symbolizuje o wiele wigcs.

Mowi, ze on jest sktonny zej$¢ z piedestatu i zrobi¢ cos
dladobraich wspolnego zycia. Méwi, ze on nie jest ponad
takie rzeczy, jak prace domowe. Mdwi, ze onanie jest sama,
aon doceniajg wysitek i jest gotdw jg ulzy¢. Moéwi, ze
jemu nanig zalezy. Kiedy wraca do domu, jest gotéw by¢

dlanig "ztota raczka".

Pomoc przy zmywaniu naczyn

Na poczatku naszego matzenstwa powiedziatem ze bede si¢ gieboko angazowa: w
wychowywanie naszych dzieci i pewne prace domowe, ale nie lubi¢ zmywaé naczyn.
Powiedziatem jg: "Nie lubig zmywat i nie chciatbym,
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by ktos z tego powodu kazat mi si¢ czu¢ winnym. Jesli ty

tez nie lubisz zmywa¢, mozemy zatrudni¢ pomoc”.

Bonnie ochoczo odpowiedziata, ze bedzie zmywat. Kiedy
bytaw ciazy z nasza corka, Lauren, widziatem, ze wieczorne
zmywanie naczyn bardzo ja me¢czy. Powiedzialem Bonnie,

ze do konca ciazy bede zmywac, ale potem wrdcimy do
dawnego uktadu.

Co wieczor, kiedy zmywatem, Bonnie doceniatato nad.
wyraz. Traktowata mnie tak, jakbym byt jakims wspaniatym
facetem. W kilkamiesiecy po urodzeniu si¢ Lauren z radoscia
przekazatem to zadanie z powrotem w rece Bonnie. 1 wtedy
znowu pokazata, jak bardzo sobie cenita, ze przez tyle mie-
Sigcy to robitem, i nie miata nic przeciwko ponownemu przy-
jeciu tego nasiebie.

Coz, po kilku tygodniach zaczatem teskni¢ do tego cu-
downego uczucia, kiedy Bonnie mnie chwalita zazmywanie



naczyn. Czekatem nato, by wygladatla nazmeczona, i wtedy

oferowatem swa pomoc. Bonnie za kazdym razem byta szcze-

sliwai uradowana.

Dzis, po wielu latach, czesto to jazmywam. Zmywanie

naczyn stato sie sposobem, dzieki ktéremu od razu zyskuje

mitos¢ Bonnie. Onanigdy nie podchodzi' do tego jak do

€zegos oczywistego, ale zawsze mnie zato chwali.

Ktoregos dnia ktos spytal nasze dzieci, kto najczescie)

zmywa. Jednogtosnie oswiadczyty, ze ja. Bonnie stwierdzita, ze ona, ale dzieci si¢
sprzeciwity. Wyttumaczytem im, ze Bon-

nie wigcegl zmywa, ale one nie bez powodu uwazaja, ze ja. Przekornie powiedziatem: "Ja
zmywam tylko wtedy, kie-

dy ktos to widzi". Zmywanie naczyn, jak kazdy inny rytuat

romantyczny, jest moja forma pomocy dlazony, aonamnie

zato docenia. Zmywam naczynia po to, by zyskac jg afir-

macj ¢, atakze po to, by jeg pomac.

Zmywd lle riaCZyn j8k0 wh17Iriiata

gil WStePria

Czasem, kiedy moja zona jest naprawde zmeczonai kta

dzie si¢ spac¢, nie posprzatawszy w kuchni, jazostgje i zmy-
wam. Rzadko kiedy potrzebuje nato wigce niz dwudziestu
do trzydziestu minut. Kiedy nazajutrz Bonnie wstaje i widzi
posprzatana kuchnig, ezuje niewiarygodne potaczenie rado-
sci i ulgi. W jedngj chwili jg mitos¢ do mnie radykalnie
rosnie.

Prcy takig okazji Bonnie wraca do sypiani i budzi mnie

w ngjbardzi g zachwycajacy sposob. Delikatnie pocierajac moje
udo, szepeze mi do ucha: "Czy to ty posprL atates w kuchni?'
Usmiecham sie i méwie: "Uhmm". Ona odwzajemnia usmiech
i nadal daje mi ngjbardzig) radosnei prLyjemne rozkosze po-
ranka.

Nie znaczy to, ze za kazdym razem, kiedy zmywam, ma
nastapi¢ zblizenie. To nie bytoby romantyczne. To bytby kon-
trakt handlowy.

Zmycie naczyn cze¢stokro¢ prowadzi do seksu, bo daje
Bonnie poczucie, ze jest kochana. Naturalnie zatem zaczyna
Si¢ pobudzac. A ja, widzac, jak bardzo docenia moja pomoc,
Zmywam naczynia z poczuciem spetnienia

Imprezy kulturalne

Dla Grantai Theresy uczeszczanie naimprezy kulturalne

jest romantycznym rytuatem. Oboje lubia chodzi¢ do kina,

ale od czasu do czasu Theresa lubi takze i$¢ do teatru albo

na koncert. Grant potrzebowat kilku lat, zanim uswiadomit

sobie, jak wazne dlanig jest to; by is¢ takze gdzie indzigj, nie tylko do kina. Sadzit, ze skoro
on swietnie sie bawi w ki-

nie, to onatez. Theresalubita chodzi¢ do kina, ale chciata takze czegos

innego. Dzi$ ich romantyczny rytuat polega natym, ze ona
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wspominao jakigjs imprezie kulturalngj, aon si¢ tym dalg
zajmuje, wyznacza date i kupuje bilety.

Wystarczy, ze Theresa powie, ze w teatrze graja nowa
sztuke, a Grant juz wie, w czym rzecz, i planuje dzien. Moze
na przyktad powiedzie¢: "To mi wyglada na dobry pomyd.
Chodzmy do teatru w przyszty czwartek”. Kiedy on w takz
Sposbb ustala date, ona czujejego mitos¢, troske i romantyzm.
Grant doskonale pamigta, kiedy pierwszy raz uswiadomit
sobie znaczenie imprez kulturalnych dlatworzenia atmosfery
romantyzmu. To byto jeszcze wtedy, zanim zaczat si¢ zgj-
mowac tymi sprawami. Theresa od dtuzszego czasu wspo-
minata o koncercie w filharmonii, az w koncu zdecydowata
Si¢ samakupi¢ bilety.

Koncert byt doskonaty. W samochodzie, w drodze po-
wrotngl do domu, Theresa zaskoczyta Granta. Cho¢ wiedziat,
ze g si¢ podobato, nie nuat pojeciajak bardzo.

Theresa powiedziata: "Ogromnie dziekuje, ze mnie za-

brates naten koncert. Byt fantastyczny". A po chwili dodata:
"Czuj¢ Si¢ takawilgotna’.

"Wilgotna?" - spytat Grant.

"Uhmm". - Theresa skingta gtowa.

Grant tak si¢ roznamietnit, ze kiedy przyjechali do domu

i wjechali do garazu, rozebrali si¢ i zrobili to w samochodzie.
Nie trzeba dodawac, ze nazgutrz Grant wstat wczesnie

i zatelefonowat do filharmonii; zeby zaméwi¢ karnety na
caly sezon.

Obdarzanie komplementami

Inny romantyczny rytuat polega na komplementowaniu
kobiety zawsze, gdy si¢ wystroi, ubierze si¢ w cos nowego
albo w jakikolwiek szczegdlny sposob zadba o swé3 wyglad.
K obieta moze si¢ bardzo rozczarowad, j&sli mezczyznatego
nie zauwazy.

Podczas gdy Lucille diugo przygotowywata si¢ do wyj-

$cia, Steve zazwyczaj czekal nania nadole. Nastgpnie ona
schodzitaz gory i, zamiast Si¢ pospieszy¢, przystawataw po-
towie schodow, zeby Steve mogt si¢ jg przyjrzet i podziwiat
ja. Steve nie rozumiat tego kobiecego rytuatu i zamiast prawic
jg komplementy, mowit: "Chodz juz, bo si¢ spdznimy".

W koncu Lucille postanowita mu poméc. Nastepnym ra-

zem zatrzymata si¢ na schodach i spytata: "Jak wygladam?'
Wciaz nie rozumigjac wagi tego pytania, Steve powie-

dziat: "Wygladasz dobrze. Chodz, bo si¢ spdznimy”.

| tym razem nie wyszto. Kiedy Steve w koncu zaczat
pojmowac, co rézni mezczyzn i kobiety, wreszcie zrozumiat
swoj btad. Teraz, kiedy Lucille schodzi z géry, on przeznacza
dos¢ czasu nato, by pochwali¢, jaka jest pigkna.

Oto listawyrazen, ktérych mezczyzni moga uzywac, by

naj skutecznigj skomplementowac kobiete:



. Wygladasz tak picknie.

. Wygladasz dzis naprawdg wspaniale.

. Bardzo mi si¢ podobasz w tej sukience.

. Wygladasz naprawde cudownie.

. Fantastycznie, fantastycznie".

. Wygladasz wspaniale.

. Bardzo mi si¢ podobasz wiasnie taka.

. Tekolczyki sa fantastyczne.

. Bardzo mi si¢ podobaja te kolory. . Wygladasz tak ol$niewajaco. . Jestes niewiarygodnie
pickna. . Jestes zdumiewajaca.

. Jestes taka seksowna. . Jestes taka goraca
. Masz rewelacyjne nogi.

. Jestes taka promienna.

. Wygladasz naprawde cudownie.

. Jestes fantastyczna.

. Wygladasz tak wyjatkowo.
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Pny kazdym z tych komplementow nie wahgj si¢ dodac¢
mnostwa ozdobnikéw, jak "napraw d ¢ picknie”, "b ar-
d z o pigknie" czy "ac h, jak pigknie".

Moc dotyku

Mezczyznawyciagajacy reke po to, by dotkna¢ albo tny-
ma¢ dton partnerki w swoje dtoni, podnieca kobiete. Mez-
czyznana ogot tnymaja zareke na etapie uwodzenia, a po
jakims czasie pnestaje. To jest wielka strata. Kobieta uwiel -
bia czu¢, ze mezczyzna chee by¢ z nia zespolony w taki
sposob. Onanie czuje si¢ kochana, jesli on dotyka je wyta-
cznie wtedy, gdy chce seksu.

Kobietanie czuje si¢ kochana,

jesli mezczyzna dotyka jg wytacznie wtedy,

gdy chce seksu.

Jesli megzczyzna chee, by partnerka byta pnygotowana

na seks, musi jg codziennie czule dotyka¢ wiele razy wtedy, kiedy wcale nie pragnie seksu.
Moze ja trzymac zareke,

obja¢ ramieniem, pogtaskac po rece - wszystko to bez syg-
natow, ze chce seksu. Jesli mezczyzna dotyka jg wytacznie
wtedy, gdy chce seksu, ona ma poczucie, ze jest wykorzy-
stywana albo traktowana przedmiotowo.

Jesli mezczyzna dotyka kobiety wytacznie wiedy,

gdy chce seksu, onama poczucie, ze jest

wykorzystywana albo traktowana przedmiotowo.

Kiedy on ja trzyma zareke, powinien pamigtac, by byt
czuty. Wielekro¢ mezczyzna zapomina, ze trzyma ja zare-
ke, i w jg dioni zostgje jego wiotka dion bez zycia. Kiedy
Me¢zCzyznamusi zga¢ Si¢ Czyms innym, powinien po pro-
stu wypusci¢ dton partnerki. Onanie chce si¢ trzymac za



rece przez caly czas. To jest tylko sposob, by sie potaczy¢

na kilka chwil.

Kiedy zaczatem by¢ bardzigj czuty i czescig dotykaé

Bonnie, odczutem ogromna réznicg. Nie mogtem uwieny¢, ze taki prosty, maty zabieg moze
mie¢ az tak wielki wptyw.

Styszatem wczesnigj, ze kobiety pragna by¢ dotykane dwa

dziesciarazy dziennie w nieseksualny sposob. Kiedy to usty-

szatem, pomyslatem, ze zrobi¢ eksperyment. Zaczatem od

dziesigciu razy dziennie, i to dziatato wspaniale. Z migjsca

Bonnie stata si¢ bardzigl promienna. Teraz jestem dlanig

znacznie bardzig czuly.

Na poczatku robitem to dlatego, bo wiedziatem, ze jg Si¢

to podoba. Za kazdym razem, gdy jeg dotknatem, wyraznie

wyczuwatem, jak to chtonie. Bonnie to uwielbiata. Pomysla-

tem: "Co zawspaniae odkrycie". Po jakims czasie mnie

samemu zaczelo si¢ to ogromnie podobac.

Dotykanie jest nie tylko wspaniatym sposobem zespole-

niai poczuciabliskosci, ae takzetagodzi zadry i pnywraca

poczucie wzajemne mitosci.

Trwata mitos¢, romantyzm i seks

Wszystkie te romantyczne rytuaty sa nieskomplikowane,

lecz skuteczne. Pomagaj a nam na nowo zespoli¢ si¢ z bard20

wyjatkowymi uczuciami pociagu i namigtnosci, ktére moze-

my odczuwa¢ tylko wtedy, gdy czujemy zespol enie emocjo-

nalne. Te rytualy sprawiaja, ze mezCzyzna zawsze moze Cos$

zrobi¢, by zdoby¢ mitosé¢ partnerki, a kobieta moze zyskac

szczegblna czutosé | wsparcie, potrzebne jg po to, by byta

wci az atrakcyjna dla partnera.

Rytuaty sprawigja, ze mezCzyzna zawsze moze Cos

zrobi¢, by zdoby¢ mitosé partnerki, a kobieta moze

zyskac szczeg0lna czutosé i wsparcie, potrzebne jej

po to, by bytawciaz atrakcyjna dla parmera.
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Dzi¢ki wciaz zywemu romantyzmowi i opanowaniu sztu-

ki mitosngl mozecie nieustannie cieszy¢ sie udanym seksem. Obyscie zawsze zyli w mitosci i
namigtnosci i cieszyli sig

tym szczeg6lnym darem bozym. Zastugujecie nato.
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