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Bezpieczny seks

Przestrzeganie zasad tak zwanego bezpiecznego seksu stanowi dowdd troski o zdrowie partnera i wtasne oraz
nieodzowny warunek ekscytujqcych i radosnych doswiadczen wspdlnego poZycia. Terminem tym okresla si¢
ogdlnie wszelkie aspekty i techniki seksualne eliminujqce kontakt zpotencjalnie ,niebezpiecznymi”ptynami
fizjologicznymi partnera, takimi jak sperma, wydzielina pochwy lub krew. W praktyce oznacza to pewnq
modyfikacje tradycyjnych zachowan seksualnych w celu wyeliminowania ryzyka zarazenia wirusem HIV

i innymi chorobami przenoszonymi drogq ptciowq (Informacje o HIV/AIDS oraz innych chorobach
zwiqzanych z seksem zawarto w osobnym rozdziale). Zachowanie ostroznosci obowiqzuje wszelkie osoby
aktywne w sferze seksu, o orientacji zaréwno homoseksualnej, jak heteroseksualnej.

W naszych czasach, gdy wywotujacy AIDS
wirus HIV zbiera swe tragiczne zniwo w he-
teroseksualnych i homoseksualnych spo-
teczno$ciach catego $wiata, praktyka bez-
piecznego seksu stalg si¢ nieodtacznym
sktadnikiem mitosnej sztuki. Od momentu
zakazenia do wystapienia pierwszych symp-
tomdéw AIDS moze uptynaé wiele lat; w tym
czasie kazdy akt seksualny, wymagajacy
kontaktuzkrwia, nasieniemlubwydzieling
pochwy pozornie zdrowego, nieswiadome-
go nosiciela, naraza jego partnerdéw na ry-
zyko.

Bezpieczny seks opiera si¢ na wykorzy-
staniu odpowiednich $rodkéw zapobiega-
jacych wymianie wspomnianych wyzej pty-
néw pomigdzy partnerami oraz na rezygna-
cji z takich technik seksualnego wspétzycia,
ktére szczeg6lniejej sprzyjaja. I tak, zmysto-
we, peine erotyki masaze, przedstawione
na kartach tej ksigzki, stanowia przyktad
bezpiecznych praktyk seksualnych.

Jedli twoj zwiazek obejmuje peine
wspétzycie (jakakolwiek formg tzw. seksu
penetracyjnego), powiniene$ powaznie po-
mysle¢ o stosowaniu prezerwatywy. Odpo-
wiednio uzyta, w znaczacym stopniu ogra-
nicza ryzyko zakazenia wirusem HIV i inny-
mi chorobami przenoszonymi droga ptcio-
wa. Poczatkowo wyda ci si¢ by¢ moze, ze
prezerwatywa zabija spontaniczno$¢ i ra-

Droga ku harmonii

> Przez pocatunki, gtaskanie,
przytulanie, zamykanie w objeciach

- gesty bezpiecznego seksu - wiedzie
droga do wzajemnego, fizycznego

i uczuciowego zestrojenia.

Powrét do tradycji

< Coraz wigcej ludzi zwraca sig ku
dawnym wartoSciom i ,staromodnemu”
narzeczeristwu. W dobie bezpiecznego
seksu do task powraca romantyzm.
Popularnos¢ zyskujg zwigzki
monogamiczne, ktadgce nacisk na
wierno$¢ obojga partneréw. .Wiele
wspotczesnych par przed
przekroczeniem progu seksualnej
intymnosci dgzy do wzajemnego
poznania i dostrojenia. Przypadkowe
kontakty seksualne i znaczna liczba
partneréw wigzg sie dzis z duzym
ryzykiem; jesli dawniej pozwalate$ sobie
na erotyczne przygody, teraz sprobuj
zmieni¢ swe seksualne nawyki.




dos¢ seksu; przekonawszy sig, ze popularna
~gumka" stanowi najlepsza z dostgpnych
metod ochrony, z czasem zaczniesz ja trak-
towacé jak nieodtaczny element swych ero-
tycznych zabaw. Bezpieczny seks - podob-
nie jak masaz - wyraza dbato$¢ o harmonie
ciata, umystu i ducha obojga partneréw.

Chwila na rozmowe

Kazdy, kto zamierza nawiaza¢ kontakt sek-
sualny lub zyje juz w takim zwiazku, powi-
nien zadba¢ o przestrzeganie zasad bezpie-
czenstwa. O tak intymnych sprawach do$¢
trudno dyskutowacé, totez nawiazanie roz-
mowy o praktycznej stronie bezpiecznego
seksu czy wzajemnymwspotdziataniu z no-
wym partnerem moze ci¢ wprawic¢ w powaz-
ne zakfopotanie.

Najlepszym rozwiazaniem be¢dzie prze-
jecie odpowiedzialnoéci za wtasne zdrowie,
a nie oczekiwanie na zapobiegliwo$¢ czy
dojrzatos¢ swego partnera.

Okre$l swa postawe jasno, lecz postaraj
si¢ przy tym nie urazi¢ partnera. Do dyplo-
matycznego zapewnienia, ze budzi w tobie
pozadanie, dodaj co$ w rodzaju: ,,Marzg
0 tym, by kochac si¢ z toba, ale przedtem
chceg ci powiedzied, ze zawsze przestrzegam
regut bezpiecznego seksu”, i nie zapomnij
doktadniej okresli¢, co to dla ciebie oznacza.
Wyjasnij, ze bezpieczny seks jest wyrazem
odpowiedzialnosci i rozsadku.

Jesli odpowiedZ bedzie negatywna
- badz cierpliwy, lecz nieugigty. Twoj part-
ner moze zywi¢ biedne przekonanie, ze
przestrzeganie zasad bezpiecznego seksu
dotyczy tylko oséb nalezacych do grup wy-
sokiego ryzyka. Bedzie sig czasem upierad,
ze wobec niewielkiej liczby swych partneréw
1 skromnych do$wiadczen seksualnych nie
stwarza ryzyka zakazenia. Tymczasem praw-
dajest inna: najczesciej nie sposob odtwo-
rzyé erotycznej historii dawnych partneréw,
stanowiacych jedynie ,,ogniwa fanicuch”.

By¢ moze poprzedni partner tworzyt
niegdy$ zwiazek z osoba, ktora - jeszcze
wcezeéniej, nie zdajac sobie sprawy z zagro-

Rozmowa o bezpiecznym seksie

Bezpieczny seks

" Jezeli zdasz sobie sprawe, ze seks niebawem stanie sig elementem waszego

zwigzku nawigz rozmowe o koniecznych zabezpieczeniach. Nie pozostawiaj tego na

ostatni moment, gdy gére wezmg namietnosci i uczucia. Szczerze porozmawiajcie

o dotychczasowych doswiadczeniach erotycznych i wspdlnie zdecydujcie,

czy jestescie juz gotowi do przekroczenia tego waznego progu.

zenia - miata przypadkowy kontakt seksu-
alny z cztowiekiem nalezacym do grupy ry-
zyka. Nawet jeden stosunek piciowy z oso-
ba zarazong wirusem HIV moze by¢ dla jej
partnera niebezpieczny. Nosiciel wirusa,
czesto nieswiadomy swego stanu, moze dtu-
go cieszy¢ sig pozornym zdrowiem, nie wy-
kazujac zadnych zewngtrznych oznak cho-
roby. Nie nalezy poza tym zapomina¢ o wie-
lu innych, mniej groznych chorobach prze-
noszonych droga ptciowa.

Szczegdlnie trudna jest sytuacja niektd-
rych kobiet, niezdolnych do przyjeciaw pet-
ni otwartej, asertywnej postawy wobec wia-
snego zycia erotycznego. Pomimo przypada-
jacej na ostatnie dekady obyczajowej rewo-
lucji i odrzucenia stereotypow roli meskiej
i kobiecej, dawne postawy przetrwaty. Ko-
biety, wciaz bardziej bierne i obawiajace sig
opinii otoczenia w wigkszym stopniu niz
mezczyzni, nie potrafia przezwycigzy¢ wsty-
du, gdy przyjdzie im domaga¢ si¢ od part-
nera przedsigwzigcia niezbgdnych $rodkdw

bezpieczenstwa. Zwtaszcza, gdy napotyka-
jajego opdr.

Jako kobieta obawiasz sig moze, ze je-
$li w stosownym momencie wyjmiesz prze-
zornie przygotowana paczke prezerwatyw,
partner uzna ci¢ za nadmiernie do$wiad-
czona, zbyt $miata, a nawet rozwiazta. Za-
pamigtaj raz na zawsze, ze masz prawo do
decydowania i troski o whasne zdrowie, po-
tencjalnie zagrozone niebezpiecznymi prak-
tykami seksualnymi, w tym samym stopniu,
w jakim masz prawo do wyboru $rodka an-
tykoncepcyjnego. Jesli prowadzisz aktywne
zycie seksualne nie ma absolutnie nic zdroz-
nego w fakcie, ze zaopatrzysz si¢ w zapas
prezerwatyw lub innych $rodkéw ,,bariero-
wych", ktore zabezpiecza cig przed choro-
ba. Do ciebie tez nalezy decyzja, czy uzy¢ ich
podczas mitosnego spotkania.

Ajednak zaréwno kobieta jak i mezczy-
zna musza, zadecydowac o tym, czy podpo-
rzadkowaé sig zaleceniom bezpiecznego
seksu, czy tezje zlekcewazy¢.



Techniki podstawowe

Pieszczoty i zaufanie
> Bezposredni
kontakt fizyczny,
podczas ktdrego nie
dochodzi do wymiany
ptyndw fizjologicznych
migdzy partnerami,
Jjest catkowicie
bezpieczny.

W spokoju ducha
mozecie darzy¢ sie
pieszczotami.

Oto zasadnicza linia postgpowania: je-

$li zamierzasz ograniczy¢ si¢ do metod bez-
piecznych, a twoj partner wyraza sprzeciw,
powstrzymaj si¢ od wszelkich zachowan sek-
sualnych zwiazanych zwymiana ptyndw fi-
zjologicznych przez czas tak dtugi, az zgo-
da bedzie obustronna; przygotuj si¢ nawet
na to, by w ogéle zrezygnowaé z petnego
zblizenia seksualnego z niechgtnym $rod-
kom ostroznosci partnerem.

ZwiazKi stale

Wspdizycie zjednym, statym partnerem, nie
zwalnia cig z troski o zabezpieczenie przed
ryzykiem zakazenia ktorakolwiek z choréb
przenoszonych droga piciowa. Bezpieczny
jeste$ tylko wowczas, gdy zwiazek pozosta-
je rzeczywiscie monogamiczny, a przy tym
oboje macie pewnos¢, ze wasza przeszto$é
pozbawionabyta potencjalnie niebezpiecz-
nych epizodéw seksualnych. Rzadko mo-

zesz reczy¢ za zdrowie i odpowiedzialnos§é
tych wszystkich osob, z ktérymi twojego
partnera w przesztosci taczyty intymne
zwiazki. Jako para - dwoje $wiadomych lu-
dzi - przemyslcie i przedyskutujcie wszelkie
mozliwe konsekwencje, zanim jeszcze po-
dejmiecie decyzjg o zastosowaniu (badZ nie)
$rodkow bezpieczenstwa.

Test na HIV

Od momentu zakazenia do pojawienia sig
we krwi wykrywalnych podczas testu anty-
cial HIV moga uptynaé nawet trzy miesia-
ce. Poddanie si¢ testowi na HIV wydaje sig¢
dobrym rozwiazaniem dla par, ktére zamie-
rzaja zwiaza¢ si¢ na dtuzej i dochowaé so-
bie petnej wiernosci, a przy tym decyduja sig
na wspotzycie nie podporzadkowane zale-
ceniom bezpiecznego seksu. Znawcy przed-
miotu spieraja si¢ wszakze co do tego, czy
krok ten jest konieczny.

Decyzji tej nigdy nie nalezy podejmo-
waé pochopnie; kazda osoba zamierzajaca
podda¢ sig testowi na nosicielstwo wirusa
HIV powinna najpierw zasiggna¢ porady
dobrego specjalisty, ktory okresli, czy w jej
konkretnym przypadku badanie ma jakie-
kolwiek uzasadnienie. O pomoc mozna
zwrécié si¢ do lekarzy pracujacych w porad-
niach choréb ,W" (choréb wenerycznych)
lubspecjalistycznych oddziatachszpitalnych.
Decyzja o poddaniu sig testowi musi by¢ dob-
rze przemyslana, dobrowolna i indywidual-
na; wazne, by nikt nie czut si¢ zmuszony do
tego kroku przez partnera lub otoczenie.

Ryzyko
Pamigtajac o zaleceniach bezpiecznego sek-
su, nie nalezy popada¢ w druga skrajno$é:
przewrazliwienie i strach. Wirus HIV ma
stosunkowo niski wskaznik infekcyjnosci
i nie moze przetrwaé dtugo poza ludzkim
ciatem, do zakazenia dochodzi tylko wéw-
czas, gdy wirus wniknie do krwioobiegu,
w praktyce -jedynie wskutek wymiany pty-
néw ustrojowych. Nie zarazisz si¢ nim ko-
rzystajac z nozy czy widelcdw, ktérych uzy-
wata osoba zakazona, ani za posrednictwem
kontaktéw towarzyszacych codziennym za-
chowaniom spotecznym czy towarzyskim,
jak objecie czy uécisk dtoni.

Przekazanie wirusa na drodze kontaktu
piciowego mozliwe jest tylko wowczas, gdy
jedno z was zostato juz wcze$niej zakazone.

Jednak wszyscy ludzie wykazujacy ak-
tywnos¢ seksualng powinni pamigtaé¢ o od-
powiednich zabezpieczeniach w przypad-
ku, gdy istnieje cho¢by minimalne zagroze-
nie.

Oto techniki wspo6tzycia obarczone
- wedtug opinii specjalistow - najwyzszym
ryzykiem zakazenia:

Seks analny bezprezerwatywy: Kruche naczy-
nia krwionos$ne tej okolicy ciata, tatwo
pekajace pod wptywem towarzyszacych
stosunkowi ruchéw, znacznie zwigksza-
ja ryzyko zakazenia, je$li ktérykolwiek
z partneréw jest nosicielem wirusa.



Stosunek klasyczny (dopochwowy) bez prezer-
watywy: Wydzielina pochwy, meskie na-
sienie i krew menstruacyjna osoby zaka-
zonej moga zawiera¢ wirusy HIV. Ist-
nieje powazne niebezpieczenstwo, ze
peknigte naczynka krwiono$ne lub
drobne otarcia naskérka stang sig ,,wro-
tami", przez ktére wirus wtargnie do or-
ganizmu.

Liczni partnerzy, przypadkowe kontakty seksu-
alne: Im wigksza liczba partneréw sek-
sualnych, tym wigcej okazji do zakaze-
nia chorobami przenoszonymi droga
ptciowa, nie wytaczajac wirusa HIV Przy
przypadkowych kontaktach jest wrgez
niemozliwe, by$ cho¢by w zarysach poz-
nat erotyczne dzieje kazdego ze swych
przygodnych partneréw.

Uzywanie wspdlnych igiet i strgykawek: Nie
jest to wprawdzie aktywnosé seksualna,
lecz kazdy, kto kiedykolwiek miat kon-
takt z narkotykami podawanymi dozyl-
nie, a zwlaszcza dzielit igty i strzykawki
zinna osoba, narazit si¢ na powazne ry-
zyko zakazenia wirusem HIV. Jedli nie
zostang podjete odpowiednie zabezpie-

czenia, taka osoba staje si¢ automatycz-

nie zagrozeniem dla wszystkich swych
partneréw seksualnych.

Techniki powiazane z mniejszym, lecz wciaz

istniejacym ryzykiem:

Seks oralny: Znajdujacy sig¢ w wydzielinie
pochwy i meskim nasieniu wirus HIV
ginie zniszczony przez soki zotadkowe
W procesie trawienia. Zagrozenie infek-
cjg wzrasta jednak w przypadku, gdy ak-
tywny partner tak zwanej mitosci fran-
cuskiej ma drobne ranki, otarcia lub
owrzodzenia jamy ustnej, czy cholby
krwawiace dziasta. Zagrozenie sprowa-
dza do minimum uzycie prezerwatywy
(chroniacej aktywna partnerkg), lub la-
teksowej prezerwatywy damskiej (ba-
riery chroniacej aktywnego partnera).

Stosunek zuzyciem prezerwatywy: Stosowanie
prezerwatywy lub innych metod ,,barie-
rowych" zmniejsza ryzyko zakazenia wi-
rusem HIV o 98 procent, pod warun-
kiem podporzadkowania sig innym za-
leceniom bezpiecznego seksu. Waski
margines niepewno$ci wiaze si¢ z nie-
prawidtowym uzyciem wspomnianych
metod oraz z ryzykiem nieprzewidziane-

go peknigcia lateksowej gumy, przez

Bezpieczny seks

ktére moze przedostaé sig nasienie lub
wydzielina pochwy.

Dzielenie sie erotycznymi akcesoriami: Nie wo-
Ino ci pozycza¢ wibratoréw i innych ,,na-
rzgdzi rozkoszy" partnerowi czy komu-
kolwiek innemu, poniewaz takie postg-

powanie grozi przeniesieniem choroby.

Bezpieczny seks w praktyce
Termin ten obejmuje wszelkie formy fizycz-
nego kontaktu eliminujace ,,niebezpieczen-
stwo" wymiany ptynéw ustrojowych migdzy
partnerami oraz nie grozace zranieniem sko-
ry i krwawieniem. To wciaz jeszcze nieskon-
czenie wiele drdg i ekscytujacych mozliwos-
ci cieszenia sig seksem i blisko$cia partnera.
Przedstawionych nizej propozycji nie
obciaza zadne ryzyko pod warunkiem, ze
na skorze brak otwartych ran lub otar¢, gro-
zacych infekcja. Peten komfort psychiczny
zapewnisz sobie okrywajac wszelkie skale-
czenia, choéby najmniejsze, samoprzylep-
nym opatrunkiem.
Przytulanie, obejmowanie i pieszczoty: Sa to
catkowicie bezpieczne, wspaniate sposo-
by nawiazania i pogtebiania fizycznego

kontaktu.

pieczny i podniecajgcy

"~ Seks bezpieczny nie znaczy nudny. Ostrozna para potrafi
odkryc¢ i cieszy¢ sie w petni catym bogactwem ekscytujgcych,
zmystowych doznar i pobudzajgcych wyobraznig technik
erotycznych. Czuty dotyk, gtaskanie, masowanie pozwolg ci
poznac ciato partnera i spowodowac jego niepowtarzalng reakcje.

Eskalacja doznan

“ Pocatunki, pieszczoty koniuszkiem jezyka, podniecajgcy dotyk
- elementy bezpiecznego seksu - wzbogacg twe seksualne
doznania i znacznie poszerzg wachlarz technik gry wstepnej.
Obserwujgc reakcje partnera poznasz pieszczoty, ktére
sprawiajg mu najwigkszg radosc.



Techniki podstawowe

Pocatunki: Powierzchowny, ,suchy’ poca-  Przed stosunkiem Jak uzywaé prezerwatywy?
tunek ust nie grozi niczym. Gteboki po- v Zatoz prezerwatywe przed Naucz si¢ uzywac prezerwatywy w ten spo-
catunek ,francuski”, ktéremutowarzy- ~ r0Zpoczgciem stosunku, poniewaz ptyn s6b, by stata si¢ naturalnym i podniecajacym
szy kontakt ze §lina partnera, wiaze si ~ nasienny, poprzedzajgcy wtasciwy dodatkiem do sztuki mitosnej. Przede
z minimalnym zagrozeniem jedynie wytrysk nasienia, moze takze wszystkim nie czekaj z podjeciem decyzji
w przypadku krwawiacych dziaset, ot- zawiera¢ wirusy HIV. 0 ,,uzbrojeniu” siew gumke az do chwili, gdy
wartych ran lub owrzodzerijamy ustnej. goraczka zmystow i namigtnosci zapanuje

Pieszczoty koniuszkiem jezyka, kqsanie, ssa- /_:" nad rozsadkiem. Porozmawiaj i uzyskaj zgo-
nie: Nie odmawiaj sobie i ciesz sig nimi / de partnera, gdy tylko oboje zrozumiecie, ze
bez ograniczen, dopdki rosnaca namigt- 4 bedziecie si¢ kochac. Trzymaj opakowanie
no$¢ nie doprowadzi cig do uszkodzenia P ( prezerwatyw pod reka, w poblizu tézka lub
delikatnej skory partnera. £ pod poduszka, aby w stosownym momencie

Masturbacja: Samozaspokajanie nie jest nie- bez trudu je odnalez¢.

bezpieczne. Wzajemna masturbacja be- + Ostroznie otwérz opakowanie i wy-
dzie za$ bezpieczna pod warunkiem, ze “ jmij prezerwatywg uwazajac, by nie
ptyny fizjologiczne - jak nasienie lub

wydzielina pochwy - nie przenikna ba- . kami lub paznokciami.

uszkodzi¢ lateksowej gumy pierscion-

riery skéry. * Az do tej chwili nie prébuj rozwijac¢
prezerwatywy. Upewnij sig, Ze trzymasz

Wybér prezerwatywy jaﬁ w? Awhfs’ciwy sposéb, z wywinie,tyrAn

pierScieniem na zewnatrz, a nastgpnie
Prezerwatywy nazywa si¢ takze kondomami lub ,,gumkami". Jesli oboje uznaliscie po prostu uszczypnij jej czubek palcem
bezpieczny seks za wyraz rozsadku i wzajemne;j troski, prezerwatywa moze staé sig¢
wkrétce waznym i w petni akceptowanym rekwizytem waszej mitosci. Stosowana

jako bariera podczas wszelkich technik seksu ,penetracyjnego” i stosunkow
oralnych, chroni w 98 procentach przed zakazeniem chorobami
przenoszonymi droga ptciowa, w tym opryszczka i HIV.

Dzisiaj mozemy juz wybieraé spos$rod wielu rodzajéow kondoméw, totez warto
poeksperymentowaé i poszukacé takich, ktére odpowiadaja nam najbardzie;j.
Gumki nasycone substancja zapachowa, lub smakowa uprzyjemnia seks oralny,
barwne i fluoryzujace - wprowadza wesoty nastréj. Niektdre prezerwatywy
fabrycznie zwilza si¢ $rodkiem utatwiajacym poslizg i nasyca
substancja plemnikobdjcza, inne - nie.

Przed uzyciem powiniene$ posmarowac prezerwatywe $rodkiem poslizgowym
na bazie wody (jak galaretka KY). Unikaj $rodkdw na bazie ttuszczu (takich jak
wazelina), ktore - wchodzac w reakcje z lateksowa guma - moga ja powaznie

uszkodzi¢. Zwilzone prezerwatywy nie pekaja tak fatwo wskutek tarcia. Doktadnie £
sprawdz datg waznosci na opakowaniu, poniewaz szczelno$¢ i odporno$¢ lateksowe;j -~
gumy maleje z uptywem czasu. Przechowuj opakowanie prezerwatyw z dala ——

od bezpo$rednich promieni stonecznych, zrddet ciepta, <
perfum i ostrych przedmiotéw. ?-;ﬁ?' ” .
W USA opakowania prezerwatyw licencjonowanych producentéw opatrzono
data waznosci i numerem serii. Musza one spetniaé rygorystyczne warunki,

stawiane i egzekwowane przez Migdzynarodowe Stowarzyszenie Normalizacyjne Poczeka] na wzwoéd
(International Standards Association). Obecnie produkuje si¢ tez prezerwatywy " Zatz prezerwatywg gdy cztonek
specjalne, bardziej odporne na uszkodzenie, przeznaczone do stosunkéw analnych. osiggnie petng erekcje; wprzeciwnym

razie ,gumka"moze sig tatwo zeslizgngc.



wskazujacym i kciukiem, aby nie dosta-
o sig tam powietrze.

* Megzczyzna zaktada prezerwatywe
sam lub wyrgcza go w tym partnerka,
awdwczas czynnosé ta staje sig elemen-
tem gry mitosnej. Podczas zaktadania
cztonek przez caty czas powinien pozo-
stawaé w stanie erekcji.

* Gumkg rozwin az do nasady cztonka.
Jedli nie ma zbiorniczka, pozostaw na
czubku okoto | cm wolnej przestrzeni,
ktéra po wytrysku wypetni nasienie.

* Przed stosunkiem wngtrze pochwy
powinno byé¢ dodatkowo zwilzone, co
umili doznania partnerce i zapobiegnie
uszkodzeniu lateksowej gumy wskutek
,suchego" tarcia. Rozprowadz wiec
odrobing $rodka utatwiajacego poslizg
(wytacznie nabazie wody) na zewngtrz-
nej powierzchni gumki;jeslito koniecz-
ne, ostroznie wprowadz niewielka ilo$¢
$rodka zwilzajacego do wngtrza pochwy
partnerki.

« Kochajac sig nie zapomnij o spraw-
dzaniu, czy prezerwatywa pozostaje na
swym miejscu. Po wytrysku mezczyzna
powinien wycofa¢ cztonek z pochwy
jeszcze przed utrata wzwodu, przytrzy-
mujac palcami brzeg gumki. Tym sposo-
bem zapobiegnie przypadkowemu zsu-
nigciu ostonki i rozlaniu nasienia do
wnetrza lub w okolicach pochwy.

« Zawin zuzyta prezerwatywe w serwet-
ke i wyrzu¢ wraz ze $mieciami. Nigdy
nie uzywaj tej samej prezerwatywy dwu-

krotnie.

Na swoim miejscu

> Po zatozeniu wywinigty w pierscier
brzegprezerwatywypowinien stosunkowo
Scisie i wygodnie obejmowac nasade
cztonka i nie przemieszczac sig

podczas mitosnego seansu. Jesli

w trakcie stosunku wzwdd zacznie
zanikac, uchwy¢ mocno brzeg gumki,
aby przytrzymac jg na miejscu az do
chwili, gdy odzyskasz petng erekcje.

Podtrzymac podniecenie

Bezpieczny seks

v Gdy mezczyzna zajety jest zaktadaniem prezerwatywy, kobieta moze podtrzymac¢ jego

erekcje chwytajgc cztonek i przeciggajgc wzdtuz niego dtonig, czynigc jednoczesnie

partnerowi podniecajgce wyznania. Jesli to kobieta zaktada ,gumke" partnerowi, jedno

z nich stara sig tak stymulowac cztonek, by nie dopusci¢ do wygasnigcia wzwodu.

e
&

Inne metody ,,barierowe'
Poza popularna prezerwatywa meska ist-
nieja inne metody ochrony, ktére moga by¢
wykorzystane w ramach bezpiecznego sek-
su. W myél zapewnieni producenta wyscie-
tajaca pochwe prezerwatywa kobieca chro-
ni w 98% przed zakazeniem chorobami
przenoszonymi droga ptciowa, pod warun-
kiem prawidtowego stosowania.

Oprécz tego zaleca sig bariery latekso-
we, stosowane takze w sto-
matologii, gdzie nosza
nazwe bton dentystycz-
nych. Tymimatymiskraw-
kami cienkiej gumki moz-
na przestonié kobiece na-
rzadypitciowe, chroniacak-

tywnego partnera seksu

oralnego przed infekcja. Bfona zapobiega
przedostaniu si¢ wydzieliny pochwy lub krwi
menstruacyjnej do ust partnera, co w przy-
padku otwartych ranek, peknigé, owrzodzen
jamy ustnej lub krwawiacych dziaset wiaze
si¢ z ryzykiem zakazenia.

Jako bariera przeciwdziatajaca zakaze-
niu, btona lateksowa bywa uzywana takze
w przypadku, gdy jednemu z partneréw
sprawia przyjemno$¢ stymulacja oralno-
analna. Srodki te mozna naby¢ u-dostawcow
sprzetu medycznego, a takze w wyspecjali-
zowanych sklepach, dysponujacych asorty-
mentem bton kolorowych i nasyconych sub-

stancja zapachowa.




Wzajemne

Odstanianie ciata w obecnosci bliskiej oso-
by jest waznym elementem gry wstepnej,
sztuka samg w sobie, podniecajacym przed-
stawieniem w teatrze mitosci. Mozesz oczy-
widcie po$piesznie pozby¢ sig ubrania (lub
niecierpliwie rozebra¢ partnera), rzuci¢ gar-
derobg gdzie popadnie i wskoczy¢ do 1ézka.
Czasami, gdy rosnace pozadanie wymyka
si¢ kontroli, taki szalony zryw dodaje
mitosnemu spotkaniu pikanterii. Bywa tez
odwrotnie: wstydzac sig swego nagiego cia-
ta, niepewna (niepewny) wtasnej atrakcyj-
nosci, pozbywasz si¢ ubrania potajemnie
w tazience lub pod kotdra. Rozbieranie i ko-
nieczno$¢ zaprezentowania swych odstonig-
tych wdzigkéw bywa dla wielu os6b przezy-
ciemdramatycznym.

By¢ moze lubisz, samodzielnie zrzuciw-
szy garderobg, ukazaé swa nago$¢juzw pet-
nej okazatodci. Jedlijednak nie zaliczasz sig
do os6b $miatych, a twoj zwiazek trwa od
niedawna, sprobuj rozebrac si¢ w samotno$-
ci, ukry¢ swa nago$¢ pod atrakcyjnym szlaf-
rokiem lub narzutka i dopiero woéwczas po-
wrdci¢ do sypialni.

Zaskaniaé by odstaniaé
Osobom odwaznym i namigtnym oraz pa-
rom pragnacym wzbogaci¢ swe mitosne spo-
tkania odrobina fantazji, polecam elektry-
zujacy, przeznaczony wytacznie dla partne-
ra striptiz. Pamigtaj, ze wzajemne, nie-
spieszne i czute rozbieranie, ukazujace in-
tymne zakatki ciata stopniowo i we wtasci-
wym momencie, to najbardziej romantycz-
ny ze sposobdw ostaniania nagosci, mister-
ne preludium mitosnego seansu.

Sadzac po filmowych scenach mitosnych,
rozbieranie partnerki lub partnera powinno
by¢ operacjg szalenie podniecajaca i fatwa.
Kolejne czgéci garderoby zeslizguja sig po
skorzejakjedwab, guziki rozpinaja si¢ same,

rozbieranie

Wkazdym zwiqzku, musi nadejs¢ ten fascynujqcy i przefomowy moment, gdy oboje zapragniecie
przekroczy¢ granice erotycznej zazytosci. Zarowno mezczyini, jak i kobiety sygnalizujq partnerowi swq
gotowos¢ do milosci za pomocq rozmaitych, subtelnych lubjednoznacznych znakow. Wreszcie nadchodzi
czas zrzucenia szat, ukazania partnerowi intymnej nagosci, wzajemnego odkrywania jej tajemnic.

azapigcie biustonosza nawet nie probuje sta-
wia¢ oporu namigtnym dfoniom kochanka.

W zyciu rzadko tak bywa, a wigkszo$¢
0sOb ma za sobg deprymujace doswiadcze-
niazopornymizapigciamii haftkami, zablo-
kowanymisuwakamilub dzinsamiispddni-
cami, ktore po prostu nie pozwalaty $ciag-
naé sig po rajstopach. W razie trudnosci
sprobuj dyskretnie pomoc zazenowanemu
kochankowi lub zdejmij osobiscie ktopotli-
wa, czg$¢ garderoby.

Nie zawsze mozesz przewidzie¢, ze beg-
dziecie sig kochad, jesli jednak podejrzewasz,
Ze zanosi sig na odrobing seksu, ubieraj si¢
z myslg o rozbieraniu. Wybierz strdj mozliwie
prosty, fatwy do zrzucenia lub zdjecia, i uni-
kaj garderoby, ktéra mogtaby pozostawié¢
na twym ciele odci$nigte znaki. Nie probuj
wktada¢ swych najstarszych, sfatygowanych
kompletéw bielizny, cieptych majtek
ipodkoszulek, znoszonych kami-
zelek, dziurawych skarpetek,
biustonoszy zwymyslny-
mi zapigciami. Naj-
blizsza ciatu bielizna
powinna dodawac ci
wdzieku i blasku, a od-
nosi si¢ to zaréwno do
kobiet, jak i mgzczyzn.

Jedli masz nieco czasu ma
przygotowanie, wtacz przyttumione,
nastrojowe $§wiatto. Boczne lampy
lub ptomyki $wiec wypetnia
sypialnig twarzo-

wym i romantycznym blaskiem, podkre$la-
jacym fascynujacy ton nagiej skory i zarysy
ciata. W odprezeniu pomaga tez znakomi-
cie cicha muzyka, totez trzymaj pod reka
ulubionetasmy.

Ostatnia odstona
Unmiejgtno$¢ zdejmowania wierzchnich
partii stroju przychodzi wraz z do$wiad-

Podniecajgcy striptiz
v Akt rozbierania moze stac si¢ wazng
czescig mitosnejgry. Powolne, wzajemne
odstanianie dat, ujawniajgce krok po
kroku nagos¢ obojga kochankéw,
wzbudzi dreszcz emociji i spoteguje
pozgdanie. Gdy kolejne czesci
ctarderoby spada/g na
podtoge, obdarzajswg
partnerke lub partnera
komplementami,

na ktére - poza

obszarami ciata
wybitnie seksualnymi
- zastugujg takze
oczy, wtosy, usta,
skora, dfonie,
stopy.




Pierwszy ruch

> Wtrakcie wzajemnych pieszczot
ipocatunkéw musisz czasem
zasygnalizowac, ze pragniesz czegos
wigcej. Wielu mezczyzn z niecierpliwoscig
oczekuje chwili, gdy kobieta przejmuje
inicjatywe, dajgc partnerowi znak, ze
pora pojsé dalej. Swietnym sygnatem
bedzie powolne rozpigcie klamry u jego
paska i rozsunigcie zamka spodni.

Powoli, lecz zdecydowanie

" Pora na jego ruch. Nie spiesz sig,
pozwdl stopniowo narasta¢ emocjom.
Ostroznie rozpinaj kolejne guziki,
zazartuj, jesli ktorys$ nie zechce tatwo
opusci¢ dziurki. Jesli opowiesz

o niecierpliwosci towarzyszgcej
oczekiwaniu na te chwile mitosci, zniknie
napiecie i zazenowanie.

Pieszczotyipocatunki

> Rozbieranie powinno by¢ czgscig
mitosnego doswiadczenia, nie za$
Srodkiem umozliwiajgcym zaspokojenie
pozgdania. Gdy kolejne czesci garderoby
zaczynajg opadac na podfoge, nie
przestawajcie sig piescic i catowac.

Wzajemne rozbieranie

Zmiana rol

v Czasem ona musi odwrdcic sig tytem,
utatwiajgc ci rozpigcie i zdjecie kolejnych
czesci stroju. Cala zabawa w trakcie
wzajemnego rozbierania polega na
nieustannej zmianie rol, z aktywnej na
pasywng i odwrotnie. Odstaniajgc kolejne
Zzakgtki ciata partnerki zwracaj baczng
uwageg na jej reakcje, starajgc sie, by przez
caty czas byta zadowolona i rozluzniona.
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Techniki podstawowe

cieniem, lecz w momencie, gdy ciato par-
tnera ostaniajuz tylko bielizna, zaczyna sig
prawdziwa sztuka, wymagajaca iécie artys-
tycznej wrazliwo$ci i wyobrazni. Jest co$
niezwykle podniecajacego w rozpoczyna-
niu gry mitosnej wéwczas, gdy nago$¢ nie
jest jeszcze petna. W tym momencie obo-
jejuz wiecie, ze zaraz bedziecie sig kochac¢,
lecz obecno$¢ tych kilku ostatnich skraw-
kéw materiatu silniej inspiruje zmysty. Ta
skapa bielizna symbolizuje niepewnosé
i nieokreslona obietnicg, jakbyscie méwili
sobie nawzajem: ,,Pragng cig i wiem, ze ty
pragniesz mnie, lecz nie przyjmujmy nicze-
20 za pewnik".

Niektdre pary lubig kocha¢ sig nie zde-
jmujac okres$lonych czgéci garderoby, bo-
wiem - w ich odczuciu - atrakcyjny negliz
jestbardziej podniecajacy nizabsolutna na-
2048¢, a pewien typ stroju uruchamia wyob-
raznig i pozwala snué erotyczne fantazje,

urozmaicajace ich seksualne pozycie.

Zabawa z rozpinaniem

" Zdjecie biustonosza zapinanego
zprzodu jest tatwiejsze. Jesli biustonosz
ma zapigecie z tylu, pochyl sig lekko ku
partnerowi, przytul do niego i szepcz
podniecajgce stowka wprostwjego ucho,
by mdgt spoko/nie uporac sig z haftkami.

Raport Esquire'a ,,Mgzczyzni i seks"
ujawnia, ze mgskie pozadanie rozpalaja
znacznie silniej data partnerek czgéciowo
ukryte, nie za$ zupetnie nagie. Erotyczna
bielizna, potprzezroczyste tkaniny budza
domysty i sugestie, kreuja w meskiej wyob-
razni wizjg tego, co stanie si¢ za chwilg. Zja-
wisko to obserwujemy takze w statych, dtu-
gotrwatych zwiazkach.

Zatrzymanie tych kilku fragmentéw in-
tymnego stroju sktania do przedtuzenia gry
wstegpnej, na poprzedzajace kulminacjg
gtaskanie, catowanie i pieszczoty, ktdre za-
pewnig obojgu partnerom do$¢ czasu na
rozpalenie namigtnosci i wzajemne dostro-
jenie do rosnacego podniecenia. Jesli ktd-
rekolwiek z was jest z natury niesmiate,
skrgpowane swa nagoscia lub perspektywa,
petnego zespolenia, obecno$¢ bielizny od-
sunie decydujacy moment o te parg chwil,
ktére pozwola na odzyskanie spokoju i pet-
ne rozluznienie.

Jedwabnydotyk
" Gdy gtaszczecie swe ciata i przytulacie

nawzajem, ocierajgca sig o piersi

i narzgdy ptciowe bielizna poteguje
narastajgce podniecenie. Tylkotymozesz
wyczu¢ moment, gdy zapragniesz
zrzuci¢ ostatnie fragmenty stroju.

Rozbieranie

lane, 1at 42, pielggniarka: ,,Zawsze
trochg wstydzitam sig rozbieraé
przed megzczyzna, i do dzi$ wolg
pojawia¢ si¢ w sypialni juz
rozebrana, ukrywajac nago$¢ pod
seksownym, jedwabnym kimonem.
Nieco mniej zahamowan mam
w statych zwiazkach, gdzie taczy nas
oboje wzajemne zaufanie; czujg sig
wdwczas rozluzniona i atrakcyjna,
moja skéra wydaje si¢ nabieraé
blasku, a skrgpowanie niemal
catkowicie znika".

Lucy, lat 26, asystentka: ,,Pozbywam
si¢ biustonosza i wszystkich tych
szmatek tak szybko, jak to tylko

mozliwe. Gdy rozbieranie trwa zbyt
dtugo wydaje mi sig zawsze, ze
mezczyzna wnikliwie i krytycznie

taksuje wzrokiem moje wdzigki. Od
dawna marzg o partnerze, ktérego
uczué bytabym pewna i ktory znatby
moje ciato na tyle dobrze, bym
mogta wykona¢ dla niego
najprawdziwszy, powolny striptiz".

Emie, lat 32, fotograf: ,,Lubig
wzajemne rozbieranie, poniewaz
angazuje oboje partneréw. To dobra
zabawa, a nikt nie roci sobie prawa
do dominacji. Wydaje mi sig tez
bardziej podniecajace”.

Don, lat 28, pilot wycieczek:
»Kochajac sig z moja dziewczyna,
lubig, gdy rozbieramy sig powoli
i przechodzimy do rzeczy przed

pozbyciem sig ostatnich czesci
garderoby. Te kilka ciuchow
wzbudza podniecajaca niepewnosé,
jakby$my w kazdej chwili mogli
zatrzymac si¢ w p6t drogi - choé
oboje wiemy, ze tego nie zrobimy".



Odkrywcza podréz

> Gdy opadnie
biustonoszdelikatnie
ujmij dtonmi jej piersi,
ciesz sig ich
gfadkoscig
izmystowym pigknem
Dotknij i poglaszcz
migkkg skorejej
brzucha, pozwalajgc
Jjakby bezwiednie
wslizgng¢ sie pod
gumke majtek swym
palcom, wiedzionym
nie$miatym
pragnieniem
odkrywania.

Uwolnione pozadanie

" Zsuwajgc jej majtki zapomnij

o gorgczkowym pospiechu! Prawdziwg
przyjemnosc¢ sprawi jej uczucie, ze
zdejmujesz je z drzeniem serca, jak
skorke z zakazanego owocu. Zsuwajje
w dot stopniowo i powoli, tagodnie
gtaszczgc i masujgc posladki partnerki.
W odpowiedniej pozycji mozesz
jednoczesnie przyciggnac jg do siebie,
nie przestajgc piescic i catowac.

Wzajemne rozbieranie

Przelotny pojedynek

v Dreszcz podniecenia przeniknie ciato
partnera, ktéremu ukazesz swe
pozgdanie prébujgc zdjg¢ jego
spodenki. Zsun je powoli po
posladkach, jednoczesnie nie bronigc
mu dotykac i piesci¢ twego ciata.

Naga namietnos¢

" Storo nie pozostanie juz nic do odkrycia, gra wstgpna wchodzi w nowg, ekscytujgcg
faze. Cale ciato czeka teraz na wszelkie pieszczoty, jakimi potraficie darzy¢ sie
nawzajem. Zanim nadejdzie pora na wigcej, przez kilka chwil bgdZcie po prostu ze
sobg, smakujgc nagos¢ waszych ciat i cieszgc sig wzajemng bliskoscig.



Zmyslowa gra

Termin ,zmystowa gra " znacznie trafniej niz ,gra wstepna " okresla te cudowne, petne wrazliwosci

i dbatosci o doznania partmera, zmystowe i erotyczne gesty dwojga kochankow, wyraZajqce wzajemne
poZadanie i mitos¢. ,, Gra wstepna" kojarzy sie nam raczej 7 technicznymi zabiegami stuzqcymi
podnieceniu partnera, kitdre ma zapewnic satysfakcjonujqce zblizenie, zakoriczone zgodnym orgazmem.
Jako taka, oznacza interesowne dziatanie 7 mysiq o celu, trochejak przystawka przed gtownym daniem
- mite, lecz samo w sobie malo poZywne preludium.

Cho¢ ten rozdziat traktuje o zmystowej grze
w kontekécie intymnego wspotzycia,
W rzeczywisto$ci rozpoczyna si¢ ona czesto
juzw momencie narodzin taczacego dwoje
ludzi pozadania. Jej pierwsze, nie$miate
przejawy dostrzegamy w mowie ciata, syg-
nalizujacej pragnienie przeniesienia kon-
taktu na ptaszczyzng bardziej intymna. Gre
zmystéw rozpoczyna uscisnigcie dtoni, prze-
lotne otarcie, zamknigcie w objeciach, po-
catunek, czuta rozmowa.

Pewna rolg odgrywaja w niej takze spo-
soby wspolnego spgdzania czasu: taniec, wi-
zyty w teatrze, dtugie spacery po lesie, ka-
meralne kolacje przy $wiecach, a takze wy-
miana matych, lecz wymownych podarun-
kéw. Zmystowa gra potwierdza szczegdlna,
emocjonalna! seksualna wiez, faczacaz par-
tnerem wybranym sposrod wielu innych lu-

Cieply kontakt
v Erotyczny kontakt opiera sig czasem
na gestach tak prostych, jak dodajgce
otuchy przytulenie, odprezajgcy masaz,
dowodzgcy uczucia pocatunek,
uspokajajgca pieszczota, bgdz czule
spojrzenie w oczy. Kazdy z nich moze
stac sig poczgtkiem odkrywczej podrézy
wswiat seksu, lecz takze, bezinteresowng
afirmacjg tgczgcego was uczucia.

dzi, niezaleznie od dtugosci trwania zwiaz-
ku. To nie zestaw mniej lub bardziej wyra-
finowanych technik erotycznych, lecz uni-
wersalna odpowiedZ i akceptacja cztowieka
jakojednosciciata, umystuiducha, potwier-
dzajaca wyjatkowo$¢ partnera i wazng po-
zycje, jaka przyznajemy mu w naszym zyciu.
Wazne, by grze zmystéw przyznaé czas
i przestrzen niezbedne do jej rozkwitu, i to
zaréwno w sypialni, jak i poza jej granica-
mi. Pielegnowana i doceniana, otworzy na
potrzeby partnera, rozwinie zmysto-
woé¢, a takze wzbogaci wasz zwiazek o pier-
wiastek ciepta i erotyczng zywotnos¢.

Pocalunki

Pocatunek tojeden z najbardziej intymnych
elementdw zmystowej gry wstepnej i seksu-
alnego zblizenia, bowiem - obok zdolnos-
ci rozpalania podniecenia - ujawnia szcze-
ro$¢, gtgbokosé i odcien wzajemnych uczué.
Znaczenie pocatunku zmienia si¢ w zalez-
nosci od kregu kulturowego; w seksualnych
zwyczajach niektorych zakatkow $wiata od-
grywa on rolg bardzo skromna, o ile w 0g6-
le zauwazalng. Dla nas jednak pocatunki
pozostaja czesto najbardziej osobistym
aspektem zmystowej mitoéci, potwierdzaja-
cym emocjonalna blisko$¢ kochankéw. Od
najmtodszych lat zwykliSmy kojarzyé je
z cieptym, pokrzepiajacym kontaktem.
Wielu dorostym tatwiej odby¢ petne zblize-
nie dla czysto fizycznej satysfakeji i rozta-
dowania seksualnego napigcia, niz pota-
czy¢ sig namigtnym pocatunkiem z partne-
rem, ktdrego nie darzymy uczuciem dosta-
tecznie gtebokim.
Pocatunki, jako sposéb pod$wiadomego
sprawdzania ,erotycznego dopasowa-
nia", a takze wyraz pozadania i czutoséci
- odgrywaja wazna rolg w pierwszej, ro-
mantycznej fazie rozwoju zwiazku.
Pozniej, gdy relacja zostaje utrwalo-
na i zaczynamy traktowaé uczucia
partnera jak dar nalezny nam nie-
jako z natury, ekscytujace piesz-
czoty ust mocno zaniedbujemy.




O pocatunkach

Jacqueline, lat 28, sekretarka,
od czterech lat zamezna: ,Mdwiac
szczerze, catowanie jest dla mnie
najlepsze ze wszystkiego. Jesli maz
zapomina o pocatunkach, podniecenie
opada i nic sig nie udaje. Kiedy
poswieca catowaniu do$¢ czasu
i uwagi, mam wrazenie, ze docenia

mnie, a nie tylko moje ciato".

Roger, lat 27, bezrobotny, ma od dawna
stalg przyjaciotke: ,, Dawniej bytem
cztowiekiem czynu, no wiesz, takim

prosto do celu. Wtedy spotkatem

Louise, a ona uwielbia catowanie i cata
gre wstgpng. Sam zaczatem to lubié,

a teraz catujemy sig i przytulamy przez

cale wieki, zanim przyjdzie pora na co$
wigcej. To naprawdg fantastyczne”.

Avril, lat 32, modelka, chwilowo
samotna: ,,Kocham pocatunki, ale
zaczynam ich szczerze nienawidzieé
kiedy dopiero co poznany chtopak
usituje mi od razu wsunad jgzyk prosto
do ust. Wolg powolng, namigtna,

i obiecujaca drogg do petnego
pocatunku, a gdy majuz do niego
doj$¢, to co najmniej po kilku
randkach. Po tym, jak mgzczyzna
mnie catuje, poznajg, jak bedzie
mnie kochat".

Fred, lat 62, kierowca taksowki, zonaty
od trzydziestu dwoch lat: , Jestesmy
ze starej szkoty i ze wspdtzyciem
czekalis$my, az bedzie po §$lubie.
Przedtem spotykali$my si¢ przez kilka
lat, lecz wszystko byto bardzo
romantyczne: tylko niewinne
pieszczoty i trochg pocatunkdw.

Te pocatunki miaty w sobie tyle
obietnicy! Cho¢ to juz tyle lat, catujg

zong przynajmniej raz dziennie".

Starsze stazem zony i panie w statych zwiaz-
kach skarza sig zazwyczaj, ze ich partnerzy
zbyt rzadko przypominajg sobie o pocatun-
kach, i to zaréwno tych romantycznych, do-
wodzacych stale zywych uczud, jak i tych na-
migtnych, bedacych czescia intymnego
wspotzycia. Nazbyt czesto seksualne relacje
dwojga ludzi ograniczaja si¢ do pewnej ru-

Czute musnigcia

> Podczas mitosnego spotkania czute
musnigcia warg przeobrazajg sie

w namigtne pocatunki. Poczgtkowo usta
leciutko dotykajg twarzy partnerki.
Catowanie czota ma w sobie szczegdiny
tadunek gtebokiego uczucia. Podobnie
Jak przelotne, krotkie pocatunki nosa

i policzkéw.

Prowokujgce pocatunki

> Figlarne pocatunki bywajg bardzo
ekscytujgce. Unies jego twarz ku swojej
i obsypuj pocatunkami brode i poiiczki,
stopniowo schodzgc ku wrazliwym na
erotyczne pieszczoty okolicom szyi

i gardfa.

Niepowtarzalny smak chwili

Zmyslowa gra

tyny, gdzie techniczna biegto$¢ wzbudza
podniecenie z my$la o nadchodzacym zbli-
zeniu i orgazmie, nie zwazajac na subtel-
niejsze wyrazy uczué i czutosci, wtasnie ta-
kie jak pocatunki. Niech wigc wzbogaca wa-
sze codzienne, ,,pozasypialniane" kontakty,
niech stana si¢ integralna czescia gry wstep-

nej i mitosnych zblizen.

Draznigc skére czutym dotykiem ust, pozwdl narastac przeczuciu nadchodzgcej
rozkoszy, powoli dgzgc ku jego wargom. Gdy wasze usta wreszcie sig spotkajg,
zamknij oczy, do gtebi smakujgc intymny czar chwili.
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Namietny uscisk

"~ Gra hormondw rozpali zmysty, gdy
tylko koniuszek jezyka odnajdzie droge
w gtgb ust - lecz nie wsuwaj go od razu
zbyt gteboko! Sprébuj zatrzymac sie na
barierze zgbdw i zbadaj podwinigtym
koniuszkiem jezyka wilgotne wnetrze
warg. Odnajdujgce sig jezyki
rozpoczynajg wspolny taniec postepu

i cofania, inicjujgcy seksualny rytm

i dyktujgcy tempo temu, co ma dopiero
nadejs¢. Akt pocatunku - subtelny

i powsciggliwy, a moze namigtny

i nieokietzany - moze wciggng¢ was
oboje tak mocno, iz wkrétce pojawi sig
wrazenie, jakbyscie stapiali sig

w jednosc. Pocatunek uaktywnia oraz
zestraja ciata i mysli, prowadzgc
Jjednoczesnie ku wyzynom podniecenia.

Walka jezykow

> Podczas zblizenia niezwykle
podniecajgco dziatajg gtebokie
pocatunki, nasladujgce bezposrednio
rytm seksualnych ruchéw. Gdy stapiacie
sie w uscisku, usta szukajg ust

z niecierpliwoscig nowego pragnienia,
zas$ rytmiczny taniec jezykow
dostosowuje sie do tempa ruchéw
bioder.

tagodne pocatunki

< U progu pocatunku starajcie sie rozluzni¢ wargi, tak

by zyskaty migkko$¢ i elastycznie dopasowaty sig do siebie.
Gteboki, namigtny pocatunek zostawcie na pézniej. Im dtuzej
potrafisz opdzniac chwile wsunigcia jezyka do ust partnera, tym
bardziej zmystowy i ekscytujgcy bedzie pocatunek, powoli
nabrzmiewajgcy rozkosznym napigciem az po erotyczne
zespolenie. Zacznij od delikatnych pocatunkéw zarysow warg,
potem obwied? je koniuszkiem jezyka, wprawiajgc partnera

w upojenie.




Badz spontaniczny
Zmystowa gra ma ogromne znaczenie dla
uczuciowej i seksualnej satysfakcji obojga
partneréw. Zapomnijcie o uprzedzeniach
i ustalonych rytuatach, sprébujcie darzy¢
nawzajem swe ciata rozkosza w ten sposob,
by zaspokoié serce, umyst i ducha partnera
w kazdej chwili wzajemnego kontaktu. Nie
zapominajcie takze o poznaniu wtasnych, fi-
zycznych i emocjonalnych doznan, wymaga-
jacych dostosowania intensywnoéci dotyku
do stopnia podniecenia i wahan nastroju.
Kazdemu zdarzaja sig chwile, gdy prag-
niepotwierdzeniablisko$cidotykiemiprzy-
tuleniem, pocatunkiemigtaskaniem, lecz
nie musi to oznaczac, ze gotowyjest takze na
petne zblizenie. Wiele par wrecz unika pod-
noszacego na duchu, fizycznego kontaktu
w przekonaniu, iz zaprowadzi on prosto do
t6zka, na co oboje nie maja ochoty. Jesli kto-
rekolwiek z was znajdzie si¢ pod wptywem
stresu, nie jest w nastroju na seks, cierpi na

infekcje lubzjakiegokolwiek innego powo-

du chce lub powinno powstrzymaé sie od
wspotzycia, naprawdg nie ma powodu, by
unika¢ jak ognia wszelkich form fizycznego
kontaktu. Przez sama swa nature dotyk zas-
pokaja szerokie spektrum gtegboko ludzkich
potrzeb zwiagzanych z seksem i nie majacych
z nim nic wspdlnego, wzmacniajac poczucie
zmystowej, taczacej dwoje ludzi wigzi.

Seksualne przebudzenie
Igrajcie ze swymi ciatami w ten sposob, by
chwytad urok chwili, cieszy¢ si¢ kazda piesz-
czota i zapomnie¢ o ,,obowiazku" do$wiad-
czenia orgazmu, stwarzajac subtelne, lecz
wyczuwalne napiecie. Kazda osoba reaguje
na bodZce seksualne we wtasciwy sobie spo-
s6b, musicie wiec troche poeksperymento-
wac z pieszczotami, ktore zadowola i pod-
nieca was oboje.

Prézno by szukaé zestawu erotycznych
technik gry wstepnej, ktory gwarantowatby
peten sukces. Upodobania seksualne uza-
leznione sa nie tylko od osobistych gustéw,

Zmystowa gra

Sprawy higieny
Zmystowa gra wymaga bliskiego,
fizycznego kontaktu partnera ze

wszystkimi zakqtkami twego ciata,
wypada wigc starannie zadba¢ o jego
$wiezo$é, czysto$¢ i zachecajacy
zapach. Nic nie zniecheca tak
skutecznie, jak nieprzyjemna won
potu, nie$wiezy oddech, niedomyte
stopy czy brudne paznokcie. Przed
erotycznym seansem wez kapiel lub
prysznic, sam lub - jesli to mozliwe
- w towarzystwie partnerki lub
partnera, dodajac do wody kilka
kropli podniecajacych,
aromatycznych esencji, na przyktad
olejku jasminowego, ylang-ylang,
paczuli lub z drewna sandatowego.
Jesli zjadte$ whasnie pikantny positek,
jad¥es czosnek lub cebulg, palites
papierosa lub pite$ alkohol - nie
zapomnij umy¢ zebdw i starannie
wyptukac ust.

Istnieje grupa oséb ceniacych
pieszczoty analne. Jesli praktykujecie
je w swoim zwiazku, pamigtaj
o umyciu palcédw przed
wprowadzeniem ich do wnegtrza
pochwy partnerki, bowiem
- w przeciwnym razie - ryzykujecie
przeniesienie infekcji na jej delikatne
tkanki. Szczegdlna dbatod¢ o higieng
dowodzi pozytywnego stosunku do
whtasnej osoby oraz dbatosci
o odczucia partnerki lub partnera.

Celebracja zmystowosci

< Zmystowa gra - afirmacja wszelkich
aspektow mitosci, siega wyzyn
niedostepnych grze wstepnej. To juz nie
Srodek, lecz cel satysfakcjonujgcy sam
w sobie, wyraz uczuc i celebracja
zmystowych i pigknych arkandw
ludzkiego ciata.
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lecz takze od psychologicznych i biologicz-
nych etapéw zycia, a cz¢sto zmieniajg sig
z dnia na dziefi.

Poznanie i akceptacja wtasnych potrzeb
oraz preferencji partnera, stale podsycany
apetyt na erotyczne eksperymenty, skutecz-
nie was obronig przed popadnigciem w nud-
ng rutyng. Nie zawsze tatwo odgadnaé, co
w danej chwili najlepiej zaspokoi oczekiwa-
nia partnera, totez przygotuj sig na szczera,
rozmowg o intymnych upodobaniach.

Podsycanie namietnosci
" Zmystowa gra postuguje sig wszelkg formg dotyku: gtaskaniem, pieszczotami,

Jesli co$ sprawia ci przyjemno$¢, po-
wiedz o tym partnerowi lub wyraz akcepta-
cj¢ zachgcajacymi odgtosami. Jesli co$ ci
wyraznie nie odpowiada, nie ma potrzeby
natychmiastowej krytyki. Lepiej i prosciej
bedzie szepnag: ,,Chciatabym raczej, zeby$
piescit mnie tak.." i wyjasnij lub pokaz, jak
ma wyglada¢ pozadany dotyk. Zamiast kon-
centrowa¢ uwagg na ,klasycznie seksual-
nych" okolicach ciata, takich jak narzady

piciowe lub piersi, przestudiuj uwaznie roz-

tuleniem, a takze zabawami ust: catowaniem, kgsaniem, ssaniem, ekscytujgcymi

liznigciami. Delikatne wsysanie i pieszczenie jezykiem koricow palcdw rozpala

jego wyobraznig.

dziat po$wigcony strefom erogennym i prze-
konaj sig osobiscie, jak wrazliwie potrafi re-
agowac¢ na czuty dotyk cate ciato.

Pieszczoty catego ciata

Nasza, seksualno$¢ ogranicza tylko jedna re-
guta: dozwolone jest wszystko, co sprawia
przyjemno$¢ i nie czyni krzywdy zadnemu
z dwojga ludzi zaangazowanych w erotycz-
ny zwiagzek. Czasem, gdy namigtno$¢ sigga
szczytéw, niezwykle ekscytujacy wydaje sig

Chwilo trwaj

< Gdy pozwolicie trwa¢ zmystowej grze
wstepnej jak najdtuzej, mitosny seans
zyska na wyrafinowaniu. Otwarci na
siebie i catkowicie odprezeni we
wtasnym towarzystwie, wkrétce
napetnicie wszystkie komorki swych ciat
energig, zywotnoscig i wrazliwoscig.

Zabawa we dwoje

" Wgrze wstgpnej wazng role
odgrywa humor. Skutecznie

przegania powage seksu
traktowanego jak ,zadanie

do wykonania", uspokaja i odpreza,
wprawiajgc w dobry nastrdj i oswajajgc
z bliskoscig partnera.



szybkinumerek", wpeinisatysfakcjonuja-
cyoboje partneréw. Ajednak dla harmonii
zwiazku znacznie wazniejsza jest bogata,
oparta na czutosci i wrazliwo$ci gra wstgp-
na, budujaca emocjonalng wieZ i wzmaga-
jaca podniecenie obojga kochankéw do te-
go stopnia, iZ w petni przezywaja nastgpu-
jace poniej zblizenie i czerpia z niego mak-
simum satysfakcji.

Czas po$wigcany rozbudzaniu namigt-
nosci ma szczegdlne znaczenie dla kobiet,
ktére z natury osiagaja stan podniecenia
wolniej niz mezczyZzni, za$ intensywnos¢ ich
seksualnychdoznan ireakcji niemal zawsze
wzmagapoczucie emocjonalnegoifizyczne-
20 bezpieczenstwa w obecno$ci partnera.

Pomimo to sporym btgdem jest trakto-
wanie gry wstgpnej jako ,,babskiej zaba-
wy", czegos$, co mezczyzna powinien opano-
waé w celu zadowolenia partnerki i zyska-
niaopiniidobrego kochanka. Panowie, ktd-
rym nie sposéb odmoéwi¢ miana istot zmy-
stowych, potrafiatakze doceni¢ podniecaja-
ce pieszczoty catego ciata, reaguja podnie-
ceniem na czute i mitosne gtaskanie, poca-
tunki, liznigcia i wszelkie inne formy ero-
tycznej stymulacji za pomoca, dotyku.

Mgzczyzna pewny swej seksualnej war-
tosci potrafi cieszy¢ sig sama gra wstgpna,
czerpiac z niej tyle samo radosci, co jego
partnerka. Grazmystéww pewnym stopniu
odciagauwagg mezczyzny od bodzcow zwia-
zanychsciste zokolicanarzadéwpiciowych,
kierujacjajednoczes$nie na inne doznania,
naptywajace zcategociata. Dzigkitemupo-
trafi si¢ on glebiej zestroi¢ uczuciowo ze
swapartnerka.

Akceptujac wrazliwosé i zmystowosé
swego ciata, mgzczyzna staje si¢ bardziej
spontaniczny, ajednoczes$nie-w sferze sek-
sualnej - mniej zorientowany na dziatanie.
Znikna lub zmaleja seksualne niepokoje,
ktore tak czesto prze$laduja przedstawicie-
li ,,brzydkiej" ptci: presje zwiazane z subiek-
tywna koniecznoscia ,sprawdzenia sig¢"
w tézku, zadowolenia partnerki i podtrzy-
mania erekcji, strach przed przedwczesnym

wytryskiem, okazaniem stabosci i uczucio-
wej wrazliwosci oraz obawa, czy uda si¢ do-
prowadzi¢ partnerke do orgazmu przed wta-
snym wytryskiem. Takze i mezczyZznie zmy-
stowa gra moze doda¢ otuchy i radosci.

Gorliwi mitoénicy seksualnych porad-
nikéw potrafia czasem sktoni¢ swych part-
neréw do pozadanych reakcji, lecz wéwczas
tatwo dostrzec, iz ,,mechanicznymi" piesz-
czotami i technikami nie kieruje uczucie,
lecz wyrachowanie, z ukrytym w tle moty-
wem. Tak potraktowany partner predzej czy
pozniej poczuje si¢ samotny i wykorzystywa-
ny, nawet je$li podczas zblizeri odczuwa
podniecenie. Zdecydowana wigkszo$¢ pan
nie lubi, kiedy kochanek koncentruje cata
swa uwage na ich piersiach lub techtaczce,
traktujac pocieranie i pieszczoty tych in-
tymnych zakatkdéw ciatajedynie jako rodzaj
seksualnej stymulacji.

Ta sama zasada dziata w druga strong.
Wrazliwy mezczyzna nie musi reagowaé en-
tuzjastycznie na sytuacje, gdy kobieta ener-
gicznie chwyta najbardziej intymna cze$é
jego ciata i intensywnymi pieszczotami zmu-
sza do natychmiastowego pobudzenia. Cia-
ta nie sposob oddzieli¢ od uczué. Nie jest
ono bezduszng maszyna, ktéra mozna wpra-
wi¢ w ruch dla pozadanego rezultatu, nie
zZwazajac na wewngtrzne uczucia i subtelne
reakcje. Zmystowa gra to czas przeznaczo-
ny na rozgrzewke i wzajemne dostrojenie,
zaréwno na poziomie fizycznym, jak emo-
cjonalnym.

Zmysfowo gra

Narzgdzia pobudzenia

" Kazdy szczegot ciata moze stac sig
zmystowym narzedziem gry wstepnej.
Laskotliwe wtosy, muskajgce jego ciato
brodawki i piersi, twdj ciepty oddech na
jego skorze - wszystko to moze silnie
pobudzi¢ partnera. Przeciggnigcie
koricami palcéw lub paznokciami po
skorze rozbudzi jej wrazliwosé. Sprébuj
weiggng¢ do zmystowej gry cale swe
ciato, tak by nawet catujgc jedng

z czgdcijego ciata, twoje uda, brzuch

i biodra lekko uciskaty tez i inne.

Uwielbienie ciata

v Cale kobiece ciato - nie tylko jego
partie bezposrednio kojarzone z seksem
-jest wrazliwg ,strefg" erogenng.
Pozwdl wigc swym pocatunkom

i pieszczotom bez pospiechu rozbudzac¢
seksualng wrazliwos$¢ partnerki. Nie
skupiaj uwagi na przedniej stronie jej
ciata, nie zapominaj o ramionach,
nogach i plecach. Obsyp czutym
deszczem pocatunkéw zmystowg linie

i wypuktoscijej plecow. Przejdz do
gtaskania i lekkiego uciskania migsni
posladkow i ud, rozgrzewajgc

i pobudzajgc ich erotyczng wrazliwosc.
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Pieszczotliwy dotyk

> Czule pocatunki i delikatny dotyk tylnej
strony ciata mogg sprawic partnerowi
wiele przyjemnosci. Nie zapomnij

0 erotycznym masazu nog, catowaniu
i pieszczeniu koniuszkiem jezyka
niezwykle wrazliwej skory w zgigciu
kolan, o gtaskaniu, oklepywaniu

i ugniataniu jedrnych posladkow,
ostroznym, lecz rozkosznie draznigcym
receptory czuciowe drapaniu
paznokciami pobudzonych okolic.

Pobudzanie zmystow

v Stopy i opuszki palcéw sg niestychanie wrazliwe na

Fala namigtnosci

> Dtuga i zmystowa gra

erotyczny dotyk. Po rozcieraniu i tfagodnym masazu przychodzi
pora na ekscytujgce ssanie palcow. Najpierw zbadaj
koniuszkiem jezyka sekretne zakgtki miedzy palcami, potem je

wstepna daje czas na
emocjonalne odprezenie
i dostrojenie do reakcji
kolejno wsysaj. Szczegdéing uwage poswie¢ opuszce duzego partnera, lecz jednoczes$nie
palca, ktdra - zgodnie z zasadami akupresury - powigzana jest wzmaga podniecenie. Jesli to
w szczegdlny sposob z przysadkg, regulujgcg wydzielanie

hormondw ptciowych.

sobie cenisz dla samego uroku
zabawy, nie sprowadzajgc tych
sigraszek" wytgcznie do roli preludium zblizenia, wkrotce
poznasz smak prawdziwej czutosci i dotyku, ktory bedzie stuzyt
Jjedynie wzmocnieniu tgczgcej was wiezi. Nie staraj sig

powsciggac swego podniecenia, pozwdl mu wznosic¢ sig

i opadac. Skoro tylko osiggniecie stan fizycznej i uczuciowej
harmonii, pozwolicie jednemu szczytowi podniecenia
swobodnie odptywac, by ustgpowat miejsca drugiemu. Staty
kontakt dotykowy i pieszczoty pozwolg wam wspoélodczuwac.
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Eskalacja podniecenia
Pod wptywem dtugiej i urozmaiconej gry

wstgpnej pobudzone zostajg hormony, po-
wodujace zmiany fizjologiczne, ktore za-
pewniaja prawidtowy i harmonijny przebieg
zblizenia. Gdy podniecenie partnerki osia-
gnie pewien poziom, jej pochwa przygoto-
wuje si¢ na przyjecie cztonka partnera.
Przedsionek i wngtrze lekko nabrzmiewaja
i wydzielaja naturalng substancjg zwilzaja-
cg, obdarzona niepowtarzalnym, pobudza-
jacym zapachem. Zmienia sig takze ksztatt
pochwy: ulegajaca zwezeniu jedna trzeciajej
dtugosei u wejécia potrafi teraz $cislej oto-
czy¢ meski cztonek, zwigkszajac efektyw-
no$¢ ruchéw frykeyjnych, za$ wewngtrzne

dwie trzecie dtugo$ci pochwy wyraznie sig
rozszerzaja. Pod wptywem rosnacego pod-
niecenia takze te gigbsze fragmenty zaczy-
naja wydzielaé zwilzajacy ptyn. Naptywaja-
ca do tkanek krew powoduje wzrost roz-
miaréw kobiecej techtaczki, uaktywniajac
ja i uwrazliwiajac na erotyczne bodzce.

W miarg wzrostu podniecenia nieznacz-
nie powigkszaja si¢ piersi, brodawki za$
wzbieraja i twardnieja. Wszystko to ma miej-
sce, jesli poprzedzajaca zblizenie gra wstgp-
na w peini kobiete satysfakcjonuje.

Czuta i zmystowa gra wstgpna przynosi
korzysci takze mezczyznie. Jego podniecenie,
narastajace pod wplywem bodzcéw napty-
wajacych spoza okolicy narzadéw piciowych

i pobudzajacych niczym przeptywajaca przez
ciato fala, pozwala w petni rozluzni¢ mig$nie
i odczuwaé przyjemno$¢ cata powierzchnia
skory, likwidujac strach przed przedwcze-
snym wytryskiem. Je$li po grze wstgpnej ma
nastapi¢ zblizenie, przy pewnym poziomie
seksualnego pobudzenia i wtasciwej stymu-
lacji dotykowej mezczyzna bez trudu osia-
gnie petng erekcjg. Gdy podniecenie narasta,
moszna lekko grubieje, za$jadra unosza sig
ku gérze. Niektorym mezczyznom twardnie-
ja takze brodawki piersiowe.

Wzajemne zrozumienie
Nawet w udanych, zapewniajacych poczucie
bezpieczenstwa i akceptacji zwiazkach, part-



Pieszczoty piersi

> Kobiece piersi nalezg do najsilniej
reagujgcych stref erogennych, jednak
ich wrazliwo$¢ na bodzce dotykowe
ulega zmianom w zaleznosci od nastroju
i fazy cyklu miesiecznego. Zawsze
bacznis obserwuj reakcje partnerki i nie
dotykaj piersi az do chwili, gdy bedzie

w petni gotowa na tak intymny kontakt.
tagodne draznienie wezbranych sutkéw
to wspaniata pieszczota, musisz jednak
pamietac, ze sg ta gruczoty wymagajgce
szczegolnej delikatnosci.

Wzbierajgce podniecenie

v Gdy podniecenie partnerkinarasta,
zauwazaszzmiany w wyglgdzie i wielkosci
Jjej piersi: brodawki wyraznie twardniejg,
zas ich obwddkiprzybierajgciemniejszg
barwe. Teraz draznienie i niespieszne
obwodzeniekoniuszkiemjezyka
wezbranych aureol bedzie ekscytujgce
Jjako obietnica nadchodzgcejrozkoszy,
ktora nastgpi, gdy wreszcie dotkniesz
brodawekwsamym ich Srodku.

Szczyty rozkoszy

“ Brodawki piersiowe podnieconej
partnerki pobudzajg caty jej system
nerwowy, wyzwalajgc fale depta

i przyjemnosci, przenikajgcg jej dato

i pobudzajgcg okolice narzgdéw
ptciowych. Namigtne pocatunki, liznigcia
i rytmiczne draznienie jezykiem sutkéw
uniesie kobiete na szczyty rozkoszy.
Obdarzaj pieszczotami obie jej piersi,
przenoszac usta od jednej ku drugiej

i szepczgc czule stéwka.

Zmystowa gra

Tajemne zakqtki

< Kobiece dato kryje zakgtki

o zdumiewajgcej wrazliwosci. W trakcie
zmystowej gry stopniowo uchylacie
rgbka tajemnicy, odkrywajgc wcigz
nowe. Wewnetrzna powierzchnia ramion
i zagtebienia pach cudownie reagujg na
mitosny dotyk. Przeciggnij powoli
koricem jezyka po delikatnej skdrze, nie
przestajgc gtaskac jej piersi.

Masaz piersi

v Catowanie, pieszczoty jezykiem,
draznienie sutkéw podczas gry wstepnej
sprawig przyjemnosc takze wielu
mezczyznom. Niektdrzy, podobnie jak
kobiety, reagujg na podniecenie
twardnieniem brodawek. Czule
gfaskanie, pocatunki i erotyczny masaz
piersi otwierajg przed mezczyzng droge
ku bardziej wrazliwym pierwiastkom jego
natury, powodujgc reakcje catego ciata.
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Czute powitanie

v tagodna wypuktosc brzucha partnerki powita z radoscig twoje
czute pocatunki i usta, zsuwajgce sig stopniowo w dotjej ciata.
Jesli poswigcisz tej szczegdlnie wrazliwej okolicy dos¢ uwagi,
wkrotce skupisie wniejpotezny tadunek energiiseksualnej. Obsyp
migkkg powierzchnig brzucha deszczem pocatunkéw, pozwdl
Jezykowi zaciesniac kregi wokot pgpka, ogrzej skore cieptem
wtasnego oddechu. Przesuwaj sig wolno ku dotowi, w kierunku
tona. Gtaskanie i pocieranie jego wzgdrka palcami, delikatne
pocigganie za wtoski posrednio pobudzi techtaczke. Ekscytujgco

podziatajg takze pocatunki sktadane wzagtegbieniach pachwin.

nerzy wstydza si¢ czasem otwarcie rozma-
wia¢ o swych intymnych upodobaniach i po-
trzebach, o najsilniej pobudzajacych piesz-
czotach i gestach, ktére podniecenie sku-
tecznie gasza. Skrgpowanie moze przynaj-
mniej czesciowo wyptywad z faktu, iz nasze
erotyczne ,ja" jest niestychanie kruche i po-
datne nazranienia. W takich okoliczno$ciach
bardzo fatwo poczué si¢ odrzuconym lub
przyja¢ komentarze partnerajak krytyke na-
szej seksualnej sprawnosci i atrakcyjnosci.
Rozmowa o rozdzwigkach w sferze sek-
su wymaga ostroznosci, starannego wybra-
nia momentu, obustronnej zgody na ero-
tyczne eksperymenty i odkrywanie nowych
drog wiodacych ku przyjemnosci. To ostat-
nie czgsto osiagnad najtrudniej, zwtaszcza
jesliustalone metody sprawdzaty sig dosko-
nale w dotychczasowym wspdtzyciu lub za-
dowalaty poprzedniego partnera.
Pamigtajmy jednak, ze skrywanie wia-
snych potrzeb i preferencji w tej intymne;j

sferze moze prowadzi¢ do rozczarowania

podczas zblizenia.

i stopniowej rezygnacji z kontaktow seksu-
alnych lub przynajmniej zniszczyé sponta-
niczno$¢ erotycznych reakcji, a wéwczas
wspdizycie seksualne stanie sie bardziej
,matzenskim obowiazkiem", niz radosna
celebracja harmonii twojego zwiazku.

Wiasnych przyzwyczajenn i zachowan
zwiazanych z seksem nie wolno narzucaé
partnerowi, ktérego uczucia i upodobania
moga daleko odbiega¢ od naszych. Cata za-
bawa polega na wzajemnym, bezinteresow-
nym odkrywaniu reakcji swych ciat. Komu-
nikacja musi by¢ zawsze dwustronna, wy-
czulona na najsubtelniejsze zmiany i niu-
anse.

Intensywno$¢, z jaka kobieta i mezczy-
zna pragna pobudzaé i poddawaé pobudza-
niu swe najbardziej wrazliwe na erotyczny
dotyk strefy - cztonek i techtaczke - ujaw-
nia do$¢ odmienne w tym wzgledzie potrze-
by obu pitci. Wigkszo$¢ mezczyzn w czasie
poprzedzajacym zblizenie oczekuje do$¢ sil-

nej, reeznej stymulacji cztonka, podczas gdy

Podniecajgce nauki

~ Obejmowanie, gtaskanie, pocieranie i catowanie najbardziej
intymnych czescijego ciata moze naleze¢ takze do zmystowej
gry. Pokonanie skrepowania, towarzyszgcego czgsto
pieszczotom cztonka, utatwi osiggnigcie petnej satysfakcji

podnieconajuz wczesniej kobieta z radoscia
wita delikatne pieszczoty fechtaczki. Utatwi-
cie sobie zadanie pokazujac partnerowi,
czego od niego oczekujecie.

Wiele kobiet i mgzczyzn poznaje tajem-
nice wiasciwej stymulacji narzadéw ptcio-
wych podczas masturbacji, stanowiacej dobra,
okazje doskonalenia umiejetnosci w tej dzie-
dzinie (wigcej informacji w rozdziatach ,,Sa-
mozaspokajanie” i ,,Wzajemna masturba-
cja"). Warto przyjrze¢ si¢ partnerowi samo-
dzielnie zaspokajajacemu swe potrzeby lub
poprowadzi¢ jego dton czy palce, cierpliwie
uczac je takiego stopnia nacisku czy ruchéw,

ktére sprawiaja nam najwigcej przyjemnosci.

Pobudzanie techtaczki

Wiekszo$¢ kobiet zdecydowanie nie lubi
szorstkiego i nieostroznego traktowania te-
go silnie unerwionego, a wigc niestychanie
wrazliwego elementu swej anatomii. Wta-
$ciwe pobudzanie techtaczki wzmaga satys-

fakcjg ptynaca z intymnego wspotzycia i uta-



Pokusy ud
v Me skupiaj catej uwagi na techtaczce partnerki, lecz regularnie obdarzaj
przeciggtymizmystowym dotykiem inne zakgtki, zwtaszcza niezbytodlegte,

tak by fala podniecenia ogarneta cale jej ciato. Niespiesznie okrywaj skore
pocatunkami, za kazdym razem odrobing zblizajgc usta ku tej najbardziej intymnej
ze strefjej ciata.

Doskonatajednosc

v Efektem wiodgcej was oboje ku
szczytom podniecenia gry wstgpnej bywa
najczesciej petne zblizenie. Lecz juz
sama w sobie moze by¢ ona spetnieniem,
nie oczekujgcym i nie wymagajgcym
kontynuacji. Wzajemne darzenie sig
przyjemnoscig, odkrywanie sekretéw ciat
Zza posrednictwem czutej, oralnej lub
dotykowej stymulacji, przyczynia si¢ do
wzmocnienia seksualnej i emocjonalnej
wiezi, niezaleznie od tego, czy ma po
niej nadejs¢ zblizenie i orgazm.

twia osiagnigcie orgazmu. Pieszczoty zbyt
mocne czy zainicjowane zbyt wczesnie czg-
sto jedynie draznia, a nawet sprawiaja bol.

Skoro tylko ekscytujaca i zmystowa gra
wstepna roznieci podniecenie partnerki do
tego stopnia, izjej pochwa zacznie wydzie-
la¢ wigcej substancji zwilzajacej, gtaskanie,
pocieranie, rytmiczne pobudzanie ruchli-
wym koniuszkiem jezyka i delikatne ssanie
jej techtaczki moze wyzwoli¢ prawdziwa eu-
forie, wzbierajaca w catym ciele falg roz-
kosznego ciepta. Pomimo to nie musi byé
wcale zadowolona, gdy przez dtuzszy czas
bedziesz zajmowat si¢ jedynie jej fechtacz-
ka, zapominajac o pieszczeniu najblizszych
zakatkow, jak wilgotne wargi jej narzadow
ptciowych i wrazliwy wzgorek fonowy. Po-
nadto, od czasu do czasu, obdarz uwaga in-
ne czeseijej ciata, domagajace sig nieustan-
nie wciaz nowych pieszczot.

Jesli zamierzasz pobudzaé techtaczke
palcem, potrzebne bedzie kilka kropli zwil-
zajacego ptynu. Najlepiej rozprowadz wjej

Zmystowa gra

kierunku odrobing wigoci z przedsionka po-
chwy. Mozesz takze zwilzy¢ palec §ling lub,
jesli to konieczne, uzy¢ odpowiedniego kre-
mu, zelu lub olejku (upewnij sig tylko, ze jest
to substancja nie powodujaca uczulen i pod-
raznien, poniewaz tkanki tych okolic sa nie-
stychanie wrazliwe i delikatne - nie wolno
wykorzystywaé do tego celu kremdéw perfu-
mowanych).

Stale zmieniaj rytm, predko$¢ wibracji
i rodzaj ruchdéw, lecz jednocze$nie uwaznie
obserwuj reakcje¢ sygnalizowang przez ruchy
miednicy oraz westchnienia, jeki rozkoszy
istowa zachety. Nie obawiaj sig zapytaé, ja-
kie pieszczoty lubi najbardziej.

Pobudzanie cztonka
Mgzczyzna zdecydowanie woli, gdy traktu-
jesz jego cztonek niezbyt obcesowo i z wy-
czuciem, lecz czasem moze oczekiwaé nie-
co silniejszego ujecia i energiczniejszych ru-
chdéw niz te, ktére wtasnie mu aplikujesz.
Wiele kobiet pod wptywem zawstydzenia
lub w obawie popetnienia btedu odczuwa
powazne opory przed opanowaniem sztuki
stymulacji tej intymnej czgsci meskiej ana-
tomii. Najlepiej bedzie, jesli poprosisz part-
nera o pokazanie, jak lubi najbardziej. Przy-
gladaj sig jego ruchom w trakcie masturba-
cji, a nastgpnie potdz jego dton na swojej
i pole¢, by przesuwal nia w gére i w dot
cztonka w odpowiednim tempie. W ten spo-
sOb przekonasz sig¢ szybko, jakie ruchy od-
powiadaja mu najbardziej: krotkie czy dtu-
gie, szybkie, czy moze bardziej zmystowe.
Pamigtaj jeszcze o jednym: jesli pragniesz
dtugiej i bogatej we wrazenia gry wstgpnej,
zdecydowanie oszczedzaj t¢ intymna czesé
ciata i nie przesadzaj z ,,reczna” stymulacja,
bowiem - w przeciwnym razie - mozesz do-
prowadzi¢ kochanka do orgazmu zbyt szyb-
ko. Wzbogacajace zmystowa gre pocatunki,
delikatne pieszczenie czy obwodzenie czton-
ka ijader koricem jgzyka, petne podziwu opi-
nie o tym drogocennym, meskim klejnocie
- wszystko to sprawi, iz twoj partner poczu-
je sie jak kto$ naprawde wyjatkowy.
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Seks

oralno-genitalny

Pieszczoty oralno-genitalne naleiq do najbardziej ekscytujqcych i podniecajacych.

Terminem tym

okreslamy zachowania polegajqce na draznieniu narzqdow plciowych partnera czy partnerki wargami

lubjezykiem. Pobudzaniu kobiecych narzqdow plciowych przez mezczyzne nadano miano ,,cunnilingus”,
pobudzaniu mezczyzny przez partnerke - ,fellatio”. Intensywnosé¢, formy i rola seksu oralnego mogq by¢
w przypadku poszczegolnych par bardzo rdine.

Wiele par, ceniacych wplatane w gre wstep-
napieszczoty oralne, sprzyjajace szczegolnej
intymnosci i wzrostowi podniecenia, wolijed-
nakosiagaépetnigseksualnejsatysfakcjipod-
czas ,,klasycznego" zblizenia. Dla innych ta
forma pobudzania niejestjuz $rodkiem, lecz
peinym i nie wymagajacym kontynuacji do-
$wiadczeniem seksualnym, zapewniajacym
obojgu partnerom spetnienie w postaci orga-
zmu oraz emocjonalnej i fizycznej jednoscei.
Kobietom, z natury bardziej skfonnym
do osiagania orgazmu na drodze stymulacji
techtaczki ijej najblizszych okolic niz wsku-
tek pobudzania $cianek pochwy podczas sto-
sunku ptciowego, pieszczoty oralne moga
dostarczaé szczeg6lnie wiele przyjemnosci,
wzmagajacichpodniecenieiprowadzacnaj-
prostsza droga ku szczytom rozkoszy. Wil-

gotna migkkos¢ jezyka ijego zmystowe ru-

chy, znakomicie odpowiadajace wymaga-
niom delikatnych okolic techtaczki, bywaja
niestychanie ekscytujace i bardziej czute, niz
sucha opuszka palca, czgsto zbyt mocno po-
cierajaca techtaczkg. Jesli mgzczyznie zda-
1zy si¢ wytrysk, zanim jego partnerce uda
si¢ przezy¢ orgazm, moze ja z powodzeniem
do niego doprowadzi¢ za pomoca j¢zyka.
Wielu panéw odczuwa szczegdlna przy-
jemno$¢ doswiadczajac pieszczot oralnych
ze strony kobiety. Mgzczyzna moze je cenié
jedynie jako ciekawa metodg eskalacji pod-
niecenia, konsekwentnie wiodaca do ,kla-
sycznego" zblizenia, lub oczekiwaé, iz usta
partnerki doprowadza go az do orgazmu.
Cho¢ seks oralny ma wtasciwosci silnie
pobudzajace, panowie sktonni do przedwcze-
snych wytryskéw ze zdumieniem zauwazaja,
ze stymulacja oralna daje im wigksza mozli-

woé¢ kontrolowania narastajacego podniece-
nia i przebiegu reakcji, niz normalny stosu-
nek bez udziatu tego rodzaju metod. W in-
nych okoliczno$ciach sama my$l o fellatio
lub widok pieszczacej partnerki albo erotycz-
ne doznania zwigzane z dotykiem jej warg czy
jezyka, moga niemal biyskawicznie dopro-
wadzi¢ mezczyzng do orgazmu. W takim
przypadku, jesli para przygotowuje si¢ na
dtugi i urozmaicony mitosny seans, lepiej
unikaé zbyt intensywnej stymulacji cztonka
na drodze jakiejkolwiek aktywnos$ci oralnej.

Jedna z najwspanialszych zalet seksu
oralnego jest fakt, iz dostarcza on kochan-
kom okazji do diametralnej zmiany rél, do
zaznania smaku pasywnosci i aktywnosci,
do catkowitej koncentracji na obdarzaniu,
a nastgpnie doznawaniu czutej i niestycha-
nie podniecajacej uwagi partnera. Niekto-
re pary rezerwuja pieszczoty oralne tylko
na szczegdlne okazje, na przyktad urodziny,
urlopy, romantyczne rocznice.

Cunnilingus

Nikt na $wiecie nie potrafi lepiej pokazaé,
jak zaspokoi¢ pozadanie i sprawic jej przy-
jemno$¢ niz twoja partnerka. Kazda kobie-

Ekspansja dotyku

< Dzigki poczuciu bezpieczeristwa

i podnieceniu bogatg grg zmystowg
partnerka staje sie bardziej wrazliwa

i sktonna do nowych erotycznych
doswiadczen, takich jak seks oralny.
Nigdy nie powinna odczuwag, iz twoje
Zzainteresowanie ogranicza sig jedynie
do jej techtaczki i pochwy. Przed,
podczas i po pieszczotach oralnych nie
zapominaj o innych zakgtkach jej ciata:
tagodnej wypuktosci brzucha, wzgdrku
tona i udom.



ta reaguje inaczej, eksperymentuj wigc ra-
zemznia, odczytujaczache¢te lubdezapro-
batg z jej spojrzen, wypowiadanych stéw
iruchéwbioder, awkrdtce odkryjesz, iz two-
je wargi i jezyk potrafia napetnié¢ jej ciato
stodkim dreszczem.

Wigkszo$¢ kobiet z radoscia przyjmuje
bezposrednia stymulacjg okolic techtaczki
dopiero po osiagnigciu pewnego stopnia
podniecenia w wyniku grywstepnej, opartej
na gtaskaniu, czutym dotyku, pocatunkach
i pieszczotach catego ciata. Podczas takiego
preludium kobiece narzady wytwarzaja do-
stateczna ilo$¢ ,,mitosnych sokow", umilaja-
cych bodzce dotykowe, rozgrzewajacych,
zwilzajacych i przygotowujacych na przyje-
cie erotycznych zabiegéw partnera.

Panie skarza si¢ czgsto, ze ich seksual-
ni partnerzy albow ogéle zaniedbuja oko-
lice techtaczki, albo zaczynaja je pobudzaé,
zanim jeszcze podniecenie partnerki osia-
gnie odpowiedni poziom, wywotujac iryta-
cj¢ lub nawet bol. Zanim wigc zaczniesz
drazni¢ ten niezwykle wrazliwy element,
okryj pocatunkami i pobudz strefy sasiadu-
jace z narzadami ptciowymi, a nastgpnie po-
woli schodz jezykiem poprzez wzgdrek to-
nowy kujej sekretnym, wilgotnym wargom.

Pod wptywem podniecenia techtaczka
lekko zwigksza swe rozmiary, podobnie jak
wezbrane wargi kobiecych narzadéw picio-
wych. Rozchyl je lekko i zacznij draznié jg-
zykiem wilgotne wngtrze. Stale zmieniaj
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Seks oralno-genitalny

" Zeslizguj sie powoli z tonowego wzgdrka ku wargom sromowym, kuszgc je cieptem
swych pocatunkdw. Skoro tylko partnerka odprezy sie catkowicie, a jej podniecenie
zacznie narastac¢, wezbrane, otaczajgce pochwe wargizwilzg ,mitosne soki", wydzielajgce
egzotyczng i silnie podniecajgcg won. Kiedy bedzie juz gotowa, jej sekretny zakgtek
otworzy sig dla ciebie jak kwiat pod dotknieciem pierwszych promieni wstajgcego storica.

charakter i intensywno$¢ bodzcow, poswig-
cajac szczegdlnie wiele czasu i uwagi bezpo-
$redniemu otoczeniu techtaczki, co bywa
bardzo ekscytujace. Zataczaj jezykiem fi-
glarne kregi wokdt wejscia do pochwy, wsu-
wajac go nawet nieco do jej cieptego wne-
trza (nigdy nie wdmuchuj do $rodka powie-
trza!). Urozmaicaj rytm i ruchy jezyka, po-
niewaz zbyt jednostajny nacisk moze by¢
denerwujacy. Mozesz takze lekko wsysaé
techtaczke lub pobudzadé ja regularnym, wa-
hadtowym ruchem jezyka.

Uwazna obserwacja reakcji i sygnatéw
ciata upewni cig, czy partnerka pragnie kon-
tynuacji pieszczot oralnych az do osiagnig-
cia orgazmu, czy tez wolataby przej$é¢ do in-
nych form seksualnej aktywnos$ci. By¢ mo-
ze zechce odwzajemnié ci si¢ podobna piesz-
czota lub pragnie klasycznego zblizenia, tak
byscie oboje mogli przezy¢ jednocze$nie lub
niemal jednocze$nie nadchodzacy orgazm.
Cunnilingus daje czasem kobietom mozli-
wos$¢ przezycia wielokrotnego orgazmu,
wigc moze twoja partnerka nie chce zadnej

Eskalacja przyjemnosci

< Ulegnij pokusie stymulacji techtaczki
dopiero w chwili, gdy partnerka bedzie
silnie podniecona, i nie koncentruj przez
caty czas swej uwagi na tej jednej
intymnej czescijej ciata. Wigkszg
przyjemno$¢ sprawig jej zapewne
migkkie, wilgotne dotknigcia twego
Jjezyka w bezposrednim sgsiedztwie
techtaczki. Zwigkszaj powoli nacisk lub
szybkos¢ ruchéw, lecz stale zmieniaj
rytm pobudzania. Wypatruj uwaznie
oznak narastania rozkoszy.
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odmiany, ajedynie kontynuacji tak ekscytu-
jacego doswiadczenia.

U niektdrych kobiet orgazm jedynie
wzmaga wrazliwo$¢ fechtaczki. W takim
przypadku dalsza stymulacja spotka sig za-
pewne z niechgcig partnerki, ktéra moze
nawet odpychaé twoja gtowe jak najdalej
od ssiebie. Jesli tylko potrafisz wtasciwie od-
czyta¢ jej znaki, potrafisz doprowadzi¢ ja
do ekstazy i dtugo utrzymywacé w tym roz-
kosznym stanie ducha i data.

Fellatio

Jedli zamierzasz obdarzy¢ oralng pieszczo-
ta swego partnera, nieztym pomystem be-
dzie jednoczesne objecie dtonigjego czton-
ka, zapewniajace kontrolg nad tempem i za-
kresem ruchéw. Gest ten pomoze takze opa-
nowa¢ odruchowa obawg przed tak intym-
nym kontaktem czy uduszeniem. Partner
musi sig zgodzi¢, iz od tej chwili to ty be-
dziesz decydowata o intensywnosci i charak-
terze pieszczot; on sam, niezaleznie od stop-
nia podniecenia, musi utrzymacé swe reakcje
na wodzy i nigdy nie wkraczac¢ zbyt gtgboko.

Draznigce impulsy

Rozpocznij od drazniacych dotknig¢,
pieszczot i pocatunkéw wrazliwej skory pod-
brzusza, cztonka i moszny, caty czas gtasz-
czac okolice narzad6éw ptciowych, tak by ro-
snace podniecenie pomogto mu w osiagnig-
ciu petni erekcji. Potem wolno przesuwaj
jezykiem po najbardziej wrazliwych na ero-
tyczne bodzce strefach cztonka - korcu
i krawedziach jego migkkiego zakonczenia
(zotedzi) - oraz wzdtuz niego, wprawiajac
koniuszek jezyka w poprzeczny lub podtuz-
ny ruch wahadtowy. Szczegdlng uwagg ob-
darz wewnetrzna strong cennego organu,
poniewaz ta czg$¢ jest szczegdlnie wrazliwa
na erotyczna stymulacje.

Stale eksperymentuj z ruchami jgzyka,
zmieniajac ich sitg, rytm i intensywno$¢ i za-
checajac partnera, by wskazat pieszczoty
sprawiajace mu najwigksza przyjemno$¢. Pa-
nowie, preferujacy z zasady silng i zdecydo-
wang stymulacj¢ cztonka, skarza sig czesto,
iz dotyk ich partnerek wydaje sig zbyt deli-
katny i nie§miaty. Mgzczyzna powita z rado-
$cia takze pieszczoty moszny, lecz tg niezwy-
kle wrazliwa okolice musisz traktowa¢ znacz-

v Przesuwaj usta wolno i zmystowo w do6t ciata, pobudzajgc catg wrazliwg powierzchnie

Jjego skory cieptem oddechu, wargami, jezykiem i dtonimi. Zatrzymaj sie dtuzej nad

brzuchem, draznigc pocatunkami wzgorek tona i zblizajgc sie ku narzgdom ptciowym.

nie delikatniej. Jesli zamierzasz ujaé koniec
cztonka w usta, uwazaj, by nie wyrzadzi¢ mu
krzywdy zgbami. Pamigtaj, twego partnera
najbardziej niepokoi teraz obawa, ze mozesz
go przez przypadek ugryz¢ lub uszezypnaé.

Nadmiernie przedtuzone fellatio moze
przyprawi¢ cig o bol szczeki, lepiej wige od
czasu do czasu pozwol jej odpoczaé, konty-
nuujac w migdzyczasie pobudzanie dtonia.
Sprébuj moca wyobrazni przenie$¢ sig w cia-
Yo partnera i przyjrze¢ si¢ uczuciom, jakich
w tej chwili doznaje. (Pomimo iz w niekt6-
rych kregach fellatio okre$lane jest popular-
nie mianem ,,dmuchania”, nigdy nie probuj
dmucha¢ w cztonek partnera, poniewaz nie-
$wiadomie mozesz narobi¢ sporo szkody).

Popro$ go, by dat ci zna¢, gdy orgazm be-
dzie tuz tuz, albo wychwytuj bacznie sygna-
tyjego ciata. Wytacznie od ciebie zalezy, czy
dopuscisz do ejakulacji w ustach, czy tez bg-
dziecie kontynuowa¢ mitosny seans przy uzy-
ciu innych technik. By¢ moze spodoba ci sig
wspdlna podrdz ta droga az do osiagnigcia
orgazmu, poczucie wchtaniania i spijania
samej esencji, ktéra obdarza cig twoj part-
ner. To takze bywa podniecajace, cho¢ naj-
wigcej rado$ci sprawia $wiadomos¢, iz on
poczuje si¢ w tym momencie naprawde ko-
chany i catkowicie akceptowany.

Na takie postgpowanie decyduja sig nie-
mal wytacznie kobiety, ktdrych wspotzycie
rozkwita w atmosferze petnego bezpieczen-
stwa, zaufania i goracej mitosci do partne-
ra. Bywa, ze potknigcia meskiego nasienia
nie potrafisz sobie wyobrazi¢, nawet jesli
zabawa w fellatio wydaje ci si¢ podniecaja-
ca i nawet je$li godzisz si¢ na ejakulacjg
w ustach. W takim przypadku pozostaje ci
trzymac¢ pod regka zapas papierowych chus-
teczek, w ktdre dyskretnie wyplujesz piyn.

Jesli nie zyczysz sobie takiego zakorn-
czenia pieszczot oralnych, kontynuuj pobu-
dzanie dtonig az do granicy orgazmu, po-
zwdl cztonkowi ocieraé si¢ o swe piersi lub
poprowadz go ku wejsciu do pochwy, tak
byscie zakonczyli mitosny seans klasycznym

zblizeniem.



Obawy i uprzedzenia
Wiele wspotczesnych par traktuje pieszczo-
ty oralne jak integralna i catkowicie natural-
ng czg$¢ mitosnego wspdizycia, zas niekto-
rym partnerom wiasnie one sprawiaja naj-
wigcej rozkoszy. Praktyki oralne od zara-
nia dziejow stanowity alternatywna formg
seksualnej aktywnosci, o czymzaswiadcza-
ja najstarsze teksty poswigcone ars aman-
di, awsréd nich stynna Kamasutra. Pomimo
to wiele kregéw kulturowych na przestrze-
niwiekéwwidziatowtymwyrazseksualne-
gozboczenia. W poczatkach naszego stule-
cia préby narzucenia tej formy kontaktow
wspdtmatzonkowistanowitypodstawgdo
orzeczenia rozwodu.

Wspoéiczesne badania dowodza, iz wigk-
sz0$¢ 0sdb aktywnych seksualnie w pewnym
momencie swego zycia stosowato pieszczo-
ty oralne w swych zwiazkach, cho¢ statysty-
ki wyraznie wskazuja, iz wyzej cenig je pa-
nowie, ktérzy - znacznie czgéciej niz panie
-umieszczajaje naszczycie prywatnychlist
ulubionych praktyk seksualnych. Kto wie,
moze réznice w preferencjach przynajmniej
czesciowo wynikaja z faktu, iz mezczyZni po
prostu nie potrafia tak czule jak panie roz-
budza¢ oralnymi pieszczotami pozadania
ipodniecenia partnerek.

By¢ moze kobiety zywia wigcej gigbo-
kich obaw co do atrakcyjnego zapachu, sma-
ku iwygladu swych zewngtrznych narzadéw
ptciowych. Sam pomyst ujgcia megskiego
cztonka ustami budzi czgsto naturalny
strach przed uduszeniem, nie méwiac juz
oodruchuobrzydzenia,jakiwzbudzamysl
o ejakulacji w ustach i mozliwosci potknig-
cia meskiego nasienia.

Seks oralnyjest normalna, zdrowa, i pod-
niecajaca aktywnoscia seksualng w intym-
nym zwiazku dwojga ludzi. Jeslijednak czu-
jesz do niego niechg¢é, nie powiniene$ (lub
nie powinnas) w zadnym wypadku czué sig
gorszy, zacofany lub nienormalny. Bedzie to
zawsze decyzja gtgboko osobista. Nigdy nie
probuj zbyt obcesowo naktaniaé, a takze nie
ulegaj presji partnera domagajacego si¢ ob-

darzenia go lub przyjmowania od niego
pieszczot oralnych (ani jakiejkolwiek innej
aktywnosci seksualnej) wobec jakiegokol-
wiek sprzeciwu. Nawet jesli dawniej stoso-
waliscie je z powodzeniem, obecnie jedno
z was moze nie mie¢ ochoty badZ nastroju
na ich powtdrzenie.

Okazywana przez partnerke lub part-
nera niechgé lub zdecydowana odmowa
uczestnictwa w praktykach oralnych moze
wynika¢ z przekonan moralnych lub religij-
nych. Nie musi by¢ zatem wyrazem odrzu-
cenia czy braku akceptacji twojej osoby.
Seksualno$¢ kazdego z nas ograniczaja na-
turalne granice, i o ile niektérym parom
w atmosferze ciepta, bezpieczenstwa i wza-
jemnego zaufania udaje si¢ pokonaé wszyst-
kie lub przynajmniej wigkszo$¢ zahamowan,
niektorzy ludzie po prostu czuja sig lepiej
w ustalonym schemacie.

Porozmawiajcie ze soba, szczerze o spor-
nych sprawach, uprzedzeniach i obiekcjach,
bowiem bez whasciwego zrozumienia i ak-
ceptacji waznych w zyciu partnera zasad nie
sposOb wyobrazié¢ sobie udanego i peinego
harmonijnej intymnoéci zwiazku. Niektore
osoby, zwlaszcza pici zenskiej, godza si¢ na
praktyki seksu oralnego jedynie wobec part-
nera darzonego gigboka mitodcia i tylko
wowczas, gdy wierza w silg faczacej z nim
wigzi. Gdy zwiazek daje poczucie pewnego
i bezpiecznego oparcia, pieszczoty oralne
zaczynaja, sprawiac coraz wigcej satysfakcji
i radoci. Potwierdza to stara regute, iz cier-
pliwo$¢ czesto bywa nagradzana.

Wiele uprzedzen wobec seksu oralnego
wynika z irracjonalnych lgkéw, nieporozu-
mien czy zwyktej niewiedzy. Bywa on ciagle
odbierany jako co$ ,,nieczystego” lub wrgez
szkodliwego, poniewaz same narzady ptcio-

Pozytywne wibracje

> Kiedy bedziesz juz gotowa, obejmij
cztonek wargami, wsuwajgc go na takg
gtebokos¢, jakanajbardziejci
odpowiada. Mozesz go lekko wsysac lub
drazni¢ impulsami wibrujgcego jezyka.

Seks oralno-genitalny

Erotyczna eksploracja

v Wielu mezczyzn uwielbia tagodne
draznienie mosznykoricemjezyka
ipocatunkami. Odsuridelikatnie
cztonek i zbadaj wrazliwos¢ catej tej
okolicy koricem jezyka, nie
zapominajgc o gtaskaniu ud

i posladkéw drugg reka.

29



Techniki podstawowe

we traktowane sg czgstojako co$ paskudne-
go, pachnacego i smakujacego bardzo nie-
przyjemnie. Takie obawy rozprasza skutecz-
nie odrobina rzetelnej wiedzy, zrozumienia
i wsparcia ze strony partnera. Zahamowa-
nia, niepokoje i fobie mozna ztagodzi¢ czy-
tajac poradniki seksualne lub zasiggajac ra-
dy dobrego specjalisty.

Zachecajacy smak i zapach

Jeslijeste$ kobieta, niepokoisz sig zapewne,
czy zapach i smak poddawanych oralnym
pieszczotom najbardziej intymnych okolic
twego ciata wyda si¢ partnerowi dostatecz-
nie atrakcyjny. W zwyktych okolicznosciach
twoja naturalna, bardzo szczegélna, ,,piz-
mowa", seksualna won powinna dziata¢ na
niego niestychanie podniecajaco. Panowie
reagujacynudnos$ciaminakontaktzwydzie-

Kiedy unika¢ seksu
oralnego

‘W rozdziale o bezpiecznym seksie
wspomniano o ryzyku zakazenia
HIY/AIDS podczas praktyk oralno-
-genitalnych. Je$li macie watpliwo$ci
co do zdrowia ktéregokolwiek z was,
lub wiecie niewiele o dotychczasowych
doswiadczeniach seksualnych
partnera, podczas fellatio nie
zapomnijcie o prezerwatywie, za$
wykonujac cunnilingus
- zabezpieczcie sig specjalna btona.

Bezwzglednie powstrzymajcie sig
od praktyk oralnych w przypadku
opryszczki ust lub narzadéw
ptciowych oraz jakiejkolwiek innej
infekcji lub zakazenia ktorakolwiek
z choréb przenoszonych droga
piciowa, az do catkowitego
wyleczenia schorzenia. Odradza sig
pieszczot oralnych podczas
menstruacji z uwagi na ryzyko
przeniesienia infekcji za
posrednictwem krwi.

ling kobiecej pochwy lub na sam jej zapach,
beda zapewne unikali pieszczot oralnych
Iub ,,przemykali" przez nie bardzo szybko.
Na zapach i smak wydzielin organizmu mo-
gawptynaéniekorzystnieczynnikizewngtrz-
ne, na przyktad spozyty wezeéniej, pikantny
lub suto przyprawiony czosnkiem positek.
Tuzprzed menstruacja intymne soki na-
bieraja niekiedy cierpkiego lub metaliczne-
go posmaku. Popro§ partnera, by powiado-
mit cig o takiej nagtej zmianie smaku, ktd-
ra napawa go niechgcia. Zwigkszona ilo$é
wydzieliny o nieprzyjemnym zapachu moze
$wiadczy¢ o groznej infekcji. W takim przy-
padku zdecydowanie odtdz pieszczoty oral-
ne na pdzniej i popro$ o poradg lekarza.
Ilo$¢ nasienia uwalnianego podczasjed-
nej ejakulacji nie przekracza tyzeczki; panie
dbajace o wagg spieszg poinformowa¢, iz
taka porcja zawiera okoto pigciu kalorii.
Nasienie ma konsystencj¢ surowego biatka
jaja i lekko stony smak. Za wyjatkiem przy-
padkéw infekcji lub zakazenia chorobami
przenoszonymi droga, ptciowa, (kiedy seksu
oralnego nalezy bezwzglgdnie unikaé) brak
dowoddw na to, iz potknigcie nasienia mo-
ze w jakikolwiek sposob zaszkodzié¢ kobie-
cie. Zaktadamy oczywiscie, iz uczestniczy
ona w tym intymnym akcie z wtasnej, nie-

przymuszonej woli.

»Szesédziesiat dziewied"
Miano ,,sze$dziesiat dziewigé" nadano ta-
kiej formie seksu oralnego, kiedy to mezczy-
zna i kobieta, utozeni w odwrotnych kie-
runkach, nawzajem jednoczeénie si¢ pobu-
dzaja. Jedno z kochankéw moze po prostu
leze¢ na drugim, lecz z gtowa w przeciwnym
kierunku, tak ze usta obojga znajduja sig
doktadnie na wysoko$ci narzaddéw ptcio-
wych partnera, co umozliwia wzajemna, sty-
mulacj¢ oralna. Przy takiej odmianie, ze
wzgledu na wygodg i prawdopodobng réz-
nicg wagi, miejsce na gorze lepiej pozosta-
wié¢ kobiecie.

W innej i zwykle bardziej wygodnej po-
zycji oboje partnerzy leza na boku, nadal
gtowami zwrdceni w przeciwnych kierun-
kach, twarzami ku sobie. Wolne nogi part-
neré6w odchylaja si¢ do tytu, odstania-
jac okolice narzaddw ptciowych. Kazde z ko-
chankéw moze teraz wygodnie oprzeé glo-
we¢ na wewngtrznej powierzchni lezacego
ptasko uda partnera, tak by wargi i jezyki
obojga mogly swobodnie operowa¢ na ob-

szarach ich zainteresowania.

Szescdziesigt dziewieé

v Jest to pozycja warta wyprébowania
i wtgczenia do prywatnego repertuaru
mitosnych technik.



Cho¢ seks oralny w pozycji ,,szesédzie-
sigt dziewig¢" moze dostarcza¢ wspaniatych
podniet erotycznych i szybko doprowadzi¢
obiestronydoorgazmu, wieleparwolitrak-
towac go raczej jako podniecajacy element
gry wstepnej niz niezalezne, zapewniajace
catkowite spetnienie doswiadczenie seksu-
alne. Niedogodno$¢ pozycji polega na tym,
iz zwykle trudno si¢ w niej odprezy¢ catko-
wicie i w petni cieszy¢ doznaniami naptywa-
jacymi zjednego korica ciata, gdy z przeciw-
nej strony angazujemy sig bez reszty w piesz-
czeniepartnera. Pozatymrzadko doznaje
sig orgazmu jednocze$nie.

W momencie, gdy ten rodzaj oralnej sty-
mulacji doprowadza cig do szczytowania,
niejako z natury tracisz kontrole nad wia-
snymi reakcjami oraz skurczami miggni, to-
tez jest mato prawdopodobne, bys u szczy-
tu rozkoszy potrafit nadal odwzajemnia¢
pieszczoty.

Inne pozycje
W dziedzinie wymyslania nowych pozycji
erotycznych wiele par, rozluznionych i w pet-
ni otwartych na ekscytujacy przeptyw pod-
niecenia, wykazuje wrecz niewiarygodna in-
wencje. Przedstawione tu propozycje, uta-
twiajace dawanie i przyjmowanie pieszczot
oralnych, maja jedynie zachgci¢ do dalszych
poszukiwan.

Jedno z kochankéw lezy wygodnie na
plecach, drugie klgka i sktania twarz ku na-
rzadom ptciowym lezacego. W tej pozycji

W fotelu

" Partnerka na wpdt lezy z nogami
wspartymi na porgczach fotela, ty
klgkasz przed nig i obsypujesz intymne
zakgtki jej ciata pocatunkami,
pieszczotami jezyka i wszelkimi innymi,
ekscytujgcymi formami oralnej
stymulacji. W tej pozycji ona moze
rozluzni¢ sie catkowicie.

Seks oralno-genitalny

Higiena intymna

Cho¢ przed kazdym intymnym kontaktem
seksualnym mezczyzna, jak i kobieta
powinni szczeg6lnie zadbac o czystosé
i higieng swych ciat, nie ma zadnego
powodu, by narzady ptciowe kojarzyty
nam si¢ z czyms$ brudnym, objgtym tabu,
czy migjscem w jaki$ irracjonalny sposob
nieczystym tylko dlatego, ze znajduja si¢
,»gdzie$ tam u dotu". Przyjemna kapiel,
a nawet wesofe, wzajemne pucowanie tej
strefy pod prysznicem poprzedzajacym
mitosny seans, catkowicie wystarczy.
Przed kazdym intymnym kontaktem
nalezy zadbaé o czysto$¢ okolic odbytu,
co zapobiegnie rozprzestrzenieniu
ewentualnej infekcji lub zakazeniu
chorobami przenoszonymi droga ptciowa.
Jesli zauwazysz na narzadach piciowych
wykwity, oznaki podraznienia, ranki lub
otarcia - powstrzymaj si¢ od wszelkich
zwiazanych z nimi aktywnosci
seksualnych i poszukaj pomocy
medycznej.

Na oparciu fotela
< Partnerka
zajmuje wygodng
i pewng pozycje na
oparciu fotela lub
na brzegu tézka,
podczas gdy ty
pobudzasz jg
ustami, gtaszczgc
jednoczesnie jej
uda i posladki.

osoba aktywna moze jednocze$nie gtaskaé
i uciska¢ posladki odbierajacej pieszczoty,
co zwykle potgguje skutecznosé stymulacji.

Jesli w takiej pozycji kobieta obdarza oral-
nymi pieszczotami partnera, powinna moc-
noobjaéjego cztonek dtonia, zyskujac kon-

trolg nad zakresem i intensywnoscia ru-
chéw. Takze mezczyzna musi pamigtaé
0 ostroznosci w tym wzgledzie.



Zgodnosc

Nie ma regut okreslajqcych, jakie pozycje wybieraé, anipodpowiadajqcych, co robié¢podczas zbliZenia, za
wyjqtkiem jednej: doswiadczenie to powinno fizycznie i emocjonalnie satysfakcjonowac was oboje. W poczatkach
zwiqzku czesto potrzeba czasu by stwierdzié, co sprawia najwiekszq przyjemnosé ipodnieca najmocniej, kiedy
ruchy harmonijnie wspotgraja, jakie tempo i rytm najpetniej zaspokajajq pragnienia. Dzieki wzajemnemu
poznaniu erotycznych preferencji i reakcji prywatna ars amandi staje sie bardziej urozmaicona i ciekawsza.
Zaczynacie stopniowo zestrajac sie wjednos¢, zupetnie jak muzycy czy tancerze, wspdlnie i cierpliwie.

Seksualnego dostrojenia, doskonalej zgod-
noéci, nie zapewni wam nawet najbogatszy
arsenat perfekcyjnie opanowanych technik
ani zadna, choc¢by najbardziej wymyslna,
pozycja wspotzycia, a intymno$¢ i czutosé
oraz pragnienie uczenia si¢ od partnera, jak
réwniez petna zgoda na wzajemna bliskos¢.
Za kazdym razem mozesz kocha¢ sig zupet-
nie inaczej, bowiem akt mitosny powinien
odzwierciedla¢ raczej nastrdj chwili i ulot-
ny ksztatt waszych uczu¢, niz powiela¢ do-
stojny, raz na zawsze ustalony wzorzec za-
chowania. Czasami najlepiej smakuje na-
migtnyszatzmystéw, leczw innym momen-
cie wasze potrzeby moze zaspokoié jedynie
wrazliwe i czute bycie we dwoje.
Kochankowie, ktérzy docenia znacze-
nie spontanicznosci w mitosci, pewnego
dnia zapragna by¢ moze odrzucic jak zbed-
ny balast wszystkie wyprobowane i ,sku-
teczne" formuty. To, co sprawdzato si¢ do-
skonale w przesztosdci, do nowego zwiazku
czesto po prostu nie pasuje. Kazdy reaguje
i osiaga podniecenie inaczej - chodzi o to,

by wspélnie odkrywaé drogi do rozkoszy.

Wspodtdoznawanie i czutos¢

> Zblizenie to nie tylko atrakcyjna pozycja,
podniecajgce ruchy, doswiadczenie
i techniczna sprawnosc, lecz takze :
niepowtarzalne przezycie 1
angazujgce serce, umyst

i duchowe bogactwo dwojga
ludzi. Mitos¢ iintymnosc, poczucie
bezpieczenistwa, spetnienia,
akceptacji i wspolnoty

- oto czego potrzeba,

by zblizenie w petni

i

usatysfakcjonowato
obie strony.



Czas na poszukiwania

v U progu nowego zwigzku poswieccie
dosc¢ czasu na rozwijanie zmystowosci,
badajgc podczas gry wstgpnej swe ciata
Jak nieznane Igdy, poznajgc stopniowo
ich tajemnice iintymne reakcje.

Wzajemne dostrojenie to najprostsza

droga do zgodnego uprawiania mitosci.

Zgodnosé

Dotyk ciata

" Podczas zblizenia mifosny dotyk nie powinien ograniczac¢ si¢ nigdy do strefy
narzgdow pfciowych. Na przyktad partnerka moze piescic ciato mezczyzny delikatnymi
musnigciami swych piersi i wtosow, chwiejgc sig rytmicznie na boki. Gdy gra mitosna
zaczyna nabiera¢ rumiericow, nie zapominajcie o gtaskaniu i pocatunkach.

Radosc spetnienia

< Po zblizeniu odpoczywajcie
w czutym objeciu, spokojni,
wyciszeni, odprezeni i w petni
zaspokojeni tym
niepowtarzalnym
doswiadczeniem. Wielu
kochankdw wtasnie ten
moment napetnia najwigkszym
szczesciem.



Podstawowe pozycje

W praktyce spotykamy pewnq liczbe pozycji wspotiycia, zaspokajajqcych rdinorodne potrzeby obojga
kochankow. Dzieki nim meZczyzna i kobieta mogq wyrazac swq seksualnosé na rdZne sposoby, przybierajqc
podczas zbliZeri postawy aktywne lub pasywne, a zatem ujawniajqc cale bogactwo fizycznych i emocjonalnych
reakcji. Oparte na zasadzie rownosci, wspdldoznawania i harmoniipartnerstwo seksualne pozwala na
stosunkowo tatwe przechodzenie od dominacji do ulegtosci, na naturalne przekazywanie inicjatywy miedzy
dwojgiem ludzi, i to zardowno podczasjednego mitosnego seansu, jak w dtuiszym okresie trwania zwiqzku.

Bezustanne odkrywanie, eksperymentowa-
nie i odrobina poczucia humoru sprawia, iz
mimo uptywu czasu zwiazek bedzie wciaz
zywy i interesujacy. Skoro tylko zyskacie po-
czucie bezpieczenstwa i wzajemnego zaufa-
nia, warto wzbogacié¢ i urozmaici¢ mitosna
praktyke o nowe, dowcipne lub podniecaja-
ce elementy.

Zaczniemy od przedstawienia podsta-
wowych pozycji mitosnych, za$ na kolejnych
stronach rozdziatu opiszemy szczegétowo
kilka popularniejszych technik wspétzycia,
odpowiadajacych potrzebom wspotczesnych
kochankéw i spotykanych najczesciej. Inne
rozdziaty dostarczajg nieco bardziej wyrafi-
nowanych propozycji i pomystéw na spon-
taniczna i radosng zabawg, ktére mozecie
bez przeszkdd wiaczy¢ do whasnego reper-

Mezczyzna na gorze

~ W pozycji spotykanej najczegsciej

(tzw. klasycznej) mezczyzna przyjmuje
inicjatywe, lezgc na partnerce i kontrolujgc
* przebieg zblizenia. Pomigdzy kochankami,
zwrdconymi ku sobie twarzami

i doswiadczajgcymi petnego kontaktu
swych dat, narasta poczucie intymnej
bliskosci. Pozycja wyraza tradycyjny podziat
rél: mezczyzna dominuje, kobieta ulega

i przyjmuje role pasywng.

Kobieta na gérze

< Pozycja przyznajgca inicjatywe partnerce

(tzw. na jezdzca), zachecajgca do balansowania migedzy rolg
aktywng i pasywng, pozwala w petni doswiadczy¢ i wyrazi¢
wszelkie aspekty swej seksualnosci. Kobieta na gorze
zyskuje wigkszg swobodg ruchdw, petniejszg kontrolg nad
gtebokoscig i intensywnoscig ruchéw mezczyzny oraz
rodzajem stymulacji, ktérg moze kierowac az do osiggniecia

orgazmu.



Pozycja siedzgca

> W tej pozycji brak wyraznego podziatu
rél, a mezczyzna i kobieta spotykajg sig
na réwnych prawach, przytuleni do siebie
i ziednoczeni doswiadczeniem intymnej
wigzi. Cho¢ ogranicza ona nieco zakres
ruchéw, znakomicie odpowiada
potrzebom zblizenia traktowanego jak
rodzaj erotycznej medytacji.

Siedzac tylem na partnerze

v W tej odmianie pozycji z dominujgcg
partnerkg (,najezdzca") kobieta
przysiada na biodrach mezczyzny,
zwrdcona do niego tytem. Choc nie
zapewnia ona poczucia intymnosci
kojarzonej z kontaktem wzrokowym, daje
obojgu kochankom do$¢ czasu na petne
igtebokie doswiadczanie wzbierajgcej
przyjemnosci. Mgzczyzna moze piesci¢
plecy partnerki i tagodnie uciskac jej
posladki, zwigkszajgc intensywnosé
erotycznej stymulaciji.

Podstawowe pozycje
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Pozycja z mezczyzna

na gorze (,.klasyczna")

Do najczesciej wybieranych opcji nalezy po-
zycja zwana klasyczna, gdzie dominujaca
rola przypada lezacemu na partnerce mgz-
czyznie. Jednak w ostatnich czasach walory
tej pozycji, symbolizujacej tradycyjny po-
dziat rél seksualnych, coraz czesciej kwe-
stionuja wyzwolone panie, nie mniej od
mezczyzn skfonne do przejecia inicjatywy
w tej najbardziej intymnej sytuacji.

Pozycja klasyczna bywa czasem popular-
nie nazywana ,,misjonarska". Takie miano
nadalijej niegdy$ mieszkancy wysp Pacyfi-
ku, obserwujacy z gtgbokim zdumieniem
dziwaczne" matzenskie zabiegi biatych,
protestanckich misjonarzy: zony lezace na
plecach i mezéw lezacych na zonach. Wy-
spiarze woleli kocha¢ sig z kobietami przy-
kucajacymi lub siedzacymi na nich - czyli
W pozycji ,najezdzca", zapewniajacej part-
nerkom nieograniczona mozliwo$¢ seksu-
alnej ekspresji. Nic dziwnego, ze ,,pozycjg
misjonarska" wybieraty pary, w ktorych pra-
wo do aktywnoéci i dominacji przypadato
wykacznie megzczyznie, za$ uczestnictwo Ko-
biety w zblizeniu sprowadzato si¢ wytacznie
do wypetnienia matzenskiego obowiazku.

Fenomen pozycji klasycznej, wciaz po-

pularnej nawet wéréd wyemancypowanych

par, polega zapewne na wrazeniu intymnej
bliskosci, rodzacej si¢ migdzy partnerami
zwrdconymi ku sobie twarzami, patrzacymi
W oczy, wymieniajacymi czute i podniecaja-
ce pocatunki oraz mitosne szepty. Daje ona
ponadto mozliwo$¢ bezposredniego, fizycz-
nego kontaktu najwrazliwszych na erotycz-
ny dotyk strefciat obojga kochankéw: wzgor-
kéw tonowych, okolic brzucha i piersi.
Kobieta, ktora przy innych okazjach
uwielbia §miate poszukiwania i dazy do swo-
bodnego wyrazania bardziej aktywnych
pierwiastkdw swej erotycznej natury, w tej
pozycji dostrzega czasem okazje do seksu-
alnego ,,odprezenia” w roli bardziej ulegtej,
do petnego poddania sig woli i inicjatywie
partnera. Cho¢ technika ,klasyczna" nieja-
ko z natury odpowiada panom lubigcym
przybiera¢ aktywna postawg w seksie, po-
winni oni godzi¢ si¢ na odmiany, jesli tylko
partnerki wtasnie tego sobie zazyczq.
Pozycja klasyczna ma dla mezczyzny
jeszcze jedna zalete: daje mu mozliwo$é
swobodnych ruchéw miednicy. Kat ustawie-
nia cztonkautatwiawygodne wniknigcie do
pochwy, za$ jego wiasciciel zyskuje peing
kontrolg nad gtgbokoscia immisji oraz in-
tensywnoscia i rytmem pchnigé, co zapew-
nia stymulacjg prowadzaca najkrotsza badz
najbardziej optymalna droga do orgazmu.

Przed zblizeniem

v Gdy gra wstgpna doprowadza
kochankdw do progu zblizenia, nadchodzi
moment ich fizyczne/ i psychologicznej
przemiany. Ciata i umysty obojga muszg
0siggngc¢ gotowos¢ do przekroczenia
kolejnego progu intymnosci i potgczenia,
dlatego tak wazny jest teraz kontakt

z wtasnymi odczuciami i wrazliwos$¢ na
reakcje partnera. Nie przystepuj do
zblizenia zanim szczerze nie zapragniecie
go oboje. Podczas gry wstepnej dotyk,
gfaskanie, pocatunki, stowa i usciski silnie
podniecity partnerke, jej intymne wargi
wzbierajg, za$ pochwa zaczyna wydziela¢
zwilzajgcy ptyn, przygotowujgcy na
przyjecie mezczyzny; w tej samej sytuacji
cztonek partnera osigga petnig erekcji,
umoZzliwiajgcej swobodng penetracje.
Przystepujgc do zblizenia, oboje muszg
nastawi¢ sie na wspoéldoznawanie

i emocjonalnie otworzy¢ na siebie.
Mezczyzna moze sprawdzi¢ dowodzgcg
gotowosci ,wilgotno$¢” partnerki
przesuwajgc palcem po jej intymnych
wargach i wejsciu do pochwy, lub po
prostu zapytac, czy ma juz ochote na
zblizenie. Kobieta czgsto sygnalizuje swe
pragnienie. Otrzymawszy przyzwolenie,
partner wprowadza cztonek do pochwy.
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Powolne wejscie

v Wpozycji klasycznej megzczyzna znajduje sig pomigdzy nogami partnerki, gdy jego
cztonek zaczyna wnika¢ do pochwy. Kobieta lezy na plecach z rozchylonymi nogami, dajgc
mu miejsce i przyzwolenie na wejécie. Niespieszne i ostrozne manewry dajg gwarancje,
iz wnajmniej odpowiedniej chwili cztonek nie wyslizgnie si¢ nagle, co zdarza si¢ czasem
wskutek zbyt nagiego ruchu jednego z partnerdw, zanim jeszcze oba ciata nie wpadng
we wspdlny rytm. Wiele kobiet uwielbia powolne wnikanie, gdy koniec cztonka przez
dtuzszg chwilg jedynie czule bada wejscie do pochwy. Daje im to troche czasu na
emocjonalne i fizyczne rozluznienie, podczas gdy intymne, zalewane falg pozgdania
okolice domagajg sie wypetnienia. Partnerka moze wtedy siegng¢ w dot by nagroazi¢
pieszczotg jego moszne i cztonek, czekajgcy na kontynuacje réwnie niecierpliwie.

Niespieszne ruchy

< Mezczyzna moze rozpoczgc¢ zblizenie
ptytkimi pchnigciami, powoli i ostroznie
poruszajgc miednicg do tylu i do przodu,
unikajgc pospiechu. Pod wptywem
podniecenia gérny odcinek kobiecej
pochwy ulega zwezeniu, Scisle
obejmujgc cztonek i wzmagajgc
przyjemnos¢ odczuwania ruchow
frykcyjnych. Jesli jednak mezczyzna jest
silnie podniecony, a ma przy tym
sktonnos¢ do przedwczesnych
wytryskow, powinien unikac¢ zbyt
intensywnej stymulacji zotedzi cztonka.
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Wygodna odmiana

Z punktu widzenia kobiety gtéwna niedo-
godno$¢ pozycji klasycznej polega na ogra-
niczeniu ruchdw jej wtasnej miednicy oraz
- za wyjatkiem sytuacji, gdy me¢zczyzna po-
trafi dotozy¢ specjalnych staran i w peini
kontrolowa¢ swe ruchy - na niedostatecznej
lub nieodpowiedniej stymulacji fechtaczki,
ktéra moze okazaé si¢ niezbedna dla osia-
gnigcia orgazmu.

Jedli partnerka ma jakiekolwiek ktopo-
ty z kregostupem, ta narazajaca na dodat-
kowe obcigzenia technika wspo6tzycia oka-
zuje sig czgsto zbyt meczaca. Jesli zas part-
nerjest znacznie cigzszy, sama réznica wa-
gi moze by¢ dla kobiety uciazliwa i dotkli-
wie ograniczy¢ swobodg jej ruchow.

Kobiety oczekujace dziecka reagujg na-
turalnym niepokojem i uczuciem niewygo-
dy na samo uciskanie ich brzucha cigzarem
meskiego ciata. Takze ich piersi bywaja bar-
dzo wrazliwe na ucisk, w poZniejszym za$
okresie ciazy z oczywistych powod6éw wspdt-
zycie w pozycji klasycznej bywa wrecz nie-
mozliwe. We wszystkich tych przypadkach,
jeslijuz mezczyzna znajdzie sig na gorze, po-
winien bezwzglednie unikaé obciazania cia-
ta partnerki cata swa waga.

W pozycji klasycznej cata inicjatywe
i odpowiedzialno$¢ za przebieg zblizenia
bierze na siebie mgzczyzna, co nie zawsze go
uszezgsliwia, zwtaszeza jesli jest spigty lub
zmeczony. Gdy mimo to pragnie chwili fi-
zycznej intymnodci i bliskosci partnerki, le-
piej by ona sama przyjgta postawg bardziej
aktywna. Poza tym, jes$li m¢zczyzna ma
sktonno$¢ do przedwezesnej ejakulacji, do-
brym pomystem bedzie wyprébowanie jed-
nego z wariantéw pozycji z partnerka na gé-
1ze, pozwalajacego na zwolnienie tempa
i dajacego partnerowi wigksza kontrolg nad
narastaniem podniecenia.

Intymno$¢ zblizenia

Kazdy mezczyzna powinien bacznie obser-
wowac reakcje partnerki, by nie dopusci¢ do
sytuacji, gdy dzielona z partnerka i odbie-

Swoboda ruchéw

" W pozycji klasycznej zakres ruchéw kobietyjest wyraZnie ograniczony. Moze tu
pomdc wsunigcie pod posladki poduszki, unoszgcej odrobing miednice i zmieniajgcej
kat jej nachylenia. Zabieg ten daje wigkszg swobode ruchéw bioder /zapobiega
nadmiernemu obcigzeniu ledzwiowego odcinka kregostupa partnerki. Wspierajgc

stopy mocno na materacu, moze ona teraz za pomocg migsni ndg nada¢ pewng

elastycznos¢ wznoszeniu i opuszczaniu bioder, zwigkszajgc intensywnos¢ doznari

i utatwiajgc stymulacje techtaczki, ocieranej o ko$¢ tonowg. Unikajgc przyttaczania

partnerki swg wagg, mezczyzna przenosi cze$¢ cigzaru ciata na rece, unoszgc lekko

nad partnerkg barki i przednig czes¢ data.

ranajako inspiracja do zblizenia intymno$é
gwattownie znika w goraczce meskiego pod-
niecenia. Niestety, niektérzy panowie
w chwili rozpoczgcia stosunku zapominajg
o caiym $wiecie i z podziwu godna determi-
nacja daza do orgazmu, zapominajac catko-
wicie o odczuciach partnerek. Bohaterzy in-
nego scenariusza bywaja, owszem, $wiadomi
kobiecych potrzeb i daja temu wyraz szere-
giem czysto mechanicznych manewréw ma-
jacych na celu doprowadzenie partnerek do
orgazmu, po to tylko, by mogli potem spokoj-
nie zajaé sig sobg i jak najszybciej osiagnaé
swoj. Zblizenie to nie wyscigi czy gimnastycz-
ny pokaz, nie kwestia naci$nigcia odpowied-
nich guzikéw we wiasciwym czasie i w celu
osiagnigcia pozadanego rezultatu. To spo-

tkanie i potaczenie dwojga ludzi, oddychaja-
cych i dziatajacych razem, odczuwajacych
i reagujacych, poddajacych sig¢ na réwni oraz
bez reszty smakowaniu fizycznej i emocjonal-
nej przyjemnosci niepowtarzalnej chwili.

Na szczescie najnowsze badania dowo-
dza, ze dla wielu aktywnych w tej dziedzinie
panéw - cho¢ kobieca seksualno$¢ pozosta-
je dla nich nadal cokolwiek tajemnicza
- przyjemnos¢ partnerek jest rownie wazna,
jak ich wtasna. Wielu mezczyzn twierdzi, iz
zadowolenie partnerki jest najwazniejszym
celem ich mitosci. Zgodnie z wynikami an-
kiet, wigkszo$¢ z nich uwaza, ze intymno$¢,
czuto$¢ i uczuciowos$¢ podczas wspotzycia
maja, duze znaczenie dla seksualnej satys-
fakcji kobiety.



Wrailiwos¢ w seksie

"~ Wazne, by przez caty czas zblizenia
kochankowie utrzymywali ze sobg bliski
kontakt emocjonalny. Zwolnijcie tempo
choc¢by na krétkg chwilke i spdjrzcie sobie
w oczy. Dzigki podtrzymaniu i wyrazeniu
pragnienia intymnosci, za posrednictwem
milczenia lub czutych stéw, zblizenie da
wam obojgu znacznie wigcej satysfakcji.
Do petnego przezycia mitosnego aktu
kobieta potrzebuje nie tylko seksualnego
podniecenia, lecz takze ciepta i poczucia
emocjonalnego bezpieczeristwa.

Zwrdéceni ku wnetrzu

> Niektorzy lubig kochac sie z otwartymi
oczami, inni podczas zblizenia wolg je
zamykac. Jesli nalezysz to tych
pierwszych, mozesz czerpac
przyjemnos¢ z pobudzajgcego zmysty
widoku ciata partnera, jego zywych
reakcji i rosngcego podniecenia.
Zamknigcie oczu przenosi cig w inny
wymiar seksualnych doznari, bowiem
skupiasz sie wowczas bardziej na sobie,
na przyjemnym smakowaniu erotycznych
doznan narastajgcych w gtebi twego

Podstawowe pozycje

Ostrozna penetracja

< Gtebokie wniknigcie cztonka moze
sprawia¢ partnerce przyjemnosc, lecz
czasem bywa tez bolesne. Wazne jest,
by mezczyzna sprébowat gtebszej
penetracji dopiero wowczas, gdy
partnerka bedzie fizycznie i psychicznie
gotowa do jej doswiadczenia,

w przeciwnym razie zamiast spodziewanej
rozkoszy wywota tylko uczucie
dyskomfortu. Poczgtkowo kobieta moze
przytrzymac dtforimi jego biodra,
kontrolujgc ruchy miednicy partnera.

wtasnego ciata. Sprébuj obu

doswiadczeri przechodzgc od jednej
mozliwosci do drugiej.
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Urozmaicenie ruchéw
Gdy kochankowie osiagna doskonalg zgod-
noé¢, rytm i intensywnos¢ ich ruchéw wydaja,
sig ptyna¢jak muzyka. Zestrojenie i harmo-
ni¢ osiagaja zazwyczaj dzigki wzmagajacej
podniecenie, dtugiej i urozmaiconej grze
wstgpnejlubpozytywnejzazytosci, akceptacji
iznajomosciswychciat, potggowanejirozkwi-
tajacej w atmosferze wzajemnego zaufania.
Wpozycji klasycznejwzbogaceniuiroz-
szerzeniu zakresu doznarn seksualnych oboj-
ga partneréw moze sprzyjac¢ kilkakrotna
zmiana utozenia czy kata nachylenia ciat
podczas zblizenia, a takze urozmaicone ma-

newry miednicy. Wazne, by mgzczyzna nie

Gtebokapenetracja
" Pogtebieniu immisji sprzyja pozycja, w ktdrej lezgca partnerka lekko wygina ciato

w tuk, tak Ze jej biodra unoszg sig nieznacznie ku gérze a wejscie do pochwy otwiera

sie w petni. Megzczyzna pomaga unoszac i podtrzymujgc w gorze posladki kobiety,

a jednoczesnie przycigga jg lekko ku sobie. Wiele kobiet w tej pozycji reaguje silnym
podnieceniem na rozchylenie posladkéw, co odstania i lekko napreza okolice odbytu.
W takim potozeniu ruchy cztonka silnie pobudzajg Scianki pochwy, za$ mezczyzna
moze unosi¢ biodra partnerki tylko jedng rekg, podczas gdy palce drugiej zajmg sie

jednoczesng stymulacjg techtaczki.

wykonywat swych ruchdw w monotonnym,
nazbyt regularnym i tatwym do przewidze-
nia tempie. Mato prawdopodobne, by takie
zblizenie dostarczyto partnerce przyjemnych
wrazen, i to nie tylko z powodu niedostatecz-

nej stymulacji okolic fechtaczki, lecz przede
wszystkim dlatego, ze odbywany w ten spo-
sOb akt seksualny wyda sig jej automatycz-
ny, nuzacy lub wrecz nieprzyjemny. Jesli juz
do takiego zblizenia dojdzie - a zdarza sig

Zmiana kierunku

< Podczas zblizenia mezczyzna moze
stale zmienia¢ kierunki swych pchnigc,
wzbogacajgc i urozmaicajgc doznania
partnerki oraz pobudzajgc rozmaite
partie jej pochwy. Warto, byjedng rekg
unosit i ustawiat biodra kobiety pod
odpowiednim kgtem, gdy zarazem jego
cztonek bedzie draznit boczne Scianki
pochwy. Gtebsze wniknigcie wymaga
petnego podniecenia partnerki,
powodujgcego uniesienie jej
wewnetrznych narzgdéw ptciowych.



to, niestety, nawet w najbardziej udanych
zwiazkach - mysli spoczywajacej w ramio-
nach partnera kobiety ulatuja daleko od
wspdlnej sypialni. Czujac, izjej umyst i uczu-
ciaopuscity ciato, pragniejedynie, by zbli-
zenie jak najszybciej dobiegto konca.
Ruchy miednicy, czasem dzikie, namigt-
neinieokietznane, a czasem wywazone i cu-
downie subtelne, zaleza od intensywnosci
napigcia i seksualnej energii, szukajacej uj-
$ciaw danym momencie zblizenia. W pozy-
cji klasycznej daleko wigkszg swobodg ru-
chéw maoczywiscie mezczyzna, lecz nawet
tu oboje partnerzy powinni skupi¢ swe wy-
sitki na osiagnieciu synchronicznosci i ptyn-
nosci, unikajac przypadkowych ,zderzen
itar¢". Lagodne kotysanie biodramizboku
nabok umozliwi doskonale zestrojenie, jed-
noczesne, koliste ruchy bioder dostarcza
niezapomnianychipodniecajacychwrazen.

Patrz i podziwiaj

~ Widok wezbranego czfonka, zagtebianego rytmicznym
ruchem w gtebi pochwy, moze silnie podniecac kochankow.
Jesli parter odrobine uniesie nad niq swe ciato, oboje bedq
mogli nacieszy¢ sie w petni tym rodzajem widoku. Dodatkowych

podniet i wraZer dostarczy zmiana szybkosci i gtebokosci

pchnied. Swiadomosé,

manewrom, napetnia mezczyzne poczuciem zadowolenia i sity.

iZ kobieta przypatruje sie¢ tym

Jedli wypadniesz z rytmu, nie wahaj si¢
przyznaé, iz potrzeba ci chwilowego odpre-
zenia i zwolnienia tempa. Postarajcie si¢
tylko rozluzni¢, gteboko oddychaé i utrzy-
mac kontakt wzrokowy, a uczucie harmonii
i zestrojenia niebawem powrdci. Jesli zaj-
dzie potrzeba, mozecie pozosta¢ w tym sta-
nie ducha do$¢ dtugo, ograniczajac si¢ do
nieznacznych poruszen biodrami, zapew-
niajacymi minimum koniecznej stymulacji,
by ukryty w pochwie cztonek partnera nie
utracitswejerekcji. Potem pozwdlcie uczu-
ciom podniecenia osiagna¢ ponownie gor-
ne rejestry i skoncentrujcie si¢ na tych we-
wnetrznych doznaniach, pozwalajac im po-
nie$¢ sig stopniowo ku nowemu, nadcho-
dzacemu porywowi ruchdw.

Nauczcie sig docenia¢ rozmaitosé wra-
zen, jakich dostarcza cztonek penetrujacy

kolejne gtebokosci pochwy. Poeksperymen-

Zblizenie pod kqtem

Pieszczoty ciata

Podstawowe pozycje

tujcie w luznej atmosferze z ptytszymi
i glebszymi pchnigciami. Bardzo ekscytuja-
ce dla obojga kochankéw bywa ptlytkie
wnikniecie, zapewniajace silne bodZce zo-
Yedzi cztonka i stymulujace najwyzszy odci-
nek pochwy; obie te strefy sa wprost usia-
ne wrazliwymi na erotyczny dotyk zakon-
czeniami nerwow.

Gteboka immisja prowadzi do znacz-
niebardziejintensywnychreakcjiemocjo-
nalnych, pogtebiajac poczucie spetnienia
itaczacejoboje partneréw wiezi. Sprébuj-
cie wigc koniecznie wzbogaci¢ wtasne
wspotzycie o tg odrobing pikanteriiiwital-
nosci, szukajac jego petni, eksperymentu-
jaciurozmaicajac pchnigcia, pozycje, na-
ciski i katy utozenia w ten sposéb, by do-
starczyty jak najwigcej przyjemno$ci wam
obojgu. Niech seks stanie si¢ przygoda i za-
bawa.

~ W tej pozycji mezczyzna przenosi ciezar data na jednq
strone, podpierajqc sie rekq i wsuwajqc cztonek nieco z boku,
pod pewnym kqtem. Zabieg ten daje partnerce wiekszq
swobode manewru; moze ona na przyktad piesci¢ udo partnera
wtasnq nogq i stopq, gdy on nagradza je czutym gtaskaniem.
Podczas zblizenia panowie takze lubiq czuty dotyk, zwtaszcza

pieszczoty piersi i ich brodawek.

< Zmystowe oczekiwania data nie znikajq w momencie rozpoczecia stosunku. Mitosny

dotyk bywa szczegdlnie wazny dla kobiety, bowiem jej erotyczna wrazliwosé wykracza

daleko poza okolice narzadow ptciowych. Kochajqc sie ze swq partnerkq nie skupiaj

catej uwagi na swych mitosnych pchnieciach, nie zapominaj o catowaniu i gtaskaniu

catego jej ciata. Gdy bedzie silnie podniecona, dotyk twych ust i jezyka na piersiach

i wezbranych sutkach moze jq doprowadzic¢ do ekstazy.
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Kobieca satysfakcja

Nawet jesli we wszelkich wariantach pozy-
cji klasycznej kobiecie przypada rola mniej
lub bardziej pasywna, wazne, by przez caty
czas jej strefy erogenne otrzymywaty taka
porcje wtasciwej stymulacji, ktéra zapewni
seksualna satysfakcje. Inna sprawa, iz dla
kazdej kobiety satysfakcja moze oznaczaé
co$ innego. Dla wielu pan spetnienie bywa
réwnoznaczne z orgazmem, inne utozsa-
miajaje z zaspokojeniem potrzeby zaanga-
zowaniaiwspotuczestnictwawzblizeniuna
réwni z partnerem. Jeszcze inne powiedza,

iz zadawalaje w petni poczucie emocjonal-

nej i fizycznej intymnodci, niezaleznie od
tego, czy podczas zblizenia osiagajg orgazm.

Zachowania seksualne podlegaja zmia-
nom i nastrojom w tym samym stopniu, jak
wszystkie inne zyciowe i psychologiczne
funkcje cztowieka. Bywaja ekstatyczne, na-
migtne i prowadzace oboje partneréw naj-
prostsza droga do orgazmu, albo spokojne,
wywazone i przytulne - niemal jak przyjaciel-
ski uécisk. Wigkszos¢ par spoglada na wtasne
wspotzycie dosé realistycznie, nie oczekujac,
by przy kazdej okazji ,,zadrzata pod nimi zie-
mia". Pomimo to, je§li mezczyzna przybiera
juz dominujaca pozycjg ,na gorze", powi-

nien nauczy¢ sig do pewnego stopnia $wiado-
mie kontrolowaé zaréwno swe ruchy, jak
réwniez szybko$¢ narastania podniecenia.
Czasami lepiej na chwilg zwolni¢ tempo, tak
by zblizenie nie przemingto zbyt szybko,
a partnerka zyskata takze pewien wptyw na
jego przebieg, dzigki czemu oboje maja wigk-
sza szansg na osiagnigcie petni satysfakcji.

Czas trwania zblizenia zalezy juz tylko od
was. Warto przy okazji przeanalizowa¢ wcze-
$niejsze doswiadczenia oraz stopien fizyczne-
go i emocjonalnego zaspokojenia, odczuwa-
nego subiektywnie przez kazde z was w trak-
cie i po zakonczeniu mitosnego seansu.

Pozycja boczna tylna

< W tej ekscytujgcej pozycji mitosnej
mezczyzna, pobudzajgcy wtasnym
ciatem tylng powierzchnig uda

i zewnetrzne narzgdy ptciowe partnerki,
moze dostarczyc jej wiele przyjemnosci.
Partner wprowadza cztonek czgsciowo
zboku, a czgéciowo z tytu ciata kobiety,
ktéra lekko unosi noge i obejmuje nig
jego biodro. W takiej pozycji mezczyzna
musi wspierac cigzar swego ciata na
obu rekach.

Przyciggna¢ blizej

< Cho¢ przy takim utozeniu mezczyzna
ma wigkszg swobodg ruchdw, partnerka
moze zapragngc wigkszego wptywu na
przebieg zblizenia. Dobrym pomystem
bedzie objecie nogami bioder partnera
i splecenie stép na plecach,

Z réwnoczesnym przycigganiem jego
ciata ku sobie. Ten zabieg zapewnia
najpetniejszy z mozliwych kontakt
narzgdow ptciowych i mite pocieranie
techtaczki, zwtaszcza jesli oboje
wprawig biodra w ruch okrezny lub
wahadtfowy. Nie jest to jednak pozycja,
ktérg mozna przedtuzac

w nieskoriczonosc.
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Przyciggajgc ku sobie

~ Nie wypada zapominac o catowaniu i pieszczotach, niezaleznie od tego, wjak bliskim
kontakcie sg juz narzgdy ptciowe. Partnerka moze gtaskac jego plecy, przesuwajgc
palcami wzdtuz linii kregostupa. Mezczyzna odwzajemnia sie mocnym usciskiem,
czutym dotykiem oraz deszczem pocatunkow jej wrazliwej szyi i twarzy. Taka pozycja,
gadzie kobieta przycigga mezczyzne jak najblizej ku sobie, bywa szczegdinie
korzystna przy krétkim cztonku, ktory zwykle nie wnika na dostateczng gtebokosc.

Pozycja gtebokiej penetraciji

> Przy nogach partnerki opartych na barkach mezczyzny jego cztonek
moze wnika¢ bardzo gtgboko. Ten ekscytujgcy wariant wart jest wtgczenia '
do repertuaru mitosnych pozycji, lecz naraza naturalng wrazliwos¢ kobiet
na powazng prébe, z czym nie wszystkie czujg sie wygodnie. Przebieg
zblizenia zalezy niemal wytgcznie od mezczyzny, i cho¢ poczucie
bezradnosci i zdania na jego decyzje mogg dostarczy¢ partnerce nowych
ipodniecajgcych wrazer, rzadko potrafi ona dtuzej wytrzymac w tej pozycji.
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Wspbiczesnych pan nie zadawala juz
seksualne spotkanie trwajace zaledwie kil-
ka minut. Z drugiej strony wielu mezczyzn,
powaznie zaniepokojonych i zestresowa-
nych ,konieczno$cia” zaspokojenia part-
nerki, w kontroli swych reakcji posuwa sig
az do przesady, co bywa rozwigzaniem nie-
zbyt szczgliwym, prowadzacym czgsto do
nadmiernego przedtuzenia i ,,mechaniza-
cji" ruchow frykeyjnych, zaburzajacych mi-
tosne zestrojenie i odbiegajacych daleko od
oczekiwan kobiety.

Rosnaca $wiadomos$¢ seksualna i coraz
bardziej otwarte spojrzenie na sprawy ptci
doprowadzity do zmiany wielu podstawo-
wych, gteboko zakorzenionych wzorcow me-
skich zachowan seksualnych. Zaledwie kil-
kadziesiat lat uptyngto od chwili, gdy ame-
rykanski uczony Alfred Kinsey na podstawie
wynikéw swych badan stwierdzit, iz wigk-
szo$¢ ankietowanych mezczyzn ejakulacje
w ciagu dwoch pierwszych minut zblizenia
uwaza za zdrowg normg. Wigkszo$é wspot-
czesnych panéw wie o kobiecych reakcjach
znacznie wigcej; do wyjatkow nie naleza tak-
Ze mezezyZni pytajacy partnerke, co sprawia
jej najwigksza przyjemnos$é.

Wazne, by dwoje ludzi stale poszukiwa-
Yo mozliwo$ci rozwijania naturalnego po-
tencjatu, pozwalajac sobie na spontanicz-
nos$¢ i improwizacje, lecz jednocze$nie nie
gubiac gdzie$ po drodze naturalnej wrazli-

wosci na uczucia, doznania i reakcje swych
partneréw w mitodci.

Jesli mezczyzna podczas zblizenia przyj-
muje pozycje dominujaca, powinien spraw-
dzié, czy partnerkajest w stanie dostosowaé
swe ruchy do jego, co zapewni jej petnie sek-
sualnych doznan. Mozna to osiagnaé dzigki
ostroznemu draznieniu wrazliwych stref
techtaczki rytmicznymi ruchami podbrzu-
sza, lekkiemu uciskaniu dtonia zewngtrz-
nych narzadéw ptciowych lub delikatnemu
gtaskaniu techtaczki opuszkami palcow.

Z uniesiong nogg

v W nieco wygodniejszej wersji pozycji
gtebokiej penetracji megzczyzna unosi
tylko jedng noge partnerki, opierajgc jg
na swym ramieniu. Takie utozenie utatwi
mu kontynuowanie zblizenia i zwigkszy
zakres ruchoéw, a jednoczes$nie pozwoli

zwigkszy¢ nacisk na tylng powierzchnig
uda i wargi sromowe partnerki. Jej ciato
musi by¢ dos¢ gigtkie, by nie dopuscic¢
do powstania napigc; cztonek wnika tu

réwnie gteboko.

Wzmaganie nacisku

< Teraz nogi kobiety spoczywajg migdzy
nogami mezczyzny, Sciskajgcymi je
wtasnymi udami. Cho¢ w tej pozycji
ruchy kobiety sg bardzo ograniczone,
wzmozony nacisk na zewnetrzne narzgdy
ptciowe bywa bardzo podniecajgcy, za$
cztonek dopasowuje sig Scisle do
Scianek pochwy. Zwigkszajgc
intensywnos$¢ stymulacji, kobieta moze
lekko chwia¢ biodrami lub zacisng¢
mig$nie dna miednicy i pochwy,
zamykajgce w silniejszym uscisku
cztonek partnera.
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Przyjazne otwarcie W mocnym uscisku
v Gdy partnerka rozchyla szeroko wyprostowane w kolanach nogi, jej techtaczka
przyjmuje najlepszg pozycje do odbioru bodZzcéw. On sam unosi sig lekko i wspiera cigzar

przedniej czgsci ciata na rekach, gdy ona porusza lekko biodrami do przodu i do tytu.

v Cho¢ taka pozycja ogranicza zakres
ruchéw miednicy partnerki, moze ona
swobodnie wyciggng¢ ramiona, chwyci¢

tagodne kotysanie biodrami z boku na bok sprzyja pocieraniu i wzmozonej stymulacji catej
okolicy jej zewnetrznych narzgdéw ptciowych, co powoduje dalszy wzrost podniecenia.

partnera za szyjg lub barki i przyciggngc¢ go
blizej ku sobie. Pod wptywem rosngcego

Potgczenie ciat

v Choc pozycja klasyczna rolg aktywng
idominujgcg przyznaje mezczyznie, jego
partnerka moze wptyng¢ na ksztatt
zblizenia przyciggajgc go do siebie

i zamykajgc w ramionach, tak by bez
oporu ukryt sig wjej objgciach.
Wmitosny m seansie nie moze zabrakngc
miejsca na chwile bliskiego, intymnego
inamietnego kontaktu ciat obojga

partneréw.

podniecenia niektore panie lubig drapac
swych mezczyzn; istnieje spora szansa,
Ze twaj partner doceni taki wyraz

namigtnosci, byle tylko nie przesadnej.

Mezczyini wobec seksu

Simon, lat 57, nauczyciel, rozwiedziony, trdjka dzieci: Co w kobiecie podnieca cie
najmocniej? ,Jej oczy i glos". Co w mitosnej praktyce uwazasz za najwspanialsze?
,»Poczucie wzajemnego stapiania sif wjednos¢". Kiedy najpetniej przeiywasz
orgazm? ,, Kiedy nie jestem zbyt zmeczony. Wszystko zaleZy od tego, jak blisko
i bezpiecznie czuef sie z mojq partnerkq "

Dean, lat 23, student, kawaler: Co w kobiecie podnieca cie najmocniej?
,Uroda i to szczegdlne ciepto pomiedzy mnq i kobietq, ktora budzi moje poZqdanie’.
Co w mitosnej praktyce uwazasz za najwspanialsze? ,, Bliskos¢".

Kiedy najpetniej przeiywasz orgazm? , Kiedy jestem zakochany.
Wzwiqzku na jednq noc to raczej tylko mile odpreZenie”.

Teny, lat 42, pocztowiec, rozwiedziony: Co w kobiecie podnieca cie najmocniej?
,Jej oczy, zapach, piersi, kobiecos¢". Co w mitosnej praktyce uwazasz za
najwspanialsze? ,, Bliskos¢, poczucie wiezi, wyraZanie mitosci”. Kiedy najpetniej
przeiywasz orgazm? ,, Wudanym zwiqzku seks dostarcza zawsze silniejszych wrazen,;
albo kiedy nie kochatem sie od dtuiszego czasu. TakZe ten szczegdlny nastrdj,

otwartos¢, to niejest cos, co mozna zaplanowac z gory".

Paul, lat 30, malarz, kawaler: Co w kobiecie podnieca cie najmocniej?
,,» Wszystko, kobiety wszelkiego rodzaju!". Co w mitosnej praktyce uwazasz za
najwspanialsze? ,, Intymnos¢, bliskos¢, dawanie i branie przyjemnosci”.

Kiedy najpetniej przeiywasz orgazm? ,,Z mojq obecniq dziewczyne".
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Ekspresja

Mezczyzni nie zawsze pragna odgrywaé ro-
lg ,macho" - zdobywcy, dazac czasem do
ujawnienia bardziej wrazliwych stron swej
natury, podczas gdy ambicje kobiet dawno
przestato zaspokaja¢ sprowadzanie ich
udziatu w akcie seksualnym wytacznie do
,biernego uczestnictwa". Poniewaz w na-
szej seksualnodci, jak w zwierciadle, odbija
si¢ zawsze to, czym w istocie jestesmy,
w zadnym zwiazku nie powinno zabraknaé
ochoty i miejsca na wzbogacanie tej strefy
zycia, poprzez ktdra przemawia cale bogac-
two naszych niepowtarzalnych osobowosci.

Na przestrzeni ostatnich trzydziestu lat
kobiety zyskaty taki zakres seksualnej wol-

Namigtne uciskanie

Vv Przyjmujgc podczas mitosnego zblizenia pozycje dominujgcg, partnerka pochyla sig nad
mezczyzng iprzywiera do niego catym ciatem, potegujgc zmystowg przyjemnos¢, ptyngcg

seksualnosci

Sypialnia najmniej ze wszystkich mozliwych miejsc nadaje sie do walki o dominacje. A zatem o tym,
komu przypadnie rola aktywna, a komu bierna, partnerzy powinni zadecydowacé w trakcie angazujqcej

i radosnej gry wstepnej, 7 ktorej jasno wyniknie, co wiosnie tej nocy bedzie najbardziej naturalne,
przyjemne, satysfakcjonujqce i tworcze dla obojga. W dzisiejszych czasach wiekszosépar lubi urozmaicaé
wspotiycie zmiang pozycji i ¥él, co pozwala w petni doswiadczyc wszelkich niuansow wtasnej natury,
posiadajqcej - niezaleZnie odpici -pierwiastki meskie i kobiece. Tak wtasnie byépowinno, bowiem
mezczyini i kobiety kovica XX wieku dawno odrzucili tradycyjny podziat rol nie tylko w seksie, lecz takze
we wszystkich innych dziedzinach Zycia.

noéci, jakim nie mogty cieszy¢ sig nigdy
przedtem. By¢ moze przyczynita si¢ do te-
go powszechna dostepno$¢ skutecznych me-
tod i $rodkéw antykoncepcyjnych, wyzwala-
jaca ze strachu przed niechciang ciaza
iograniczeniamiwtasnejbiologii, pozwala-
jaca nacieszy¢ sig do woli intymnoécia i przy-
jemnosciami seksu. Panie dowiedziaty sig
zniejakim zdumieniem, iz posiadaja réwne,
jesli nie wigksze mozliwosci osiagania i prze-
zywania orgazmu jak ich partnerzy. Bez-
powrotnie mingty czasy, gdy kobieta zdol-
na do erotycznej ekstazy byta uwazana za
dziwny wyjatek wsrod przedstawicielek wia-
snej ptci. Pragnace decydowaé o wrasnym

z tak bliskiego kontaktu. Moze gtaskaé i catowac jego skore, ajednoczesnie porusza¢

biodrami na boki lub do przodu i do tylu, pocierajgc swymi wrazliwymi
czesciami ciata o twardg powierzchnig jego tona. Gdy k
uda partnera znajdg sie miedzyjej nogami,
moze je ostroznie $cisngc, powigkszajac g

dodatkowo erotyczne napigcie.

ciele i na réwnych prawach czerpac ze sfe-
ry intymnej, pragng i oczekuja satysfakcjo-
nujacego wspdétzycia. Choé trudno zaprze-
czy¢, iz dla kobiety emocjonalne i zmysto-
we aspekty zwiazku splataja si¢ w harmonij-
na jednos¢ z jej erotycznym speinieniem,
czesto oczekuje ona takze poprowadzenia
ku szczytom czysto fizycznej przyjemnosci.

Pozycja z kobieta na gorze

W pozycji faworyzujacej jej aktywnosé ko-
bieta potrafi da¢ wyraz swej naturalnej sek-
sualnoéci i erotyzmowi nieporéwnanie
wspanialej, niz w pozycji podkre$lajacej do-
minacje mezezyzny. Zyskujac petna swobo-




de ruchéw i wyzwalajac sig spod przyttacza-
jacegocigzaruciatapartnera, mozezapew-
ni¢ sobie taki rodzaj i intensywnos¢ seksu-
alnej stymulacji, ktory utatwi jej przezycie
orgazmu.

Wiekszo$¢ pozycji przedstawionych
wtymrozdziale nie tylko pozwala kobiecie
do$wiadczy¢ ekscytujacej przyjemnosci od-
bierania wrazen kontaktu z cztonkiem part-
nera, lecz réwniez tak pokierowa¢ ruchami,
by wrazliwe okolice jej ciata otrzymaty na-
lezna im porcjg stymulacji. W wielu warian-

Zmystowe pobudzanie

> Wiele kobiet cieszy mozliwos¢
przedtuzenia zmystowej gry poza
moment rozpoczecia zblizenia, za$ ta
pozycja pozwala na dalsze pobudzanie
pieszczotami rozmaitych okolic ciata
partnera. Muskanie jezykiem i delikatne
pobudzanie sutkdw partnera cieptem
oddechu doprowadzi go do ekstazy.
Jesli do tej pory tylko nieznacznie
poruszata miednicg, teraz moze
zacisng¢ migsnie swych intymnych
okolic wokot jego czfonka, wywierajgc
nan ekscytujgcy nacisk oraz potegujgc
sile doznari ogarniajgcych jej wtasne
narzady ptciowe.

tach - zwtaszcza w pozycji ,na jezdzca"
- mozliwa jest gtgboka immisja, leczjedno-
cze$nie partnerka zyskuje wigksza kontrolg
nad gtebokoscia wnikania cztonka, dosto-
sowujac ja do wrasnych odczué i oczekiwan.

Wielu mezczyzn przyjmuje takie odwro-
cenie rél, zwiazane z przejgciem inicjatywy
przez aktywna partnerke, z prawdziwa ulga,
zwlaszcza gdy sa zmgczeni lub oczekuja
chwili wytchnienia od roli gtéwnego rezyse-
ra i aktora mitosnego spektaklu. Widok ko-
biety tak otwarcie wyrazajacej wtasna sek-

FEkspresja seksualnosci

Odprezajgca zmiana rél

< Storo kobiecie uda sig zajg¢ pozycje
na gorze, jej kochanek traci wrazenie, iz
przyttacza partnerke cigzarem swego
ciata. Zmiana pozycji bywa d/a niego
ulgg; moze teraz poddac sig catkowicie
Jjej inicjatywie, zakosztowac¢ rozkoszy
biernosci i petnego odprezenia,
doswiadczajgc przez caty czas czutych
i namigtnych pieszczot. Partnerka
okrywa jego twarz pocatunkami

i delikatnie gtaszcze jego wtosy, nie
zapominajgc o kolistych,
zapewniajgcych dostateczng stymulacje
ruchach miednicy.

sualnosc bedzie dla nich erotycznie i wizu-
alnie podniecajacy, za$ cata sytuacja da im
mozliwoé¢ rozluznienia i dopuszczenia do
gtosu bardziej ulegtych pierwiastkow me-
skiej natury.

Partnerzy moga pozosta¢ w tej pozycji
przez caty czas trwania mitosnego seansu
lub wiaczyé ja w sekwencje innych, ekscytu-
jacych manewr6w seksualnych. Pozycje
zmieniamy z wdzigkiem, czasem zwalnia-
jac nieco tempo, tak by mozna byto na no-
wo, bez po$piechu dostosowaé swe utoze-
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nie i ruchy do nowej sytuacji i wzajemnej
wygody. Kiedy rytm i dynamika osiagna wy-
soki stopien ptynnosci i harmonii, para mo-
ze wielokrotnie zmieniaé pozycje bez prze-
rywania zblizenia. Niekiedyjednak me¢zczy-
zna musi wycofaé czionek cho¢by na krétka,
chwile, aby uniknaé niezrgcznosei ruchow.

Pozycja ta wymaga od dominujacej part-
nerki pewnej dozy ostrozno$ci, zwtaszcza
podczas opuszczania ciata i przyjmowania
cztonka partnera. Jej gwaltowne, urywane
lub zbyt szybkie ruchy, do ktérych me¢zczy-
zna nie potrafi dostosowacé sig na czas, mo-
ga doprowadzi¢ do wygigcia cztonka pod
zbyt ostrym katem. Pozwalajac sobie na
chwile niepohamowanej ekstazy, nigdy nie
wolno zapomina¢ o odczuciach i komforcie
drugiej osoby.

Kontrolowana gtebokos¢

" Gdy kobieta rytmicznie faluje, to opadajgc, to znéw unoszgc sig w gore, osigga
mozliwo$¢ petnej kontroli nad gtebokoscig wnikania cztonka partnera. Uniesienie ciata
sprawi, iz w uchwycie dolnej czgsci jej pochwy pozostanie jedynie sam koniec
cztonka, cho¢ nalezy uwaza¢, by nie wymknat sig on catkowicie. Teraz partnerka
wykonuje krotkie, ledwie wyczuwalne ruchy w gore i w dét, wzmagajgc intensywnos¢
stymulacji tych niezwykle wrazliwych i silnie unerwionych okolic ciat obojga. Zamiast
tego kobieta moze od razu obnizy¢ potoZenie ciata, tak by cztonek rozkosznie wypetnit
cale wnetrze jej pochwy. Ale najbardziej ekscytujgce wrazenia wywota stale balansujgc migdzy gtebszymi i plytszymi stopniami
penetracji, bezustannie zaskakujgc partnera silg i kierunkiem swego kolejnego ruchu. Jesli w tym momencie mezczyzna uniesie sig,

by nagrodzi¢ pieszczotami, pocatunkami i lekkim ssaniem jej wezbrane sutki, doprowadzijg na prég orgazmu.

e

Stymulacja techtaczki

Panie czgsto sig¢ skarza, ze mezczyzni al-
bo zupetnie zapominaja o pieszczotach
techtaczki, koncentrujacsigwytacznie na
towarzyszacych zblizeniu ruchach, albo
skupiaja swa uwage wytacznie na techtacz-
ce, zaniedbujac catq resztg spragnionego
pieszczot kobiecego ciata. Dla panow wy-
glada to na sytuacje bez wyjscia: cokol-
wiek zrobia, i tak bedzie zle. Na szczgscie

istnieja sposoby spetnienia obu tych ocze-
kiwan.

Podtrzymanie stymulacji techtaczki
podczas zblizenia i orgazmu ma zwykle dla
kobiety duze znaczenie. Problem rozwiazu-
ja takie pozycje czy ich warianty, ktdre za-
pewniaja kobiecie maksymalna swobodg ru-
chéw i pozwalaja jej zewngtrznym narza-
dom piciowym ocieraé si¢ o wzgérek tono-
wy partnera. Podczas zblizenia mgzczyzna

Koliste ruchy bioder

< Intensywnemu pobudzaniu okolic
zewnetrznych narzgddw ptciowych
sprzyja sytuacja, gdy kobieta unosi
biodra i zaczyna nieznacznie,

w zmiennym tempie nimi krazyc,
wzmagajac sile stymulacji pochwy

i techtaczki. Partnerka moze przeginac¢
gorng czes¢ ciata z boku na bok,

tak by wzwiedziony cztonek dotykat
kolejnych okolic wrazliwych Scianek
wnetrza jej pochwy, albo pocierac
intymnymi wargami o wzgdrek tonowy
mezczyzny, wywierajgc dodatkowy
nacisk na techtaczkg. Cho¢ w tej
pozycji ruchy partnera sg ograniczone,
moze on nieznacznie chwia¢ biodrami
dla podkreslenia efektu lub, wspierajgc
sie mocno na stopach, rytmicznie
unosi¢ i opuszcza¢ posladki,
zwigkszajgc zasigg swych naturalnych
ruchéw. Jednoczes$nie dtorimi
powinien gtaskac i piesci¢ ciato
partnerki.



lub sama kobieta moga takze zmystowo po-
budza¢ techtaczke dtonia. Gtaskanie catej
okolicy narzadéw piciowych partnerki,
atakze pocieranie jej wzgdrka fonowego, to
kolejne sposoby stymulacji techtaczki, czgs-
to bardziej podniecajace i przyjemniejsze
nizbezposrednie jej draznienie lub uciska-
nie. Pieszczac tg wrazliwa okolicg nigdy nie
nalezy zapomina¢, iz kobieca techtaczkajest
narzadem silnie unerwionym i niezwykle
wrazliwym, totez szalone pocieranie lub
zbyt mocny nacisk moze jedynie rozdrazni¢
partnerkg lub sprawic jej bol.

Cho¢ w celu osiagnigcia szczytow mi-
tosnego podniecenia kobieta czgsto pragnie
i potrzebuje stymulacji techtaczki, rzadko
przyjmuje z radodcia jej ,mechaniczne” po-
budzanie, jesli nie towarzysza temu petne
uczucia, czule pieszczoty i pocatunki, ktory-
mi partner obsypuje ciato swej partnerki.
To samo mozna powiedzie¢ o piersiach:
glaskanie, catowanie i pieszczenie koniusz-
kiem jezyka wezbranych sutkéw moze
wprost prowadzi¢ ku seksualnej rozkoszy,
jednak partnerka moze wcale nie pragnac,
by mezczyzna skupiat swa uwagg wytacznie
najej piersiach, zaniedbujac catq resztg.
Dostownie kazda czgs¢ kobiecego ciata wy-
kazuje wrazliwo$¢ na erotyczny dotyk,

Wzrost napigcia

Ekspresja  seksualnosci

v Podtrzymujgc staty i podniecajgcy ucisk okolic techtaczki, partnerka unosi plecy

i napiera wargami sromowymi na wzgorek tonowy mezczyzny, pozostajgc w bezruchu

przez kilka dtugich chwil. Uczucie przyjemnosci wzmaga napinajgc posladki

i naprezajgc miesnie; dzigki temu migsnie pochwy scislej obejmujg cztonek,

a seksualne napigcie jej narzgddw ptciowych wyraznie wzrasta. Juz samo poddanie

swych okolic ptciowych takiemu ,kontrolowanemu" napigciu doprowadza niektore

kobiety na prég orgazmu.

Podniecajgce pieszczoty

< W tej pozycji lezgcy wygodnie na plecach
mezczyzna moze swobodnie dotykac i piesci¢
dtorimi niemal cate ciato partnerki. Podniecenie
kobiety wzmaga gtaskanie intymnych warg lub
delikatne pocieranie techtaczki w rytm jej
falujgcych ruchéw. W tym samym czasie ona sama
moze wyciggngc¢ rece do tylu i zajgc sie
pieszczotami moszny, potegujgcymijego rozkosz.

Wolnos¢ ekspresji

< Kobieta posiada olbrzymi,
naturalny potencjat
doswiadczania ekstatycznej
radosci seksu, zas pozycja

,nha jezdzca", wraz ze swobodg
manewru, daje jej takze
mozliwo$¢ petnego wyrazenia
swych pragnieri. Partnerka
moze teraz unosic¢ sig i opadac,
obdarzajgc rozkoszg
mezczyzne i umozliwiajgc mu
gtebokg penetracje. Moze takze
do woli pociera¢ swymi
intymnymi wargami o wzgorek
tonowy partnera, zapewniajgc
techtaczce odpowiednig porcje
stymulacji. Gdy ona
zapamigtuje sie w swym
uniesieniu, mezczyzna piesci
Jjej piersi i sutki.
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a podniecenie wzmaga takie ciepta i petna
uczué atmosfera.

Wigkszo$¢ kobiet powiedziataby zapew-
ne, izpragnie kontynuacjiczutego, erotycz-
nego dotyku i pocatunkéw zmystowej gry
wstepnej takze podczas zblizenia; jesli do-
daé do tego odpowiednio dtugaidelikatna
stymulacjg fechtaczki - prawie niczego nie
zabraknie do szcze$cia. Wigkszosé oczeki-
wataby takze podczas zblizenia inwencji
i spontanicznosci.

Kobiety zdecydowanie nie lubia do-
znawac uczucia, iz partner ,programuje” je
na osiagnigcie orgazmu za pomoca, zbyt in-
tensywnejiczystomechanicznejstymulacji.

Chwile ekstazy

Gdy kobieta poczuje si¢ na tyle pewnie, by
wraz z aktywna rola przejaé odpowiedzial-
nos¢ za przebieg zblizenia, moze bez prze-
szkdd uwolnié cata swa seksualna energig
iwpetnirozwinaénaturalnypotencjatosia-
gania orgazmu. W poczuciu catkowitejwol-
nosci porusza sig, obraca i kotysze do woli,
pobudzajac kolejne fale rozkoszy, obejmu-
jace kazdy skrawekjej ciata. Jezeli mezczyz-
nie odpowiada, a moze nawet pochlebia tak
ekstatyczna ekspresja, dos§wiadczenie bg-
dzie niestychanie ekscytujace dla obojga ko-
chankdéw.

Jesli kobieta zdota naprawdeg wyzwolié¢
si¢ ze wszelkich zahamowan, moze krzy-
cze¢, wzdychad ijeczed z rozkoszy lub nawet
$miad si¢ i ptaka¢ na przemian, a wszystkie
te reakcje beda wzmagaé podniecenie par-
tnera. Zdarza sig, ze partnerka reaguje bar-
dziej kameralnie: migkko i zmystowo prze-
ciagaciato, gtaszcze i catuje mgzczyzng, po-
budzajego ciato figlarnymiiekscytujacymi
gestami, a rownoczesnie do gt¢bi poruszaje-
go serce cieptem swej kobiecosci.

Przejecie inicjatywy

Z punktuwidzenia kobietyjednaznajwigk-
szych zalet pozycji, ktdre przyznajajej rolg
dominujaca, jest mozliwos¢ petnej kontro-
li wtasnych ruchéw, a co za tym idzie - za-

spokojenia wtasnych potrzeb na wszystkie
wspomniane wyzej sposoby. Ponadto, kiedy
mezezyzna przyjmuje rolg bierna, a zatem
uwalnia si¢ od wytacznej odpowiedzialnos-
ci za sprostanie potrzebom partnerki, wigk-
sza uwaga obdarza cate jej ciato, ktore mo-
ze teraz nagradza¢ dotykiem i pieszczotami.
Jednak wraz z aktywno$cia kobieta powin-
na przyjaé na siebie tg sama odpowiedzial-
nos¢, jakiej oczekiwata od mezezyzny, kie-
dy inicjatywa nalezata do niego. Podobnie
jakjego partnerka, mezczyzna nie cheiatby
doznawaé wrazenia, ze jego ciato traktowa-
nejestwytaczniejak narzedzie do osiagania
i wymuszania rozkoszy, jakby byto czyms
oddzielnym i catkowicie niezaleznym od ca-
tejjego osoby.

Jesli oboje planuja dtugi i urozmaicony
-s,eans mitosny, partnerka powinna dostroi¢
si¢ do reakcji seksualnych mezczyzny, tak by
intensywnastymulacja nie doprowadzita go
zbyt szybko do orgazmu. Kazdy me¢zczyzna
osigga w pewnej chwili ,,punkt bez powro-

Zwolnienie tempa
v Nawet u szczytu ekstazy cudownie bywa czasem zwolni¢ tempo ruchéw po to tylko,
by wpetni dozna¢ tego, co narasta w gtebi data jak pulsujgca fala. Partnerka moze
wygigc plecy w luk wspierajgc z tylu rece na nogach mezczyzny, a nastepnie przez
chwile oddycha¢ gteboko wraz ze swym kochankiem. W tej pozycji cztonek wywiera
nacisk na przednig Scianke pochwy, wzmagajgc stymulacje wrazliwego punktu G.

tu", w ktorym nie jest juz w stanie zapano-
wa¢ nad zblizajacym sig wytryskiem. Kobie-
ta powinna wigc czujnie obserwowaé sygna-
ty jego ciata, w razie potrzeby zwalnia-
jac tempo manewréw lub nawet zamierajac
w bezruchu, az poziom podniecenia na tyle
opadnie, by mozliwa byta dalsza kontynua-
cja zblizenia.

Pomimo to me¢zczyzni sktonni do przed-
wczesnej lub wezesnej ejakulacji moga dzig-
ki pozycji z dominujaca partnerka kontro-
lowaé i w razie potrzeby obnizy¢ intensyw-
noé¢ stymulacji cztonka, a co za tym idzie
- zwolni¢ przebieg procesu wiodacego do
wytrysku.

Zmystowe ¢wiczenie

Kobieta ,,dosiadajaca" mezczyzny moze po-
woli i zmystowo poruszaé sig w gore i w dot.
Gdy opada na ciato partnera, cztonek wni-
ka szczegdlnie gtgboko, gdy unosi sig w go-
r¢ - pochwa obejmuje juz tylko jego zo-
tadz. Zamknawszy oczy, partnerka stara sig




Urozmaicenie ruchow

"~ Opadajgc powoli do tylu, kobieta
wygina naprezone dato i uktada sig
wygodnie na uniesionych udach
mezczyzny, przez ca/y czas podpierajgc
sig z tylu rekami. Czujgc nacisk cztonka
na przednig Sciang pochwy, partnerka
nieznacznie porusza biodrami do przodu
ido tylu, wzmagajgc stymulacje tej
wraZliwej strefy erogennej. W tej pozycji
odstania przed mezczyzng swe intymne
wargi, a on delikatnie je piesci nie

pomijajgc takze jej ud.

Ekspresja seksualnosci

Otwarcie na rozkosz

~ Jesli partnerka jest dos¢ sprawna, moze opas¢ do tytu az na wyprostowane nogi
partnera, przyjmujgc pozycje przypominajgcg niemal ¢wiczenie jogi, z gtowg
spoczywajgcg na materacu migdzy stopami mezczyzny i szeroko rozpostartymi

ramionami, tak ze cala przednia czgs¢ jej ciata pozostaje catkowicie otwarta. W tej
pozycji moze bardzo gteboko oddychac, a cate jej ciato zaczyna przenikac¢ witalna sita.
To daje partnerowi wspaniatg okaz/g dotykania

i pieszczenia jej brzucha i ud, a nastgpnie gtaskania

i pocierania techtaczki i intymnych warg.

Chwile potgczenia

< Pomiedzy falami energicznych zrywéw

i momentami uniesieri cudownie jest czasem przez
chwilg odpoczg¢ w pozycji, ktdra przywréci wam
obojgu poczucie jednosci. Megzczyzna bedzie
uszczesliwiony zamykajgc na nowo partnerke

w ramionach i przyciggajgc jej delikatne ciato jak
najblizej ku swemu. Takie drogocenne chwile
spokoju i wyciszenia, gdy dwoje ludzi moze
oddychac¢ obok siebie w niczym nie zaktéconej
harmonii, wzmacniajg z dnia na dzieri wigzy mitosci

i intymnosci.
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w petni do$wiadczyé¢ i bez reszty poddaé
kazdemunaptywajacemuuczuciu, wyobra-
zajac sobie, jak kazda subtelng zmiang gle-
bokosci i tempa ruchu moze odczuwacd jej
partner. Krok po kroku, wszystkie odczucia
przenoszag sig same do jej seksualnej $wia-
domosci.

Gdy partnerka idealnie dostroi si¢ do
swego kochanka, naprawdg zaczyna odczu-
wat to, czego on do$wiadcza doktadnie w tej
samej chwili. Tego eksperymentu z pewnos$-
cia warto sprobowac, choéby dlatego, iz mo-
ze on pogtebic¢ uczucie rozkoszy i wzajem-
ne zrozumienie obojga kochankow.

Zaufanie

Istnieje wiele pan, ktore po prostu nie wi-
dza siebie w roli aktywnej i petnej inicjaty-
wy kochanki, a w pozycji na ,jezdZca" nie
czuja si¢ ani wygodnie, ani podniecajaco.
Przyczyny moga by¢ rozmaite, a przeciez
pierwsza zasada mitosci (i nie tylko) méwi:
nikt nie powinien by¢ zmuszany do robienia
czego$, W czym nie czuje si¢ dobrze i swo-
bodnie.

Jedli to tylko zaktopotanie, chyba war-
to zdoby¢ si¢ na odwagg i przynajmniej nie-
$miato sprobowaé, a partnerowi niemal na
pewno spodoba si¢ nowa odmiana, zwtasz-
cza perspektywa poleniuchowania w roz-
luznionej pozycji i cieszenia si¢ inicjatywa
kobiety. Jednak zdecydowana niechgé ze
strony mezczyzny, rezerwujacego dominu-
jaca rolg w seksie wytacznie dla siebie, mo-
ze $wiadczy¢ o gtebszym nieporozumieniu
w zwigzku. Kobieta nigdy nie powinna czu¢
si¢ ograniczana w sprawach seksu, jesli jed-
nak tak wtasnie jest, powinna ostroznie
omowié z partnerem sporna kwestig lub
wjego towarzystwie udaé si¢ po poradg do
dobrego terapeuty.

Bywa, iz o pozycji ,na jezdzca" mysla
z niechgcia gtéwnie panie niepewne swej
erotycznej atrakcyjnosci. Czasem zwyczaj-
nie wstydza si¢ pokazywaé partnerowi ,,w
cafej krasie", a czasem - ulegajac powszech-
nemu w dzisiejszych czasach kompleksowi

Nowe zakatki przyjemnosci

v Wtej pozycji partnerka przykuca lub siada tytem do partnera. Cho¢ brak tu cennego
poczucia intymnosci, poniewaz oboje nie widzg wtasnych twarzy, ten ekscytujgcy wariant
pozycji ,na jezdzca" wartjest wtgczenia do prywatnego repertuaru mitosnych technik.
Kobieta ostroznie opada na megzczyzne w ten sposob, byjego cztonek wnikngt na
pozgdang gtebokos¢ pod odpowiednim katem. Wszystkie odmiany pozycji ,na jezdzca”
umozZliwiajg bardzo gtebokg immisjg; nalezy tylko unikac ruchéw, w ktérych cztonek
mogtby bolesnie podrazni¢ techtaczke. Poniewaz dtugie wytrzymywanie w przysiadzie
wymaga sporej wytrzymatosci oraz elastycznosci stawdw biodrowych inég, czesto
tatwiej po prostu przysigs¢ na biodrach partnera. Dla kobiety duzg zaletg tej pozycjijest
tez mozliwo$¢ samodzielnej stymulacji techtaczki, podczas gdy megzczyzna poddaje sie
w petni przyjemnej kontemplacji seksualnych manewréw partnerki.

nadwagi - czuja si¢ zbyt cigzkie. Wigkszo$é
kobiet ocenia wtasne ciato doé¢ krytycznie,
co o tyle dziwi, ze te surowe sady bardzo rza-
dko podzielaja partnerzy.

Zaufanie do wtasnego ciata ma wigcej
wspdlnego z poczuciem witasnej wartodci,
niz z aktualna waga. Jesli tylko akceptujesz
sama, siebie, rownie dobrze mozesz by¢ §licz-
na i duza, jak i $§liczna i szczupta. Jesli jed-
nak uprzedzenia dotyczace waloréw ciata
rzeczywiscie wptywaja na funkcjonowanie
w partnerskim zwiazku, nie pozwalajac
w petni wyrazié siebie, nie tylko warto, lecz
i trzeba szybko co$ z tym zrobié.

Zdrowa i prawidtowo zestawiona dieta,
zawierajaca duzo owocéw, warzyw i pro-
duktéw zbozowych, zapewni ci witalnosé

. W55, &

i energig, a ponadto skutecznie ustabilizu-

je wage. Odpowiednie ¢wiczenia wzmocnia,
migénie i dodadza sity koniecznej do najbar-
dziej ekscytujacych technik seksualnych. Po-
prawa napigcia mig$ni brzucha i ud sprawi,
ze poczujesz si¢ lepiej, a takze nada ciatu
jedrnosci, czyniacje zdolnym do najbardziej
podniecajacych pozycji seksualnych. Dzig-
ki ¢éwiczeniom wzmacniajacym dno mied-
nicy zyskasz petniejsza, kontrolg nad migs-
niami pochwy, co przyniesie pozytek wam
obojgu i zwigkszy intensywnos¢ przezywane-
20 orgazmu.



Ekspresja  seksualnosci

Zmystowa powolnos¢ ruchow

< Gdy zwrdcona tytem kobieta przykuca lub siada na biodrach mezczyzny, on sam
moze unies¢ dato i przytulic sig do partnerki, potegujgc wrazenie fizycznego kontaktu
i intymnosci. Jej plecy i posladki bedg dotykac i drazni¢ jego piers i brzuch, zas
partner zyska ponadto mozliwos¢ catowania i gtaskania jej skory. Pieszczoty plecow
sprawig kobiecie szczegding przyjemnosc, bowiem te okolice przy bardziej
tradycyjnych pozycjach bywajg najczesciej zaniedbywane. Mezczyzna moze takze
siegng¢ do przodu, by gtaskac jej piersi, brzuch i uda. Unoszgc sie sprezyscie na
nogach w gore i w dot partnerka kontroluje przebieg zblizenia, smakujgc wtasciwg tej
pozycji, zmystowg powolnos¢ ruchéw. W dodatku ona moze nadal pobudza¢ swg

techtaczke, a jednoczesnie delikatnie gtaska¢ moszne partnera.

Stymulacja wzrokowa
> Cho¢ wielu kobietom trudno pokonac wstyd przed tak
otwartym wystawieniem posladkow i bioder na widok partnera,

by¢ moze oboje uznajg ten wariant pozycji ,na jezdzca",
zpartnerkg siedzgcg tytem do mezczyzny, za najbardziej
ekscytujgcg z technik swej mitosnej praktyki. Wspaniatg
stymulacje wzrokowg zapewnia mezczyZznie widok posladkéw
partnerki, zwtaszcza siedzgcej na jego biodrach i pochylonej do
przodu, co pozwala wpetni docenic¢ ich wdzigk. Podniecajgco
dziata takze delikatne draznienie dtfonig jej okolic analnych, cho¢

ze wzgleddw higienicznych partner nie powinien potem wsuwac¢
palcéw do pochwy partnerki, chyba ze w miedzyczasie
zdazyje doktadnie umyc. Pozycja sprzyja aktywnosci

iinicjatywie kobiety, ktdra moze swobodnie opadac na
wezbrany cztonek lub prowokujgco unosic biodra, tak by i
Jjedynie najnizszy odcinek pochwy obejmowat koniec
meskiego narzgdu, nadajgc biodrom ledwo zauwazalne, _
lecz bardzo zmystowe i erotycznie pobudzajgce ruchy. :

Doswiadczanie bliskos¢!
> Partnerka dosc lekka i sprawna fizycznie moze z tatwoscig
opasc do tytu, opierajgc sie wygodnie na piersipartnera. Jaki
manewr przywréci obojgu poczucie intymnej bliskosci,
bowiem cata powierzchnia plecéw kobiety dotknie
bezposrednio piersi mgzczyzny. Po przyjeciu tej pozycji

kochankowie powinni poswigci¢ nieco czasu na rozluznienie Stymulujgcy dotyk

i wspdlny, gteboki oddech, wzmagajgcy poczucie fizycznego " Partnerka, ktdra przyjeta juz pozycje opisang wyzej,

i uczuciowego zespalania sie wjedno$c. Nacisk cztonka opierajgc plecy na piersiach i brzuchu mezczyzny, moze tatwo
koncentruje sie na przedniej sciance pochwy, zapewniajgc zaspokaja¢ sie samodzielnie, wzmagajgc podniecenie lub
intensywng stymulacje wrazliwych okolic punktu G. Cho¢ nawet doswiadczajgc orgazmu, gdy mezczyzna jednoczesnie
oboje majg ograniczony zakres ruchdw, partnerka moze gtaszcze jej piersi i sutki. Zmysty partnera silnie pobudza
napig¢ migsnie pochwy wokdt cztonka i zamkng¢ go wychwytywanie przenikajgcych ciato kobiety i wibrujgcych
wprzyjemnym uscisku. Otwarte utoZenie kobiecego dala na jego skorze fal rozkoszy; do ekstazy doprowadzajg go takze
sprawia, iz zaréwno partner, jak i ona sama mogg mimowolne skurcze miesni partnerki, doswiadczajgcej
Jjednoczesnie piescic piersi, intymne wargi i techtaczke. spetnienia.
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Pozycje siedzace

Pozycja siedzaca, w ktorej kobieta i mgz-
czyzna decyduja o przebiegu zblizenia na
réwnych prawach, wzbogaca ich mitosna
praktyke o zupetnie nowy, fizyczny i emo-
cjonalny wymiar. Taka pozycja, ogranicza-
jaca dos¢ mocno swobodg i dynamike ru-
chéw, bywa czesto traktowanajako ogniwo
przejsciowe migdzy dwoma innymi seksual-
nymi manewrami lub rodzaj relaksujacego
przerywnika, pozwalajacego na chwilg od-
poczac od ,,trudow" zblizenia. Mimo to wta-
$nie ona wzbudza szczegdlnie gtgbokie
uczucie intymnosci i wigzi taczacej dwoje
ludzi, ktérym zapewnia bliski kontakt wzro-
kowy i cielesny. Przytulajac partnera, od-
dychajacwspolnymrytmem, moznadoznaé
prawdziwego, emocjonalnego spetnienia.
Pozycja siedzaca przeksztatca seksualne
podniecenie i namigtno$¢ w warto$¢ niemal
transcendentalna, we wspdlne doswiadcza-

nie medytacyjnegopotaczeniaiabsolutnej
jednos$ci umystéw, ciatisfery ducha obojga
kochankéw.

Kobiety wobec seksu

Vanessa, lat 27, artystka grafik, wolna: Co w mezZczyZnie podnieca ci¢ najmocniej? foczucie humoru, jego oczy, jego zmyslowosc".
Co w mitosnej praktyce uwazasz na najwspanialsze? ,Czutosci intymnos¢, mndstwo prytulania i pocalunkow”.
Kiedy najpetniej przezywasz orgazm? ,Kiedy z calym zaufaniem moge powierzy¢ mojq wrazliwosé partnerowi”.

Renuka, lat 31, pracownik kadr, meZatka: Co w mezczyinie podnieca ci¢ najmocniej? ,Pociqga mnie mdj mqz, zawsze uprzejmy
iprzystojny”. Co w mitosnej praktyce uwazasz za najwspanialsze? , Kiedy to on, potezny i silny, przejmuje catq inicjatywe.
Czuje si¢ wtedy bardzo kobieca”. Kiedy najpetniej przeiywasz orgazm? "Kiedy oboje
Jestesmy odpreZeni i nie musze sie martwic o dzieci”.

Deirdre, lat 42, rozwiedziona: Co w mezczyZnie podnieca cie najmocniej? Jego charyzma, wyglad, pewnos¢ siebie".
Co w mitosnej praktyce uwazasz za najwspanialsze? ,Lubie dostownie wszystko, zwtaszcza jesli mozemy sie smiac
i radosnie figlowac". Kiedy najpetniej przeiywasz orgazm? "Kiedy jestem zakochana".

Carofyn, lat 22, meZatka zjednym dzieckiem: Co w meZczyZnie podnieca cie najmocniej? fizycznie, powiedziatabym: jego wzrost,

har ijna budowa i posladki. Emocjonalnie, zdoli

¢ wyrazania uczuc i darzenia mnie mitosciq".
Co w mitosnej praktyce uwazasz za najwspanialsze? ,,Gdy wszystko jest czule i bez pospiechu, ale z duzq dozq erotyki".
Kiedy najpetniej przeiywasz orgazm? , Kiedy kochamy si¢ w tym samym tempie i rytmie, kiedy czujemy si¢ bliscy sobie nawzajem".

Freda, lat 35, malarka, rozwiedziona: Co w mezczyZnie podnieca ci¢ najmocniej? , Wszystko, uwielbiam ich wszystkich".
Co w mitosnej praktyce uwazasz za najwspanialsze? "Kiedy jest gorqca, namietna ipelna poiqdania”. Kiedy najpetniej przeiywasz
orgazm? , Kiedy czuje sie dos¢ wolna, by krzyczec i pozwolic sobie na wszystko, czego tylko zapragne'.



Ekspresja  seksualnosci

Intymna wymiana

< Blisko$¢ dwojga ciat, uczucie rozluznienia i uwolnienia plecéw od krepujgcych
swobode napie¢ to wspaniale zalety pozycji siedzgcej, zaliczanej do najbardziej
intymnych i przyjemnych technik mitosnych. Kochankowie poznajg za jej
posrednictwem kolejny, zupetnie nowy wymiar erotyki i zwracajg sie ku niej w chwilach
najgtebszego, emocjonalnego i seksualnego potgczenia. Zadne z partneréw nie
dominuje, bowiem oboje kochajg sie w pozycji pionowej. Kobieta przysiada lub

przykuca na udach partnera, utatwiajgc bardzo gtebokie wnikanie cztonka.

Seksualne dostrojenie

< Inne warianty pozycji siedzgcej, gdy
partnerzy oddalajg sig nieco od siebie,
odchylajg ciata do tytu i wspierajg ich
cigzar na ramionach i dtoniach,
zapewniajg wigkszg swobodg ruchdw.
Polegajgc na sile i sprezystosci swych
nog partnerka rytmicznie przesuwa sig
do gory i do dotu wzdtuz cztonka, zas
mezczyzna wspomaga jg mitosnymi
pchnigciami. Ruchy muszg byc¢
doskonale zsynchronizowane lub
powinno wykonywac je tylko jedno

z partneréw. Wzrost dystansu pozwala
mezczyznie wygodnie piesci¢ dtonig jej

techtaczke.

Harmonijny odpoczynek
> Intymnos¢
izaangazowanie obojga
partneréw zapewnia/q
pozycji siedzgcej wysokie
miejsce w prywatnych
rankingach najbardziej
satysfakcjonujgcych

i przyjemnych technik
wspotzycia. Takie
harmonijne zblizenie
wyzwala w obojgu
kochankach gtebokie
poczucie radosnego
zjednoczenia, ktére
pigknie podsumuje
iwzmocniopadnigcie

w otwarte ramiona
partnera i pograzenie si¢
w cichym, btogim
odpoczynku.
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Orgazm

Orgazm - rozkoszne wyzwolenie wszechogarniajqcych doznav, uwalnianych w chwili, gdy podniecenie
seksualne siega szczytowych rejestrow - stanowi kulminacje mitosnego seansu. W odczuciu mezczyzny
i kobiety bywa najbardziej niezwyktym, wyrafinowanym i radosnym doswiadczeniem fizycznym.
Szczytowania nie naleZy kojarzyéjedynie 7 odruchowq reakcja narzadow ptciowych -przyjemnym
roztadowaniem seksualnego napiecia miesni miednicy. Intensywne przeZycie moZe ogarnqc cate ciato,
poddajqc je pulsujqcym falom orgazmicznej energii.

Orgazm to co$ wigcej niz reakcja czysto fi-
zyczna - to do$wiadczenie, ogarniajace ca-
to$¢ tego, co zwyklismy uwazaé za wazne
dla istoty ludzkiej -jej ciato, sfere uczu¢, bo-
gactwo doznan i emocji, a nawet duchowy
pierwiastek jej natury.

Pomimo to btedem bytoby oczekiwaé, ze
podczas kazdego orgazmu powinna pod na-
mi ,zadrze¢ ziemia". Przezyjemy z pewno-
$cig wiele takich chwil, gdy szczytowanie
i ejakulacja wydadzg si¢ nam raczej kilku-
sekundowym, przyjemnym odprezeniem lub
delikatng wibracja w okolicach narzadow
ptciowych. Wseksualnej rozkoszy odbija sig
przeciez jak w zwierciadle nasz ulotny na-
strdj, zmeczenie, codzienny stres, dostroje-
nie do partnerki czy partnera. Brak silnych,
wszechogarniajacych doznan bywa do$¢ czg-
sto zrodtem rozczarowan, a nawet przygne-
bienia. Wzajemna szczeroé¢, ciekawosé no-
wego, zgoda na erotyczne eksperymenty po-
mogtyjuzwielu parom w rozwinigciu natu-
ralnego potencjatu do$wiadczania rozkoszy
oraz petniejszego, seksualnego zestrojenia.

Przede wszystkim nie pozwol, by orgazm
stal sig obsesja twego mitosnego wspdtzycia.
Pogon za seksualna rozkosza - niczym za je-
dynym celem zblizenia - poddaje napigciom
ciato i umyst, thumi spontaniczna rados¢,
aw dodatku zaktdca przebieg proceséw pro-

Chwils zespolenia

> Zaréwno mezczyzna, jak i kobieta mogg
doswiadczy¢ uczucia, jakby w gorgczce
uniesienia ich dusze i data zlewaty sig

w cos nieporéwnanie potgzniejszego, niz
oni sami. Na krétkg chwile zaciera/3 sig
granice ichwtasnego Ja", stgdorgazm
opisuje sig czasem jako doswiadczenie
gfebokiego przeobrazenia.




wadzacych do szczytowania. Orgazm jest
jak smakowita wisienka na ciastku - ale sa-
mo ciastko takze zastuguje na zainteresowa-
nie!

Jak go osiagnac¢?

Do orgazmu mozna zdazaé r6znymi droga-
mi, aklasyczne zblizenie jest jedyniejedna,
z nich. Rozkosz mozna osiagnaé na drodze
samozaspokajania, wzajemnej masturbacji
lub pieszczot oralnych. W pewnej fazie zbli-
zenia niektdre pary przechodza do seksu
oralnego, by tyra sposobem zapewni¢ sobie
doznanie petnej satysfakcji. Mgzczyzna zy-
wigcy obawy co do trwatoéci wtasnej erek-
¢ji lub zaniepokojony mozliwoscia, przed-
wczesnego wytrysku moze - przed wihadei-
wym zblizeniem - pobudzac¢ partnerkg oral-
nie az do progu szczytowania.

Orgazm

W pc ki iu nowych uniesien

~ Angazujgc catg zmystowosc¢ i wrazliwos¢ dostosujcie sie nawzajem do swych reakcji,
tak by wasze ciata zespolity si¢ wjednos¢. Prébujgc rozmaitych technik i pozycji
przekonacie si¢ niebawem, ktéra pozwala 0siggngc najwyzsze szczyty podniecenia.

Inny finat
* Bywaja chwile, gdy megzczyzna chce unikng¢ ejakulacji
podczas klasycznego zblizenia. Seks penetracyjny bywa

Samopoznanie przeciez niewskazany przy przenoszonej drogg ptciowg infekcji
"~ Osobom doswiadczajgcym trudnosci w osigganiu orgazmu czy wobec ryzyka niepozgdanej cigzy, a czasem dwoje
zpartnerem, zaleca sig coraz czgsciej samozaspokajanie jako kochankdw pragnie po prostu odrobing urozmaici¢ swe
¢wiczenie o dziataniu terapeutycznym. Dajgc rozkosz samym mitosne spotkania. W takim przypadku mezczyzna moze

sobie poznajemy ekscytujgce walory rozmaitych rodzajéw wycofac sig u progu orgazmu, by dokoriczy¢ dzieta nad ciatem
stymulacji oraz wtasne reakcje, a jednoczesnie pokonujemy partnerki lub nawet miedzy migkkimi wzgérkami jej piersi (nie

zahamowania przed dotykaniem narzgdow ptciowych. trzeba chyba dodawac, ze wczesniej musi uzyskac jej zgode).
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Reakcje ciata
Kompleksowe badania seksualnych zacho-
warn ludzi, prowadzone w latach pigédziesia-
tych przez dwdjke amerykanskich uczonych:
Williama Mastersa i Yirgini¢ Johnson, po
raz pierwszy w dziejach wykazaty, ze ciag fi-
zjologicznych reakcji przed, podczas i po or-
gazmie wyglada bardzo podobnie u przed-
stawicieli obojga pici. Stwierdzili oni, ze za-
réwno u kobiet, jak i u mezczyzn, przebieg
procesu prowadzacego do osiagnigcia sek-
sualnejsatysfakcji moznapodzieli¢ na czte-
ry, nastgpujace po sobie etapy: fazg wzro-
stu podniecenia, fazg plateau, orgazm
(szczytowanie) oraz fazg odprezenia.
Amerykanscy uczeni wskazywali takze
na powazne roznice, dzielace w seksualnej
materii reprezentantéw obu pici. I tak na
przyktad faza/jfateaw u mezczyzny trwa zwy-
kle znacznie krdcej niz u kobiety, a zatem
- jesli sam mezczyzna nie postara sig jej
przedtuzy¢ - do ejakulacji moze doj$¢ zanim
partnerka zdota doswiadczy¢ orgazmu. Od-
wrotnie wyglada sytuacja z koficowa faza
odprezenia; u kobiet z reguty trwa krécej,
totez moga one podczas jednego mitosne-
go seansu osiaga¢ orgazm kilkakrotnie.
Masters i Johnson wykazali ponadto, ze
kobieca techtaczka doréwnuje erogenna
wrazliwo$cia meskiemu cztonkowi, za$ jej
nieprzerwana stymulacja podczas zblizenia
bywa niezbgdna dla zapewnienia partnerce
petni seksualnej satysfakcji. Dwdjka bada-
czy podkre$lata takze inne, wazne podo-
bienstwa w fizjologicznych reakcjach kobiet
i mezczyzn: narastanie napigcia nerwowo-
-mig$niowego, przyspieszenie tgtna i wzrost
ci$nienia krwi, przyspieszenie oddechu,
i -jesli zjawisko to wystepuje - przekrwie-
nie i zaczerwienienie, obejmujace wigksze

obszary skory.

Reakcje mezczyzny

Orgazm zostaje wyzwolony w chwili, gdy na-
piecie migsni ciata mezczyzny i stymulacja za-
konczen nerwowych wjego narzadach picio-
wych osiaga pewien szczyt, okreslany potocz-

Fala rozkoszy

* Podczas orgazmu zaréwno u kobiety,
Jjak i mezczyzny, pojawiajg sig rytmiczne
skurcze migsni narzgddw ptciowych i dna
miednicy, a po nich uczucie odpregzenia,
ktéremu towarzyszy fala przyjemnych
doznari, ogarniajgcych cale dato.

Doswiadczenie ekstazy

* Niektoérzy panowie odczuwajg
orgazmiczne skurcze jedynie

w okolicach narzgdéw pfciowych,
podczas gdy u innych przyjemny dreszcz
ogarnia cale ciato. W momencie
najwyzszej rozkoszy pojawia sie czasem
spazmatyczny krzyk lub mimowolny
grymas twarzy, powstajgcy wskutek nie
kontrolowanych skurczéw migsni.



niejako ,,punktbezpowrotu". Tuz przed eja-
kulacja rytmiczne skurcze mig$ni wokot gru-
czotu krokowego, pecherzykéw nasiennych
inajadrzywypychajaptynnasiennyisperme
do podstawy cewki moczowej - bariki cewki
-gdzie obie substancje mieszaja si¢ ze soba.
Natym etapie meskie jadra sa maksymalnie
uniesione, za$ potaczenie cewki z pecherzem
moczowym ulega zamknigciu.

W chwili wytrysku intensywne, rytmicz-
ne skurcze bankicewkiimig$ni dnamiedni-

Dodatkowa stymulacja

cy ,,wypompowuja" wzdtuz cztonka nasie-
nie, ktore kilkakrotnie wytryskuje z ujscia
cewki. Skurcze ejakulacyjne nastgpuja szyb-
ko jeden po drugim. Poczatkowo moga byé
bardzo intensywne, pdZniej ich sita stopnio-
wo maleje. Jednocze$nie mezczyzna do-
$wiadcza przyjemnego uczucia szczytowania.

Reakcje kobiety
Kobiety w trakcie zblizenia nie zawsze do-
$wiadczajqa petni orgazmu, nawet jesli w fa-

v Gdy mezczyzna wyprzedzi w drodze do orgazmu kobietg, a co za tym idzie

- przedwczesnie utraci erekcje, zapewnienie rozkoszy partnerce moze wymagac
dodatkowych zabiegéw, kontynuowanych przez niego lub przez nig samg. Megzczyzna
moze nadal pobudza¢ wraZliwe okolice techtaczki pieszczotami oralnymi lub dtonig.
Moze takze catowac i piescic piersi partnerki czy cale jej ciato, podczas gdy ona sama
stymuluje techtaczke.

Orgazm

zie pierwszej i drugiej ich podniecenie na-
rasta szybko i osiaga do$¢ wysoki poziom.
Powody moga by¢ rozmaite. Niektére panie
nigdy nie przezywaja rozkoszy podczas
wspotzycia, inne nie osiagaja orgazmu w da-
nym epizodzie swej seksualnej aktywnosci,
lecz nie musi to wcale umniejszaé przyjem-
nosci, jakiej doznaja podczas innych faz zbli-
zenia ani odbiera¢ im poczucia spetnienia
w tej dziedzinie zycia. Co wigcej, na tym
etapie ewentualne rozterki i poszukiwanie
ideatu moga zaburzy¢ krucha réwnowage,
za$ bezwarunkowe dazenie do orgazmu za
wszelka ceng czgsto wywotuje skutek od-
wrotny.

Dla wielu kobiet draznienie $cianek po-
chwy to zbyt mato, by mogty osiagnaé roz-
kosz. Podczas zblizenia potrzebuja one z re-
guty bardziej bezposredniej stymulacji tech-
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taczki, badz to wskutek delikatnie stopnio-

wanego ocierania i nacisku okolic tonowych
mezczyzny, dzigki wrasnym mchom, badz
tezwwyniku dodatkowej stymulacji dfonia
lubpieszczotamioralnymi.

W warunkach sprzyjajacych przezyciu
orgazmu, kobieta odczuwa czasem wzbiera-
jaca falg ciepta, rozprzestrzeniajaca sig od
okolic fechtaczki i obejmujaca cate ciato;
towarzyszy jej czgsto uczucie pulsowania
wgtebi pochwy i mig$niach miednicy mate;j.

Siggajace szczytu napigcie ustgpuje miej-
scaintensywnym, rytmicznymskurczom, od-

czuwanym w dolnym odcinku pochwy, ma-

cicy oraz okolicach odbytu. Wiele kobiet do-
znaje wowczas uczucia, jakby fala wibruja-
cych doznan ogarniata cate ciato. Skurcze
poczatkowe sa najsilniejsze, lecz po nich
zwykle nadchodzi seria tagodniejszych pul-
sacji - zupetnie jak stabe wstrzasy, stano-
wiace echo potgznego trzgsienia ziemi.
Mimowolne skurcze dziatajajak pompa
umozliwiajaca odptyw krwi nagromadzonej
w narzadach ptciowych, totez, jesli kobieta
znalazta sig juz niemal u progu szczytowa-
nia, lecz - z jakiejkolwiek przyczyny - or-
gazm zostal przerwany, nagromadzone

w zablokowanych narzadach ptciowych

Utratakontroli

< Uprogu orgazmu kobieta traci kontrolg
nad reakcjami swych migsni, totez na jej
twarzy pojawia sie¢ czasem ekstatyczny
grymas, zas zagigte palce usztywnia
mimowolny skurcz. W momencie
szczytowania z jej ust wyrywa sie czesto
gtosny krzyk, a paznokcie wbijajg sie
mocno w plecy partnera.

uczucie napigcia moze wptynaé bardzo nie-
korzystnie najej fizyczny komfort i samopo-
czucie. Powinna wtedy spokojnie zaczekac,
az uczucie przygngbienia minie samo lub
partner pomoze jej w osiagnigciu orgazmu
dzigki oralnej lub mechanicznej stymulacji,
jesliwytrysk nastapit wezesniej. Trzecim wyj-
$ciem jest odnalezienie rozkoszy na drodze
samozaspokojenia.

Udawanie orgazmu

Przy okazji warto wspomnie¢ o paniach, kto-
re czuja si¢ zobowiazane do udawania orga-
zmu, utwierdzajac partnera w przekonaniu,
iz podczas zblizenia doswiadczaja ekstatycz-
nej rozkoszy. Niektore - znudzone lubzme-
czone bezowocnymi wysitkami partnera
pragnacego zaspokoi¢ je za wszelka ceng,
wprowadzajacego niepotrzebny pierwiastek
napigcia - czynia tak po to, by jak najszyb-
ciej zakonczyé mitosny seans. By¢ moze ich
podniecenie po prostu opadto, seksualna
wilgotno$¢ znikngta, a przedtuzajace sig
zblizenie zaczgto sprawia¢ bol. Niezaleznie
od powodu, symulujac orgazm chca sprawi¢
przyjemno$¢ partnerowi i utwierdzi¢ go
w przekonaniu, iz nadal jest znakomitym
kochankiem.

W intymnej chwili wielu paniom na-
prawdg trudno si¢ zdoby¢ na bezwarunko-
wa szczero$¢, a udawanie orgazmu wydaje
im sig¢ czasem ,niewinnym, dyplomatycz-
nym ktamstewkiem". Problem pojawia sig
wtedy, gdy staje sig ono rutyna we wspotzy-
ciu dwojga kochankéw. W takiej sytuacji
mogg tylko radzi¢, by kobieta jak najszyb-

ciej wyznata partnerowi, iz podczas zblizen



nie do$wiadcza petnirozkoszy. Oboje beda
woéwczas mogli sprobowaé innych technik,
ktére zapewnia jej maksimum satysfakcji.
By¢ moze zmystowa gra wstgpna powinna
trwa¢ dtuzej, tak by partnerka mogta
wznies¢ sig na szczyty podniecenia. Moze
powinniurozmaici¢ swe mitosne seanse po-
przez wprowadzenie nowych pozycji, za-
pewniajacych dostateczng lub whasciwa sty-
mulacje fechtaczki - czesto pomocna oka-
zuje si¢ pozycja ,najezdzca". Bywajednak
i tak, ze przyczyny braku rozkoszy leza
znacznie glebiej, na przyktad w uprzedze-
niach, lekachlubnerwicyptciowej. Zarow-
nokobieta,jakjej partner, powinniskorzy-
sta¢ w takim przypadku z porady do$wiad-
czonego terapeuty.

Orgazm wielokrotny
Poniewaz u kobiet faza odpre¢zenia moze
trwac bardzo krétko - czasemjedynie kilka
lubkilkanascie sekund - niekt6re panie po-
trafig osiaga¢ orgazm wielokrotnie podczas
jednego zblizenia lub mitosnego seansu.
W przypadku mezczyzn, gotowych do do-
$wiadczenia kolejnego orgazmu dopiero po
kilkudziesigciu minutach, a nawet po wielu
godzinach, bytoby to niemozliwe. Tym nie-
mniej liczne panie, catkowicie zaspokojone
i usatysfakcjonowane jednym przyptywem
ekstazy, podobniejak ich mescy partnerzy
chwilowotracazainteresowanie seksem,
cho¢podniecenie moze szybko powrdcic.

Swego czasu w czasopismach i innych
$rodkach masowego przekazu toczyty sig
zawzigte dyskusje na temat kobiecej zdolno-
$cido przezywaniawielokrotnego orgazmu.
(Warto pamigtaé, ze poznanie rzeczywistej
istoty, mechanizméw oraz mozliwoéci ko-
biecego orgazmu przez uczonych i $wiat me-
dyczny Zachodu to kwestia zaledwie minio-
nego potwiecza). Z jednej strony byto to
stwierdzenie wazne, u§wiadamiajace przed-
stawicielom obojga ptci ogromny poten-
cjat i bogactwo kobiecej seksualnoscei.

Z drugiej strony, rozgtos wokot wielo-
krotnegoorgazmupowoduje wiele probie-

moéw, wzbudzajac napigciaifrustracje u ko-
chankéw obdarzonych mniej wybujatym
temperamentem. Mezczyzna moze odebrac
jak osobista porazke fakt, iz nie zapewnit
partnerce dostatecznej liczby orgazméw,
a kobieta nagle dochodzi do przekonania,
ze - skoro nie potrafi szczytowac raz po raz
- co$ z nig wyraznie nie w porzadku. Kazda
kochajaca si¢ para skorzysta na badaniu
i rozwijaniu swego seksualnego potencjatu,
lecz zdolno$é do przezywania orgazmu wy-
pada zawsze ocenia¢ w kategoriach jakosci,
a nie ilosci, jak zreszta kazdy inny aspekt mi-
tosnego i codziennego wspdtzycia.

Orgazm

Przedtuzanie fazyplateau

" Jesli mezczyzna podczas zblizenia
potrafi przedtuzy¢ faze plateau

- opdzniajgc lub powstrzymujgc si¢ od
przezycia orgazmu - kobieta potrafi

C G rc

y raz za
razem. Potencjat zdolnosci do
wielokrotnego orgazmu rézni sig

w zaleznosci od kobiety.
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Techniki  podstawowe

Punkt G

Wiemy juz, ze techtaczka jest najbardziej
wrazliwym na erotyczne bodZzce narzadem
kobiecego ciata, i -jako taka - odgrywa fun-
damentalng role w procesie prowadzacym
do do$wiadczenia orgazmu. Ostatnimi czasy
moéwi si¢ jednak coraz wigcej o ,,punk-
cie G", okreslanym tym mianem na cze$¢
swego odkrywcy, niemieckiego ginekologa
Ernsta Grafenberga. Przypuszcza sig, ze na-
cisk lub stymulacja tego punktu - komplek-
su zakonczen nerwowych usytuowanego na
przedniej $ciance pochwy - wyzwala szcze-
gblnie intensywna odmiang orgazmu po-
chwowego. W swych wnioskach Grafenberg
posuwa si¢ nawet o krok dalej stwierdzajac,
ze przy odpowiednim pobudzaniu punktu G
z cewki moczowej ,wytryska" przejrzysty
plyn, ktéry ,,nie ma cech moczu". Wagg te-
go ekscytujacego odkrycia z zapatem po-
mniejszato liczne grono lekarzy i uczonych,
dowodzacych, iz ptynu tego w istocie nie spo-
sob odrézni¢ od moczu. Wielu lekarzy za-

Lokalizacja punktu G

> Sprawdzajgc samodzielnie wrazliwo$¢
swej pochwy, poszuka] magicznego
splotu pod lekkim naciskiem palcéw lub
popros partnera, by wzigt to zadanie na
siebie. Punkt G lezy na przedniej
Sciance pochwy, okoto 5-7,5 cm od jej
przedsionka.

Stymulacja punktu G

"~ Stymulacji punktu G sprzyjajg takie
pozycje mitosne, w ktérych meski
cztonek drazni przednig scianke
pochwy, pod warunkiem jednak,

iz potrafijg pobudzac przez czas
dostatecznie dtugi. W pozycji ze zdjecia
partnerka odchyla sie, zapewniajgc silny
nacisk na punkt G.

przecza nawet istnieniu punktu G. Pomimo
to gar§¢ dowodoéw zdaje sig wskazywaé, ze
- przynajmniej u niekt6rych kobiet - ten roz-
koszny ktgbuszek nerwéw istnieje rzeczywi-
$cie. Tak czy owak rzecz jest warta zbadania.

Orgazm jednoczesny
Zbiegajaca si¢ idealnie w czasie rozkosz
obojga kochankéw bywa wspaniata kulmi-
nacja mitosnego seansu, leczjednoczesno$é
orgazmu nie stanowi bezwzglgdnego wa-
runku udanego wsp6tzycia ani plynacej
z niego satysfakcji. Wiele par czerpie petnig
radosci ze swej seksualnej wigzi, cho¢ obo-
je partnerzy nie zawsze staja na szczycie
rozkoszy jednoczesnie.

Mezczyzna, ktoremu zdarzy si¢ wyprze-
dzi¢ partnerke, moze zapewnié jej przezycie
orgazmu dzigki pobudzaniu pieszczotami
oralnymi lub dtonia. Podobnie kobieta, kto-
ra doznata rozkoszy przed swym kochan-
kiem, potrafi zwykle bez przeszkod konty-
nuowac zblizenie i skoncentrowac si¢ na za-
pewnieniu mu przyjemnych doznan. Przy
wrodzonej zdolnosci do wielokrotnego or-
gazmu moze nawet do$wiadczyé rozko-
szy ponownie.

Jednoczesnym orgazmem ciesza, si¢ za-
zwyczaj pary idealnie zestrojone, z partne-
rami wykazujacymi wrazliwo$¢ na sygnaty
podniecenia drugiej strony. Tacy kochan-
kowie intuicyjnie wiedza, kiedy nalezy sig



wycofaé lub podwoic¢ wysitki, kiedy zwolni¢,
gdyktdérekolwiekznich zblizyto sig do pro-
gurozkoszy. Rozmowa wzbogaca dzielona,
intymno$¢ o nowy, ekscytujacy wymiar, nie
wstydz si¢ wigc powiedzie¢ tej drugiej oso-
bie, byzaniechata pospiechu, nie przerywa-
tapodniecajacych pieszczot lub chwilg ,,po-
czekata". Sprobuj nadaé gtosowi ton na-
migtny, uwodzicielski, bo nie chcesz prze-
ciez, by twoja prosba zabrzmiata jak roz-
kaz. Po pewnym czasie te werbalne sygnaty
stana si¢ integralna czescia mitosnej gry.

Odprezenie

Zgodnie z definicja Mastersa i Johnson, od-
prezeniestanowikoncowafazeseksualnego
cyklu reakcji. W tym czasie ciata mgzczyzny

Kojgca intymnosc

v Wnastepujgcejpo orgazmie fazie
odprezenia partnerzy mogg odpoczywac
w swych ramionach, cieszgc sig
nawzajemswgobecnoscig, bliskoscig
iintymnoscig chwili, opadajgc zarazem
w btogie odprezenie.

i kobiety powracaja do swego normalnego
stanu, sprzed wzrostu podniecenia. U mgz-
czyzny okres nastgpujacy bezposrednio po
ejakulacji okreslamy mianem refrakcji;
w tym czasie ponowne podjecie aktywnosci
seksualnej jest niemozliwe. Czas trwania tej
fazy waha sig znacznie w zalezno$ci od mez-
czyzny i zazwyczaj wydtuza sig z wiekiem.
Po do$wiadczeniu orgazmu panowie
czgsto maja poczucie wewngtrznej pustki
i potrzebuja czasu dla nabrania sit, totez
nierzadko zamykaja sig w sobie lub zasy-
piaja. W sytuacji przeciwnej sa panie, u kto-
rych - po przezyciu orgazmu - podniecenie
opada znacznie wolniej, totez one same cz¢-
sto pragna i potrzebuja kontynuacji gry mi-
tosnej. Jak wspomniano wyzej, juz w kilka
chwil po orgazmie kobiety czgsto sg skton-
ne do przezycia kolejnych uniesien.
Najbardziej jaskrawa réznica pomigdzy
przedstawicielami obojga pici tuz po do-
znaniu rozkoszy polega na tym, iz megzczy-
zna z reguty potrzebuje spokoju i ciszy, za$
kobieta - podtrzymania atmosfery czuto$ci
iintymnosci poprzez pieszczoty, dotyk, roz-

Orgazm

moweg. Rozbiezno$¢ meskich i kobiecych
oczekiwan bywa czasem powodem powaz-
nych konfliktéw w zwiazku. Mdwiac pro-
sto: oboje majg potrzeby, ktérym wypada
wyj$¢ naprzeciw.

Je$li mezczyzna uparcie ,,wytacza si¢” po
doswiadczeniu orgazmu, partnerka wkrétce
zaczyna odbierac jego zachowanie jako do-
wad braku uczu¢ czy zainteresowaniajej 0so-
ba. Takie postgpowanie me¢zczyzny moze za-
trze¢ wspomnienia niedawnych, mitych unie-
sien i podwazy¢ warto$¢ catego spotkania
kochankéw, wzbudzajac w kobiecie poczucie
niespetnienia i odrzucenia. Za$ sam mezczy-
zna, niezdolny oprze¢ si¢ naturalnej potrze-
bie odpoczynku, w poczuciu winy, iz nie po-
trafi sprosta¢ oczekiwaniom partnerki, cza-
sem odsuwa sig od niej jeszcze bardziej.

Jesliodmiennos$ézachowan pozblizeniu
zaburza harmonig¢ waszego zwiazku, na-
prawde warto gruntownie przedyskutowaé
te kwestig. Zamiast wpadaé w zto$¢ lub
przyjmowac postawe obronna, dobrze byto-
by przynajmniej podjaé prébe zrozumienia

potrzeb i punktu widzenia partnera.
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Seks wyrafinowany

Wyrafinowane, odkrywcze pozycje seksualne nie sq niczym nowym, cho¢ wsrod szerokiej rzeszy
odbiorcow spopularyzowaty je dopiero wspdtczesne srodki masowego przekazu. Nader rzeczowe traktaty
i manuskrypty doradzajqce, jak zmierzaé do seksualnego zaspokojenia i opisujqce bogaty wachlarz
erotycznych pozycji i praktyk - czes¢ kulturowego dziedzictwa wielu cywilizacji -powstawaty w Indiach,
Chinach, na Srodkowym Wschodzie. Niektdre z tych tekstdw poswiecono pogoni za zmystowymi

i erotycznymi przyjemnosciami. Inne, na poty , medyczne "pisma zawierajq porady na temat seksualnego
zdrowia i szczescia, jeszcze inne dotyczq wzbogacania seksu praktykamijogi, wznoszqcymi oboje
kochankow na wyzsze poziomy duchowej swiadomosci.

Kamasutra, kodeks mitosny spisany przez
Watsjajang okoto czwartego wieku naszej
ery, nalezy do najstynniejszych tekstow do-
radzajacych, jak zmierza¢ do seksualnego
spetnienia. Pierwsza angielska wersja Ka-
masutty, przetozona z sanskrytu przez styn-
nego brytyjskiego podréznika Sir Richarda
Burtona i przeznaczona dla prywatnego
grona odbiorcéw, zostata wydana w roku
1883 przez Towarzystwo Kamasastry z sie-
dziba w Londynie i Benares. Ta elitarna or-
ganizacja zajmowata si¢ podéwczas wyszu-
kiwaniem, nabywaniem i tfumaczeniem
waznych, historycznych tekstow po$wigco-
nych erotycznej mitoéci.

Pierwsze, przeznaczone dla szerokiej
publicznoéci wydanie traktatu Watsjajany
ukazato sig na Zachodzie dopiero w roku
1963, a i wowczas bezpretensjonalne, szcze-
gotowe opisy seksualnych zwyczajow daw-
nej, indyjskiej arystokracji i burzuazji wzbu-
dzity niemate zamieszanie wérdd europej-
skich odbiorcow. Bogactwo i réznorodno$é
przytaczanych technik i pozycji naprawdeg
pobudza wyobraznig czytelnikéw. Przypada-
jaca na lata sze$¢dziesiate publikacja Ka-
masutry stata si¢ jednym z wielu wydarzen
tej przetomowej dekady, zwiastujacej nowe
i bardziej otwarte podejscie do seksualno-
$ci cztowieka.

Indyjski traktat nie koncentruje sig wy-
tacznie naomawianiu erotycznych praktyk;
odnajdujemyw nim barwny obraz i pochwa-
te $wiatowego zycia, bliskiego obcowania
ze sztuka, a takze rozlicznych przyjemnoscei,
sportéw i rozrywek, stosownych do potrzeb
zamoznych iwyksztatconych przedstawicie-

li uprzywilejowanych klas dawnych Indii.

T
e

Tre$¢ nauk Watsjajany wynika z hinduistycz-
nej zasady Karny (pozadania) - afirmacji
i celebracji zmystowych doznarn i tesknoty za
mitoscia. W aspekcie duchowym mozna od-
czytaé praktyki Kamy jako oparte na samo-
doskonaleniu dazenie do zjednoczenia z bd-

stwem.

Pozycja stojgca

< Wsréd wielu pozycji podpowiadanych
przez Kamasutre ta nosi miano
,zespolenia z oparciem”. W tej stojgcej
pozycji partnerzy wspierajg sie
nawzajem o swe ciata lub Sciane. Jesli
podoba wam sig taka odmiana,
sprobujcie wykorzystac jg raczej jako
element urozmaicajgcy inne mitosne
manewry niz samodzielng pozycje na
cate zblizenie, bowiem - cho¢ zabawna
izmystowa - bywa ona takze
niewygodna i megczgca, zwtaszcza dla
mezczyzny. Jesli mezczyzna ma
sprawnie pochwyci¢ i bezpiecznie
utrzymac partnerkg w gorze musi ona
by¢ znacznie Izejsza od niego. Kobieta
zaplata nogi na biodrach partnera
imocno chwyta go za szyje ramionami,
gdy on podtrzymuje jej posladki i plecy.

Mistyczne ujgcie seksualnego zjedno-
czenia, mimo kulturowych i historycznych
réznic, silnie przemawia do wspdtczesnego
czytelnika. Autor Kamasutry nie cofa sig
jednak przed szczerym dyskursem na temat
bardziej praktycznych aspektéw seksu, na-
wet je$li omawia je w kontek$cie spotecz-
nych podziatéw i obyczajow swej epoki, ktd-
re nam - dwudziestowiecznym odbiorcom
- mogg wydac si¢ nieco dziwaczne czy ana-
chroniczne.

Kamasutra opisuje bezpretensjonalnie,
wregcz beznamigtnie, cate bogactwo zacho-
wan seksualnych. Naucza sztuki dotyku
i pieszczot, pocatunkéw, mitosnych ude-

rzei, ukaszen i drapania, zaleca urozma-



Wyrafinowana pozycja stojaca

> Wzbogacajgc pozycje stojgcg

0 odrobing akrobatyki i odkrywczosci
partnerka odchyla sie ostroznie do tylu,
wspierajgc ciezar ciata na dtoniach
dotykajgcych podtogi, podczas gdy
partner nie wypuszcza jej bioder i ud
zbezpiecznego uscisku. Megzczyzna
moze teraz nieznacznie kotysa¢
biodramiw mitosnych pchnigciach. Tej
niezwyktej, ekscytujgcejpozycjimogg
sprobowac jedynie kochankowie
dostatecznie sprawnifizycznie. Nie
powinni tez pozostawac w niej zbyt
dtugo, poniewaz szybko zaczynajg
odczuwac zmeczenie. Na zakoriczenie
mezczyzna moze delikatnie pomoc
uniesc sie partnerce, uwazajgc, by nie
narazic jej kregostupa na kontuzje, lub
przeciwnie, moze ostroznie przysigsc
zginajgc kolana, az cale jej plecy
bezpiecznie dotkng podtogi.

icanie pozycji, wypowiada si¢ na temat do-
minacji i ulegtosci, praktyk oralnych, a na-
wet analnych. Nie jest to stanowczo lektu-
ra dla ludzi peinych zahamowan, tradycjo-
nalistow oraz tych, ktorych catkowicie zado-
wala pozycja ,,misjonarska”.

Watsjajanazachgcaswych czytelnikow
do rozwijania potencjatu seksualnosci, po-
czawszy od niemal zwierzecych instynktow,
az po wzbogacanie zmystowej mitosci pet-
niaprzyrodzonejcztowiekowiwrazliwosci
i czutodci. Z catym naciskiem podkresla, iz
mezczyzna winien stale doskonali¢ sig
w sztuce zaspokajania namigtnosci swej ko-
chanki, wspomina o pozycjach z dominuja-
cq partnerka oraz konkluduje, iz wszelkie
rodzaje seksualnych zachowan i praktyk po-
winny ,,wzbudza¢ w sercu kobiety mitos¢,
przyjazn i szacunek”.

Odkrywcze nowosci
Opisywanie pozycji i technik seksualnych
z niezbgdnymi szczegdtami - a z takim za-

daniem przyjdzie nam si¢ zmierzy¢ w tym

rozdziale - wymaga nieco ,,medycznego”
podejécia do tematu; taka postawa wiaze
si¢ z ryzykiem opisywania sfery intymnej
bez kontekstu uczucia, czutosci i namigtno-
$ci. Opisujac postawy, ruchy, katy, gtebo-
kosci i techniki wzmagania podniecenia
partnera redukujemy niepowtarzalne do-
$wiadczenie fizycznej mitosci do typowego,
praktycznego poradnika, ktéry zamierza
uczy¢ ¢wiczen gimnastycznych lub rozwija-
nia ogdlnej sprawnosci.

Nikt nie ma prawa autorytatywnie po-
ucza¢ dwojga ludzi, jak powinno przebiega¢
ich zblizenie - wszak mitosne zespolenie
jest ich niepowtarzalnym aktem twdrczym,
gteboko osobistym wyrazem ich emocjo-
nalnych, psychologicznych i fizycznych da-
zen. To, jak pragng si¢ kochaé i czego szu-
kaja w swym zwiazku, zalezy zawsze od in-
dywidualnych lub wspdlnych potrzeb. Te
za§ zmieniaja si¢ czgsto z dnia na dzien,
z roku na rok, z jednego zwiazku na drugi.
Podsuwajac komus najskuteczniejsza meto-
de¢ osiagania orgazmu nie potrafimy nigdy
uwzgledni¢ catego bogactwa modyfikuja-
cych oblicze jego seksualnoéci emocji, nie
potrafimy wyobrazi¢ sobie, stanowiacego

o jego zwiazku, tadunku wrazliwoséci i mi-

Seks wyrafinowany

Yodci - istoty prawdziwie spetnionej relacji
seksualnej.

A jednak nawet najbardziej udanym
zwigzkom zdarza si¢ popadaé w rutyne, ktd-
ra z czasem odbiera wspdtzyciu wszelka
atrakcyjno$¢ i wyzwala uczucie znudzenia.
Stale poszukiwania i urozmaicenia stuza re-
lacji seksualnej jak zadnemu innemu twor-
czemu aspektowi naszego zycia. Istnieje
wreszcie wiele prostych, czysto fizycznych
uwarunkowan wspotzycia, o ktorych partne-
rzy po prostu nie wiedza lub nie rozumieja,
do korica ich istoty, na og6ét bowiem trudno
rozmawia¢ o prozaicznych szczegdtach na-
szych intymnych zachowan.

1 tak, na przyktad, mezczyznie uchodza-
cemu (we wlasnym mniemaniu) za do$wiad-
czonego, idealnego kochanka mimo hero-
icznych wysitkow w sypialni nie udaje sig
zaspokoi¢ potrzeb partnerki tylko dlatego,
Ze jego ulubione pozycje nie zapewniaja sty-
mulacji koniecznej dla doswiadczenia przez
nig orgazmu. Ta sama kobieta nie bardzo ro-
zumie, dlaczego wtasciwie nie potrafi wspiaé
si¢ na szczyty rozkoszy, cho¢ partner wyda-
je jej sig atrakcyjny, a wybrane przez niego
pozycje catkiem sympatyczne, choéby dzie-
ki wzbudzanemu przez nie uczuciu blisko-
$ci 1 intymnosci.

Uwagi te moga na przyktad dotyczy¢ uka-
zanych na zdjgciach pozycji, w ktorych part-
nerka opiera uniesione nogi na ramionach
mezezyzny. Taki uktad dostarcza obu stro-
nom silnych i ekscytujacych wrazen: potgzny
i wtadczy mezezyzna w petni dominuje, za$
podniecenie partnerki wzmaga poczucie bez-
warunkowego poddania ciatajego mitosnym
pchnigciom. Wypada jednak pamigtaé, ze ta
sama pozycja - utrudniajaca czy wrgcz unie-
mozliwiajaca wtasciwa stymulacjg techtaczki
- raczej nie doprowadzi partnerki do orga-
zmu, nie nalezy jej zatem kontynuowac przez
czas zbyt dtugi. Wiedza o subtelnych r6zni-
cach we ,wilasciwosciach” rozmaitych pozy-
cji zapewni obojgu partnerom mozliwos$¢ wy-
boru oraz petniejszego zaspokojenia seksual-
nych i emocjonalnych potrzeb obojga.
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Odkrywcze techniki seksualne

Gleboka immisja

Wielewyrafinowanychpozycjiseksualnych
przyznaje dominacje mezczyZnie, ktory
- wraz z aktywnoscia - przejmuje niemal
catg odpowiedzialnoé¢ za przebieg zblize-
nia. Wszystkie manewry ukazane na zdjg-
ciach, gdzie bierna partnerka unosi nogi
pod katem prostym lub zbliza uda do pier-
si, stanowia odmiany pozycji ,,z mgzczyzng
na gorze", cho¢ zdjecie ostatnie (strona
obok) podpowiada, jak zamieni¢ si¢ rolami

Przejecie inicjatywy

> Gdy partnerka unosi nogi i opiera je
swobodnie na barkach mezczyzny, on,
ze swej pewnej pozycji, potrafi wnika¢
szczegOinie gteboko. Kobieta ma
znacznie bardziej ograniczong swobode
ruchdw, cho¢ partner moze unosi¢

i opuszczac jej posladki na dtoniach.
Takie utozenie nie zapewnia
dostatecznej stymulacji kobiecej
techtaczce, bytoby wigc dobrze, gdyby
partner dodatkowo gtaskat te wrazliwg
okolice koricami palcow. Partnerka
odnajduje szczegdlng przyjemnosc¢

w swobodnym odprezeniu ciata,
podczas gdy mezczyzna, przejgwszy
petnig inicjatywy, kieruje przebiegiem
zblizenia.

P

> Dagzgc do pogtebienia immisji,
partnerka zgina kolana i przycigga

uda do piersi, opierajgc piety na
ramionach kochanka. Mezczyzna
pochyla sie do przodu, jeszcze mocniej

zblizajge jej uda do piersi, wspierajgc sie
na wyciggnigtych ramionach

i swobodnie chwiejgc biodrami.

Tu znowu kobieta nie moze sige niemal
ruszac, lecz wzamian moze cieszy¢ sie
petng ulegtoscig. Wnikanie cztonka
utatwi uniesienie kobiecych bioder,
chocby przez podtozenie pod nie
poduszki.




W ten sposdb, by mezczyzna - unoszac uda
go gory - miat okazj¢ zakosztowaé bierno-
$cirezerwowanej tradycyjnie dla kobiety.

Kobieta, ktora w takiej pasywnej roli
pragnie poczué si¢ wygodnie, powinna by¢
bardzozwinnaisprezysta, aiwtedy mezczy-
znanie powinien kontynuowac zblizenia
W tej pozycji przez czas zbyt dtugi. Dobrze
byloby traktowac ja jako element taczacy
lub punkt wyjécia do innych manewréw, za-
pewniajacych partnerce wigksza swobodg
ekspresjii ruchu. Wypada tez pamigtac, iz
w takim utozeniu bezpo$redni kontakt wraz-
liwych, zewngtrznych narzadéw ptciowych
kobietyze wzgdrkiem fonowym megzczyzny
jest utrudniony, a zatem partnerka - nie do-
$wiadczajac pozadanej stymulacji techtacz-
ki - moze mie¢ ktopoty z osiagnigciem or-
gazmu. Todruga, waznaprzyczyna,dlaktd-
rej mgzczyzna nie powinien przeciagaé ta-
kiego zblizenia zbyt dtugo.

Jednak nawet i w tej do$¢ wyrafinowa-
nejpozycjimitosnejpartnermozedodatko-
wopobudzaé techtaczke dtonialub piesci¢
inne okolice ciata kochanki, nie zapomina-
jac nigdy o czutoéci i zmystowosci. Wigk-
szo$¢kobiet nie lubitakiego mechaniczne-
go ,rozgrzewania" i z reguty pragnie, by
podniecenie wyptywato z naturalnej, ptyn-

nej sekwencji mitosnych ruchéw.

Pomimo wspomnianych niedogodnosci
obie strony moga, doswiadczy¢ w tej pozyciji
nowych, ekscytujacych wrazen. Stanowi ona
mile urozmaicenie, umozliwia szczegélnie
gteboka immisjg (wzmagajaca podniecenie
obojga kochankéw), a ponadto pozwala

mezczyznie ujawnic silg i przyrodzona ini-

Seks wyrafinowany

cjatywe, zapewniajac jednocze$nie petna
swobodg¢ mchéw miednicy. Jego partnerka
cieszy si¢ wzbudzanym przez takie utozenie
uczuciem ulegtosci i kobiecej ,,bezbronno-
$ci”, ktorymi rozkoszuje sig do woli, odpre-
za mig$nie i poddaje si¢ bezwarunkowo mi-
Yosnym pchnigciom mezezyzny.

Pozycja sity

" dato kobiety sprezy sig dzieki przyciggnigciu kolan do piersi i wygodnemu oparciu
stop nieco nizej, na wysokosci piersi partnera. Taka pozycja radykalnie ogranicza
stymulacje okolic techtaczki, poniewaz intymne wargi kobiety odchylajg sig tu
naturalnie od ciata partnera, za$ swoboda ruchdéw partnerki ulega dalszemu
ograniczeniu. Mimo to bezwarunkowa ulegtos¢ wobec sity mitosnych ruchdw partnera
moze jej sig wydac szczegdlnie ekscytujgca, zas petna akceptacja biernej roli czgsto
dostarcza nowych wrazen. Cho¢ podczas takiego zblizenia poczucie wszechwtadzy

i sity moze rozkosznie zawrdci¢ w gtowie, mezczyzna powinien unik¢ bolesnych
uderzeni w okolice szyjki macicy. Jesli w tej pozycji zatrzyma sig na chwile w bezruchu
i nieznacznie odchyii do tylu, jego wzwiedziony cztonek moze odnalez¢ i obdarzy¢
podniecajgcym impulsem kobiecy punkt G.

Odwrdcenie rol

< Oto znakomita, zabawna i oryginalna propozycja catkowitego odwrdcenia rél. W tej
pozycji mezczyzna lezy na plecach z nogami uniesionymi do gory i kolanami
przyciggnietymi do piersi. Partnerka ostroznie opuszcza biodra na spotkanie cztonka,
zwracajgc uwage na kgt ustawienia i uwazajgc, by nie wygig¢ go bolesnie zbyt
gwattownym ruchem. Przysiada w ten sposdb, by tylne strony jej ud dotknety tylnych
powierzchni ud partnera, leczjednoczesnie pewnie wspiera caty cigzar ciata na
stopach, unoszgc sie do gory i do dotu poprzez nieznaczne, sprezyste zginanie kolan
lub tagodnie chwiejgc sig z boku na bok na tej samej zasadzie. W tej pozycji wytrzyma
dtuzej tylko bardzo wygimnastykowany mezczyzna.
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Milos¢ w wiezach

Motywy dominacji i ulegto$ci dostarczaja
szczegolnie mocnych wrazen i skutecznie
wzmagaja namigtno$¢ wielu par. Pozorne
ubezwlasnowolnienie, pobudzajace wy-
obraznie poczucie zdania na taske i nieta-
ske¢ kochanka bywa cudownie podniecajace
dla przedstawicieli obu ptci, cho¢ zwykle
stanowi ono tylko jeden z aspektow bardziej
ztozonej relacji seksualnej, opartej na ptyn-
nym przechodzeniu od roli aktywnej do ule-
gtej i odwrotnie.

Wiele par nie posuwa sig jednak az tak
daleko, by bezposrednio urzeczywistnia¢
swe erotyczne fantazje, lecz szuka innych,
bardziej naturalnych sposobéw ich wyraza-
nia. Na dwoch przedstawionych zdjgciach
uchwycono momenty, gdy podniecenie osia-
gneto juz pewien poziom, ajedno z partne-
réw, przejmujace inicjatywe, na pewien czas

Seksualne podporzgdkowanie

> Cho¢ wiele kobiet podczas mitosnych seansow lubi
przyjmowac aktywng, rownoprawng rolg, wigkszos¢ uwielbia
takze chwile, gdy mogg poddac sie catkowicie inicjatywie

i wtadzy swego aktywnego partnera. Gdy partnerka swobodnie
wyciggnie ramiona nad gtowg, mezczyzna moze silnie
przytrzymac jej dtonie jedng rekg. Drugg chwyta jednoczesnie
posladek partnerki i unosi jedno z jej bioder ku gorze,
zmieniajgc lekko kierunek swych mitosnych pchnigé. W ten
sposob cztonek wedruje wzdtuz Scianek pochwy, urozmaicajgc

rodzaje stymulacji.

$wiadomie ogranicza ruchy partnera bierne-
g0, przytrzymujac jego ramiona, rece lub
cate ciato po to, by samodzielnie kierowaé
dalszym przebiegiem zblizenia.

Impulsu do zmiany rél dostarcza zwykle
mowa ciata partnera da-
zacego do ulegtosci, roz-
suwajacego uda w geécie
catkowitego poddania.
Nie obowiazuje tu po-
dziat, obie role moga
by¢ réwnie atrakcyjne
zaréwno dlakobiety, jak
i dla mezczyzny, za$ ich
przyjecie zalezy gtéwnie
od tego, ktdre z partne-
réw - przed rozpoczg-
ciem gry - znajdowato
si¢ ,,na gorze", a ktore
»hadole".

Ulegtosé i dominacja

< Gdy podniecenie i namigtnos¢ sigegajg
szczytow, partnerka otwiera czasem
szeroko ramiona i rozsuwa uda,
przybierajgc postawe leniwej ulegtosci.
Mezczyzna moze wowczas nakryc jej rece
swymi, przycisng¢ je mocno do posiania
i wspig¢ sig na jej ciato, tak byjego
postawa przybrata znamiona dominacji.
Ten element ,,ubezwtasnowolnienia”
bywa bardo podniecajgcy dla obojga
kochankdw, ktérzy - w réznych
momentach - mogg wymieniac sie rolami.
Przy wyprostowanych, rozrzuconych
nogach wzgdrek tonowy mezczyzny
pociera intymne okolice kobiety, i cho¢
Jjej ruchy sg znacznie ograniczone,
okolice techtaczki otrzymujg pozgdang
porcje stymulacji, ktéra pomoze -
partnerce w osiggnieciu orgazmu.




Pozycja tylna

W tej pozycji megzczyzna przystepuje do zbli-
Zenia przysiadajac lub klgczac za partnerka.
Jejpopularna nazwa - ,,pozycija pieskow"
-wynika z obserwacji przyrody, gdzie dojej
regut stosuja si¢ niemal wszystkie zwierzeg-
ta, wtymréwniez psy. Panie, ktérym takie
bezpos$rednie nasladowanie zachowar na-
szych czworonoznych przyjaciét wydaje sig
trochg ponizajace, podczas zblizenia nie lu-

bia odwracac¢ si¢ plecami do partnera ani

ostentacyjnie prezentowaé jego oczom
swych posladkéw. W opinii wielu innych
panpozycjaod tylubywa niezwykle ekscy-
tujaca; cieszy je niemal prymitywna istota
takiego zblizenia, wyzwalajaca poczucie roz-
kosznej ulegtosci.

Pozycja tylna - ciekawe urozmaicenie
i element taczacy inne manewry - moze
przynie$¢ obojgu partnerom wiele satysfak-
cji, umozliwia bowiem szczeg6lnie gigbo-

Pozycja tylna

Seks na fotelu

kie wnikanie cztonka. Wielu lekarzy poleca
ja parom, ktére nie moga doczekaé sig
dziecka, poniewazwtakimutozeniu megskie
nasienie gromadzi si¢ w bezpos$rednim sa-
siedztwie szyjki macicy. Stosunkowo wygod-
nie czuja si¢ w niej takze kobiety cigzarne,
cho¢ - w tych okolicznosciach - partner mu-
si koniecznie ograniczy¢ sitg i gtgbokosé
swych ruchow.

Panie oczekujace dziecka, jak zreszta
wszystki inne, poczuja si¢ tu znacznie wy-

Seks wyrafinowany
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~ Jesli tylko kobieta ukleknie na podtodze i oprze przedniq
czes¢ ciata na tdZku, znajdzie sie w pozycji sprzyjajacej
wygodnemu zblizeniu od tylu, zwtaszcza jesli podsunie pod
piersi poduszke. Mezczyzna kleka za niq, tak by podtoga
dostarczyta mu pewnego punktu oparcia. Zaktadajqc,

iz partnerka lubi mitos¢ w ,pozycji pieskow", nieznacznie
dominujqca rola partnera ijej wtasna, bierna postawa, mogq
wzmagac narastajqce podniecenie. Cho¢ nie patrzq sobie

w oczy, meziczyzna doswiadcza intymnej bliskosci kochanki,
bez trudu siegajqc i glaszczqc wyciqgnietq rekq jej wtosy, plecy
i posladki. Kontynuujqc swe mitosne pchnigcia, moZe takze
lekko unies¢ partnerke z tdzka by dotykad jej piersi, piescic¢ jej
brzuch lub pobudzaé wargi sromowe i techtaczke dtoniq.

< Fotel szczegdlnie sprzyja pozycji tylnej, jednak pod
warunkiem, Ze jego obszerne siedzenie pomiesci oboje
kochankow. Pochylona do przodu partnerka wspiera ciato

na migkkim oparciu mebla, rozktadajqc ciezar w ten sposob,

by fotel nie przewrdcit sie do tytu pod wptywem mitosnych
pchnie¢ partnera. Mezczyzna kleka za niq i rozpoczyna
zblizenie. Moze teraz swobodnie gtaskac i piesci¢ wrazliwe
zakaqtki ciata partnerki lub przyciqgaé mocno jej biodra ku sobie.

godniej, jesli z lekko pochylona gtowa, zwrd-
cone plecami do partnera, klgkna na migk-
kim t6zku, wspierajac okolice brzucha
i piersi na poduszkach.

Dla mgzczyzny niewatpliwa zaleta tej
pozycjijest nieograniczony widok kobie-
cych po$ladkéw. Jednakze w niektorych pa-
niach sama mysl o eksponowaniu tej nader
prywatnej czgsci ciata wzbudza niepokdj,
zwtaszczajesli nie sa zadowolone z wlasnej
wagi czy wygladu. Wypada przypomnie¢, ze
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posladki - strefa erogenna wspélna obu
ptciom - reaguja silnie na erotyczny dotyk,
gtaskanie, uciskanie, a nawet silniejsze for-
my manualnej stymulacji. W tej pozycji ko-
bieca techtaczka niejest pobudzana bezpo-

$rednio, lecz mgzczyzna lub sama kobieta

Rozkosznymebel

" Oto kolejny sposéb czerpania
przyjemnosci z pozycji tylnej na
wygodnym fotelu. Na poczgtek kobieta
przysiada na kolanach partnera
zwrdcona do niego plecami, a nastgpnie
ostroznie kieruje jego cztonek do
miejsca przeznaczenia. Gdy tylko
mezczyzna osiggnie petnig erekcji,
partnerka pochyla sige powoli do przodu
i opiera dtonie o podtoge. Mimo
ograniczonej swobody ruchéw,
mezczyzna moze urozmaicac¢ doznania
unoszgc i opuszczajgc dtorimi biodra
kobiety, podczas gdy ona chwieje sig
seksownie z boku na bok, wzmagajgc
ogarniajgce oboje podniecenie.

moga, piesci¢ jej okolice dtonia. Jesli ko-
chankowie nie zapomng o dodatkowej sty-
mulacji, moga oboje do$wiadczy¢ w tej po-
stawie petni rozkoszy.

Zabawna odmiana

" Ze wzgledoéw oczywistych musimy przyznac, iz odwrdcenie rol przy zblizeniu

w ,pozycji pieskéw" jest absolutnie wykluczone. Para kochankdéw moze jednak bez
przeszkéd posmakowac nowych wrazen, gdy w ,pozycji tylnej" mezczyzna

przyjmuje tradycyjng postawe kobiety. Takze i jego moze podnieca¢ smak biernosci

i ulegtosci, nie méwigc juz o zmystowym dotyku piersi i brzucha partnerki, ocierajgcej
sie o jego plecy. Chwiejnym ruchem mezczyzna ociera biodra o krawedz tézka,

gdy partnerka gtaszcze i uciska jego posladki, dotyka moszny i wrazliwej na erotyczny

dotyk zotedzi cztonka.

Aktywne pozycje siedzace

Pozycja siedzaca, sprzyjajaca szczegOlnie
mitosnym spotkaniom o wymiarze medyta-
cyjnym, cieszy sig¢ coraz wigksza popular-
noscig wéréd kochankéw. Warto sprobowad

Zmystowa powolnos¢

jej w 16zku, na krze$le lub na krawedzi po-
stania, co zapewnia wygodg i wigksza swo-
bodg manewru. Na zdjeciach ukazano sze-
reg wariantow tej bardzo zmystowej i odpre-
zajacej formy mitosnego zblizenia.

< Wyprostowana postawa partneréw kochajgcych sig na krzesle sktania do
gtebokiego odprezenia oraz wzmacnia poczucie emocjonalnej i fizycznej wigzi. Oboje
mogg mocno objgc sig ramionami, nawigzujgc bliski, intymny kontakt ciat. Pozycja
siedzgca, odrzucajgca gwattowne i namigtne ruchy, sprzyja raczej niespiesznym

i zmystowym przyjemnosciom kontemplacyjnego seksu. Przytulajgc mocno partnerke,
mezczyzna moze obsypywac czutymi pocatunkamijej szyje.



Urozmaicenie manewrow

A Wpozycji siedzgcejz , udziatem™ krzesta aktywna rola przypada partnerce. Przytulona
do mezczyzny moze sples¢ ramiona na jego szyi, jednoczesnie chwiejgc biodrami

do przodu i do tylu. Jej tagodne ruchy stymulujg podniecenie obojga. Mezczyzna
moze unosic¢ biodra partnerki i ponownie opuszczac, urozmaicajgc mitosne ruchy.

Pod innym kgtem

" Partnerka, wystarczajgco ufajgca sprawnosci swego ciata,
moze powoli odchyli¢ sig do tytu, tak by jej wyciggniete dtonie
siegnety podtogi, zas biodra spoczywaty nadal w bezpiecznym
ipewnym uchwycie mezczyzny. Kat ustawienia miednicy
sprzyja statemu naciskowi cztonka na przednig scianke pochwy
iwrazZliwy punkt G, co bywa niezwykle podniecajgce. W petni
otwarte utozenie jej ciata dostarcza obojgu ekscytujgcych
wrazeri. Jesli tylko kobiecie uda sig odprezyc i gteboko
oddychac, wysitek zwigzany z przyjeciem tej niezwyktej pozycji
Zzostanie stukrotnie nagrodzony.

Harmonia ciat

< Takie zblizenie przeradza sig¢ czasem
w spokojng medytacje, zas
kochankowie, rezygnujgc swiadomie

odda¢ sie kontemplacji we wzajemnym
uscisku, zestrajajgc rytm oddechu

ciat. Jesli w trakcie cichych chwil takiej
mitodci mezczyzna utraci erekcje,
partnerka moze zacisng¢ uda lub
migsnie pochwy, dostarczajgc w ten
sposob bodZzcow sprzyjajgcych jej
odzyskaniu. W tej pozycji intymnosc
odgrywa role nieporéwnanie wazniejszg
niz podniecenie.

Erotyczne napigcie

" Wygiecie w luk ciata kobiety, kleczgcej na fotelu tuz przy
partnerze i wychylonej do tytu z bezpiecznej podstawy jego
kolan, sprzyja - podobnie jak poprzednia pozycja - zwigkszeniu
pojemnosci jej ptuc oraz odprezeniu przepony i migsni brzucha,
dzigki czemu partnerka moze teraz oddycha¢ naprawde
gteboko. Stopniowo cale jej ciato wypetnia wibrujgca energia.
Moze teraz tagodnie kotysa¢ biodrami, tak by jej intymne wargi
ocieraty sige podniecajgco o ciato partnera. Pochylony do
przodu mezczyzna catuje i piesci jej brzuch, wzbogacajgc
wachlarz elektryzujgcych doznan.

Seks  wyrafinowany

z gwattownych uniesieri, mogg po prostu

i powolnych, kotyszgcych ruchéw swych
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O krok dalej

Pozycja siedzacajest tylko jedna z bogate-
go wachlarza technik, urozmaicajacych
moment zblizenia i pozwalajacych w pet-
ni wyrazi¢ caty tadunek, emocjonalnych
1 fizycznych doznan. Zblizenie na brzegu

do spokojnej kontemplacji. W tym przy-
padku mezczyzna moze utrzymywacd réw-
nowage dzigki ruchom ramion i stép, co
pozwala siedzacej na jego kolanach part-
nerce balansowaé swobodniej bez ryzyka,
iz niespodziewanie oboje przewrdca sig na

t6zka zapewnia kochankom znacznie wig- podtogg.
cej swobody, aktywno$ci i namigtnos$ci niz

inne pozycje siedzace, zachgcajace raczej

Na brzegu tézka

v Wpozycji siedzgcej na krawedzi tézka mezczyzna moze
pewnie ustawi¢ stopy na podtodze, co pozwoli obojgu
zachowac réwnowage w sytuacji, gdy narastajgce podniecenie
sktoni do nieskoordynowanych, dynamicznych manewrdw.
Chwytajgc mocno za jego ramiona, partnerka odchyla sig do
tylu i coraz gwattowniej chwieje biodrami do przodu i do tylu,
wzmagajgc wrazenie pocierania.

Synchronizacja ruchow

v Mezczyzna, jedng rekg pewnie wsparty na materacu,
drugg silnie przycigga ku sobie partnerke, poruszajgc
rytmicznie biodrami. Jednoczes$nie stara si¢ precyzyjnie
skoordynowac¢ swe mitosne pchnigcia z naturalnym
falowaniem kobiety, unoszgcej sie i opadajgcej

na sprezystych kolanach. Gdy partnerka podda sig
catkowicie przyptywowi seksualnej energii, czgsto zaczyna
rytmicznie chwia¢ na boki gtowg.
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Petne rozluznienie

" Do takiego utozenia tatwo przechodzg partnerzy kochajgcy sig
w pozycji siedzgcej na t0zku, gdzie kobieta zajmowata miejsce
na kolanach mezczyzny. Ona, przytrzymywana w biodrach przez
partnera, wdziecznie opada na postanie i stara s/e odprezy¢, nawet
jesli zblizenie nie ulegto przerwaniu. PoZniej, za posrednictwem
kilku ostroznych manewréw, przenosi noge obejmujgcg
wczesniej biodra mezczyzny pod jego udo. W te j wygodnej
pozycji moze swobodnie chwia¢ biodrami na boki, otrzymujgc
dodatkowg pieszczote w postaci draznienia okolic techtaczki.

Zmiana tempa

< Jesli megzczyzna opadnie na postanie w Slad za swg partnerkg
(patrz zdjecie powyzej), ich ciata ulegajg skrzyzowaniu, zas oni
sami mogg przejs¢ do bardzo relaksujgcej pozycji mitosnej, ktéra
Jjednoczesnie nie pozwoli opas¢ podnieceniu. Koliste,
nieznaczne ruchy bioder, wzbudzajgce przyjemne uczucie
ocierania, dostarczg pozgdanej stymulacji obojgu partnerom,
ktorzy - w tym samym czasie - mogg doswiadczy¢ rozkoszy
odprezenia i odpoczynku. Gdy bedg juz gotowi do ponownej
zZmiany pozycji, mezczyzna siada na postaniu i pocigga ku sobie
partnerke, tak by mogli wykonac kolejne manewry.
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Blisko krawedzi

" Gdy posladki lezgcej na plecach
partnerki znajdg sie przy krawedzi t6zka,
klgczgcy na podtodze mezczyzna moze
unie$c¢ jej nogi na swe barki; taki zabieg
ufatwi rozpoczecie zblizenia, bowiem
narzgdy ptciowe obojga znajdg sie na tej
samej wysokosci. Szczegdinie gteboka
immisja moze dostarczy¢ obojgu wiele
przyjemnosci, lecz partner - jesli pragnie
kontynuowac takie zblizenie przez czas
dtuzszy - powinien dodatkowo
pobudzac dtonig okolice techtaczki oraz
nagradzac pieszczotami cate ciato
kobiety.

Wzmaganie bodzcow

< Jedli partnerka opusci nogi i lekko
zsunie ciato z krawedzi postania mitosne
pchnigcia partnera bedg silniej
pobudzac okolice jej intymnych warg,
co przyczyni sig¢ zapewne do wzrostu
podniecenia. Sam mezczyzna moze
pochyli¢ sig nad ciatem kochanki

by siegng¢ ustami jej warg i piersi.
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Przy krawedzi

Predzejczy pozniej,jeslitylkozblizenie wy-
zwolinamigtnos¢ i zapamigtanie, para ko-
chankéw poznaw swej odkrywczej podrozy
zalety wszelkich zakatkéw t6zka. Zanim
dwoje ludzi dostroi sig do swych reakcji tak
idealnie, by nada¢ wszelkim ruchom czy
przejsciomwdzigk i ptynno$é nie wymaga-
jaca przerywania zblizenia, musi uptynaé
zwykle sporo czasu. Splatanie i ponowne
rozplatanie ndg, przetaczanie po postaniu,
zmiany utozenia, rél oraz pozycji - wszyst-
kie te manewry, o ile maja by¢ wykonane
z tatwoscia i gracja, wymagaja sporej dozy
zwinnosci i wprawy. A jednak, gdy oboje
odnajdajuzwtasna harmonig, mogapopu-
$ci¢ wodze fantazji i rozpocza¢ namigtna
podréz, ktéra powiedzie ich od brzegu do
brzegu 16zka, a moze nawet pozwoli prze-
kroczy¢ jego granice.

>
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Zamknieci w zblizeniu Ozywczy seks

" Tutaj partnerka znalazta sig na dole, z gtowg wychylong ~ Zblizenie moze zakoriczy¢ pozycja, w ktérej wychylona nad
nieznacznie za krawedZ materaca. Moze teraz silnie przyciggac krawedZ materaca gtowa kobiety lub mezczyzny sigega podtogi.
mezczyzng Ku sobie, zaplatajgc stopy na jego biodrach Takie utozenie powoduje czesto ozywczy naptyw krwi do
iodgradzajgc go od swiata swym usciskiem. Ten manewr mozgu, lecz nie wolno go przedtuza¢, bowiem cisnienie moze
wpewnym stopniu ogranicza ruchypartnera, lecz ekscytujgcy wzrosngc zbyt gwattownie lub nadmiernie, zwtaszcza u progu
ucisk kobiecych stép wynagrodzi mu brak swobody. Oboje orgazmu. Mimo tych zastrzezen jest co$ porywajgcego

moga kotysa¢ i zataczac niewielkie kota biodrami, wzbogacajgc w fakcie, iz zapamigtaliSmy sie w naszej namigtnosci do tego

i urozmaicajgc formy stymulacji. stopnia, Zze niemal spadlismy z t6zka.



Wzajemna masturbacja

Wzajemna masturbacja, podkreslajqca zmystowoségry wstepnej, wzmagajqca podniecenie obojga
partnerow iprzygotowujqca ich do zblizenia, naleZy do najpewniejszych drog ku rokoszy. Moznajq takze
traktowad jak niezalezny, satysfakcjonujqcy i nie wymagajqcy kontynuacji akt seksualny, zapewniajqcy
osiqgniecie orgazmu bezjakiejkolwiek formy ,seksu penetracyjnego”. Podczas mitosnego seansu bywa
Swietnq metodq ponownego zainicjowania aktywnosci, gdy kochankowie odpoczelijui wystarczajqco po
pierwszym zrywie, lub sposobem czutego pozostania zpartnerem zmierzajqcym ku spetnieniu, gdy druga
osoba, osiqgnqwszy orgazm wczesniej, traci chwilowo zdolnosé do kontynuacji zbliZenia.

Do najwazniejszychwyzwan mitosnejsztu-
ki nalezy perfekcyjne opanowanie umiejet-
nosci zaspokajania partnera na drodze ma-
sturbacji. Jej podstawowym warunkiemjest
poznanie takich form dotykowej stymulacji,
ktére sprawiaja mu najwigcej przyjemno-
4ci, oraz nauka wspoldoznawania i czutego
sekundowania partnerowi wspinajacemu sig
po kolejnych stopniach podniecenia i roz-
koszy. To wtasnie dzigki mistrzowskiemu
opanowaniu sztuki pobudzania partnerki
czy partnera zastuzysz na miano doskona-
tego kochanka lub porywajacej kochanki.

Wielu parom, zwtaszcza mtodszego po-
kolenia, wzajemna masturbacja dostarcza
dobrej okazji do wzajemnego cieszenia si¢
bliskodcia i ekscytujacymi tajemnicami
swych ciat zanim jeszcze nadejdzie pora na
naturalne poglebienie seksualnej zazytosci.
Istotnie, stanowi ona bezpieczny sposdb po-
znawania i akceptacji reakcji partnera oraz
osiagania satysfakcji i rozkoszy bez ryzyka
iodpowiedzialnosci, zjakimiwigze sig pet-
ne zespolenie seksualne.

Wiele 0s6b przekonanych, ze na petne
wsp6tzycie ptciowe przychodzi czas dopie-
ro w matzenstwie lub statym, dojrzatym
zwiazku, dopuszcza wzajemng, masturbacjg
w innych sytuacjach. Wielu parom, po-
wstrzymujacym sig od klasycznych zblizen
w obawie przed niepozadana cigza czy ryzy-
kiem choroéb przenoszonych droga ptciowa,
zastepuje ona wspotzycie seksualne tak diu-
g0, azznikngwszelkie zastrzezeniaczy wat -
pliwosci.

Wypadajednak pamigtaé, ze wzajemna
masturbacja, zdolna wzbogaci¢ seksualne
doznania takze w dojrzatym zwiazku, moze
sta¢ sig integralng czescia bogatego arse-

natu technik kazdej pary kochankdéw.
Wzmaganie podniecenia i towarzyszenie
partnerowi az ku szczytom ekstazy, bez za-
dania czegokolwiek w zamian (z wyjatkiem
radodci, jaka sprawia dawanie rozkoszy),
bywa czasem przezyciem niezwykle ekscytu-
jacym.

Gdy twoja gotowo$¢ do mitosei oscylu-
je chwilowo w dolnych rejestrach, gdy zme-
czenie czy stres odbieraja ci ochote do zbli-
Zenia, atwoja partnerkalub partnerwhasnie
W tym samym czasie nabieraja apetytu na
seks - zapewnienie jej lub jemu satysfakcji
za posrednictwem masturbacji bywa dosko-

natym rozwiazaniem. Jesli kontuzja krego-

stupa utrudnia cigwattowne ruchy lub wkra-
czasz whasnie w ostatni okres ciazy, wzajem-
na masturbacja moze stanowi¢ zalecana,
zmystowa alternatywe dla klasycznego
wspbizycia.

Pozawzajemnym pobudzaniem kazde
z was moze takze zakosztowaé przyjemno-
$ci samozaspokajania, w ktérym uczestni-
czy takze partner lub partnerka. Obserwo-
wanie podniecenia i rozkoszy kochanki lub
kochanka, ktéry dazy do spetnienia tuz
obok nas, bywa czgsto niezwyktym przezy-
ciem erotycznym. Wzmagajacjego dozna-
nia dotykiem lub pieszczotami, w pewnej
chwili zaczynasz na wpét §wiadomie nasla-
dowaé oznaki narastajacego podniecenia,
odgtosyizmienny rytm oddechu, zupetnie
tak, jakbyjego wrazenia udzielaty sig tak-
Ze i tobie.

Odpretajqcy seks

< Wzajemna masturbacja -jako jeden
z elementow mitosnego seansu lub
niezalezne doswiadczenie
satysfakcjonujqce samo w sobie - moze
szybko wzmagac podniecenie
kochankow. Pobudzajqc sie wzajemnie
az do progu orgazmu oboje
doswiadczycie przyjemnego
roztadowania seksualnego napiecia.
Wzajemna masturbacja bywa
szezegdlnie ekscytujqca w chwilach,
gdy ostatnie fragmenty stroju nie opadty
Jeszcze na podtoga; budzi wowczas
wspomnienia pierwszych, mitosnych
doswiadczen, a pocierajqca o wrazliwe
okolice tkanina stanowi dodatkowq,
podniecajqcq forme stymulacji.



Dwoje kochankéw moze pobudzad sig
kolejno lub wymienia¢ pieszczoty jednocze-
$nie stojac, klgczac lub lezac tuz obok sie-
bie, tak by ich zestrojone ciata wpadty we
wspolny, wibrujacy rytm z narastajacym na-
pieciem seksualnego pobudzenia.

Wopiniiwieluparorgazm, ktérego do-
$wiadczaja za posrednictwem wzajemnej
masturbacji, dostarcza przezy¢ nieco innych,
niz rozkosz stanowiaca kulminacjg klasycz-
nego zblizenia. Ten pierwszy, w poréwnaniu
z drugim, cechuje wigksza ,,intensywno$é
fizyczna",by¢ mozedlatego,izwynikaonze
stosunkowo dtugiej, statej i szczegdlnej sty-
mulacji najbardziej wrazliwych na erotycz-
ny dotyk okolic narzadéw ptciowych, a mo-
ze takze dlatego, ze - jako do$wiadczajacy

pieszczot partner pasywny - mozesz po pro-

Wzajemna masturbacja

Pieszczoty i fantazje

< Gdy drogg autostymulacji zmierzasz
wprost do orgazmu, twdj partner przycigga
cig mocno ku sobie, pieszczgc dtonig
piersi i nagradzajgc pocatunkami twojg
twarz i szyje. Przez twoj umyst przeptywajg
swobodnie obrazy seksualnych fantazji,
a moze partner zechce ci szepta¢ do
ucha tajemnice wtasnych, najskrytszych
pragniern. Takze i to doswiadczenie
bedzie bardziej kuszgce, jesli zachowasz
jedwabne dessous zmystowo
pocierajgce piersi i skore.

zaspc
. P

v Sprobujcie wzmagac swe podniecenie

jednoczesnie. Jesli dostroicie sig
idealnie do swych reakcji, uda wam sig
by¢ moze doswiadczy¢ rozkoszy
Jjednoczesnie, a jesli nie - pobudzajcie
sig kolejno, by kazde z was doznato
wtasnej satysfakcji. A moze pragniecie
wspdlnymi wysitkami wznies¢ sig tylko na
pewien poziom podniecenia, by przejs¢
do innej formy mito$ci. Pozostaricie
blisko siebie, w bezposrednim
kontakcie, lecz jednoczesnie w pozycji
pozwalajgce/ na swobodne pieszczoty
narzgdow ptciowych partnera.

7
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stu leze¢ wygodnie, poddajac sig bez reszty

(i nieco egoistycznie) naptywajacej fali po-
tgznych doznan.

Dla niektorych pan ostrozne i czule pobu-
dzanie przez partnera, wzbogacone pieszczo-
tami oralnymi, bywa jedynym sposobem do-
$wiadczenia satysfakcji i petni rozkoszy w sek-
sualnym zwiazku. Pomimo to wzajemna ma-
sturbacja nie zawsze daje to gigboko krze-
piace poczucie wigzi i spetnienia, ktore zwy-
kle przynosi kochankom potaczenie w pet-
nym zblizeniu. A jednak nasza seksualnos¢
- prawdziwy kalejdoskop fizycznych i emo-
cjonalnych do$wiadczen - ma wiele odmian,
awzajemne zaspokajanie jest jedng z nich.

Wilasciwy dotyk
Wigkszo$¢ kochankéw udoskonala umiejet-
nosci wzbudzania i wzmagania podniecenia
wraz ze swym partnerem. Ma to sens, bo-
wiem tylko ta druga, bliska osoba moze na-
uczyé cig dotyku, ktéry sprawi jej najwigk-
sza, przyjemno$¢. Jedynie ona zna rytm
i tempo pieszczot, ktore unosi ja szybko na
szczyty podniecenia, wprost ku zapierajacej
dech ekstazie.

Nie wyklucza to jednak sporego udzia-
tu twojej wyobrazni, zdolnej wzbogacié¢
czyms$ catkiem nowym i niezwykle ekscytu-

Samozaspokajanfe

" Jedna z form wzajemnej masturbacji polega na réwnoczesnym samozaspokajaniu
partneréw. Oboje mogg potegowac swe podniecenie lezgc tuz obok siebie, w pozyciji
odwrotnej. Podtrzymujgc bezposredni kontakt dotknijcie nawzajem swych dat
splecionymi dtorimi, a nastepnie skoncentrujcie sig bez reszty na sprawianiu sobie
przyjemnosci za posrednictwem potegujgcych podniecenie pieszczot, lecz
Jjednoczesnie sprébujcie cieszy¢ sig cieptem i bliskoscig partnera. Nie powstrzymujcie
sie od gtosnych okrzykdw i westchnier), bowiem odgtosy ekstazy wydadzg sig

partnerowi niezwykle ekscytujgce.

jacym inwencjg partnera - przygotuj si¢ wigc
na innowacje, urozmaicenia i do§wiadczenie
nieznanych jeszcze rozkoszy i przyjemnosci.
Z oczywistych wzgledow mezczyzni za-
spokajaja swe seksualne potrzeby nieco ina-
czej niz kobiety. Panowie z reguty koncen-
truja swa uwage niemal wytacznie na czton-
ku, cho¢ ich osobista gra mitosna moze obej-
mowac¢ takze podniecajace pieszczoty mosz-
ny oraz muskanie dtonia okolic odbytu. Cze-
sto poszukuja tez stymulacji podobnej do
bodzcéw odbieranych podczas klasycznego
zblizenia, pobudzajac cztonek rytmicznymi
ruchami dtoni. Z wielu mozliwo$ci niemal
na pewno wybiorg silny jej uchwyt oraz
pieszczoty tym bardziej energiczne, im bli-
zej bedzie do rozkosznej kulminacji.
Kobiecy sposob pobudzania, daleko
bardziej zmystowy i powolny, obejmuje za-

biegi angazujace takze inne okolice ciata:
pieszczoty piersi, pocieranie sutkow oraz
towarzyszace wzrastaniu podniecenia gta-
skanie brzucha czy ud. Mato prawdopodob-
ne, by w takiej sytuacji jakakolwiek pani
skupiata swe zainteresowanie wytacznie na
stymulacji techtaczki; znacznie czesciej ob-
wodzi ja delikatnie palcami i przesuwa dto-
nia po swych intymnych wargach, rozdzie-
lajacje tagodnie, gtaszczac ich czute zakat-
ki i tylko od czasu do czasu nagradzajac do-
tykiem dolny odcinek pochwy. Czasem tak-
ze pociera lub delikatnie uderza we wzgo-
rek fonowy nad techtaczka lub ostroznie po-
ciaga za fonowe wtoski, stymulujac erogen-
ne receptory czuciowe ich mieszkdw.
Kobieta najpewniej rozpocznie seans
samozaspokajania powoli, leniwie i tagod-
nie, zmieniajac rytm dotykowej stymulacji,



wzmagajac tempo i sitg¢ nacisku dopiero
wowczas, gdy znajdzie si¢ uprogu orgazmu.
Sktonna bywa raczej do pobudzania swych
zewnetrznychnarzadéwptciowychnizprob
nasladowaniaprzebieguzblizenia, choénie-
ktdre panie korzystaja podczas autostymu-
lacji z pomocy sztucznego cztonka, ktéry
dotykajac wewngtrznych $cianek pochwy,
wzmaga intensywnos¢ stymulacji.

Wzajemne podgladanie

Wiedza o odmiennym przebiegu samoza-
spokajania kobiety i mezczyzny pomoze
wam z pewnos$cia w zrozumieniu istoty roz-
nic i wzajemnym rozwinigciu zmystowe;j
wrazliwoéci na seksualne potrzeby drugiej
strony. Jesli tylko uda wam sig¢ przezwycig-
2y¢ zawstydzenie czy zaktopotanie, sprobuj-
cie przyjrze¢ sig partnerowi w trakcie auto-
stymulacji. Podczas obserwacji staraj sig za-
pamigta¢ mozliwie doktadnie wszystkie je-
go manewry: co robi, jakich partii dtoni uzy-
wa, jakie wykonuje ruchy orazjak zmienia

ich tempo w kolejnych fazach wzrostu pod-
niecenia. Patrz uwaznie na wyraz jego twa-
rzy, wstuchuj sig w zmienny rytm oddechu
oraz wszelkie odgtosy czy okrzyki, bowiem
kazdy szczegdt jego zachowania ujawnia
prawidtowosci reakeji fizycznych i narasta-
nia podniecenia.

Jesli to ty dazysz droga samozaspokaja-
nia do spetnienia, szczerze informuj partne-
ra o tym, co aktualnie robisz i dlaczego wta-
$nie taka pieszczota czy sita dotyku sprawia
ci szczegdlng przyjemno$¢é. Opisz swe do-
znania najpetniej jak tylko potrafisz, tak by
partner dostrzegt wszelkie niuanse tych fi-
zycznych doznan i utrwalitje w swej pamig-
ci. Pdzniej, gdy on lub ona bedzie samo-
dzielnie dotyka¢ najwrazliwszych okolic
twego ciata, stopniowo nauczy si¢ doswiad-
czaé narastajacej w tobie przyjemnosci.

Szczegolnie doktadnie zapamigtaj ge-
sty i zachowanie partneraw momencie, gdy
juz tylko krok dzieli go od orgazmu. Czy
tempo pocierania i stymulacji wzrasta, czy

Wzajemna  masturbacja

wzmaga si¢ nacisk dtoni lub palcéw? Jak
twdj partner zachowuje sig w momencie wy-
trysku i orgazmu, ajak w chwilg po nim? We
wszystkich tych sprawach twdj partner be-
dzie idealnym nauczycielem, lecz o techni-
kach dostosowanych do potrzeb obu ptci
poczytaj jeszcze w trzech kolejnych para-
grafach.

Jak muzyka

Podczas wzajemnej masturbacji, podobnie
jak w kontaktach oralnych, niejako natu-
ralnie koncentrujesz swa uwagg na narza-
dach piciowych partnera. Naucz sig je ak-
ceptowac i darzy¢ mitoécig bez zahamowarn,
awkrotce twoje pieszczoty stang si¢ najpet-
niejszym wyrazem szacunku, delikatnosci
iczutosci, naleznym tym wrazliwym, najin-
tymniejszym z intymnych szczegétéw ero-
tycznej anatomii kochanka. Niech stana sig
tak bliskie, znane i kochane, jak inne oko-
lice ciata partnerki czy partnera. Przesuwa-

jac palcami po tych intymnych zakatkach

Poznaj jej metode

" Najkrotsza droga do poznania ulubionych pieszczot i form
stymulacjizapewniajgcych twej partnerce osiggnigcie orgazmu
wiedzie przez obserwacje jej zabiegéw podczas autostymulaciji.
Tylko ona moze ci podpowiedzie¢, co sprawia najwigkszg
przyjemnosé, bowiem, dgzgc do samozaspokojenia, zbadatajuz
wtasciwosciwszelkich podniecajgcych manewréw. Przyglgdaj
sie uwaznie ruchom oraz stopniom nacisku jej dtoni i palcow,
rodzajom stymulacji wzgérka tonowego, intymnych warg
itechtaczki. Zapamigtaj, kiedyjejruchy zpowolnych stajg sig
gwattowne, jak zmienia sig ich rytm i tempo.

Obserwuj jej reakcje

" Zapamigtaj takze, jak cale jej ciato reaguje

na autostymulacyjne pieszczoty. Patrz, jak w odpowiedzi

na kolejne fale wzbudzanej w gtebi ciata przyjemnosci zmienia
sie wyraz jej twarzy. Zauwaz rowniez, ze twoja partnerka

nie skupia swej uwagi wytgcznie na narzgdach ptciowych,

ale nagradza pieszczotami takze inne okolice swego ciata,

a zwtaszcza piersi i sutki. Mozesz jej lekko dotkng¢, lecz
jeszcze nie zaktdcaj przebiegu tego procesu. Wazne, bys sam
nauczyt sig wystarczajgco wiele i w przysztosci sam umiat
sprawi€ jej nie mniejszg przyjemnosé.
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wyobrazaj sobie, ze wygrywasz zachwycaja-

ca melodie na instrumencie godnymwirtu-
oza. Stale udoskonalaj rytm i tempo, wy-
czuwajac, kiedy chwila wymaga subtelnosci
ifinezji, a kiedy nadchodzi pora na ,,wielki
finat".

Zaspokajanie mezczyzny
Jesli pragniesz zaangazowac si¢ w zaspoka-
janie kochanka bez reszty i catym sercem,
musisz odrzuci¢ uprzedzenia, uwierzyé¢ we
wtasne mozliwosci i poczué si¢ pewnie
w swej roli. U6z si¢ wygodnie lub usiadz
z boku, klgknij migdzy jego udami lub do-
siadZ go niczym jezdziec, zwrdécona przo-
dem ku intymnym okolicom jego ciata. Pa-
migtaj, ze wigkszo$¢ panow lubisilnyuchwyt
cztonka, a zatem przez caty czas uzywaj sil-
niejszej i sprawniejszej ze swych dtoni. Je-
$li jednak przewidujesz dtuzszy seans, od
czasu do czasu druga dtori moze wyrgczac
lub wspomagac pierwsza.

Na poczatek chwy¢ reka ,,wspomagaja-
cq" nasadg¢ czlonka przytrzymujac go
W miejscu, a potem obejmij dtonia gérna
jego parti¢ u skraju napletka (odsun lekko
napletek do tytu ukazujac zotadz, lecz uni-
kaj nadmiernego pobudzania tego niezwy-
kle wrazliwego zwienczenia cztonka - oczy-
wiscie jesli partner nie nalega, aby$ poste-
powata inaczej).

Nasladuj jej rytm

< tagodnie potdz reke na jej dtoni
pobudzajgcej intymne wargi

i techtaczke. W ten sposob najtatwiej
poznasz metody, ktérymi twoja
partnerka skutecznie wzmaga swe
podniecenie. Wyobrazaj sobie, Ze twoja
reka stapia sie z jej dtonig

w nierozerwalng jednos¢, staraj sie
nasladowac idea/nie kazdy ruch i zmiang
rytmu. Zauwaz, ze partnerka nie skupia
sie na draznieniu techtaczki, lecz
gtaszcze takze palcami sgsiednie
zakatki.

Dziel jego fantazje

v Pora na zmiang rdl: teraz on powinien
ci pokazac¢ zabiegi, ktore stosuje

w trakcie autostymulacji. Stuchaj
uwaznie i staraj sig zapamietac, bo tylko
on wie naprawde, co go podnieca.
Pozwdl swej dtoni swobodnie
nasladowa¢ pobudzajgce zabiegi jego
reki, popatrz, jakich pieszczot domaga/g
sie inne, mniej lub bardziej ustronne
zakgtkijego ciata. Jesli macie wobec
siebie niewiele tajemnic, partner zechce
by¢ moze opisac ci fantazje, ktore
podczas samozaspokajania utatwiajg mu

osiggniecie orgazmu.

Obejmujac cztonek miegdzy palcem
wskazujacym i kciukiem zamkniesz go jak-
by w pierscieniu, ktdry dalej bedzie ci stu-
2yt za podstawowe narzedzie stymulacji.
Mozesz takze zamknigta w zdecydowany
uchwyt dtonia rytmicznie przesuwaé w dét
i w goreg, od nasady az po krawedz zotedzi.

G16wny cel stymulacji stanowi niezwy-
kle wrazliwy na erotyczny dotyk gorny od-
cinek cztonka i punkt lezacy po stronie we-
wngtrznej u nasady zotedzi (frenulum), lecz
samo rytmiczne pobudzanie na catej dtu-
godci sprawi partnerowi duza przyjemnosc¢.
Mozesz takze przesuwaé cztonek migdzy
obiema dtonmi, pociera¢ go o uda, o brzuch
lub nawet - bardzo erotycznie - migdzy
piersiami, lecz w takim przypadku - jesli
partner ma do$wiadczy¢é peini rokoszy
- trzeba bedzie zapewne dokoniczyé dzieta
za pomoca dtoni.

Rozpocznij wolno i zmystowo, stopnio-
wo zwigkszajac nacisk i tempo ruchdw
w miarg uptywu czasu i narastania podnie-
cenia. Nasladuj doktadnie to, co pokazat ci
partner, swobodnie przechodzac od przecia-
gnig¢ dtugich do krétkich, od ruchdéw leni-
wych do szybkich. Dostosuj rytm do potrzeb
i oczekiwan partnera, ajednoczesnie staraj
si¢ dostroi¢ do jego reakcji, przyspieszajac,
gdy podniecenie zaczyna wzrastac.




Gdy oboje pragniecie przedtuzyé seans

iodsuna¢chwileorgazmu,sprobujtagodnie
zwolni¢ tempo tuz przed rozpoczgciem pro-
cesu wiodacego nieuchronnie ftu ejakula-
cji, aw chwilg potem rozpoczaé stymulacje
ponownie. Jesli powtdrzysz ten zabieg kil-
kakrotnie, twdj kochanek poczuje sig tak,
jakby lawinowo narastajace doznania mia-
tyza chwilg rozsadzi¢ jego ciato w potgznej
eksplozji,zasorgazm, ktérynadejdziewwy-
branej przez ciebie chwili, bedzie z pewno-
$cia niezwykle intensywny.

Naucz sig rozpoznawaé sygnaty §wiad-
czace o tym, iz twdj partnerjestjuz o krok od
rozkoszy, tak by§ mogta przyspieszy¢ ruchy,
a nastgpnie zatrzymaé dton lub zwolnié
w momencie rozpoczecia ejakulacji. Prze-
ciaganiestymulacjipozatgchwilgbywanie-
milewidziane,bowiemzotadZcztonkastaje
sigwowczasniezwykle wrazliwa, a dalsze po-
cieraniemozenawetsprawi¢partnerowibol.

Przyjemne doznaniapobudzanego mez-
czyzny poteguja i wzbogacaja pieszczoty ud
czybrzucha,gtaskanielubtagodne oklepy-
wanie moszny, delikatny ucisk perineum
(krocza) oraz pocieranie okolicy odbytu.
Sprébuj takze i tych zabiegéw, obserwujac
przytymuwaznie reakcje partnera.

Zaspokajanie kobiety

Rozpocznij od gtaskania, delikatnego roz-
cierania lub wibrujacego pobudzania wng-
trzem dtoni catej okolicy narzadéw picio-

Silny nacisk

Wzajemna

" Powszechny btad pari pobudzajgcych swych partneréw polega na ostabianiu sity
nacisku w obawie przed sprawieniem bdlu kochankowi. Niemniej wigkszos¢ panéw
preferuje zdecydowanie silny uchwyt i do$¢ energiczne ruchy. R6znig sig natomiast
poglagdami na to, wjakim tempie powinna wzrastac intensywnos¢ stymulacji: niektorzy

lubig powolng uwerture i state, stopniowe przyspieszanie, inni lubig igra¢ z wtasnymi
doznaniami zaprzestajgc pobudzania tuz przed ,punktem bez powrotu”, by nastgpnie
na nowo podjgc stymulacje. Partner moze pokazac ci takze okolice cztonka najbardziej
wraZliwe i najsilniej reagujgce na erotyczny dotyk. Zamykajgc swg dtori na jego rece
podczas autostymulacji dowiesz si¢ z pewnoscig, co sprawia mu najwiekszg

przyjemnosc.

wych partnerki, uciskajac lekko jej wzgorek
tonowy nasada palcéw. Staraj sig¢ doprowa-
dzi¢ do tego, by intymne zakatki zwilzyty
mitosne soki: pamigtaj o catowaniu i piesz-
czotach catego jej ciata, koncentrujac swa
czula uwage zwtaszcza na piersiach.

Nie podazaj na o$lep wprost ku tech-
taczce i nie pocieraj jej z szalong energia.
Takie postgpowanie jedynie zirytuje part-
nerke, za$ jej szlachetny, sponiewierany or-
gan zamiast erotycznych doznan dostarczy
jejjedynie bélu. Nie zapominaj, ze te wraz-
liwe zakatki przygotuja si¢ do odbioru pod-
niecajacych bodzcoéw dopiero wowczas, gdy
beda odpowiednio zwilzone. Ostroznie roz-
prowadz palcem naturalne soki z przedsion-
ka pochwy ku okolicom techtaczki. Mozesz
uzy¢ takze odrobiny §liny lub kropli odpo-
wiedniego ptynu, lecz najbardziej ekscytu-
jacych wrazen dostarcza zwilzenie za po-
mocg jezyka.

Zreeznie, lecz zarazem delikatnie zbadaj
ustronne zakatki intymnych warg koncami
palcow, rozdzielajac je tagodnie i obwodzac
ich krawgdzie, a nastgpnie zacznij rytmicznie
pociera¢ techtaczke. Jedynie palec $rodko-
wy, o ile skierujesz go do dotu, jest na tyle dtu-
gi, by swobodnie piesci¢ okolice techtaczki,
podczas gdy jego koniec bedzie jednocze$nie
i delikatnie masowat wngtrze pochwy.

Staraj si¢ da¢ jej przyjemno$¢ na miarg
tej, jaka potrafi sprawi¢ sobie samodziel-
nie, pobudzajac ruchami, naciskami i ryt-
mem, ktérymi postugiwata si¢ podczas au-
tostymulacji. Niech prowadza cig ruchy jej
bioder i sygnaty aprobaty. Zwigkszaj nacisk
powoli i pamigtaj, by w momencie szczyto-
wania podtrzymaé go przez czas rozkosz-
nych skurczéw. Jesliw tych oszatamiajacych
chwilach rytm okaze si¢ niewtasciwy lub na-
cisk zbyt staby, mozesz mimowolnie ostabié
intensywnos¢ jej orgazmu.

masturbacja
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Fantazje

Erotyczne fantazje, snute przez wiele osob, stajq sie czasem niewyczerpanym Zrddlem natchnienia

i pobudzajqcym afrodyzjakiem, wzmagajgcym podniecenie. Bywajq niestychanie zrdinicowane,
nierzadko -jesli ocenialje z perspektywy codziennej rzeczywistosci - dziwaczne i niezwykte, dowodzq
czesto niebywatej pomystowosci. Gwattowne, niesamowite, tagodne czy liryczne, stanowiq odbicie

seksualnej psychiki swego posiadacza,

W erotycznych fantazjach wielu oséb po-
wracaja stale te same motywy i tematy, pod-
czas gdy inni, nieustannie zmieniajacy sce-
nariusze wyobrazen, wraz z uptywem czasu
wzbogacaja je o nowe szczegdly i nowych
bohateréw, podsuwanych przez dynamicz-
na, seksualng inwencje. Mimojej niezaprze-
czalnego bogactwa badania wykazuja, iz
erotyczne fantazje podejmuja czgsto pewne
stale wzory czy tematy: dominacje, ulegtos¢,
sytuacje, w ktorych osoba fantazjujaca zmu-
szanajest do seksu wbrew swej woli, mitosé
z nieznajomym, z bytym kochankiem, ko-
chanka lub ulubiona gwiazda filmowa, czy
tez wrazenie bycia podgladanym podczas
seksualnego zblizenia.

Zdaniem seksuologéw, zasadnicze tre-
$cifantazjierotycznychwielu osob ksztattu-
ja sig i utrwalaja pod wptywem pierwszych
seksualnych skojarzen, podczas gdy inni sta-
le ,aktualizujg" zawarto$¢ swej erotycznej
wyobrazni, dostosowujac ja do stale zmie-
niajacychssig potrzeb i zyciowych okoliczno-
$ci. Fantazje oparte na pierwszych skoja-
rzeniach przynajmniej czg$ciowo wyjasnia
dlaczego pewne stale schematy, jak bicie
czy inne, fizyczne lub psychologiczne kary
ze strony osoby posiadajacej wtadzg, poja-
wiaja sig tak czesto i oddziatuja tak silnie na
wyobraznig wielu oséb.

W innych sytuacjach erotyczne fantazje
na tematy wymuszania seksualnej ulegto-
4ci, takie jak wyobrazenia scen gwattu, mo-
g4 stanowic jedynie twdrczy sposob wyraza-
niaiujawniania intensywnego, seksualnego
podniecenia, wolnego od poczucia winy.
Osoba taka, w prywatnym $wiecie swej wy-
obrazni, wyzbywa si¢ kontroli nad przebie-
giem wypadkow, a zatem nie ponosi zadnej
odpowiedzialnosci za ujawniane w ich trak-

cie uczucia seksualne.

Trzeba jednak zawsze pamigtaé, ze fan-
tazje osnute woko6t ,wymuszanego sek-
su", jakkolwiek - na poziomie wyobrazenio-
wym - barwne i urozmaicone licznymi,
wzmacniajacymi iluzje detalami, maja zwy-
kle niewiele wspélnego z rzeczywistym za-
chowaniem czy pragnieniami snujacej je 0so-
by, totez wcale nie musza $wiadczy¢ o ma-
sochistycznych skfonno$ciachjej seksualnej
osobowosci. Erotyczny marzyciel nie traci
nigdy kontroli nad rozwojem akcji swych wy-
obrazen, poniewaz to on sam, jedyny i ory-
ginalny ich tworca, moze zawsze manipulo-
waé nimiw ten sposdb, by osiagnaé pozada-
ny rezultat: potggowanie podniecenia i do-
$wiadczenie spetnienia. Wyobrazone scena-
riusze odbiegaja daleko od wydarzen praw-

dziwego zycia, gdzie begdaca ofiara osoba

Dreszcz rozkoszy

element prywatnego Swiata erotycznej wyobrazni.

pozbawiona jest catkowicie wptywu na gwat-
towne, agresywne zachowanie swego prze-
$ladowcy, nie doznajac przy tym oczywiscie
nawet najmniejszej przyjemnosci.

Wielu z nas uwielbia swdj $wiat intym-
nych fantazji, dostarczajacy wyobrazen
urozmaicajacych seksualne reakcje i mito-
sne seanse w zaciszu sypialni. Inne osoby,
w ktérych wybujato$é¢ ich wyobrazni budzi
uczucie niepokoju czy winy, obawiaja, ze
niezwykle, seksualne tre$ci erotyzmu zro-
dzonego w najskrytszych zakatkach duszy
stanowia odbicie dewiacji, a nawet zabu-
rzen psychicznych. Niepokdj i obawa bywa-
ja bardziej dotkliwe, gdy swawolne tresci
fantazji pozostaja wjaskrawej sprzecznosci
zwyznawanymizasadami moralnymi czy za-

chowaniamiseksualnymiw realnym zyciu.

v Mitos¢ w pozyciji tylnej przed zwierciadtem daje obojgu kochankom ekscytujgcg

mozliwosc¢ sledzenia wtasnych gestéw i manewrdw, a takze zmieniajgcych sige wraz

ze wzrostem podniecenia wyrazow twarzy. Mezczyzna dostrzega takze w lustrze piersi

partnerki, ktdre ze swej pozycji moze swobodnie piesci¢ dtonig.




Namigtnosé i lustro
" Podniecajgcym doswiadczeniem bywa obserwowanie w lustrze partnerki podczas

autostymulacji. Siedzgc wygodnie z boku obdarzaj czutymi pieszczotamijej ciato

ipiersi, ajednoczesnie podglgdaj, wjaki sposob sama podgza do spetnienia.

Cho¢ erotyczne fantazje nie naleza do
rzadkosci u przedstawicieli obojga pici, wie-
Iu ludzi, ktdérzy nie snuli ich nigdy, nie po-
trafi dostrzec sensu korzystania z zasobow
psychologicznego erotyzmu. Takie pary wi-
dzaw fantazjach czynnik niepozadany i roz-
praszajacy, zdolny zaburzy¢ gigboko spon-
taniczna relacje migdzy dwojgiem kochan-
kéw - rodzaj ucieczki do $wiata ducha iin-
telektu w chwili, gdy nalezatoby poddaé
si¢ bez reszty czysto fizycznym, ekstatycz-
nym doznaniom data.

W opinii wigkszosci seksuologéw ero-
tyczne fantazjowanie jest zjawiskiem catko-
wicie normalnym i, co wigcej, waznym i god-
nympoleceniaosobom, ktére chciatyby po-
znaé irozwinaé swoj potencjat wzmagania
podniecenia i erotycznej wrazliwosci, za-
rowno podczas samozaspokajania, jak
(wspdtzycia z partnerem. Jeslijednak ero-
tyczne fantazje staty si¢ dla kogos uciazliwe,
lubwptywaja ujemnie na atmosferg zwiaz-
ku, warto zwrdcié sig z prosba o poradg do
specjalisty.

W szczerej rozmowie z zainteresowana
osoba seksuolog lub terapeuta pomoze jej
zmieni¢ powracajace, niepozadane lub kto-
potliwe schematy erotycznych wyobrazen
lub sktoni do ich akceptacji i wiaczenia
w kontekst petnego uczucia, dobranego
zwiazku partnerskiego.

Dzielenie fantazji
erotycznych

‘Wielu osobom, wykorzystujacym niemal na
co dzien swe erotyczne fantazje do wzbu-
dzania podniecenia i osiagania peini satys-
fakcji, nigdy nawet nie przyszto na mysl, by
wyjawié tre$¢ swych gteboko osobistych wy-
obrazen komukolwiek innemu, nie wytacza-
jac partnerki czy partnera. W ich przekona-
niu fantazje powinny na zawsze pozostaé
w sferze prywatnosci, bowienu raz ujgte
w stowa, utracityby wiele ze swego uroku
itajemnicze;j sity.

Inne pary mdéwia o swych wyobraze-
niach szczerze i otwarcie, a nawet opisuja je
w szczegOtach podczas zblizenia, dodajac
mu pikanterii i wzmagajac narastajace pod-
niecenie. Nieliczni czuja sig w swych zwiaz-
kach na tyle bezpiecznie, by bez zahamowan
urzeczywistnia¢ tre$ci swych erotycznych
wyobrazen.

Nie kazdy potrafi zrozumie¢ czy tolero-
waé oryginalne przejawy erotycznej wy-
obrazni, ktéra bywa integralna czgscia sek-
sualnej osobowosci partnerki czy partnera.
Zanim wyjawisz swe tajemnice, dokonaj
wtadciwego ,,rozpoznania terenu" ocenia-
jac, czy partner zareaguje na nie pozytyw-
nie, czy tez moze lepszym wyjsciem bedzie
zachowanie dyskrecji. By¢é moze wcale nie
zachwyci go informacja o tym, jak podczas

Fantazje

mitosnego seansu w jego towarzystwie wy-
obrazasz sobie, ze kochasz si¢ z ulubionym
gwiazdorem filmowym albo z nieznajomym.

Jedli partner nigdy nie fantazjowat na te-
maty erotyczne, moze po prostu nie zrozu-
mieé¢ twojego entuzjazmu lub, co gorsza,
dostrzec w nim brak akceptacji lub odrzu-
cenie wtasnej osoby. W takim przypadku
lepiejjuz cieszyé sig fantazjami na whasny ra-
chunek, w granicach tworczego $§wiata pry-
watnej wyobrazni.

W tym rozdziale oméwiono kilka ,,po-
pularnych" fantazji erotycznych, w ktére
mozesz - jesli oczywidcie zechcesz - wta-
jemniczy¢ partnera i urzeczywistnié w ra-
mach whasnego zwiazku. Niektore, catkiem
Yagodne i zabawne, przypominaja podnieca-
jace igraszki, gdzie trudno doszuka¢ sig na-
wet $ladéwjakiegokolwiek ,,zagrozenia". Po
inne gry wyobrazni i zmystéw, dotyczace do-
minacji i ulegtosci czy wzajemnego przebie-
rania, mozna siggna¢ i wprowadzi¢ w zycie
jedynie w zwiazku dobranym, opartym na
wzajemnym zaufaniu i silnym na tyle, by wy-
trzymat bez szwanku zderzenie z ich ,,pro-
blematyczna" treécia.

Niezaleznie od okoliczno$ci nikomu nie
wolno narzucaé swych prywatnych erotycz-
nych fantazji, nie méwiac o naktanianiu do
nadania im realnego ksztattu wbrew woli
ktorejkolwiek z angazowanych stron. Jesli
jednak kochajacy, darzacy sig zaufaniem
i sktonni do eksperymentdéw partnerzy ze-
chca odby¢ odkrywcza podréz w $wiaty
swych intymnych fantazji, bogactwo ero-
tycznej wyobrazni moze wkrétce nadaé no-
wy i ekscytujacy wymiar ich mitosnemu
wspotzyciu.

Lustrzane fantazje

Niektére pary lubia kochaé si¢ pos$rod
zwierciadet, bowiem mity dreszcz przyglada-
nia si¢ wlasnym, urozmaiconym pozycjom
wzmaga podniecenie. Ten zabieg wzbogaca
gre mitosna o element ,,podgladania”, po-
niewaz kazde z partner6w, obok swych mi-
Yosnych manewréw, moze dostrzec w lustrze



Odkryweze techniki seksualne

takze dato partnera, ogladane z innej, ko-
rzystnej perspektywy.

W ustawionym przemyslnie zwierciadle
kochankowie moga oglada¢ ,w akcji" naj-
bardziej intymne i erotyczne szczegdly
swych ciat: a nawet podpatrywaé przebieg
zblizenia i rytm mitosnych pchnigé¢ partne-
ra. Czasem wyglada to tak, jakby oboje gra-
li we frywolnym filmie, co dostarcza dodat-
kowej atrakcji parom lubigcym tego rodza-
ju produkcje.

Podczas mitosnego seansu z lustrem po-
jawia si¢ czasem inna fantazja: partnerzy
maja wrazenie, iz w czasie, gdy oddaja sig¢
swym igraszkom, tuz o krok od nich kocha
si¢ inna para. To dobry sposob na czerpanie
przyjemno$ci z fantazji orgiastycznych,
znacznie mniej kontrowersyjny niz realny
udziat w grupowym seksie.

Niektore pary, odnoszace si¢ do lustrza-
nych fantazji z prawdziwym entuzjazmem,
w suficie swej sypialni na stale instaluja lu-
stro, odbijajace mitosne igraszki w podnie-
cajacej perspektywie ,z lotu ptaka". Inne
nie chca posuwac sig az tak daleko, a ,to-
warzystwo" zwierciadta traktujajak okazjo-

nalne urozmaicenie swego wspotzycia.

Fantazyjny striptiz
W przesztoéci moéwiono wielokrotnie, iz
w kazdej kobiecie drzemie pierwiastek sza-
lefistwa, podéwiadome pragnienie przekro-
czenia granic. Cho¢ nie wszystkie panie przy-
stana na taka konkluzje, wypada stwierdzi¢,
iz nawet dla powsciagliwych tradycjonalistek
pomystwykonania striptizu ma pewien urok.
W wyobrazeniu samej siebie w egzotycz-
nym tancu ze striptizem bywa czasem co$
niezwykle ekscytujacego. Jesli tylko twoja
osobowo$¢ cechuje ekstrawertyzm i petne
zaufanie do siebie, stopniowe ujawnianie
tajemniczychzakatkdwciataprzedukocha-
nym mezczyzng w taki $miaty i upajajacy
sposdb moze ci si¢ wydac niezwykle zabaw-
ne, nie méwiacjuz o nagrodzie w postaci za-
chwyconego wzroku partnera, podazajace-
go za kazdym twoim gestem.

Decydujac si¢ na prywatny striptiz pa-
migtaj, Ze to tylko i whasnie ty bedziesz de-
cydowad o przebiegu erotycznego aktu zrzu-
cania stroju, za$ partner przez caty czas mu-
si by¢ pod twoja kontrola i na twe ustugi.
Wolno mu patrze¢ i podziwia¢ do woli. lecz
w zadnym razie nie moze dotykaé twego
ciata, chyba ze sama tego zapragniesz. Ce-

lem programu jest przeciez urokliwe draz-

Niepewnos¢

" Sprobuj zaskoczy¢ partnera
»Striptizowg niespodziankg " wnajmniej
spodziewanym momencie. Mozesz takze
wyznaczy¢ z gory date pokazu,
wzbudzajgc w nim napigcie irozkoszne
przeczucie nadchodzgcych przyjemno$ci.
Starannie wybrang bielizng ukryjpod
seksownym strojem, tak by powolne
zrzucanie kolejnych fragmentdw stroju
utrzymywato partnera w niepewnoscijak
najdtuzej. Dobrym pomystem bedzie biate
dessous - kombinacja $nieznobiatej
niewinno$ci stroju i ognistego,
seksownego tarica doda spotkaniu
ekscytujgcejpikanterii. Nie zapomnij tez
o poriczochach, ktére w odpowiedniej
chwili niespiesznie zsuniesz z nog,

lub o podtrzymujgcym je pasie.

nienie: mozesz go podniecaé, igraé z jego
pozadaniem, odstania¢ powolutku to i owo,
elektryzowac rozkoszng obietnica absolut-
nej nagosci - leczjednocze$nie sama musisz
zdecydowad, kiedy ijak zrzucac kolejne par-
tie stroju, czy i wjakim stopniu pozwoli¢
mu na dotkniecie swego ciata.

Twdj egzotyczny taniec powinien spra-
wi¢ przyjemno$¢ zaréwno jemu, jak i tobie.

Kotysanie

v Gdy partner okaze zainteresowanie,
rozpocznij swéj taniec, kotyszgc sie
wdzigcznie w takt upajajgcej melodii.
Gest i ruch to niezwykle wazne elementy
striptizu, bowiem widok tanecznych
krokéw wzmaga podniecenie partnera
na réwni z odstanianymi i zakrywanymi
ponownie tajemnicami ciata. Draznij
partnera zsuwajgc i wsuwajgc ramigczka
koszulki, by wreszcie zrzuci¢ jedno,
dzieki czemu zsunie sig ona lekko
zjednego boku. Niemal natychmiast
wsuri je ponownie, draznigco zrzucajgc
drugie i pozwalajgc jedwabnej ostonce
zawisng¢ na pierwszym. Obracaj sig
przed partnerem w taricu i za kazdym
obrotem przeczesuj wtosy
uwodzicielskim ruchem. Wreszcie
zdecydowanie pozwodl sptyng¢ koszulce
na biodra, odstaniajgc ramiona i stanik.




Wykonujesz go przeciez na cze$¢ wtasnego
erotyzmu i, co wigcej, z jego ujawniania i ce-
lebracji czerpiesz prawdziwa rados¢.

Do najbardziej fascynujacych przyjem-
nosci towarzyszacychwykonywaniustripti-
zunalezymozliwo$¢ zakwestionowaniatra-
dycyjnego kanonupodziaturél. Choékobie-
tg przedstawia sig czgsto jako przedmiot
pozadania, spoteczne normy oczekuja od
niej zréwnowazenia, powagi, skromno$ci
i czystoéci obyczajow. Rozbierajac sig dla
kochanka mozesz zakwestionowaé narzu-
cone ograniczenia i pyszni¢ sig swym ciatem
w ten sposdb, by stato sig deklaracja aktyw-
nego potencjatu twej seksualnosci.

Jedli od dawna fantazjujesz na temat
striptizu, zdobadz si¢ na odwagg i wykonaj
go dla swego kochanka. Mezczyzni z regu-
ty reaguja zywo na wizualne bodzce ero-
tyczne, totez niemal na pewno spodoba mu
sig rola twej wdzigcznej publiczno$ci. Cho-
reografig taica opracuj samodzielnie, aje-
$lipotrzeba ci nieco wigcej zaufania we wta-
sne mozliwosci - wyprobuj sekwencjg ge-
stéw i krokéw w samotnosci, przed duzym
lustrem.

Sztuka striptizu

Striptiz wart tego miana powinien by¢ praw-
dziwa sztuka, zarazem rozbieraniem i tan-
cem, totez warto przygotowac si¢ do niego
starannie zawczasu. Jesli dotychczas nie
miata$ wielu doswiadczen w dziedzinie gim-
nastyki czy tafica, powinna$ jak najszybciej
pozna¢ swoje mozliwosci i zyskaé zaufanie
do swego ciata. W trakcie pokazu beda ci
potrzebne: odpowiednia muzyka i seksow-
na bielizna, By¢ moze zechcesz wzbogacié
wystep dodatkowymi rekwizytami, jak pie-
rzaste boa lub jedwabna chusteczka, przy-
datne do gtaskania i przeciagania, a takze
przestaniania fragmentéw ciata.

Wybierz muzyke seksowna i rytmiczng
lubprzeciwnie -wolnaizmystowa, zaleznie
od charakteru i nastroju tanecznego ukta-
du. Mozesz tez siggnaé po melodie przywo-
tujace wasze dawne, romantyczne wspo-

Uwodzicielski kociak
v Pozwdl opadajgcej koszulce
odstania¢ kolejne partie kotysanego
tanecznym ruchem data. Stopniowo
uwalniaj piersi i brzuch, lecz koszulka
nie powinna jeszcze opas¢ ponizej
bioder. Nie zapominaj, ze cala sztuka
- polega na utrzymaniu partnera jak
najdtuzej w niepewnosci. Wszelkie gesty
i ruchy powinny podkresla¢ twoje
naturalne krggtosci. Podczas swych
igraszek mozesz przybiera¢ seksowne
pozy. Kotysanie ugigtg w kolanie nogg
zaakcentuje jej zgrabne zarysy, za$
wychylenie bioder do tylu wzbudzi
podniecenie partnera. Podczas striptizu,
wzbogaconego obiecujgcymi
i zachecajgcymi spojrzeniami, rozwdj
wypadkow ani na chwile nie wymyka sie
spod twojej kontroli. Na tym etapie
partner moze tylko patrze¢. Na razie igraj
Z jego zmystami i pozgdaniem.

mnienia. Pamigtaj tylko, ze rytm muzyczne-

go podktadu powinien wzbudzi¢ podniece-
nie i wprbwadzi¢ cig w przyjemny, swobod-
ny nastrdj zabawy.

Je$li pragniesz, by striptiz awansowat
do rangi statego elementu cieszacych was
oboje fantazji, warto zainwestowaé w kilka
zestawow odpowiedniej bielizny. Kompletu-

Fantazje

Zastanianie i odkrywanie

v Bardzo powoli i zmystowo pozwol
koszulce opas¢ na biodra i zeslizgngc¢ sie
na uda, ukazujgc zaokrgglenia posladkow.
Teraz mozesz przez dtuzszg chwile igra¢
z partnerem kilkakrotnie zsuwajgc

i ponownie podciggajgc migkkg tkaning,
to ukazujgc, to zndw skrywajgc posladki.
Niech tagodne, kotyszgce ruchy bioder
przechodzg stopniowo w gwattowne
krazenie jak przy taricu brzucha,

nie ustajgce anina chwile w ekscytujgcym
rytmie melodii. Teraz odwrdc¢ sig nieco
na bok, tak by partner mégt patrze¢

na twoje ciato z profilu i podziwia¢ bez
przeszkdd jego zaokrgglone ksztatty.
Szykowne, kuse majteczki znakomicie
podkreslg zachecajgcy zarys posladkow.
Dia wigkszosci pandw widok tej czgsci
damskiego ciata stanowi silny bodziec
erotyczny. Kiedy bedziesz gotowa
odwrd¢ sig plecami do widza.

jac seksowng garderobg wybieraj rézne bar-
wy i style; zachowaj podniecajace dessous na
chwile swych pokazéw i najbardziej roman-
tyczne noce we dwoje. Beda ci potrzebne
biustonosze i majteczki z delikatnych tka-
nin, w harmonijnych lub kontrastowych ko-
lorach. Jedwab i koronki zawsze wygladaja
cudownie. Przydadza ci si¢ poficzochy sa-
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monosne badz podtrzymywane podwigzka-
mi lub frywolnym pasem. Pomydl takze o fi-
glarnej halce lub obcistej sukni, ostaniajace;j
w chwili rozpoczgcia ,,seansu” jak najwigce;j.
Cala pikanteria striptizu polega przeciez na
stopniowym, powolnym zrzucaniu kolejnych
fragmentdw stroju. Mozesz przybra¢ postaé
ubranego w czern wampa na wysokich ob-
casach, mozesz wybra¢ erotyczna i odrobi-
ng wyzywajaca czerwien albo czysta, nie-
winnabiel.

Jesli pragniesz stworzy¢ odpowiedni na-
stroj, w ktérym wydasz si¢ partnerowi nie-

zwykle pongtna, zwrd¢ szczegdlng uwage

Zaangazuj partnera
" Teraz koszulka moze zeslizgng¢ sie
juz na podtoge, a ty powinnas przystgpic
do zdejmowania poriczoch. Jak
wszystko w striptizie, takze i tg czynnos¢
musisz wykonac powoli, z nieustannym,
draznigcym ,i chciatabym, iboje sie".
Mozesz niespiesznie, kolejno, zsungc¢
poriczochy z nég lub poprosi¢ o pomoc
partnera. Do tejpory musiat ogranicza¢
sie do roli widza, teraz pozwalasz mu
wreszcie dotkngc obiektupozgdania.
Mimo to ani na chwilg nie wolno ci tracic¢
kontroli nad rozwojem akcji. Waznym
elementem zabawyjestjego
przekonanie, Ze tego wieczoru wtadza
spoczywa w twoich rekach.

na sekwencje i wymowe towarzyszacych
striptizowi gestéw. Powinny by¢ powolne
i seksowne, a nawet odrobing teatralne. Ca-
la sztuka polega na tym, by pozy i ruchy
miaty w sobie tak wiele erotyzmu, jak to tyl-
ko mozliwe. Zmystowe kotysanie biodrami
wprawi w podniecenie zaréwno ciebie, jak
i twego widza.

Nie zapominaj jednak, ze ten szczegdl-
ny taniec powinien by¢ wyrazem twej wta-
snej, bogatej seksualnosci. Tancz wige tak,
jak podpowiada ci ciato i czyn to, co natu-
ralnie wzmaga podniecenie. Obudz w sobie
krdlowg, seksu i odegraj jej rolg do konca.

Podniecajgcerozbieranie

* Twoje ruchy powinny by¢
uwodzicielskie, zmystowe i erotyczne,
lecz nie mozesz zapomina¢ o swym
naturalnym, kobiecym wazigku.

Totez kiedy nadejdzie pora
ostatecznego pozegnania

z poriczochami, bedzie ci potrzebna
pomoc partnera. Dobrze bytoby
wysungc¢ noge w kierunku widza, ktory
z ochotg przytrzyma jg dtonig i uwolni
ze zrolowanej poriczoszki. W tym samym
czasie mozesz przesuwac dtonig po
tydce, udzie lub posladku. Nagradzanie
pieszczotami wtasnego ciata bywa
bardzo podniecajgcym elementem
striptizu.

Drazniac partnera niespiesznym odrzu-
caniem kolejnych fragmentéw garderoby
nie zapominaj o gtaskaniu i pieszczeniu cia-
ta. Dotykaj zmystowo piersi, wsuwaj dtonie
migdzy uda i zmystowo przesuwaj nimi po
wewngtrznych partiach nog.

Cho¢ najwazniejszym celem striptizu
bedzie draznienie i podniecenie partnera,
ten szczegdlny taniec powinien sprawiaé
przyjemnosé takze i tobie. Kochajac swoje
ciato i cieszac sig okazja do wyrazenia tej
mitosci bez zahamowan, poddaj si¢ pod-
nieceniu, ktére obudzi wyzwolony tanicem
erotyzm.

L LA e
Draznigcy dotyk
" Gdy ostania cig juz tylko bielizna,
zwolnij tempo, bowiem zrzucenie tej
ostatniej zastony powinno trwac dtugo.
Tanecznym krokiem okrgzaj fotel
partnera, podchodzgc chwilami nieco
blizej, tak by mogt przesungc koricami
palcdw po twojej skérze, lecz zaraz
potem wymykaj sig z zasiegu jego
ramion. Temperatura seansu
gwattownie podskoczy w gore,
gdy ostroznie zsuniesz majteczki na tyle,
by partner zdotat przelotnie zerkngc¢ na
zazdros$nie skrywane tajemnice.
Stari tak blisko, by mégt cie dotykac¢
i piesci¢, pozwdl mu nawet chwyci¢
majteczki zgbami.



Figlarne zapigcie

< Popros o pomoc przy rozpinaniu
stanika, bo osobiste wykonanie tej
czynnosci bywa trudne i wymaga nieco
kanciastych ruchéw. Wdziecznie

i zuchwale przysigdz tytem na kolanie
partnera, lecz jednoczesnie kontynuuj
swdj taniec, pocierajgc delikatnie
kotysanymi biodrami o jego udo. Dtugie
wtosy zsuri seksownie do przodu, by
ukazac partnerowi nieco nagich plecéw
iramion, a takze -jesli tego zapragnie
- pozwdél mu na kilka pocatunkéw. Na
zrzucenie stanika jeszcze za wczesnie,
wigc tuz po rozpieciu przytrzymaj go
dtorimi na miejscu. Teraz chodzi o to,
by rozbudzi¢ apetyt twojego widza.

Fantazje

Pieszczoty piersi

> Ukaz partnerowi migkkie kraglosci
swych piersi, lecz jeszcze nie odstaniaj
sutkow. Zwrdc¢ sig do niego przodem

i pochyl sig wdziecznie w ten sposob,
by skryte za stanikiem sekrety znalazty
sie tuz obok niego. Delikatnie dotykaj
piersi jakby$ pobudzata je
pieszczotami, pozwdl ociera¢ sig o nie
materii stanika. Nie pozwdl jeszcze
dotykac swych piersi partnerowi - w tej
fazie podniecasz go jedynie bodzcami
wzrokowymi - lecz mozesz zblizy¢ ku
niemu noge, tak by mégt swobodnie
gtaskac twoje udo. Pozwdl zeslizgngc
sie stanikowi na tyle, by oczom
partnera ukazaty sig skrawki sutkow.

Czas na majteczki

" Ani na chwile nie ustawaj w taricu,
zwracajgc sie ku partnerowi to bokiem,
to przodem, to znéw tytem i od czasu do
czasu wychylajgc biodra i posladki w ten
sposob, by znalazty sie w zasiegu jego
reki. Bez pospiechu zacznij zsuwac
majteczkiw dét. Od czasu do czasu
obrdc¢ sig dookota dajgc partnerowi
mozliwos¢ przelotnego spojrzenia
nawzgorek tonowy, lecznieustannie
zmieniaj pozycje, tak by mégt podziwiac
pod wszelkimikgtamiten niezwykle
erotyczny zakatek twego ciata.

Coraz blizej

" Nie wypuszczajgc majteczek

z bezpiecznego uchwytu pozwdl im
zeslizgng¢ sig leniwie z kraglosci
posladkow, tak by zatrzymaty sie

u zwiericzenia ud. Sprobujjak najpetniej

wykorzystac te ostatnie, najbardziej
podniecajgce chwile striptizu, zblizajgc
sie do partnera wolno i wykonujgc przed
nim ekscytujgcy taniec. Rozmaite
fragmenty twego ciata powinny ociera¢
sie 0 niego z rozkoszg, a w chwilg potem
partner moze wyciggngc¢ reke, by piesci¢
je dtuzej.

Wielki finat

" Znajdz sposob, by pozby¢ sie

z wdzigkiem opadajgcych na podtoge
majteczek. W razie trudnosci sprawe
utatwi ustawienie nogi na fotelu lub
krzesle. Wykorzystaj je niezwtocznie jako
rekwizyt w taricu. Przesuwaj ostroznie
majteczkami po skorze, miedzy udami
i po twarzy partnera, by na koniec
zarzucic je na szyje partnera
iprzyciggng¢ go ku sobie. Striptiz
dobiegt korica, a co zrobicie

ze wzbudzonym w ten sposdb
podnieceniem, zalezy juz tylko od was.
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Szalenstwa smaku

Znakomitym pomystem na fantazyjne uroz-
maicenie mitosnego spotkania bywa przygo-
towanie wystawnego bankietu ze smakowi-
tymi deserami, tyle Ze zamiast zastawia¢ stoi
okryjecie stodko$ciami wtasne ciata - a po-
tem przezyjecie niezapomniane chwile de-
lektujac sig ich smakiem. Sprébujcie zgro-
madzi¢ cale bogactwo dorodnych, dojrza-
tych owocow - egzotyki uczcie dodadza na

Smietankowystrumyczek

v Gdy partnerka lezy wygodnie,

ty polewasz jej dato stodkg Smietankg
czy czekoladg, albo okrywasz je papkg
z soczystych owocow. Wybierajgc
Smietankg wylewaj jg powoli, tak by
partnerka mogta nacieszy¢ sie w petni
jej chtodnym, obejmujgcym kolejne
partie skory dotykiem (jesli obawiasz sig
plam, przykryj t6zko nieprzemakalnym
plastikiem).

Owocowa fiesta

~ Za przystawke otwierajgcg prywatne bachanalia moze postuzy¢ owocowy koktajl.
Karmigc sige wzajemnie kawatkami egotycznych owocdw obudzicie zmyst dotyku

i zwilzycie wargi. Nie zapomnijcie przyprawi¢ swego hors d'oeuvre mndstwem

pocatunkdw i pieszczot.




Zmyst smaku

> Przystgp do zlizywania Smietanki

ze skory partnerki. Powolne, leniwe
ruchy jezyka, przeplatane $mielszymi
pieszczotami, wzbudzg w niej dreszcz
podniecenia. Zatrzymaj sig nieco dtuzej
nadwrazliwymizakgtkami, takimijak
brzuch. Przesuwajgc jezyk po skérze
iobwodzgc jego koniuszkiem pgpek nie
zapomnij utwierdzic jg wprzekonaniu,
ze smakuje wybornie.

przyktad pomaraficzowe owoce mango.
A moze bardziej odpowiadaja wam subtel-
ne smaki lodéw, miodu, cieplej czekolady,
$mietany czy jogurtu?

Ta hedonistyczna uczta ma by¢ szcze-
gblnie zmystowa, totez wybierzcie owoce
tak soczyste i produkty tak ptynne, jak to
tylko mozliwe. Cata sprawg uprosci wyko-
rzystanie tylkojednego produktu, naprzy-
ktad stodkiej $mietanki, ktora dzigki gtad-

Po prostu deser

Geny, 32 lata, masazysta:
,Razem z moja dziewczyna,
Nicole, kochali$my si¢ kiedy$
okryci od stdp do gtéw $mietana
iowocowa papka. Zdarzenie
wynikto catkiem spontanicznie,
ot tak, byliémy po prostu
w domu i akurat w bieliznie.
Zaczgto sig od zartu, Nicole
wylatanamnie trochg $mietany,
aja nie pozostatem jej dtuzny.
Jedno wynikato z drugiego, totez
skoniczyto sig na wzajemnym
wysmarowaniu papka
ipracowitymjej zlizywaniu.
Nagle wszystko stato sig
zmystoweipodniecajace. Na
koniec przeslizgiwali$my sig po
wszelkich zakatkach swych ciat
jakszaleni. Byto smakowicie,
naprawde polecam!”

kiej konsystencji tatwo rozprowadzi¢ na
skorze.

Caty urok zabawy polega na zlizywaniu
smakowito$ci koniuszkiem jezyka ze skd-
ry partnerki w sposob tak powolny, zmysto-
wy i drazniacy, by rozbudzi¢ w niej praw-
dziwe szalefistwo podniecenia. Zatrzymaj
si¢ dtuzej nad najbardziej wrazliwymi na
erotyczny dotyk okolicamijej ciata, delikat-
nie podgryzajac piersi i sutki lub uwodzi-

Uczta na piersiach

Fantazje

cielsko wodzac kornicem jezyka po skorze jej
brzucha czy wewngtrznych partiach ud.
Docierajac do stref rozkoszy spijaj ochoczo
smakowite soki i $mietanki, mowiac jej
przy tym, ze miatbys$ ochotg zjes¢ ja cata.
Nacieszcie si¢ do woli epikurejska orgia
smaku i dotyku. Nie ma pospiechu, na tym
bankiecie czas i przyjemnos¢ stapiaja sig

wjedno!

v Wylej kilka kropel $mietanki na piersi partnerki i zlizuj tak dtugo, jak dtugo bedziesz

czul Smietankowy smak. Rozprowadz krople jezykiem po catej powierzchni piersi,

wylewajgc jeszcze odrobing na sutek. Wsysaj go i draznij koniuszkiem jezyka

rozkoszujgc sig erotyczng ucztg.
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Fantazyjne stroje

Niemal wszyscy prezentujemy $wiatu pe-
wien dostosowany do jego oczekiwan i su-
biektywnie pozadany obraz naszej osobowo-
$ci, zktorym zwyklismy sig utozsamiac. Lecz
w glebi nas drzemie takze wiele innych cech
i pragnien, wzbogacajacych ludzka psychi-
ke. Wsprzyjajacych okolicznosciach zmien-
ne odcienie naszej osobowosci, zmieszane
ze soba w harmonijna jedno$¢, wydobywa-
ja si¢ na powierzchnig i dochodza do gtosu
we wiasciwym czasie.

Zdarza sig¢ jednak i tak, ze niektdre
elementy naszego wewngtrznego $wiata
staramy sig¢ sttumic¢ lub usunaé ze $wiado-
mosci, ze wzgledu na panujace obyczaje
i normy moralne, z obawy przed nieko-
rzystnym osadem otoczenia lub surowej
autocenzury. Czasem do rezygnacji z naj-
barwniejszych ryséw wtasnej osobowosci
i zamknigcia si¢ w szarej skorupce zmusza
nas jedynie brak okazji, w ktorej mogtyby
rozkwitnaé. Odnosi sig to zwtaszcza do sek-
sualnej sfery zycia, za$ erotyczne fantazje
bywaja ekscytujace i pomocne wiasnie dla-
tego, ze pomagaja nam odkry¢, zrozumieé
i zaakceptowa¢ nieznane aspekty naszej
duszy.

Bliski i dobrany zwiazek dwojga ludzi,
darzacych si¢ zaufaniem i sktonnych do
dzielenia erotycznych fantazji bez uprze-
dzen czy potepienia, dostarcza idealnej oka-
zji do odgrywania wymarzonych rél. Jed-
nym z najlepszych sposobdw jest zabawa
w przebieranie, gdyz dzigki niemu skrywa-
ne fantazje moga ukazacd sig $wiatu w catym
splendorze swej wspaniatosci.

Bez przeszkdd mozecie przywdziaé stro-
je zgota teatralne i zamieni¢ swa sypialnig
w fantastyczna kraing, gdzie wcielicie sig
w bohateréw i bohaterki ulubionych filméw,
przedstawien i dziet literackich, albo posta-
cie ze $wiata wtasnej wyobrazni. Na jedna
noc zmienicie si¢ w Heathcliffa i Cathy, al-
bo w Romea i Julig. A moze w ulubiona
gwiazdg filmowa, na przyktad Humphreya
Bogarta czy Marylin Monroe, lub kogokol-

Frywolne przebranie
" Rozejrzyjsig za wyrafinowanymi akcesoriami i bielizng, ktérej dawniej nie

odwazytabys sig nosi¢. Powinna byc szalona i dziwaczna, albo jednoznacznie

erotyczna. Czy pragniesz zosta¢ dziewczyng Bonda, czy krélowg Amazonek, skora,

lateks, guma lub ztota kolczuga nada ci twardy, przekonujgcy wyraz i pomoze wcieli¢

sie w role z marzeri i snéw.

wiek innego, rownie podziwianego, i w $wie-
tle ksigzyca odegracie swa role przed naj-
bardziej ukochang i ceniona publicznoscia?
By¢ moze, jesli taczy was zaufanie dosta-
tecznie gigbokie, zechcecie wyrazi¢ strojem

swe ukryte, seksualne tajemnice i fantazje.
Przetrzagnijcie wigc szafg w poszukiwaniu
strojow i akcesoriow, ktére pomoga w pet-
ni wyrazi¢ bogactwo waszej seksualnej oso-
bowosci.



Kusicielka
Maszodpowiedzialnaprace, zorganizowa-
ne zycie, moze takze dzieci i statego, god-
negozaufaniapartnera. Amoze, przekona-
nagtgbokooréwnosceiptei, aktywniewspie-
rasz ruch feministyczny i obsesyjnie nie zno-
sisz przedstawiania kobiety jako przedmio-
tupozadania. Ajednakjakas twoja czastka
sktania cig do fantazjowania o tym, iz zamie-
niaszsigwfemme fatale, krolowaprzedmie-
$cia, kwintesencjg kobiecosci - kusicielkg.
Fakt, iz na chwilg dopuscisz do gtosu tg
skrzgtnie skrywang przed §wiatem strong
swej natury, weale nie musi oznacza¢, ze
twoje poglady i caty system wartosci nie-
uchronnie legng w gruzach. Przebranie
iodegranierolikrélowejseksulubwyzywa-
jacej damy dla partnera, w bezpiecznym za-
ciszuwaszejwspolnejsypialni, bedzietylko
ekscytujacym i zabawnym sposobem uka-
zania pewnego aspektu twojej osobowosci.

Fantazje

Jego ulegtosé

* Udato ci sig zdoby¢ mezczyzne, ktory teraz wykona bezwolnie kazdy twoj rozkaz.
Skrepuj go pierzastym boa i przytul do swych krgglosci, rozgrzewajgc cieptem
wtasnej skory. Teraz, kiedy trzymasz go juz w ramionach, nie szczedz mu pieszczot ani
uwagi. A moze wycisniesz karminowymi wargami kilka namigtnych pocatunkow

na jego twarzy?

Oferta nie do odrzucenia

> Przybierajgc ponegtng poze
wyeksponuj wdzigcznie swe kobiece
kraglosci. Dodatkowego uroku doda ci
fantazyjne boa. Opanuj sztukg
namigtnych westchnieri. Niech kazdy
twoj gest wyraza zarazem rozkosz

i obietnice. PdzZniej, gtaszczgc postanie
obok siebie, zapros go, by przytgczyt sig
do zabawy. f
Jakze moégtby odmowic¢?
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Przebieranie

Nikt nie wie na pewno, ilu me¢zczyzn
w swych fantazjach i w rzeczywistosci przy-
wdziewa kobiece stroje. W naszych spote-
czenstwach jest to wciaz temat tabu, choé
ostatnimi czasy o problemach transwesty-
téw mowi sig coraz bardziej otwarcie. Trud-
no przeciez lekcewazy¢ wyniki badanjedno-
znacznie wskazujacych, ze liczni panowie,
posiadajacy wlasne do$wiadczenia w tej
dziedzinie, odczuwaja podniecenie zakta-
dajac - lub wyobrazajac sobie, ze zaktada-
ja - kobiece stroje, a zwlaszcza damska bie-
lizng.

Marzenia o przebieraniu naleza do naj-
bardziejskrywanych fantazji, poniewaz wie-
lu snujacych je mezczyzn, nie majacych zad-
nych watpliwosci co do swej heteroseksual-
nej orientacji i odczuwajacych pociag wy-
tacznie do kobiet, obawia si¢ o$mieszenia
ipotepienia, jakie wywotatoby nieuchronnie
ujawnienie ich ,,dziwacznych" pragnien. Ba-
dania przeprowadzone wérdd przebieraja-
cych sig panéw dowiodty, iz ponad 75 pro-
cent z nich posiada zony i dzieci. Swe sek-
sualne zainteresowania Kieruja wytacznie
ku kobietom, identyfikujac si¢ bez zastrze-
zen z wrasna picia.

U zrédet meskich fantazji na temat
przebierania moze leze¢ wiele przyczyn.

Jedna z nich bywa ciekawo$¢ i pragnienie

Marzenie o femme latale
v Czyz w gtebi twej duszy nie kryje sig kusicielska femme fatale, ktdra tylko czeka
na moZzliwos$¢ wyrazenia swych pragnien? Czy nigdy nie marzytas, by by¢ Matg Hari,
ekskluzywng kurtyzang lub kosztowng utrzymankg? Wejdz w wymarzong role. Siegnij
po stréj szykowny i nieco wyzywajgcy. Wybierz namietng czerwieri, koronki, piéra

i wyrazisty makijaz. Wszystko po to, by uwies¢ mezczyzne, na ktorym ci zalezy.

sprawdzenia ,jak to jest, gdy jest si¢g kobie-
ta"; delikatna, kobieca lub egzotyczna bie-
lizna bywa bardzo ekscytujaca, a czasem
mezczyzna, by osiagnaé seksualne podnie-
cenie, wprost musi wktadaé¢ damskie desso-
us lub stréj bardziej kompletny. W tym
ostatnim przypadku mamyjuz do czynienia
z rodzajem transwestytywnego fetyszyzmu,

Zaakceptujjego fantazje

< Nie wszystkie panie stresuje czy
przeraza partner lubigcy przebieranie.
Niektére z zapatem pomagajg mu

w urzeczywistnieniu fantazji, strojgc go
we wtasng garderobe lub zabierajgc
na przechadzke po sklepach

i doradzajgc przy zakupie damskiej
bielizny. Pomaganie w przebieraniu bywa
nawet czasem urzeczywistnieniem
kobiecej fantazji.

poniewaz podniecenie mezczyzny zalezy
bezposrednio od kontaktu z fragmentami
damskiej odziezy.

Fantazjowanie czy rzeczywiste przebie-
ranie samo w sobie nie stanowi problemu,
chyba ze mgzczyzna odczuwa niepokdj lub
powazne obawy co do swej seksualnej toz-
samosci lub przesladuje go poczucie winy;
niekiedy powaznym problemem bywa reak-
cja partnerki, zaniepokojonej, obrazonej
lub wreez subiektywnie zagrozonej postgpo-
waniem mezczyzny.

Wiele zon, narzeczonych i sympatii, kt6-
re odkryty podobne sktonnosci partnerdw,
nie jest w stanie zrozumie¢ ani zaakcepto-
wac ich postgpowania. Przesladuje je oba-
wa, Ze ci megzczyzni wykazuja tendencje ho-
moseksualne, ze sa zniewiesciali, ze ich za-
chowanie dowodzi powaznej dewiacji. Jed-
nak niektére panie odczuwaja zadowolenie
z faktu, iz odkryty i potrafity zaakceptowac



O przebieraniu sie

Fantazje

Melanie, lat 42, od 14 lat zona Toma, swego rowiesnika.

,,Kiedy odkrytam, ze Tom lubi przebiera¢ si¢ w damska bielizng, byliSmy juz dziewie¢ lat po $lubie. Pewnego popotudnia
wesztam niespodziewanie do sypialni i ujrzatam go przystrojonego w moje wtasne majtki z czarnego jedwabiu, ktore
rezerwowatam tylko na specjalne okazje. I nie wiem, kto doznat wtedy wigkszego szoku - zaskoczony Tom czy ja sama?
Wynikta z tego straszliwa scena, w trakcie ktorej Tom wyznat mi szczerze, ze czgsto marzyt o wktadaniu damskich strojow,

a czasami, kiedy nie byto nikogo w domu, przebierat si¢ za kobiete. Obawiam sig, ze wpadtam w histerig i powiedziatam
mndstwo okropnych rzeczy, oskarzajac mego matzonka o wszelkie mozliwe dewiacje i perwersje. Przyznat, ze przeSladowato go

zawsze poczucie winy, a teraz, kiedy juz znam jego tajemnice, czuje sig jeszcze bardziej zawstydzony i przerazony.

Dla mnie Tom w przeciagu jednej chwili stat sie kim$ obcym, a w kazdym razie nie byt juz tym samym mezczyzna, ktérego

znatam od lat. M6wiac szczerze zastanawiatam sie nawet, czy w ogdle jest mezczyzna. Nasze uczucia zostaty wystawione na

ciezka probe, ale jako$ udato nam sie wreszcie przezwycigzy¢ ktopoty, bowiem kochali$my si¢ naprawde, a nasz zwiazek
zawsze byt dobrany. Mieli$my troche szczescia: spotkali$my ludzi, ktorzy wiedzieli o problemach
z przebieraniem znacznie wigcej niz my, mogli wige stuzy¢ nam pomocs i rada.

Stopniowo Tom pozby#t sig dotkliwego poczucia winy, a ja nauczytam sig akceptowaé ten aspekt jego seksualnosci. Przestatam

patrze¢ najego zachowanie podejrzliwie, powstrzymujac si¢ od osadzania. Na koniec zaczeli$my nawet traktowaé przebieranie
jak rodzaj ekscytujacego dodatku do naszej gry mitosnej. Kiedy on odczuwa taka potrzebg, a ja jestem gotowa do
wspotuczestnictwa, pomagam w przebieraniu i osobiécie robig mu makijaz. Nigdy nie rozmawiamy o tym z przyjaciétmi,

to nasz najskrytszy sekret, z ktorego potrafimy czerpa¢ sporo radosci".

Odpowiedz Toma:

Do wypowiedzi Melanie moge dodac tylko tyle, ze moje do$wiadczenia z przebieraniem nie wptywaty nigdy na uczucia do niej,

ze zawsze bardzo ja kochatem i kocham nadal. A teraz, u schytku dnia, odczuwam wielka ulge na my$l, ze ona wie.

Jestem naprawde szcze$liwym cztowiekiem: mam przy sobie zong, ktéra potrafita zaakceptowaé

i zrozumie¢ te tak dtugo skrywana cze$¢ mojej osobowosci”.

ten nowy aspekt osobowosci partnera, a na-
wet lubig aktywnie uczestniczy¢ wjego fan-
tazjach, robigc mu makijaz i dobierajac frag-
menty garderoby. Tenstodki sekret staje sig

z czasem urozmaiceniem ich mitosnych se-

ansow, waznym elementem taczacej ich wig-
zi, nawet jesli jest skrzetnie skrywany przed
otoczeniem.

By¢ moze do swych fantazji zechcecie
whtaczy¢ takze przebieranie. Bywa ono za-

spokojeniem i reakcja na prawdziwe pra-
gnienie partnera, lecz czg$ciej stanowi po
prostu jeszcze jedna zabawe, ktéra mozna
sie cieszy¢ w prywatnym zaciszu. Jesli obo-
je akceptujecie podobne eksperymenty i je-
steScie pewni, ze wasz zwiazek zniesie je bez
szkody, przebieranie moze staé¢ si¢ wspolna
gra, angazujaca na rowni was oboje.

Kobiecarola

< Partner, ktory przywdziat damskie
majteczki i poriczochy, moze zapragngc
kompletnego, damskiego stroju

i wcielenia sig choéby na chwilg,

w prywatnym zaciszu, w rolg kobiety.
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Wiele osob podniecajui sama mysl o delikatnych pieszczotach, o draznieniu wraZliwych zakatkow ciata
najlzejszym dotykiem dloni lub rozkosznie roznorodnymifakturamipior, skory i egzotycznych tkanin,
zapewniajqcych doznania o niegwyktej intensywnosci. Warto nadac realny ksztatt skrywanym fantazjom,
Jjak na przyktad tym na temat dominacji i ulegtosci.

Rozkosze dla ciata
Jesli perspektywa nowej, rozkosznej stymu-
lacji jak fagodne muskanie data frywolny-
mi piérkami i tkaninami pobudza wasza wy-
obraznie, nie wahajcie si¢ zgromadzi¢ zmy-
stowych materiatow, tak byscie oboje mogli
nacieszy¢ sig w petni bogactwem nowych
doznan. Na poczatek ustalcie swe preferen-
cje i ulubione, dotykowe ,,fetysze".
Szczeg6lnie ekscytujace wrazenia za-
pewnia zmiana erotycznych akcesoriéw oraz
urozmaicony repertuar pieszczot, wzboga-
conych delikatnym chuchaniem, pobudza-
niem catego ciata ruchliwym koniuszkiem
jezyka oraz ledwie odczuwalnym muska-
niem opuszkami palcow najbardziej wrazli-
wych okolic. Erotyczny dotyk przybiera roz-
maite formy; do prostszych nalezy najlzej-
sze z mozliwych ocieranie, pobudzajace re-
ceptory czuciowe. Miniaturowe mieszki

Dotyk skory

" Jes/i czarna skora dziata na twego partnera podniecajgco, poszukaj miedzy
erotycznymi akcesoriami pary dtugich, migkkich, skorzanych rekawiczek by lekko,
powoli gtaskac cale ciato partnera. Przewigz mu oczyjedwabnym szalem lub apaszkg,
tak by nie potrafit odgadngc¢ celu i kierunku twego kolejnego ruchu ani przewidziec,
co za chwile zamierzasz z nim zrobi¢, a pozorna bezradnosc¢ jeszcze bardziej pobudzi
jego podniecenie. Dotykaj ostroznie jego twarzy, a nastepnie pozwdl obu dtoniom
powedrowac zmystowo w dot ciata, az osiggng same korice palcow u stop.

Pieszczota jedwabiu Pierzasteigraszki

A Delikatna pieszczota jedwabne/ apaszki wywota wrazenie "~ Puszysta eto/a ze zwichrzonych piérek niezwykle przyjemnie
kontrastowo odmienne od tego, jakie pozostawit dotyk skory. taskocze i drazni skore. Delikatniejsze nawet odjedwabiu pidra
Lekka, zmystowa faktura tej egzotycznej materii niemal wcale wydajg sie tak lekkie, jakby za chwile miaty ulecie¢ z wiatrem.
nie wywiera nacisku na skore. Ulotne musnigcia zaostrzg Wzmagajgc efekt pieszczoty ujmij w dtori kilkakrotnie ztozone
wrazliwos¢ nerwdw. Chtodny dotykjedwabiu sam w sobie boa, pocierajgc nim rytmicznie piers partnera. Rozwiri etole

przypominazbytkowngpieszczote, zwtaszcza

iprzeciggaj nig n/czym dtugim wezem po jego ciele, proszgc go

nana/wrazliwszych okolicach ciata. Rownie ekscytujgca bywa PO pewnym czasie o zmiang pozycji, tak bys mogta obdarzy¢
faktura bogatego aksamitu iulotnego muslinu. pieszczotg takze jego plecy.



Rozkoszne piéro

v Wiele oséb marzy o dotyku pawich pidr, przesuwanych czule po wraZliwej

powierzchni skory. Zywe barwy i oryginalne wzory nadajg tym piérom bardzo

egzotyczny wyglad, za$ wachlarzowe zwiericzenie i gigtka dutka czynig z nich

znakomite narzedzie zmystowego masazu, przeslizgujgce sig leciutko

po powierzchni skéry. Pod wptywem takiego masazu cate jego ciato wypetni

rozkoszne drzenie.

wtosdw na skdrze wprost obfituja w takie
wrazliwe zakorczenia nerwowe, stymulo-
wane podczas erotycznych pieszczot. Wy-
wotane nimi mrowienie i drganie wzmaga-
ja sig czasem do tego stopnia, iz zaczynasz
btaga¢ partnera, by jak najszybciej przestat.
A jednak prawdziwa przyjemno$¢ lezy
w bezwarunkowym poddaniu swego ciata
naptywajacym falom doznan.

Istnieje wiele sposobdw, by w petni cie-
szy¢ sig ta gra fantazji. By¢é moze zapra-
gniesz w ciagu jednego seansu do$wiadczy¢
wielu sposobdw dotykowej stymulacji, po-
znajac cate bogactwo faktur oraz ich zmy-
stowych pieszczot. Zakosztujesz wowczas
kolejno dotyku skdry, jedwabiu, aksamitu,
pidrczyjakiejkolwiek innej materii. Rownie
dobrze mozna poprzesta¢ na delikatnym
gtaskaniu czy muskaniu data opuszkami
palcéw lub migkkim i wilgotnym koricem
jezyka, wspomaganym cieptem oddechu.

Je$li miewasz taskotki, sprobuj maksy-
malnie rozluzni¢ ciato, rezygnujac z prob
kontrolowania intensywnos$ci odruchowych
reakcji swej skory. Dotyk delikatny jak po-
wiew wiatru wywota stan silnego pobudze-

Sztuka podniecania

nia receptoréw czuciowych. Napigta skora
odczuje go jako draznigcy i taskoczacy, je-
$li jednak potrafisz podda¢ swe ciato pod-
niecajacym musnigciom z catkowitym za-
ufaniem, nagroda beda niestychanie przy-
jemne doznania.

Dominacja i uleglo$é
Dominacja i ulegto$¢ naleza do powszech-
nych tematdw erotycznych fantazji. Podczas
zblizenia niektdre osoby snuja szalone, po-
budzajace wizje wigzania, krgpowania, chto-
stania lub ,,zmuszania" (chocby tylko sym-
bolicznego) do uprawiania mitosci. Rzadko
zdobywamy si¢ na odwagg ujawnienia, nie
moéwiac juz o urzeczywistnieniu tych snéw
na jawie, ktore zwykle pozostaja jedynie na-
sza podniecajaca tajemnica, nasza prywat-
na fantazja seksualna.

Ulotnataskotka

v Musnigcie lekkim jak powietrze,
pojedynczym pidrkiem z boa przypomina
dotyk ozywcze/ bryzy na skorze - spojrz
tylko, jak pojawia si¢ gesia skorka! Kiedy
podniecenie partnerki zacznie wzrastac,
musnij piorkiem dolne powierzchnie
stop i wrazliwe okolice pod kolanami,

a potem zakreslaj nim kota na
posladkach. Przygladaj sig, jak stodkie
pieszczoty rozpalajg jej namigtnosc.
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Figlejezyka

v Cierpliwie obdarzaj cale ciato partnera cieptymi, wilgotnymi
pieszczotamijezyka, uderzajgc lub migkko przesuwajgc jego
koniuszkiem po skorze. Ta bardzo erotyczna forma
pobudzania doprowadza zmystowe i seksualne doznania do
poziomu ekstatycznego wrzenia. Leniwie obwiedz koricem
Jjezyka kontury ust i zarysy uszu partnera. Pobudzaj
rytmicznymi liznieciami sutki, a potem zejdz nizej, zakreslajgc
kregi wokdt pepka. Pozwdl jezykowi zawita¢ w okolice
narzgdow ptciowych, lecz staraj sig nie pobudzac ich
zanadto. Kontynuuj odkrywczg podréz po catym jego ciele,
utrzymujgc jego zmysty na granicy ekstazy.

Zmystowa zabawa

Patsy, lat 33: ,Kiedy bylam mata, poswigcaty$my z siostra,
cate godziny na zabawy w taskotki, aja wprost uwielbiatam
ten leciutki dotyk na skorze. Miatam takie miejsca, gdzie
Yaskotanie byto szczegdlnie przyjemne: plecy,
przedramiona, a zwtaszcza stopy.

Od czasu, gdy dorostam, zawsze szukatam chtopaka, ktéry
potrafitby wtasnie w ten sposéb dotyka¢ mnie i piescié.
Chciatabym po prostu leze¢, a on gtaskatby mnie od stop do

gtéw - im subtelniejsza pieszczota, tym bardziej mnie -
podnieca. Pieszczoty nie musza zawsze wiazac si¢ z seksem,
to po prostu niesamowita, czysto fizyczna przyjemnos$¢.
Teraz wreszcie mam chfopaka, ktory lubi t¢ zabawe nie mniej
niz ja, totez wiekszo$¢ naszego ,,intymnego" czasu spedzamy
nawzajemnym pobudzaniu, faskotaniu i gtaskaniu swych ciat
réznymi rodzajami akcesoriéw. Zawsze robimy to kolejno, tak
by jedno z nas mogto oddac sig bez reszty czerpaniu radosci
z tych cudownych doznan skory. Czujg sig fantastycznie, moje
sny spetnity si¢ naprawde. Czasami te pieszczoty sprawiaja mi
taka sama przyjemnosé, jak prawdziwe zblizenie.

Zmystowy oddech

v Chuchaj delikatnie na skorg zwilzong migkkim dotknigciem
Jjezyka. Pobudzonej pieszczotami skdrze ciepto twego oddechu
wyda sig jeszcze przyjemniejsze. Skap w strumieniu oddechu
cale jego ciato, niekiedy pieszczgc skore jak oZzywcza morska
bryza, a niekiedy dmuchajgc odrobing mocniej wkoto, tak, jakby
nad powierzchnig jego ciata przesuwato sige miniaturowe,
wirujgce tornado. Dla podkreslenia efektu pobudz chuchaniem
Jjego sutki.

Podkreslanie ksztattu

" Ona lezy wygodnie na plecach, poddajgc si¢ catkowicie
tagodnemu dotykowi twych palcéw, muskajgcych migkko skdre
Jjej twarzy. Twoje rece, nie wywierajgce zadnego nacisku na jej
ciato, przeslizgujg sie lekko, pobudzajgc do Zycia na/wrazliwsze
z receptoréw czuciowych. Przekaz swym dtoniom czutosc i sile
swych uczu¢, a potem pozwdl im ptyng¢ w dotjej twarzy, ledwie
zauwazalnie akcentujgc ksztatty ryséw. Najdelikatniejjak tylko
potrafisz pogtaszcz koricami palcow skraje jej rzes i czerwien
warg. Przekonaj sig sam, jak lekki potrafi by¢ twdj dotyk.



Mile przecigganie

> Pobudzzmyst dotyku delikatnie
gtaszczac skore grzbietem dtoni
ipalcow, a nawet krawegdziami paznokKci.
Zwolnij ruch pieszczac strefy

0 najwigkszej wrazliwosci na dotyk,
gdzie skora jest szczegdlnie migkka,
delikatna i bezbronna. Przesuwaj dton
po brzuchu i wzdtuz bokdw, a potem
pozwdl swym palcom wslizgng¢ sie
miedzy jej uda czutymi i niespiesznymi
ruchami, ogrzewajac cieptem skory catg
powierzchnig jej ciata.

Wigkszos¢ kobiet i mgzczyzn nigdy nie
prébowata rozmawiac o tych wyobrazeniach
zwhasnymi partnerami, pragnac zatrzymaé
je w granicach intymnego §wiata prywat-
nych doznan lub wstydzac sig bujnosci swej
seksualnejwyobrazni. Aprzeciez fantazjo-
wanie natemat roliwerotycznychscenariu-
szach, wizje skrgpowania i osiagania orga-
zmu niejako ,,wbrew woli", bywaja dobrym
treningiemwyobraZzniiskutecznymsposo-
bem potggowania podniecenia.

Niektdre pary lubia nadawaé swym sek-
sualnym fantazjom realny ksztatt w zaciszu
wtasnejsypialni, odczasudo czasuswobod-
niezmieniajacrolgzdominujacejnaulegta,
lubnieustannie powtarzajac i wzbogaca-
jac ten sam scenariusz, sprawiajacy im oboj-
gu najwigcej satysfakcji. Zmuszanie do po-
stuszenstwa i petnej ulegtosci, musztrowa-
nie, stroje z czarnej skory i inne ,,akcesoria”
w tym guscie, dla niektdrych niestychanie
podniecajace, innych napawaja odraza czy
wrecz przerazaja. Zelazna zasada takich
giererotycznych stwierdza, ze oboje partne-
rzy powinni przystgpowac do"hich z petnym
przekonaniem i zadowoleniem. Nikomu nie
wolno zmuszaé¢ ani zbyt obcesowo nakta-
nia¢ drugiej osoby do urzeczywistnienia wta-
snych fantazji erotycznych, tak jak nikt nie
powinienulega¢ namowomtylkodlazaspo-
kojenia czyich$ potrzeb. Jesli jednak oboje
pragniecie urozmaicenia swego wspotzycia,

a odkrywanie nieznanych sfer erotyzmu wy-

daje wam si¢ atrakcyjne siggnijcie do tych
praktyk.

Reguly gry
Wiele par zywi powazne obawy, iz ,,drapiez-
na" zabawa erotyczna zawiedzie ich wprost
ku dewiacji, na granicg zachowan sadoma-
sochistycznych. Nie ma powodu do zmar-
twien tak dtugo, poki naprawdg nie zapra-
gniesz zrani¢ drugiej osoby, albo nie za-
czniesz doswiadczaé rzeczywistego bolu lub
ponizenia. Przez caty czas méwimy tu tylko
0 wykorzystaniu dominacji, ulegtosci i sity
do takiej zabawy i doznan, ktdre przyczynia
si¢ do wzrostu seksualnego podniecenia
1 wzbogaca mitosne wspotzycie. Gdziez wige
przebiega owa niebezpieczna granica?

Pierwsza i najwazniejsza jest zawsze
zgoda obojga partneréw na to nowe do-
$wiadczenie. Potem nadchodzi pora na usta-
lenie regut zabawy, ktérych obie strony mu-
sza bezwarunkowo przestrzega¢. Na gry si-
tyiulegtoéci mozesz pozwoli¢ sobie jedynie
w zwiazku petnym wzajemnego zaufania,
gdy dobra znajomo$¢ tej drugiej osoby da-
je ci catkowita pewno$¢, ze nie sprawi ci ona
prawdziwego bolu, nigdy ci¢ nie zrani ani
nie zmusi do zrobienia czego$, na co nie
masz najmniejszej ochoty.

Nigdy nie zadawaj prawdziwego bolu,
nie ran skory ani nie pozostawiaj na niej si-
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niakdéw. Mozesz udawac, ze do czego$ part-
nera zmuszasz lub ponizasz, lecz zawsze pa-
migtaj o granicy pomigdzy zabawa a obra-
za. Nie wypowiadaj stow, ktérych mozesz
pdzniej zatowaé lub ktére mogtyby zranié
czyje$ uczucia czy ambicje. Przed przysta-
pieniem do gry porozmawiajcie szczerze
o tym, jakie rodzaje wyptywajacych z fanta-
zji zachowan rzeczywiscie wzmagaja wasze
podniecenie, gdzie leza granice zabawy, co
pragniecie robi¢, a przed czym pragniecie sig¢
powstrzymaé. Przestrzegajcie $cifle ustalo-
nych w ten sposob regut i linii postgpowania.

Pamigtajcie o znaku lub jakim$ stowie-
-kluczu, ktéry dla was obojga bedzie sygna-
tem do natychmiastowego zakonczenia ca-
tej gry. W momencie, gdy ktérekolwiek
z was wypowie to szczegdlne stowo lub da
umowny znak - musicie bezwarunkowo
przestaé!

Jesli zamierzacie urzeczywistni¢ fanta-
zjg, w ktdrejjedno z was, przywiazane do 16z-
ka do$wiadcza podniecajacych zabiegow
partnera lub pieszczot oralnych (badania
wydaja si¢ dowodzi¢, iz erotyczne ,ubezwta-
snowolnienie" nalezy do najczgstszych te-
matéw fantazji seksualnych), pamigtajcie,
ze wiezy nie powinny zbyt mocno uwierac,
a ponadto musza by¢ tatwe do natychmiasto-
wego rozplatania w momencie, gdy skrgpo-
wana osoba tego zazada lub okaze sig to ko-
nieczne zjakiejkolwiek innej przyczyny.
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Podczas zabawy mozecie swobodnie
wiaza¢ nadgarstki i przedramiona partnera,
lecz nigdy nie wolno nawet minimalnie
ogranicza¢ swobody okolic szyi, a réwnie
niebezpieczne moga by¢ nawet niewinne
préby zakrywania ust. Jesli twego partnera
krepuja wiezy, nie wolno ci wychodzi¢ z po-
koju nawet na krdtka chwilg. W takiej sytu-
acji przez caty czas musisz pozostawac bli-

sko niego, zachowujac petng $wiadomos¢
tego, co dzieje sig wokot i uwaznie obserwu-
jacjego zachowanie.

Niektdre osoby, fantazjujace na temat
skrgpowania i ,,przymuszania” do uprawia-
nia seksu, chgtnie nadatyby realny ksztatt
swym wizjom, gdyby tylko mogty pokonaé
strach przed unieruchomieniem w wigzach.
Takie obawy nalezy uszanowac i jedynie

Pani i niewolnik

v Niektérym panom odgrywanie
ulegtej roli w zabawach erotycznych
wydaje sie bardzo podniecajgce,
zwtaszcza ze wten sposéb mogg
uwolni¢ sie od napig¢ zwigzanych

z przejeciem inicjatywy. Niektdre pary
lubig gre w ,panig i niewolnika", gdzie
kobieta zmusza do postuszeristwa
partnera. Jesli to ty bedziesz ,panig",
wybierz stroj seksy, lecz zarazem surowy

Gry sity i uleglosci

i znamionujgcy site. Pozwalajgc odczuc
swg wtadze partnerowi zagroz mu
»Cchtostg", jesli tylko nie dos¢ skwapliwie
bedzie spetniat wszystkie twoje kaprysy
i zachcianki.

Jonathan, lat 33, handlowiec, od pigciu lat ma stala dziewczyng Anjg: ,,To Anja
pierwsza wpadta na pomyst, by wzbogaci¢ nasze wspdtzycie grami na tematy sity
i ulegtosci. Stwierdzita, ze jej poprzedni chtopak przywiazywat jej czasem rece
inogi do ¥6zka, a potem zaczynat sig z nia kocha¢, i ze to wszystko byto
nieprawdopodobnie podniecajace. Mozliwos$¢ sprobowania czego§ nowego
naprawde mnie ucieszyta, zwtaszcza ze sam od dtuzszego czasu miatem na to
ochotg, ale moja poprzednia dziewczyna nawet nie chciata o tym stysze¢. Teraz,
cho¢ mingto juz trochg czasu, przywiazujemy si¢ do tézka na zmiang. Czasem jaja
krepuje, a ona dostownie szaleje z rozkoszy, zwtaszcza kiedy uzywam jezyka.
Mowi, ze ten rodzaj gry seksualnej zapewnia jej najbardziej intensywne orgazmy.
Ze mnajest tak samo, bojest co§ niesamowicie erotycznego w tym uczuciu
catkowitego poddania i bezbronnosci, kiedy ona drazni moje ciato. Robi wszystko
powolutku, doprowadza mnie do granicy orgazmu, potem pozwala mi
ochtonaé i za chwilg zaczyna znowu. W koricu czujg si¢ tak, jakbym
za chwilg miat wybuchnaé - i rzeczywiscie wybucham".

Clara, lat 27, projektantka krajobrazu, od dwdch lat mieszka z narzeczonym: ,Jack
ija wprost uwielbiamy wszelkie gry erotyczne, a te na temat dominacji rozpalaja
nas do biatoéci. On dominuje, ja ulegam, a wszystko cudownie mnie podnieca.
Prébujemy dostownie wszystkiego i jestem pewna, ze nasi znajomi byliby mocno
zaszokowani, gdyby tylko wiedzieli, co wyczyniamy podczas niektérych weekendéw,
bo przeciez wygladamy tak normalnie. Ufam mu bez zastrzezen bo wiem, ze on
naprawd¢ mnie kocha i nigdy nie zrobi nic takiego, co naprawde mogtoby mnie

zrani¢. Mam swoje specjalne stowo i jesli tylko je wypowiem - on natychmiast

udawac¢ ,,skrepowanie”. Dobrym rozwiaza-

przerywa. Kochamy sig takze na bardziej tradycyjne sposoby, poniewaz nie chcemy,
by te zabawy staty si¢ wytacznym elementem naszego seksu. Co najciekawsze, Jack niem begdzie uchwycenie za oparcie t6zka
dazy do dominacji jedynie w seksualnym aspekcie naszego zwiazku. Na kazdym ugigtymi, rozpostartymi ramionami i szero-

innym polu spotykamy sig, jako partnerzy, na catkowicie réwnych prawach”. kie rozrzucenie nég, symbolicznie ,,przy-

Kirsty, lat 26, nauczyciel, od dwoch lat zonaty: , Takie erotyczne zabawy to co$

zdecydowanie nie w moim stylu. Nigdy nie snutem fantazji na takie tematy, cho¢

wiem, ze niektérym z moich dziewczyn nie byty obce. Mnie to naprawde nie

dotyczy. Dla mnie mitosne wsp6tzycie to wiasnie mitosne wspdizycie - sposdb

wzajemnego wyrazania mitosci i czutosci. W tézku tez cheg by¢ soba, a brak

w nim miejsca na fantazje. Sadzg, ze prébujac ich czuliby$my sig tak,

jakby$my kochali sig z kim$§ kompletnie obcym".

wiazanych” do ramy.

Zabawa z gadzetami

Podniecajace akcesoria, do nabycia w do-
brym sex shopie, znakomicie si¢ do takich
zabaw nadaja. Do gier sity i ulegto$ci wybie-
ra sig zwykle czarna galanteri¢ erotyczna.
Dtugie buty, gorsety, opaski na ramiona oraz



Niezdolnadooporu

" Skrepowana, lub symbolicznie
przywigzana do t6zka, doswiadczajgc
L2wbrew woli" niespiesznych pieszczot

,dreczgcego” z premedytacjg twoje
bezbronne ciato kochanka, pokonujesz
kolejne progi przyjemnosci | rozkoszy.
Dodatkowg podnietg jest ograniczenie
ruchdw, ktdre mogg przeksztatcic twoje
podniecenie w czystg ekstaze. Partner
nie pomija zadnego skrawka twego
ciata. Kiedy zaczyna catowac czy
piescic jezykiem twoje piersi i sutki
czujesz sig tak, jakby twoje erotyczne
doznania miaty za chwilg eksplodowac.
On umysinie rezygnuje z pospiechu,
utrzymujgc cig w napieciu
iniepewnosci.

Egzekwowanie postuszenstwa

< Pozostan wyniosta i dumna, gdy on
bedzie sig czotgat u twych stép. Musi
dotykac, catowac ipiescic¢ twoje ciato
doktadnie tak, jak mu rozkazesz, lecz
jego usilne zabiegi nie powinny robi¢

na tobie najmniejszego wrazenia. Pozwdl
mu odczu¢ swoje niezadowolenie i Zz3daj
dalszych pieszczot. Cala zabawa polega
na tym, iz mozesz wymagac od niego
bezwarunkowej ulegtosci.

Wyzwolenie wtasnej seksualnosci

N

> Jesli dojdziesz do wniosku, Ze twdj niewolnik byt ,niepostuszny” lub samowolny, mozesz

go potraktowac surowo lub ukara¢. Mozesz tez da¢ wyraz swemu nie znoszgcemu
sprzeciwu erotyzmowi, pociggajgc go ku sobie i przytulajgc do swego niecierpliwego
ciata. Mozesz sig nawet z nim kocha¢, ale przez caty czas nie wolno ci wypasc z roli.

siggajace tokcia rgkawiczki ze skory, latek-
su czy gumy nalezg do podstawowego, pod-
niecajacego arsenatu. Akcesoria tego typu
pobudzaja silniej wyobraznig wrazliwych na
wzrokowe bodzce panéw, lecz niekdre panie
takze lubia je wktadaé, chocby po to, by spra-
wi¢ przyjemno$¢ swym partnerom (lecz nie
brak tez i takich, ktérym sam pomyst wyko-
rzystania erotycznej galanterii wydaje si¢ ab-
surdalnym wyrazem mgeskiego szowinizmu!).

Btaganie o wigcej
" Erotyczne pieszczoty oralne bywajg

fantastycznym doswiadczeniem
seksualnym. Partner musi zapomnie¢
0 pospiechu, draznigc ciato partnerki
w najbardziej zmystowy sposdb. Jesli
wrazliwie postrzega jej reakcje, bedzie
wiedziat, kiedy zwolni¢ tempo,
op06zniajgc moment orgazmu, tak bys
zaczeta go btagac o wigcej.

Do krgpowania nadajg sia najlepiej
migkkie sznurki, jedwabne szaliki czy apasz-
ki, albo cienkie paski baweinianej tkaniny;
upewnijcie si¢ tylko, ze wigzy nie bgda ocie-
ra¢ ani rani¢ skory. Jesli szukacie ekwipun-
ku o grozniejszym wygladzie, w sklepach by-
wajg erotyczne kajdanki, z ktérych - w razie
potrzeby - skrgpowany moze si¢ uwolnié.
Nigdy nie uzywajcie prawdziwych kajdanek,
ktére moga by¢ grozne i trudne do zdjgcia.

Rozkoszne wibracje

" Po pocatunkach i gtaskaniu wszelkich
zakgtkow ciata, czekajgc, az twoja
rozkosz siegnie szczytu, partner moze
siegng¢ po erotyczne narzeadzie,
pobudzajgc jego wibracjg intymne
okolice twojego ciata. Wtym samym
czasie ty sama dajesz upust swym
erotycznym fantazjom.
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Seks spontaniczny

Spontaniczny seks kojarzy sie powszechnie zprzystowiowym ,,szybkim numerem”. To natchnienie
bestsellerowych opowiastek do nabycia w dworcowych kioskach, petnychjeczacych i wijqcych sie z rozkoszy dal
oraz zdzierania garderoby, najlepiej w egzotycznej scenerii. Niejestpowolny, zmyslowy ani intymny, leczgorqcy,
namietny i cudownie prymitywny. Tam, gdzie mamy do czynienia ze spontanicznym seksem, ,dziki" mezczyzna
spotyka ,, dzikq " kobiete - brak czasu na formalnosci, a garderobe odrzuca sie w kqt wraz z zahamowaniami.

Czy w czutym, kochajacym i intymnym
zwiazku znajdzie si¢ miejsce dla spontanicz-
nego seksu? Tak, oczywiscie, jesli tylko obo-
je partnerzy powitaja go z réwnym entuzja-
zmem. To seksualny apetyt w swym najbar-
dziej zarfocznym wydaniu, gt6d zaspokaja-
ny natychmiast przez dwoje akceptujacych
w petni taki po$piech ludzi.

Zmiana nastroju
" Podniecenie i ochota na seks moze

zaskoczy¢ cie w najmniej oczekiwanej
chwili. By¢ moze planowatas tylko
odrobing relaksu po ciezkim dniu pracy,
z ulubionym programem w telewizji

i weczesnym spaniem. Oboje oczekujecie
przytulnego i odprezajgcego wieczoru

w domowym zaciszu; lecz nagle nastréj
zmienia sig diametralnie, a data ogarnia
znajome drzenie, wywotane chwilg
wzajemnej bliskosci.

Pozgdaniebierzegore

> Podniecenie narasta, czas nagli.
Czasem nawet szkoda ci czasu, by
przeniesc sie do sypialni. Wigkszos¢
garderoby lezyjuz na dywanie,
pospiesznie zdjetej przez ciebie lub
twego partnera. Pora na odkrycie nowych
zalet wygodnej i wystuzonej, tak dobrze
znanejsofy. Mozesznatychmiastwspigc¢
sig na partnera i usigs¢ najego kolanach.

Spontaniczny seks, niezwykle podnieca-
jacy i od$wiezajacy, swym wyzwolonym z oko-
wow konwenansu przesianiem potwierdza
wzajemng atrakcyjno$¢ fizyczna obojga part-
neréw i na nowo ozywia ich zwiazek. Ocho-
ta na spontaniczny seks
moze zaskoczy¢ nas na-
gle, wnajmniej oczeki-

wanym miejscu i czasie,

poniewaz - z samej swej natury - nie ma on
nic wsp6lnego z codziennym rozktadem za-
je¢. Jedyna rzecza, jakiej potrzebuje dla na-
brania rozpgdu, bedzie odrobina prywatno-
$ci. Cieszcie sie nim zawsze sami, bowiem
ani ustalone zwyczaje, ani rodzina, ani sasie-
dzi nie przyklasna tej dzikiej mitosci, jesli tyl-
ko zaskocza was w trakcie.

Spontaniczny seks, rzadko kryjacy sig
w zaciszu sypialni, zdarza si¢ czesciej
w kuchni, na $rodku salonu, w tazience

lub na schodach. Czasem bywa jesz-
cze bardziej pomystowy i swawolny
-jak chwile zakazanej rozkoszy w biu-



rze, na migkkim kobiercu trawy, w zachgca-
jacym cieniu drzewa lub noca na plazy.

Najwspanialsze w nim jest to, iz potrafi
przypomnieé, a nawet na nowo przywrocic¢
do zyciapodniecenie i spontaniczno$é daw-
nozapomnianych, pierwszych wspélnie spe-
dzanych dni, gdy wobec rozszalatej burzy
hormondw oboje nie mogliscie doczekad sig
chwili mitosnego zblizenia. ,,Szybki nume-
rek" przypomina podniecajacy (i bezpiecz-
ny) narkotyk, dodajacy pikanterii nieuchron-
nie blednacemu z czasem wspotzyciu.

Na stojaco
Pozycjastojacatonajbardziejklasyczny, lecz
jednoczesnie trochg niewygodny sposob na
,,szybki numer”. Nastojaco kochamy sie zwy-
klejak szaleni, w po$piechu i bez zmystowe-
20 przygotowania, lecz taki goracy i impul-
sywnyseksbywaniestychanie podniecajacy.
W takiej sytuacji najlepiej poszukaé jakiej$
solidnej podpory, na przyktad $ciany lub
drzewa, a catapozycja sprawdza sig najlepiej,
gdy oboje partnerzy sq mniej wigcej rowne-
gowzrostuiwagi. Problem polega natym, ze
cztonek partneramoze wnajmniej oczekiwa-
nej chwili wymknag sig z uscisku pochwy,
tym bardziej, ze pozycja stojaca ogranicza
gteboko$¢ immisji. Jednak wobec szalonego
tempa zblizenia podniecenie m¢zczyzny na-
rasta tak szybko, iz osiaga on gotowo$¢ do
ejakulacji dostownie w ciagu kilku chwil.

Galopujgca namietnoscé

v Oboje rzucacie sig¢ w wir namigtnego
seansu mitosci, wykorzystujgc nowo
,odkrytg" sofe. Na jej oparciu lub
poreczy mozesz wygodnie usigsc,
podczas gdy partner skupi swg uwage
na oralnych pieszczotach. Pod wptywem
chwili, pobudzajgcej wasze podniecenie
i poZzgdanie, poddacie swe data bez
namystu falom rozkoszy.

Seks spontaniczny

Pierwotny instynkt

v Zblizenie w ,pozycji pieskow",

z partnerem klgeczgcym z tytu, wzbogaci
spontaniczne doswiadczenie seksualne
o rys nieokietznanej, pierwotnej
intensywnosci. Mozesz wygodnie opas¢
na oparcie sofy, on zas, nie poprzestajgc
na mitosnych pchnigciach, dodatkowo

bedzie stymulowac dtonig twojg wrazliwg
techtaczke.
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Odkrywcze techniki seksualne

Seks na stojgco

< Szkoda wam czasu na dotarcie

do sypialni, wigc, wsparci o $ciang,
przystepujecie do zblizenia w pozycji
stojgcej. Immisja bedzie gtebsza, jesli
partner uniesie cig lekko do gory, a ty
obejmiesz nogg jego biodra. Powinien
tez uwazac, by nie przygniesc cig zbyt
mocno do Sciany podczas mitosnych
pchnigé.

Pozycje tg przybieraja czesto miodzi ko-
chankowie podczas pierwszych prob wza-
jemnego odkrywania swej seksualnosci, by¢
moze dlatego, iz w tym wieku na ogdl nie
mogg, jeszcze zaprosi¢ swego partnera lub
partnerki do domu, a wigc musza zadowa-
la¢ sig ukradkowymi i ,,pobieznymi" forma-
mi seksualnego kontaktu. Bywa ona takze
naturalng kontynuacja seansu intymnych
pieszczot. W takich sytuacjach nawet nie
musi dochodzi¢ do petnego zblizenia; wy-
starczy, jesli partnerka $ci$nie cztonek part-
nera migdzy udami, pozwalajac mu ocieraé
si¢ o wtasne narzady ptciowe. W ten sposéb
oboje moga roztadowaé seksualne podnie-
cenie i zwiazane z nim napiecia.

Namietno§é

Namigtno$¢ jest przyprawa zycia. Fascynu-
je nas i odrobing przeraza, bowiem pod jej
wptywem przynajmniej na chwilg zapomina-
my o rozsadku, dopuszczajac do gtosu cia-
Yo i emocje. Pozadanie jest przejawem wi-
talnosci i pracujacego na najwyzszych obro-
tach popedu ptciowego; gdybysmy wcale nie
mieli doznawa¢ tych uczu¢, nasze zycie sta-
toby sig wkrétce dos¢ nudne.

Ciekawa, whasciwoécia, a moze nawet za-
sada seksualnej namigtnosci, jestjej niesty-
chana intensywnos$¢ i szybko$¢, zjaka potra-
fi narastac¢ i przemija¢ bez $ladu. Skoro tyl-
ko wpadniemy w wir namigtnej historii mi-
tosnej, w poréwnaniu z nia caly otaczajacy
nas $wiat szarzeje i blednie. Cz innego réw-
nie skutecznie mogtoby na przestrzeni wie-
kéw sktania¢ kroléw i politykéw do rzuca-



Seks spontaniczny

nia na szale trondw, karier, matzenstw i reputacji, ktéra budowali za ce-
ng wyrzeczen przez wiele lat?

Z namigtnosci czerpali natchnienie autorzy tysigcy piesni i po-
ematdw, nie wspominajac juz o scenarzystach najbardziej kaso-
wych filméw. Wydaje sig, Ze namigtno$¢ jest nam niezbgdna
do zycia, nawet je$li to nie my sami jej doswiadczamy.

Namietnos¢ i pozadanie z czasem nieuchron-
nie sig wypalaja, lecz w stabilnym zwiazku
dwojga ludzi pozostaje po nich ciepty
blaskintymnosciiprzyjazni. Fizyczne
kontakty zyskuja na harmonii
i wzajemnym dopasowaniu, wta-
piajacsigstopniowow kontekst
tychwszystkich uczu¢, zjawisk
i dziatan, ktorym przypadta
wazna rola w naszym Zyciu.

Mimo to nawet w najbar-
dziej udanych i sprawdzo-
nych zwiazkach drzemie
skrywane pragnienie po-
nownego rozniecenia pto-
mienia namigtno$ci. Tesk-

Biurowa mifos¢

> Czasem,

na przyktad w pracy,
nieskrepowany seans
spontanicznego
seksu po prostu nie
wchodzi w rachube,
leczjesli ty i twoj
partner spotkacie
sig wjakims
ustronnym zakgtku
biura, nie mozecie
sig czasem
powstrzymac

od potajemnej
sesji intymnych
pieszczot za
zamknigtymi
drzwiami. W takiej
erotycznej schadzce jest cos
niestychanie podniecajgcego, by¢
moze dlatego, zZe jej tres¢ zywo
kontrastuje z chtodnym, profesjonalnym
stylem zachowari.
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Odkrywcze techniki seksualne

Spontaniczna , kgpiel”

" Zdecydowatas sig na wspoing kgpiel dla odprezenia

po trudach dnia, lecz w pewnej chwili uwolniona z ,, okowow"
ubrania i rozgrzana poddajesz sie namigtnosci. Nie trac czasu
na wychodzenie z wanny, osuszanie data i przekradanie sie do
sypialni. Po prostu wykorzystaj zmystowg scenerig i dopus¢ do
gfosu uczucia. Przytul sie do partnera catg powierzchnig ciata.

Aromatyczna zmystowosé

< Spontaniczne zblizenie w wannie petnej cieptej wody,
zwtaszcza wzbogaconej pachngcymi olejkami eterycznymi,
bywa cudownym doswiadczeniem erotycznym. Poddaj sie

» Wrzeniu zmystow". Bedziesz musiata usigsc okrakiem na jego
biodrach i przytrzymac sie krawedzi wanny, podczas gdy partner
poswieci sie catowaniu i pieszczeniu catego twego ciata.



nimy za podnieceniem, za przeszywajacym
dreszczem nieprzewidywalnego iwymykaja-
cego si¢ wszelkiej kontroli do$wiadczenia,
pobudzajacego do zycia nasze uspione cia-
ta i uczucia. Gdyby$my mieli nieustannie
zy¢wewtadzy namigtnosci, wigkszo$¢ z nas
poczutaby sig wkrétce mocno wyczerpana.
Szczedliwa para moze jednak zachowac jej
pierwiastki; jesli tylko potrafi ponownie
przywotaé chwile pozadania, ktére niegdys$
ich potaczyty, tatwiej bedzie przetamac obo-
jetne zadowolenie i nudg, goszczace cza-
semnawetw najlepszychzwiazkach.

Spontaniczny, dziki i kipiacy pozada-
niem seks ma wigc nie tylko racje bytu, lecz
nawet moc uzdrawiania nadszarpnigtych
przez czaswigzi. Kiedy przyjdzie wam ocho-
ta na seks, postarajcie si¢ tworczo ja wyko-
rzysta¢. Ulegajac nastrojowi chwili, spro-
bujcie natychmiast urzeczywistni¢ wiasne,
erotyczne fantazje. Nie zwazajcie na porg
dnia lub ,nieodpowiednie" miejsce - po
prostu uwolnijcie swe pozadanie, wykorzy-
stujac dla wtasnej przyjemnosci whasciwosci

pomieszczenia, sprzety i napotkane rekwi-

zyty, jak krzesta, schody czy wanng.

Seks spontaniczny

Stan wrzenia

"~ Gdy namigtno$¢ wymknie sig spod
kontroli, niezwtocznie wprowadz w zycie
scenariusz: ,bierzmnie-jestem twoja”.
Pozwdlcie namigtnosci pokierowac
waszym zachowaniem. Z pomocg moze
przyjs¢ stot kuchenny, nawetjesli nie
zdgzyliscie go posprzgtac. Nie czekaj,
az na podtoge spadng ostatnie
fragmenty stroju. Co prawda sukienka
moze sig juz potem nie nadawac

do wtozenia, ale jesli potem powiesisz jg
w szafie, bedzie rozkoszng pamigtkg
upojnych chwil.

Gorgcy seks na stole

< To moze by¢ w waszym intymnym
wspotzyciu epizod peten
niepowtarzalnych doznarn. Zdzierasz

z nie] ubranie, a ona pochyla sig

i ktadzie twarzg w kierunku stotu.

W tej pozyciji ,od tytu”, swymi mitosnymi
pchnieciami doprowadzisz jg do stanu
najwyzszego podniecenia. Uwazaj
jednak, by nie przyciskac jej zbyt mocno
do krawedzi stotu.
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Pokonywanie trudnosci

Brak zainteresowania seksem u jednego lub obojga partneréw naleZy do problemdéw pojawiajqcych sie
we wspotczesnych zwiqzkach najczesciej. Spontanicznosé reakcji seksualnych moZe oslabiac czy wrecz
blokowa¢ wiele réznorodnych czynnikéw. Przyczynq zmeczenia i niepokoju, a co za tym idzie oslabienia
naturalnego popedu plciowego, bywajq zawodowe i domowe stresy. Gdy dwoje ludzi zaczyna dzielic¢ zlos¢
lub inne negatywne uczucia, jesli nie potrafiq przedyskutowac spornych kwestii - seksualne ktopoty

nie dadzq dlugo na siebie czekac.

Tak tojuz bywa, ze gdy opada pierwsza, po-
rywajaca fala romantycznej namigtnosci,
w mitosne wspdtzycie zaczyna niepostrzeze-
nie wkrada¢ si¢ rutyna. Partnerzy coraz wy-
razniej skupiaja sig na samym zblizeniu ije-
go niemal mechanicznych ruchach, trakto-
wanych jako sposdb na odprezenie i rozta-
dowanie seksualnego napigcia, a nie zmy-
stowe i pokrzepiajace spotkanie dwojga lu-
dzi, szukajacych zaspokojenia fizycznych
i emocjonalnych potrzeb. W takiej sytuacji
jedno z partneréw czesto rezygnuje z ak-
tywnosci seksualnej, a w zwiazku powoli na-
rasta konflikt i frustracja.

Cwiczenia wzmagajace zmystowa wrazli-
wos$¢ stanowia o psychoseksualnej terapii,
pomagajacej parom pokona¢ zaburzenia sek-
sualne i odzyskaé, a czasem nawet odkry¢,
najbardziej wrazliwe i intymne pierwiastki fi-
zycznej bliskosci. W zatozeniu maja one po-
budzi¢ wyobraznig, zapobiegajac nadmiernej
koncentracji na przebiegu zblizenia, subiek-
tywnej potrzebie sprawdzenia w seksualnej
roli oraz traktowaniu wspdtzycia w katego-
riach obowiazku. Cwiczaca para przystepuje
do zblizenia dopiero w ostatniej, poprzedzo-
nej wieloma zabiegami fazie programu.

Zasadniczym celem ¢wiczenjest przeta-
manie ustalonych zwyczajow i wzoréw sek-
sualnych zachowar, pozbawiajacych spon-
taniczno$ciizadowoleniaze wspotzycia. Po-
przezprzeciwdziatanie nadmiernejkoncen-
tracji nawtasnych reakcjachi,,obowiazku"
inicjowania zblizen caty program stwarza
kochankom okazje¢ do odprezenia i ciesze-
nia si¢ wzajemna blisko$cia, do odnowie-
nia seksualnej relacji i cieszenia sig bogac-
twem jej nowych aspektow.

Terapia rozwijajaca zmystowa wrazli-
wos¢, opracowana przez znanych seksuolo-

gow - Williama Mastersa i Wirginig Johnson,
pomaga parom kochankéw odkry¢ rado$é
i przyjemnosé ptynaca ze zmystowego doty-
kujako warto$ci samej w sobie, nie za$ §rod-
ka utatwiajacego osiagnigcie celu. Wtasnie
tego waznego czynnika czesto brakuje ngka-
nym ktopotami parom. ,,Zautomatyzowany"
seks, skupiony na zblizeniu i towarzyszacych
mu ruchach, staje si¢ forma, ,,wykorzystania"
ciata partnera dla wtasnej przyjemnosci.

W nieustannej pogoni za orgazmem wie-
le 0s6b lekcewazy i gubi po drodze wszelkie
zmystowe przyjemnosci.

"

Skutkistresu

" Przejsciowe zaburzenia wzwodu,
zdarzajgce sig wielu panom, bywajg
najczesciej skutkiem niepokoju,
przepracowania i zawodowych stresow.
W atmosferze zrozumienia, znajdujgc
oparcie wpartnerce, ngkany ktopotami
mezczyzna szybko odzyskuje entuzjazm
i petng zdolno$¢ do erekcji.

Nasze ciata dysponuja ogromnym, natu-
ralnym potencjatem doswiadczania radosci
zmystow i seksualnej rozkoszy, zwiaszcza
wyzwalanej za posrednictwem dotyku, lecz
jego mozliwoséci bywaja thumione juz od naj-
wczesniejszych okreséw zycia. Mate dzieci
poucza sig czgsto, by ,,nie dotykaty" swych
ciatiotaczajacych je przedmiotdw, nieswia-
domie hamujac rozwdj zmystowego postrze-
gania $wiata. Od chwili, gdy stajemy u pro-
gu dojrzewania, zgodnie z obyczajami naszej
zachodniej kultury zaczynamy kojarzyé¢
wszelki dotyk z seksualnoscia. Wkrotce za-
pominamy, jak si¢ komunikowa¢ i odbieraé
$wiat dotykiem, jak cieszy¢ sig dodajacym
otuchy usdciskiem czy gestem i - postepujac
w ten sposdb - odcinamy si¢ definitywnie od
przebogatej domeny naszej zmystowej,
opartej na dotyku $wiadomosci.

Je$li harmonig waszego zwiazku zabu-
rzaja powazne i dtugotrwate rozdzwigki,
jesli zagubiliscie gdzie$ umiejetnosé szcze-
rej rozmowy, tak ze wszelkie proby likwi-
dacji seksualnych i emocjonalnych rozbiez-
nosci jedynie zaostrzaja konflikt, wypada
jedynie doradzi¢, byscie jak najszybciej po-
szukali profesjonalnej pomocy u dobrego
specjalisty od terapii psychoseksualnej.
Dzigki zawodowemu przygotowaniu i do-
$wiadczeniu seksuolog potrafi skutecznie
pomdc w przypadku réznych zaburzen czy
dysfunkcji, takich jak przedwczesny wytrysk,
zanik pozadania, ktopoty ze wzwodem czy
osiagnigciem orgazmu, strach i unikanie
zblizen.

Terapeuta pomoze wam takze rozwinaé
zdolno$ci komunikacyjne, pomagajace
W zrozumieniu motywow i postawy partne-
ra oraz w konstruktywnym rozwiazywaniu

spornych kwestii. Dwojgu ludziom, ktérych



zwiazek przezywa powazne trudnosci, trud-
no ocenia¢ wtasna sytuacjg obiektywnie,
chocby z powodu emocjonalnego zaangazo-
wania w sprawg. Seksuolog lub psychotera-
peuta w tym przypadku petni rolg mediato-
ra, stuzacego praktyczna rada i pomagaja-
cegow zrozumieniu istoty konfliktéw i pro-
bleméw.

Jesli para decyduje si¢ na program ¢wi-
czen pod kierunkiem terapeuty, z pewnoscia,
potrafionztagodzi¢ skutkifizycznychiuczu-
ciowych rozdzwigkdéw, jakie moga pojawi¢
si¢ w trakcie ktéregokolwiek z etapdw tera-
pii. Cwiczenia proponowane w tym rozdzia-
le, oparte na profesjonalnym modelu tera-
peutycznym, przeznaczono dla par pragna-
cych rozwiaza¢ swe problemy samodzielnie.
Opracowano je na podstawie oryginalnego,
rozwijajacego zmystowawrazliwo$¢ progra-
mu ,samopomocy” autorstwa Mastersa
iJohnson. Moga postuzy¢ do wzbogacenia
waszego zwiazku, zwilaszcza jedli oboje czu-
jecie, ze mozecie skutecznie stawi¢ czota
trudnosciom bez pomocy specjalisty.

Podstawowym warunkiem powodzenia
catego przedsigwzigcia bedzie niewymuszo-
na, obustronna zgoda na przestrzeganie re-
gut obowiazujacych w kolejnych etapach
programu oraz wygospodarowanie po$réd
codziennych zaje¢ odpowiedniej ilosci cza-
su na regularne ¢wiczenia.

Wybierzcie taki dzien tygodnia i porg
dnia, kiedy oboje bedziecie mogli po$wigcic¢
cala uwagg ¢wiczeniom; nie zapomnijcie tez
ustali¢, ktore z was powinno dawad sygnat
do ich rozpoczecia. Wybierzcie taka chwi-
lg, kiedy oboje czujecie si¢ odprezeni
i skfonni obdarzy¢ partnera akceptacjg, i naj-
bardziejpozytywnymize swychuczu¢. Kaz-
da trwajaca od 40 do 60 minut sesja wyma-
ga przytulnej atmosfery prywatnosci, totez
musicie zawczasu pomysle¢ o tym, by nie
przeszkadzaty wam dzieci, przychodzacy
w odwiedziny goécie lub naglacy dzwonek
telefonu, ktdry lepiej przezornie wytaczy¢.

Potrzeba wam jeszcze cieptego pokoju
orazwygodnego materacalubpostania. Nie

Poznawanie twarzy

Pokonywanie trudnosci

* Wolno i ostroznie badaj rysy i kontury jej twarzy, ,postrzegajgc” dtonig roznice

migdzy twardoscig kosci oraz delikatng migkkoscig skory i migsni. Ten eksperyment

ma przebudzi¢ twojg zmystowg swiadomosc¢ i rozwing¢ wrazliwos¢ na dotyk.

odbywajcie ¢wiczen w sypialni, ktora bedzie
wam przypominaé o seksualnych nieporozu-
mieniach i konfliktach. Przystgpujecie do
budowania zupeinie nowej wigzi, dalekiej
od dotychczasowych doswiadczen, rutyny,

oczekiwan i ztych wspomnien.

Etap pierwszy:
aseksualny dotyk
W trakcie pierwszych tygodni rozwijajacych
zmystowo$¢ ¢wiczen musicie bezwzglednie
powstrzymywaé sig od petnych zblizen.
W tym okresie zajmiecie si¢ intensywnym
zgtebianiem zmystowej wrazliwosci na reak-
cje swych ciat i rozwijaniem komunikacji za
posrednictwem dotyku. Bedziecie sig wza-
jemnie dotykaé, tak jakby$cie odkrywali
i badali tajemnice ciata pierwszy raz w zy-
ciu. Osobie dotykajacej nie wolno ani na
chwilg zapominad, izjej celem nie jest pod-
niecenie partnera, leczjedynie poznawanie
reakcji i rozwijanie wtasnej, zmystowej $wia-
domosci.

Mozesz dotykaé catego ciata partnera
(partnerki) z wyjatkiem narzadow ptcio-

wych i innych stref erogennych, takich jak
kobiece piersi. Naucz si¢ odbiera¢ i rozpo-
znawa¢ pod wrazliwym dotykiem dtoni i pal-
cOw najmniejsze niuanse faktury i tempera-
tury skdry. Bezustannie zmieniaj formy i po-
wierzchnie kontaktu, dotykajac partnera
koricami palcéw, wngtrzem dtoni, a nawet
jej grzbietem.

Eksperymentuj i urozmaicaj dotyk
glaszczac jedna, drugg lub obiema dtorimi,
zapamigtujac rodzaje pojawiajacych si¢ wra-
zen. W tym czasie partner ma tylko leze¢,
koncentrujac si¢ na zmystowych dozna-
niach, wzbudzanych przez twdj dotyk.

Jako strona bierna, nie prébuj odwza-
jemnia¢ dotyku ani zagtebiac sig w erotycz-
nych fantazjach. W takiej chwili oboje po-
winni$cie opiera¢ si¢ pokusom analizowania
sytuacji, a takze formutowania opinii czy
osadéw w rodzaju: ,.ten dotykjest cudowny"
albo ,,czy dotykam tak jak trzeba?". Wszyst-
ko, czego potrzebujecie, to koncentracja ca-
tej uwagi nawrazeniach zmystéw, niezalez-
ne od tego, czy dotycza osoby, ktéra doty-
ka, czy osoby biernej.
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Jesli partnerowi dotykanemu z jakiej-
kolwiek przyczyny przestanie odpowiadaé
rodzaj aplikowanego dotyku, powinien
o tym bezwlocznie powiadomi¢ partnera ak-
tywnego, dajac w ten sposdb znak do prze-
rwania sesji i podjgcia ¢wiczen w innym ter-
minie. Ustalcie ten warunek zawczasu. Za-
nim nastapi zmiana rél, kazdy taki ,;seans”
powinien trwaé¢ 15-20 minut. Nie przedtu-
zajcie go, unikniecie dzigki temu nudy czy
zmeczenia. Po zakonczeniu éwiczenn mo-
zecie opisa¢ doznania i podzieli¢ si¢ wra-

Etap drugi: zwilZenie

Dotykaj partnera nadal w ten sam sposéb,
lecz teraz -jesli oczywiscie zechcecie - mo-
zesz zwilzy¢ jego ciato oliwka lub emulsja
pielggnacyjna. Pamigtaj, ze drugi etap nie
jest masazem, a jedynie kontynuacja ¢wi-
czen dotykowych. Jego celem begdzie nauka
odkrywania kolejnych aspektéw dotyku, co-
raz bardziej migkkiego i zmystowego, bo-
wiem substancja zwilzajaca doda ruchom
delikatno$ci i ptynnosci. Nie zapominaj, ze
w tym momencie ¢wiczen nie chodzi o spra-
wianie partnerowijak najwigkszej przyjem-
nosci, lecz odkrywanie nowych doznan pty-
nacych z fizycznego kontaktu i wzbogacenie
wtasnych reakcji na dotyk. Gtaszcz, ugnia-
tajac i uciskajac migkkie okolice ciata sta-
raj sig koncentrowaé¢ na bodzcach towarzy-
szacych réznym rodzajom dotyku i ruchu,

Nowajakosc¢

> Z sesji na sesjg przekazujcie sobie
role aktywnego inicjatora ¢wiczeri.

Tak jak w poprzednim ¢wiczeniu
whnikliwie badaj dotykiem wszelkie
Zzakgtkijego o/a/a, lecz teraz bezposredni
kontakt zyska nowg jako$¢ dzigki
Zzastosowaniu pielegnacyjnej emulsji lub
innego srodka zwilzajgcego. Niech twoje
dtonie dotykajg skdry partnera mocniej
lub stabiej, dostosowujgc sig

do naturalnych krggloscijego ciata,
takich jak posladki, biodra i talia.

Eksperyment z dotykiem

v Poswig¢ wiele czasu na odczuwanie blisko$ci i takie dotykanie partnera, jak nigdy
przedtem. Nie probuj sprawi¢ mu przyjemnosci ani roznieci¢ podniecenia; podczas
tego ¢wiczenia poznajesz jedynie wtasne doznania i odczucia. Obwodzgc koricami

palcdw jego sutki i muskajgc dtonig miekkg skdre bokdéw naucz sig rozpoznawac
réznice migdzy twardg konsystencjg kosci i delikatnoscig skory. Powoli badaj dotykiem
kolejne strefy jego ciata, nie zblizajgc sie jednak do okolic narzgddw ptciowych.
Zauwaz cieplejsze i chtodniejsze, twarde i migkkie partie skory.




Plynno$¢ ruchéw
~ Gdy nadejdzie kolej na zwilzenie emulsjq czy olejkiem ciata partnerki, nadal sprébuj

dotykaé jej w sposdb zmystowy, lecz zarazem aseteua/ny. Poczuj i zapamietaj ptynnosé

ruchdw swych dtoni, przeslizgujqcych sie tatwo po jej skdrze i dopasowujqcych

do zaokragleri jej ciata. Staraj sie urozmaicaé sile nacisku, dotykajqc kciukami,

pozostatymi palcami i ich nasadami. Od czasu do czasu pozwdl sobie na chwile

bezruchu, zatrzymujqc jednq dtori na sercu partnerki, a drugq na jej brzuchu. Sprawd?,

czy poczujesz bicie jej serca oraz tagodne pulsowanie unoszonej oddechem piersi.

zwtaszcza teraz, gdy zyskaty gtadkos¢ i ptyn-

no$¢ dzigki oliwce lub nawilzajacej emulsji.

Etap trzeci: dotykanie
narzadow pltciowych

Skoro tylko poczujecie sig gotowi, mozecie

przej$é do kolejnego etapu éwiczen, w kto-

rym do programu poznawania dotyku wol-
no wam wiaczy¢ takze narzady ptciowe
i piersi partnerki. Nadal jednak bezposred-
ni kontakt dotykowy nie powinien budzi¢
ani wzmaga¢ seksualnego podniecenia,
(cho¢ czasem pojawia sig ono nieuchron-

nie). Nieskupiajcie categozainteresowania

Pokonywanie trudnosci

od razu na strefach erogennych, lecz spré-
bujcie zaczaé od dotykania catego ciata, z do-
datkiem nawilzajacej emulsji lub bez niej.
Celem tego etapu bedzie rozwijanie po-
tencjalu wilasnej, zmystowej §wiadomosci.
Je$li poczujesz, ze podniecenie zaczyna nie-
bezpiecznie wzrastaé, przejdz do dotykania
innej czesciej ciata partnera, podobnie jak
wpierwszymetapie ¢wiczen. Mgzczyzna,ja-
ko partner aktywny, moze usia$¢ w ten spo-
s6b, by partnerka oparta sig wygodnie ple-
cami o jego piersi. Wsparty na poduszkach,
wychyla sig lekko nad ramieniem kobiety,
dotykajac dtorimiprzednichpartiijejciata.
W takiej pozycji doswiadcza takze na swej
skorze dotykujej plecow. Aktywna partner-
ka moze klgknaé miedzy nogami pétlezace-
g0 mezczyzny, zyskujac w ten sposéb nie-
ograniczong mozliwos$¢ dotykania jego na-

rzadéw ptciowych.

Niewinnosé dotyku

< Nawetjesli wolno ci juz dotkngé
najbardziej ,seksualnych"” okolic jej
ciata, takich jak narzqdy ptciowe i piersi,
powinienes gtaskac i piesci¢ strefy
erogenne w ten sam sposob, wjaki
dotykates innych partii jej ciata

- ze zdziwieniem i niewinnosciq.

Gdy aktywna rola przypada akurat
meZczyinie, celom tego etapu éwiczer

najlepiej stuiy pozycja siedzqca.
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Pozwol pokierowaé dotykiem
" Partnerka moze potozy¢ swojg dtor na twojej, wskazujgc ci
dotykiem kierunek, w ktérym powinienes$ podgzy¢, sile nacisku,

Jjakiej powinienes uzyc, chwile, kiedy wypadatoby obdarzy¢
dotykiem inng partig jej data lub powrdéci¢ na poprzednie miejsce.
Sprawdz, czy potrafisz rozpoznac jej sygnaty dzigki naturalnej
wrazliwosci swojej skdry. Od czasu do czasu wasze dtonie mogg
takze zamienic¢ sig rolami, tak by to twoja spoczywata na jej rece.

Skoro tylko dotkniesz tych intymnych
okolic, osoba pasywna moze pokierowac ru-
chami twych rak przykrywajac je swymi
dtonimi i milczaco wskazujac, jak lubi byé
dotykania w tym miejscu. Zestrajajac ruchy
obu dtoni staraj si¢ obserwowaé uwaznie
reakcje i subtelne sugestie biernego partne-
ra. Do pewnego stopnia wasze dtonie mo-
ga nawet zamienic¢ si¢ rolami, tak by to two-
ja reka spoczeta na dtoni pasywnego part-
nera i poddata sigjej kontroli. Nasladujac
wiernie jej ruchy obserwuj, jak twdj partner
czy partnerka lubi dotyka¢ swego ciata, ja-
kie kierunkii zmiany nacisku sprawiaja naj-
wigkszaprzyjemnos$c.

Wasze zadanie nie polega na wzajem-
nym doprowadzeniu si¢ do rozkoszy spet-
nienia; jedynym celem pozostaje zyskanie
glebszego do$wiadczenia potencjatu wia-
snej $wiadomosei. Nie skupiajcie catej uwa-
ginaintymnychokolicachnarzad6wptcio-
wych, dotykajcie - tak jak przedtem - tak-
ze innych zakatkéw swych ciat. W tej fazie
zabronione sg pocatunki czy jakiekolwiek
inne zabiegi, ktére mogtyby doprowadzié¢
dozblizenia.Jeslijednakwskutek pobudza-
nia narzadow ptciowych partner bierny ,,mi-

Jednoczesnos$é doznan

mowolnie" znajdzie si¢ u progu orgazmu,
nie przerywajac ¢wiczenia dotykaj go nadal
jedng lub obiema dtonmi, pozwalajac bez
przeszkdd nadej$é spetnieniu.

Etap czwarty:

wzajemny dotyk

Takze i ten etap rozpoczynaja pogtebiajace
zmystowa §wiadomos$¢ ¢wiczenia dotykowe,
lecz teraz wykonujecie je jednocze$nie. Na-
dal obowiazuje zakaz pocatunkéw i peine-
go zblizenia, cho¢ mozecie zgtgbiaé zmy-
stowe tajemnice swych ciat za posrednic-
twem jezyka, byle nie z zamiarem seksual-
nego pobudzania. W centrum waszej uwa-
gi musza znaleZ¢ sig jednocze$nie dwa czyn-
niki: doznania towarzyszace dotykaniu part-
nera (partnerki) i wrazenia budzone przez
jego (jej) dotyk. Poznajcie reakcje na rézne
jego formy, na gtaskanie, ugniatanie i roz-
cieranie, na dotykanie koricami palcéw i ca-
13 powierzchnig dtoni.

Etap piaty: zblizenie

Ostatni etap ¢wiczen rozpoczynacie od wza-
jemnego dotykania swych ciat, tacznie ze
zmystowym dotykiem okolic narzadéw

" Od chwili rozpoczgcia etapu opartego na wzajemnym dotyku
musicie bardzo uwaza¢, by ¢wiczenie nie przeksztatcito sig
niepostrzezenie w gre wstepng zakoriczong petnym zblizeniem.
Utdzcie sig wygodnie tuz obok siebie, tak byscie mogli
jednoczesnie dotykac i wzajemnie poznawa¢ swe ciata.
Skoncentrujcie catg uwage na odczuciach towarzyszgcych
dotykaniu partnera i doznaniach wzbudzanych jego dotykiem.

ptciowych. Jednak w tej fazie mozecie juz
podja¢ pierwsze kroki, ktdre przygotuja was
do pelnego zblizenia. Podczas gdy mezczy-
zna uktada si¢ wygodnie na plecach, part-
nerka wspina si¢ na jego ciato i, oparta na
kolanach, przysiada na jego biodrach.

Pamigtajac o catym bogactwie zmysto-
wych doznan, ktorych doswiadczaliscie za-
ledwie przed chwila, rozpocznijcie od naj-
subtelniejszego z mozliwych kontaktu na-
rzadow ptciowych. Pozwdlcie ulotnym wra-
zeniom pochtonaé bez reszty wasze ciata
i dusze. Kobieta ostroznie ujmuje dtonia
cztonek partnera i wprowadza jego koniec
do pochwy. Unikajac kojarzonych ze zblize-
niem ruchéw nie pozwala, by cztonek wnik-
nat zbyt glgboko. Stopniowo zwigksza gtg-
boko$¢ penetracji niezwykle powolnymi i fa-
godnymi ruchami, koncentrujac cata uwage
na wiasnych, bezposrednich doznaniach fi-
zycznych, wspomagana gtebsza niz kiedy-
kolwiek przedtem $wiadomoscia wrazen, ja-
kich w tej samej chwili moze do$wiadczaéjej
partner.

Dopiero teraz jeste$cie w petni gotowi
do podjgcia normalnej aktywnosci seksual-
nej, w ktora zaangazujecie nowy, przebu-



tagodne wnikanie

" Kiedy bedziesz juz gotowa, chwy¢ cztonek partnera iz ogromng ostroznoscig wsurn

go nieznacznie do pochwy w ten sposob, by wjej uscisku znalazta sig tylko zolgdz.

W tej chwili oboje powinniscie skupi¢ si¢ na doswiadczaniu wzbudzonych uczuc,

powstrzymujgc sie od seksualnych ruchdw i nie dopuszczajgc do gtebszej penetracii.

Sprobuj wezué sie w doznania partnera. Skoro tylko poczujesz sie pewnie, mozesz

pozwoli¢, by cztonek wnikngt nieco gtegbiej, lecz w chwilg potem zatrzymaj sie

ponownie, koncentrujgc catg uwage na pojawiajgcych sig wrazeniach.

dzony podczas ¢wiczen potencjat zmysto-
woéci. Nie oznacza to bynajmniej, ze na za-
wsze bedziecie musielizapomnie¢ o rozko-
szach dzikiego, namigtnego seksu, lecz od
czasu do czasu powracajcie do tych ¢wiczen,
rozwijajacych wrazliwo$¢ waszych czutych

zmystow.

Zaburzenia erekcji
Wigkszo$¢ mezezyzn w jakim§ momencie
zyciamiewaproblemyzosiagnigciemwzwo-
du lub podtrzymaniem go w trakcie mito-
snego seansu. Przyczyna meskich ktopotéw
bywaja najcze$ciej stresy, przepracowanie,
zmgczenie, znudzenie monotonia i rutyna,
codziennego seksu, brak zainteresowania
partnerka lub zaburzenia zdrowotne. Za-
burzenia wzwodu maja jednak zwykle cha-
rakter przejsciowy, w okoliczno$ciach bar-
dziej sprzyjajacych, organizm mezczyzny za-
czyna znowu reagowaé na podniecenie.
Brak erekcji, zwany takze niemoca
piciowa lub impotencja, moze wynikaé
z przyczyn fizycznych lub psychologicznych,
aczasemujego zrodet lezy kombinacja obu
tych czynnikéw. Ktopoty ze wzwodem ma-
ja czasem podtoze organiczne, totez jesli

utrzymuja sig przez dtuzy okres, mgzczyzna
powinien poprosi¢ o poradg lekarza. Do
wazniejszych przyczyn fizjologicznych na-
leza: cukrzyca, choroby uktadu krazenia
i zaburzenia neurologiczne, uboczne efek-
ty przyjmowania niektorych lekéw, zabu-
rzenia hormonalne, naduzywanie alkoho-
lu, tytoniu lub innych uzywek.

Jednak przyczyna zdecydowanej wigk-
szodci przedtuzajacych si¢ kiopotéw ze
wzwodem bywa strach przed impotencja
i ,kompromitacja" w roli seksualnej. Neka-
ny niepokojem megzczyzna koncentruje sig
na swych reakcjach, usitujac za wszelka ce-
ng udowodnié, ze bedzie zdolny do mitosci
w kazdym miejscu i czasie. Niekiedy jedno,
nieudane dos$wiadczenie seksualne, opa-
trzone ironicznymi komentarzami partner-
ki, potrafi skutecznie podwazy¢ poczucie
warto$ci mezczyzny, wzbudzajac obawy, ze
nie potrafi on stana¢ na wysokosci zadania.
Takie przekonanie, dziatajace jak samo-
sprajydzajaca si¢ przepowiednia, moze sig
ktas¢ cieniem na kolejnych doswiadczeniach
mezczyzny. Jedli nie odnajdzie bezpiecznej
przystani w statym i bezpiecznym zwiazku,

a co za tym idzie - angazuje si¢ wciaz w ko-
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lejne, przypadkowe epizody seksualne,
strach przed niepowodzeniem moze z cza-
sem przybraé¢ takie rozmiary, ze napigcie
dostownie uniemozliwi mu osiagnigcie pet-
nego wzwodu lub podtrzymanie go podczas
zblizenia.

Zdarzajq sig tez inne scenariusze. Jesli
mezczyzna dotychczas koncentrowat cata
swa uwagg na ruchach frykcyjnych i zblize-
niu, czerpiac ,,naped” z namigtnego poza-
dania, ajego zwiazek staje sig z czasem co-
raz bardziej przyjacielski, moze napotkaé
trudnosci z osiaganiem lub podtrzymaniem
odpowiedniego poziomu podniecenia w zu-
petnie nowej atmosferze intymnosci.

Gdy mezezyznie przychodzi zmagaé sig
z emocjonalnymi lub fizjologicznymi czyn-
nikami zaburzajacymi erekcjg, najlepsza
rzecza, jaka moze dla siebie zrobi¢, bedzie
szukanie odprezenia i odrzucenie ,,zada-
niowego" podejscia do seksu. Czasowa abs-
tynencja pomoze mu rozdzieli¢ niepokdj
idziatanie. Je$li posiadawyrozumiata part-
nerke, ktora zechce dzielnie mu sekundo-
wac w pokonywaniu trudnosci, dobrym po-
mystem bedzie siggnigcie po program roz-
wijajacych zmystowo$é ¢wiczen.

Zainteresowana para powinna prze-
strzega¢ zalecen programu krok po kroku,
powstrzymujac sig¢ jednak od zblizenia tak
dtugo, az mezczyzna w atmosferze odpreze-
nia nie opanuje sztuki cieszenia sig zmysto-
wym dotykaniem i pieszczotami partnerki,
nie traktujac ich jak $rodka do osiagnigcia
celu - orgazmu. Partnerka dotykajaca na-
rzadow piciowych mezczyzny nie powinna
koncentrowac si¢ na nich zbyt mocno i trak-
towaé swych zabiegéw w kategoriach ero-
tycznej pieszczoty. Je$li mimowolnie wywo-
Yau partnerawzwdd, nie powinien onw zad-
nym wypadku zdominowa¢ zmystowego do-
$wiadczenia, ktorego istota jest dotykanie
i odbieranie dotyku catego ciata.

Gdy megzczyzna oswoi sig juz z tajemni-
cami swej cielesnej zmystowosci, partnerka
za pomoca dtoni lub pieszczot oralnych mo-
ze doprowadzaé go wielokrotnie do erekcji,
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ktéra wkrétce naturalnie zanika, gdy part-
nerka przechodzi do dotykania i pieszcze-
nia innych okolic ciata partnera. Skoro tyl-
ko erekcja ostabnie, kobieta wznawia stymu-
lacje zzamiarem przywrdcenia wzwodu. Na
tym etapie nie wolno jej jeszcze doprowa-
dzaé¢ megzczyzny do orgazmu.

Cwiczenie daje partnerowi $wiadomosé,
ze moze bez trudu osiagna¢ erekcje i utra-
ci¢ tylko po to, by w pdZniejszym czasie od-
zyska¢ ja ponownie. Para kochankéw po-
winna powtarza¢ to ¢wiczenie co najmniej
przez trzy tygodnie lub wykonywac je przez
czas tak dtugi, az mgzczyzna odzyska spon-
taniczno$¢, anaturalne przyptywyiodptywy
erekcji przestana napawaé go niepokojem.

Wraz z przejéciem do kolejnych etapdw:
wzajemnego, jednoczesnego dotyku i kon-
taktu narzadow ptciowych, mezczyzna powi-
nien nadal skupiac¢ si¢g catkowicie na doty-
kaniu i pieszczotach catego ciata partnerki,
nie zwracajac uwagi na pojawiajaca sig czy
zanikajaca erekcjg. Pomaga mu w tym ko-
bieta, ktora dotyka i gtaszcze jego ciato oraz
narzady ptciowe nie oczekujac, iz zjej piesz-
czot cokolwiek wyniknie. Skoro tylko obo-
je beda gotowi do etapu zmystowego zbli-
Zenia, partnerka delikatnie wprowadza czto-

nek do pochwy tak, jak opisano powyze;j.

Jesli w ktorejkolwiek fazie ¢wiczen erekcja

zacznie zanika¢, oboje partnerzy powinni
nadal kontynuowa¢ swe dotykowe ¢wicze-
nia, pozwalajac jej powrdci¢ lub nie, bo-
wiem i tak moze si¢ zdarzy¢.

Stopniowo, w atmosferze odprgzenia
i wsparcia ze strony cierpliwej partnerki,
mezczyzna moze wyzwoli¢ sig z btednego
kota lgku, thumiacego skutecznie jego natu-
ralne reakcje. Skoncentrowany coraz mniej
na ,,dziataniu" swego cztonka i zaangazowa-
ny coraz gtebiej w zmystowe do$wiadczanie
kontaktu z partnerka, potrafi odprezy¢ sig
catkowicie, zyska¢ pewno$¢ siebie i na no-
wo uwierzy¢ we wtasne mozliwosci.

Mgzczyzna samotny, a ngkany niepoko-
jami co do wtasnej sprawnos$ci, powinien
unika¢ przygodnych kontaktéw seksual-
nych, ktére jedynie poteguja leki i utwier-
dzaja go w niepewnodci. O wiele lepiej by-
toby zbudowa¢ bezpieczny i staly zwiazek
partnerski, gdzie kontakty seksualne miaty-
by szanse na osiagniecie ,,dojrzatosci”, a tym
samym przestatyby przypominaé nieustaja-

cy egzamin i wyzwanie.

Przedwczesny wytrysk

Przedwczesny wytrysk zdarza sig stosunko-
wo czgsto mtodym mezezyznom, ktérzy nie
opanowali jeszcze sztuki kontrolowania
i przedtuzania iagyplateau w procesie reak-
cji seksualnej bezposrednio poprzedzajace;j
orgazm. Wszyscy panowie osiagaja w pew-
nej chwili ,,punkt bez powrotu", w ktérym
nie mogg juz powstrzymac¢ nadchodzacej
ejakulacji. U niektérychjednak wytrysk na-
sienia nastgpuje niemal natychmiast po roz-
poczegciu zblizenia, a nierzadko nawet pod-
czas poprzedzajacej go gry wstepnej. Takie
zakoniczenie rozczarowuje kochankdw,

wzbudzajac frustracjg zwtaszcza u partner-

Metoda uciskowa

< Gdy tylko poczujesz, ze twoj partner
zbliza sig do ejakulacji, przywotaj

na pomoc metode uciskowg, ktdra
nieznacznie ostabi silg erekcji. Potem
mozesz powr6ci¢ do stymulacji.

ki, ktéra nie zdaza przygotowac si¢ do prze-
Zycia orgazmu.

Przedtuzajace sig ktopoty z przedwcze-
snym wytryskiem wywotuja niepokdj i po-
czucie zagrozenia, bowiem mezczyzna ma
wrazenie, iz nie potrafijuz zapanowac nad
reakcjami swego ciata i zaczyna obawiaé
sig rozczarowania partnerki. Narastajacy
niepokdj moze prowadzi¢ do zaburzen erek-
cji, objawoéw niemocy ptciowej lub rezygna-
cjizkontaktéw seksualnych, zwtaszcza przy
niechetnej postawie partnerki, krytykujacej
regularnie jego ,,sprawno$¢” w t6zku.

Na szczescie przedwezesny wytrysk sto-
sunkowo tatwo ,,wyleczy¢". Idealna terapia
powinna angazowa¢ na réwni oboje partne-
réw. Jedli para porozumiewa si¢ ze soba bez
trudu, a przy tym oboje zgadzajq si¢ na po-
znanie i wykorzystanie nowych technik sek-
sualnych, ktére pomogtyby przetamaé
utrwalone, a niekorzystne wzorce zachowan
seksualnych, powinni sprobowaé ¢wiczen
uciskowych.

Jesli jednak Zrédta kiopotédw czy roz-
dzwigkéw zaburzajacych harmonig wspotzy-
cia zwiazku leza gtebiej, para powinna nie-
zwtocznie zwrdcié sig o pomoc do specjali-
sty. Pomagajac sobie samodzielnie, oboje
partnerzy w trakcie wykonywania ¢wiczen
musza powstrzymac si¢ od petnego zblize-
nia az do chwili osiagnigcia okreslonego,
do$¢ zaawansowanego etapu. Pomimo to
mezczyzna moze zapewnié swej partnerce
osiagnigcie orgazmu za posrednictwem do-
tykowej lub oralnej stymulacji za kazdym
razem, gdy ona tego zapragnie.

Przystepujaca do ¢wiczen para powinna
odbywaé co najmniej trzy ,sesje” w tygo-
dniu, rozpoczynajac od stymulacji mecha-
nicznej. Partnerka pobudza megzczyzng uci-
skajac zotadz cztonka za kazdym razem, gdy
osiaga on juz niemal prog orgazmu. Gdy
erekcja zaczyna stabnaé, kobieta zaczyna
ponownie pobudza¢ partnera dtonia az do
powrotu erekcji, powtarzajac cata sekwen-
cje trzykrotnie. Dopiero wowczas wolno do-

prowadzi¢ do wytrysku. Po kilku sesjach,



powtarzanych w odstgpach najwyzej dwu-
dniowych, mezczyzna powinien odzyskaé
zaufanie do siebie i uwierzy¢ we wtasna
zdolno$¢ opdzniania wytrysku.

Po tym etapie moznajuzwzbogaci¢ ¢wi-
czenia o bezposredni kontakt narzadow
ptciowych. Partnerka dosiada niczymjez-
dziec bioder mgzczyzny i wodzi cztonkiem
wokot swych intymnych warg i techtaczki,
stosujac nadal, jesli to konieczne, metodg
uciskowa. Gdy oboje zyskaja pewnosé, iz
wtejintymnejsytuacjimezczyznazdotatjuz
do pewnego stopnia odzyska¢ kontrolg nad
przebiegiem proceséw wiodacych ku ejaku-
lacji, moga posunac si¢ o krok dalej i kon-
tynuowacé uciskanie we wstgpnej fazie zbli-
zenia. Siedzaca na biodrach mezczyzny
i uniesiona lekko na kolanach partnerka
wprowadza cztonek do pochwy. Teraz obo-
je powinni powstrzymacé si¢ od wszelkich
ruchéw.

Gdy kobieta poczuje, ze partner zbliza
si¢ do ejakulacji, musiunies$ésig do gdry, by
ucisnac¢zotadzcztonka. Cwiczaca parapo-
wtarza cata procedurg co najmniej trzykrot-
nie, po czym pozwala na wytrysk. Jesli, po-
mimo opdzniajacychwysitkéwobojga, doj-
dzie do przedwczesnego wytrysku, zadne
z partneréw nie powinno dopatrywacé si¢
wtym katastrofy. Nic tak skutecznie nie tor-
peduje terapiijak atmosferaniepokoju, roz-
czarowania, oczekiwan i krytycyzmu. Dzig-
ki systematycznym ¢wiczeniom oraz wyro-
zumiatemuwsparciupartnerkimezczyzna
stopniowo odzyskazaufanie dosiebieizdol-
no$¢ opdzniania ejakulacji.

Jedli trzy (lub wigcej) sesje ¢wiczen na
opisanym,wstepnym etapiezblizeniaprzy-
niosa wyrazng poprawg, partnerka moze
sprobowacétagodnych, powolnychruchéw.
Czujac jednak, ze megzczyzna osiagnie za
chwilg punkt bez powrotu, powinna zanie-
cha¢ ruchéw, uniesé sig do gory i ucisnaé
cztonek partnera, zanim ponownie podej-
miezblizenieiprzerwane ruchy.

Para powinna powtarza¢ to ¢wiczenie
tak dtugo, az pozostajacemu w zblizeniu

mezezyZznie uda si¢ podtrzymywaé erekcje
przed wytryskiem nawet do pigtnastu minut.
Im silniej oboje zaangazuja si¢ w ten etap
programu, tym bardziej prawdopodobne,
ze uda si¢ skutecznie pokona¢ niepozada-
ne wzorce meskich zachowan seksualnych.
Najwazniejsze, by w trakcie ¢éwiczen nie
przejmowac si¢ ewentualnymi, przedwcze-

Metoda
uciskowa

Podstawowa wersja metody
uciskowej okazuje si¢ bardzo
pomocna w partnerskiej terapii
przedwczesnego wytrysku. Rola
wiodaca nalezy do partnerki, ktéra
uciska cztonek migdzy przytozona
od spodu, tuz pod zotedzia
poduszeczka kciuka a opuszka,
palca wskazujacego, przytozona
nad gorna krawedzia zotedzi; palec
$rodkowy réwnolegty do
wskazujacego biegnie wzdiuz
cztonka. Naciskaja wytacznie
opuszki obu palcéw i kciuka
(nalezy unika¢ obejmowania
cztonka oraz chwytania go cata,
dtonia), za$ sam ucisk, do$¢
zdecydowany, powinien trwaé
co najmniej cztery sekundy.
Nie wolno uciska¢ bokéw cztonka.
Je$li partnerka czuje sig
niepewnie, odpowiednig silg
nacisku moze wskaza¢ sam
mezczyzna. Ten prosty zabieg
powinien nieco ostabi¢ erekcjg
i opdzni¢ faze ejakulacji. Partnerka
uczy si¢ z czasem wychwytywaé
i rozpoznawac¢ sygnaty $wiadczace
o tym, ze megzczyzna zbliza sig
do ,,punktu bez powrotu", lecz
poczatkowo moze jej o tym
powiedzieé sam partner.
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snymi wytryskami, lecz bra¢ je z humorem
ioptymizmem.

Skoro tylko partnerom uda si¢ znaczaco
przedtuzyé zblizenie i w bezpiecznej atmos-
ferze coraz silniej akcentowa¢ mitosne
pchnigcia i ruchy, powinni przej$¢ do innych
form uciskania, nie wymagajacych -jak to by-
Yo dotychczas - przerywania zblizenia. Teraz
partnerka (lub sam mezczyzna) uciska nasa-
de cztonka, przyktadajac poduszeczkg kciu-
ka bezposrednio nad moszna, a ustawiony-
mi réwnolegle palcami -wskazujacym i §rod-
kowym - naciska po przeciwnej stronie
cztonka. Podobnie jak do tej pory, nie wol-
no uciskaé bokéw tego wrazliwego narzadu.

Na koniec ¢wiczaca para moze sprébo-
waé zblizenia w innych pozycjach, w razie
koniecznosci stosujac technike uciskowa,
zwlaszcza jedli partner znajdzie sig ,,na go-
rze", bowiem takie utozenie bardziej sprzy-
ja przedwczesnej ejakulacji. Metodg uci-
skowa, mozna wtaczy¢ do opisanych w po-
przednich paragrafach ¢wiczen rozwijaja-
cych zmystowa wrazliwos$é, odwotujac sig
do jej pomocy na ktérymkolwiek z etapéw,
jesli tylko zaistnieje taka konieczno$¢.

Wielu mezczyzn pragnetoby przedtuzaé
mitosne seanse odwlekajac moment ejaku-
lacji tak dtugo, az oni sami i ich partnerki
beda gotowi do przezycia orgazmu. W wie-
Iu wypadkach pomagajg rozwijajace zmy-
stowo$¢ ¢wiczenia, dzigki ktérym poznaje-
my wtasciwosci dotyku i rozkosze odbywa-
nych bez po$piechu zblizen, wzbogacaja-
cych nasze osobiste relacje seksualne.

Zaburzenia orgazmu

Ktopoty z osiaganiem orgazmu, nicobce
wielu paniom, maja rozmaite przyczyny,
lecz wigkszo$¢ z nich mozna pokonaé dzig-
ki wzmocnieniu poczucia whasnej wartosci,
nowemu, bardziej zmystowemu podejsciu
do wtasnego ciata i jego naturalnych reak-
cji, a takze dzigki zgodzie obu zainteresowa-
nych stron na poznawanie i rozwijanie bar-
dziej satysfakcjonujacych form mitosnego
wspotzycia.
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Kobieta, ktéra miewa trudnosci z do-

$wiadczaniem orgazmu czy utracita lub nie
zdazytarozwinaéprzyrodzonejumiejgtnosci
przezywania rozkoszy, moze rozwazy¢ kilka
przedstawionych nizej sugestii, ktére okaza,
sig pomocne w osiagnigciu spetnienia.

Po pierwsze, powinna opanowac i polu-
bi¢ sztuke samozaspokajania, i chodzi tu
nie tyle o autostymulacjg, lecz o poznanie
iakceptacjg ogromnego potencjatuzmysto-
wosci, jaki kryje jej ciato. Automasaz, gta-
skanie, czuty dotyk, nawilzanie skory aro-
matycznymi emulsjami i kremami, préba
pokochania same;j siebie - wszystko to po-
maga w stworzeniu pozytywnego obrazu cia-
taipodbudowaniu poczucia wtasnej warto-
$ci. Jeslijest z natury nie$miata lub zywi ne-
gatywne uczuciawobec wiasnych narzadéw
ptciowych,dzigkipoznawaniuswychtajem-
nych zakatkdw za pomoca lustra i dtoni
uwolni si¢ z czasem od zahamowan i na-
uczy akceptowaé nawet najbardziej intym-
ne szczegdly whasnej fizycznosci.

Skoro tylko stworzy pozytywny obraz
wtasnego ciata i obdarzy go zaufaniem, ze-
chce by¢ moze sprébowaé autostymulacji,
glaszczac, pocierajac i obdarzajac pieszczo-
tami swe intymne wargi czy okolice tech-
taczki, przekonujac si¢ w ten sposdb, jaki
nacisk i ruchy budza najsilniej podniecenie.
Im wigcej zmystowosci potrafi nadaé temu
doswiadczeniu, tym bogatsze i bardziej
spontaniczne bedajej reakcje. Powinna zna-

lez¢ dos¢ czasu na regularne seanse samo-

zaspokajania, pozwalajac swym dtoniom po-
budza¢ zmystowos¢ catego ciata: twarzy,
szyi, piersi, brzucha, ud, po$ladkéw, tona
i intymnych warg.

Tworzac odpowiedni nastr6j warto po-
przedzié pieszczoty aromatyczna kapiela,
ktéra rozkosznie odprgzy po trudach dnia
umyst i ciato. Tuz po niej mito nawilzy¢ sko-
rg pachnacym balsamem, nadajacym migk-
ko$¢, gtadko$¢ i blask. Od$wiezona pani mo-
ze wycofa¢ sie do cieptego, prywatnego za-
cisza sypialni, najlepiej o$wietlonego jedy-
nie pfomykami $wiec, z nastrojowa, kojaca
lub pobudzajaca muzyka w tle.

Nadchodzi pora na podréz do $wiata
erotycznych fantazji, wyczarowujacego
wszelkie obrazy, jakie tylko potrafia wzma-
ga¢ podniecenie. Niektorym paniom trud-
no przywotaé i poddaé si¢ urokom takich
wyobrazen, wskutek poczucia winy lub po
prostu z braku odpowiedniego Zrédta ero-
tycznej inspiracji. Panie, ktdre czuja si¢ win-
ne z powodu wybujatosci wtasnej wyobraz-
ni, powinny siegnaé po ksiazkeg Nancy Fri-
day My Secret Garden [M¢j tajemny ogrod].
Opisane na jej kartach wyniki rzetelnych
badan autorki wskazuja na ogromne bogac-
two i r6znorodno$¢ kobiecych fantazji ero-
tycznych: zabawnych, dziwacznych, subtel-
nych i gwattownych, lecz niezmiennie dowo-
dzacych nieograniczonej, erotycznej inwen-
cji. By¢ moze warto réwniez sprobowac po-
znania wtasnych reakcji seksualnych za po-

moca wibratora.

Nauka odprezania

< Kiedy poznasz i zaakceptujesz reakcje
wtasnego data oraz zmystowe

i erotyczne przyjemnosci dotyku i gry
wstepnej, kiedy zapomnisz 0 niepokoju
0 wtasng ,sprawnosc” czyjej rezultaty,
mozesz niespodziewanie zauwazyc,

Ze twoja zdolno$¢ doswiadczania
orgazmu znaczgco wzrosta.

Wiele kobiet nie moze do$wiadczyé or-
gazmu tylko dlatego, ze w giebi duszy zywi
obawy przed petna spontanicznoscia, przez
utratg kontroli nad wasnym ciatem. Wtym
przypadku moze pomdc proba uwolnienia
orgazmicznych reakcji w bezpiecznym, pry-
watnym zaciszu: gtgboki oddech i wes-
tchnienia, nieskrgpowane, wyrazajace potg-
ge uczu¢ ruchy i gesty, namigtne stowa
1 okrzyki pomoga pokona¢ lgk przed zatra-
ceniem i przygotuja do do$wiadczenia orga-
zmu w ramionach kochanka.

Dzigki technikom samozaspokajania
kobieta poznaje swe wtasne, niepowtarzal-
ne reakcje seksualne, uczac sig stopniowo,
iz zdolno$¢ przezywania orgazmu wyptywa
zjej naturalnego potencjatu, nie uzaleznia-
jac rozkoszy od tego, co podczas mitosnego
spotkania robi jej seksualny partner. Gigb-
sze i petniejsze rozumienie istoty swych fi-
zycznych i erotycznych reakcji moze potem
wykorzysta¢ do wzbogacenia wtasnego
zwiazku seksualnego.

Jesli ,,orgazmiczna dysfunkcja" kobiety
rozwija si¢ na podtozu braku porozumie-
nia w zwiazku, obojgu partnerom z pewno-
$cia przyniosa korzy$¢ rozwijajace zmysto-
wos¢ ¢wiczenia. Dzigki nim oboje odkryja,
ponownie lub nauczg sig sztuki dotykania
swych ciat w sposob jak najbardziej zmysto-
wy, nie za$ czysto seksualny. Duze znacze-
nie ma takze swobodny, niezobowiazujacy
dotyk narzadéw ptciowych, podczas ktdre-
go partnerka moze pokazaé mezczyznie
wtasne sposoby stymulacji wzmagajacej
podniecenie i zapewniajacej przezycie roz-

koszy.



Dtuga, niespieszna grawstgpna, wzboga-
conamndstwempocatunkéw, pobudzaniem
techtaczki i pieszczotami oralnymi, traktowa-
nymi jak zmystowe przyjemnosci, a nie me-
chanicznastymulacjawceluosiagnigciaido-
prowadzenia do orgazmu - wszystko to do-
wodziuczuépartnera, zapewnia kobiecie po-
czucie spetnienia i wzmagajej podniecenie,
zanimjeszcze dojdzie do petnego zblizenia.

Kobieta w zadnym wypadku nie powin-
naczu¢ si¢ zobowiazana do przezywania or-
gazmu przy kazdej okazji, by zadowoli¢ swe-
go partnera lub dowie$¢ swej namigtnosci
czy temperamentu. Dazenie do rozkoszy za
wszelkacengmozejedyniewzbudziéfizycz-
ne i emocjonalne napigcia, skutecznie blo-
kujacespontaniczne, naturalne reakcje.

‘Wazne, by kazda para podjgta prébe roz-
wiazania pojawiajacych si¢ konfliktéw zanim
jeszczeudasig dosypialni, poniewazskrywa-
neurazy, tfumionepretensjeiinne negatyw-
ne uczucia nie pozwalaja na odprezenie
iw znacznym stopniu ograniczaja kobieca
zdolno$¢ przezywania orgazmu. Mitos¢ we
wiasciwym momencie, gdy zadne z partneréw
nie musi przezwycigza¢ zmeczenia lub wal-
czy¢zeskutkamistresu, gdynie przeszkadza-
jadzieci, wzbogaci seksualne reakcje obojga.

Panie niezdolne do przezycia orgazmu
w ogodle, niezaleznie od rodzaju stymulacji
(przypadtosé¢ okreslana mianem anorga-
zmii), ajednocze$nie pragnace zmiany tej
sytuacji, powinny zwrdci¢ si¢ o poradg do

doswiadczonego seksuo

Leczenie pochwicy

Dlaniektérych panzblizenie bywa do$wiad-
czeniem nieprzyjemnym, anawetbolesnym.
W rzadkich przypadkach, kiedy mamy do
czynieniazprzypadto$ciagzwana pochwica,
bywa wrgcz niemozliwe wskutek niezalez-
nych od woli skurczéw migéni okalajacych
pochwe. Wiele paii ngkanychtakimiproble-
mami ma poza tym catkowicie normalne re-
akcje seksualne oraz bez trudu osiaga or-
gazm wwyniku innych form pobudzania, ta-

kichjak masturbacja lub pieszczoty oralne.

Pochwica wystgpuje znacznie czgéciej
u mtodych kobiet. Mimo to jej objawy mo-
g4 pojawi¢ si¢ w kazdym wieku, wzbudzajac
powazny niepokdj u kobiety i jej partnera,
ktdrzy - pod kazdym innym wzgledem - sa
catkowicie zadowoleni ze swej partnerskiej
relacji. Przy dolegliwo$ciach szczegélnie po-
waznych kobieta nie moze uzywaé tampo-
néw, niektérych $rodkéw antykoncepcyj-
nych, a nawet wprowadzi¢ do pochwy wta-
snego palca, a badanie lekarskie staje sig
niemozliwe bez zastosowania $§rodka uspo-
kajajacego lub narkozy.

Gdy mimowolne skurcze nigdy nie po-
zwalaty napetne zblizenie, przypadtosé no-
si miano pochwicy pierwotnej. Jesli kobie-
ta byta dawniej zdolna do zblizenia, a nie-
pokojace objawy pojawity si¢ dopiero pdz-
niej, mamy do czynienia z pochwica wtérna.

O rozwoju tej dolegliwosdci decyduja
rozmaite, czgsto bardzo ztozone przyczyny.
Jesli ma charakter pierwotny, Zrédta proble-
mow leza zapewne w niekorzystnych uwa-
runkowaniach z okresu dziecinstwa lub doj-
rzewania, w postawach rodzicéw lub wpty-
wie religii, ktére wzbudzity negatywne uczu-
cia wobec seksu w ogdle lub wtasnych narza-
doéw piciowych w szczegélnosci.

Do innych powodéw naleza: silny uraz
psychiczny spowodowany gwattem lub sek-
sualnym napastowaniem w okresie dziecin-

stwa, bolesne i nieprzyjemne badanie gine-

Wzajemne zrozumienie

Pokonywanie trudnosci

kologiczne w wieku dojrzewania, nasilony
lgk przed zajsciem w ciazg lub zakazeniem
sig choroba przenoszona droga piciowa. Po-
chwica wtorna moze rozwinaé si¢ wskutek
powaznej infekcji w obrgbie narzadéw
ptciowych, cigzkiego porodu lub innych
przyczyn patologicznych, ktére poczatko-
wo sprawiaty przy zblizeniu bél, a w konse-
kwencji wywotaty utrwalona, mimowolna
reakcje mig$niowa. W takim przypadku po-
zostaje obawa przed zblizeniem, ktére za-
czyna trwale kojarzy¢ sig z bolem.
Niezaleznie od przyczyn dolegliwos$ci
kobieta powinna poprosi¢ o poradeg do-
$wiadczonego ginekologa, ktory wykluczy
przyczyny czysto fizyczne lub fizjologiczne,
jak wady wrodzone, choroby lub infekcje.
Pochwicg niemal zawsze udaje si¢ wy-
leczyé¢, jesli tylko kobieta oraz jej partner
(jesli takowego posiada) decyduja sig zwro-
ci¢ o pomoc do specjalisty i poddacd sig te-
rapii psychoseksualnej. Wobec ztozonosci
psychologicznych przyczyn i konfliktéw,
odpowiadajacych za rozwdj tej dolegliwo-
$ci, oraz konieczno$ci ustalenia jej pier-
wotnego lub wtérnego charakteru, wypada
doradzi¢, by wnikliwe rozpatrzenie sprawy
powierzy¢ dobremu psychoterapeucie. Po
ustaleniu istoty problemdéw potrafi on za-
proponowac¢ kobiecie i jej partnerowi ro-

dzaj terapii najbardziej stosowny do ich

potrzeb.

" Dzigki czutemu dotykowi, wzajemnemu wsparciu oraz zmianie utrwalonych

wzordw zachowari mozna za posSrednictwem prostych c¢wiczer i technik

zrozumie¢ i pokonac takie problemy jak przedwczesny wytrysk czy mimowolne

skurcze pochwy.
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Antykoncepcja

Rzetelna wiedza o metodach antykoncepcjijest istotna dla osob aktywnych seksualnie. Warto jednak
pamietac, i7 Zaden ze srodkow zapobiegania ciqZy niejest stuprocentowo pewny, a wiekszos¢é metod
nie chroni przed zakazeniem wirusem HIV'i i innymi chorobami przenoszonymi drogq plciowq.

Na szczegolng uwage zastuguje prezerwatywa - nieoceniony atrybut bezpiecznego seksu.

Dzi§ mozemy wybieraé wérdd szerokiego
asortymentu metod naturalnych oraz hor-
monalnych, mechanicznych i chemicznych
$rodkéw antykoncepcyjnych, w wigkszo$ci
tatwo dostgpnych na rynku. W wyborze naj-
bardziej wtasciwego pomoze doswiadczony
lekarz ginekolog. Moze si¢ tez zdarzy¢, ze
zmiana stylu zycia i osobistych potrzeb lub
problemy zdrowotne sktonig nas do porzu-
cenia stosowanej dotychczas metody lub
$rodka antykoncepcyjnego na rzecz innego.

Wazne, aby kazda osoba aktywna
w dziedzinie seksu zajgta wobec antykon-
cepcji i ryzyka zakazenia chorobami przeno-
szonymi droga ptciowa postawg nacecho-
wang rozwagg i odpowiedzialnoscia. Nie za-
pominajmy, iz niektére formy regulacji po-
cze¢ moga powodowaé trudne do zlekce-
wazenia problemy zdrowotne, totez przy
wyborze metody dostosowanej do naszej sy-
tuacji i potrzeb zawsze trzeba uwzglgdnié ta-
kie czynniki jak stan zdrowia, waga, wiek
i tryb zycia.

Z drugiej strony warto pamigtaé, ze na
pewne, choc¢by nieznaczne, ryzyko wysta-
wia nasze zdrowie takze ciaza i pordd, nie
moéwiac juz o stresujacych konsekwencjach
nieoczekiwanej ,,wpadki". Rozmaito$¢ do-
stgpnych metod antykoncepcyjnych utatwia
podjecie decyzji i daje wigksza gwarancjg, ze
wybrana forma zapobiegania ciazy bedzie
optymalnie dostosowana do konkretnej sy-
tuacji i potrzeb obojga partneréw.

Podane nizej informacje na temat sku-
tecznodci oparto na teoretycznej liczbie nie
planowanych ciaz, ktérych mozna by ocze-
kiwaé w skali roku w odniesieniu do stu par
stosujacych podczas regularnego wspdtzycia
okreslong metodg antykoncepcji. Nieumie-
jetne czy niewtasciwe stosowanie wybranej
metody znacznie zwigksza ryzyko niepowo-
dzenia.

METODY
HORMONALNE

Pigulka antykoncepcyjna

Od poczatku lat sze$édziesiatych pigutke
antykoncepcyjna stosowaty miliony kobiet.
Oblicza sig, iz w chwili obecnej ta metoda
zabezpiecza si¢ przed niepozadana ciaza
ponad 60 milionéw pan na catym $wiecie.
Stosowana prawidtowo pigutka jest niezwy-
kle pewna -jej skuteczno$¢ sigga 99%. Jej
najwigksza zaleta polega na tym, ze nie trze-
ba martwi¢ si¢ kazdorazowo o zabezpiecze-
nie (oczywiscie pod warunkiem, ze kobieta
przyjmuje pigutkg w okreslone dni i o wia-
$ciwych porach), co w sposdb naturalny za-
ktdca spontaniczno$¢ gry mitosnej i zblizen.

Pigutka antykoncepcyjna powoduje
zmiany w przebiegu cyklu menstruacyjnego.
Wigkszo$¢ zawiera - w réznych proporcjach
- dwa sktadniki: progestagen i syntetyczny
estrogen, bedace odpowiednikami kobie-
cych hormondéw piciowych: progesteronu
i estrogendw, wytwarzanych naturalnie
w ciagu catego cyklu. Substancje czynne pi-
guiki nie dopuszczaja do owulacji i sprawia-
ja, ze $luz szyjki macicy skutecznie powstrzy-
muje plemniki.

Pigutkg zawierajaca kombinacje dwdch
hormondw przyjmuje si¢ codziennie w ciagu
trzech pierwszych tygodni trwajacego 28 dni
cyklu menstruacyjnego, po czym nastgpuje
siedmiodniowa przerwa. Na rynku $rodek
ten dostgpny jest w trzech formach: jednofa-
zowej, dwufazowej i trdjfazowej. Pigutka jed-
nofazowa uwalnia stata dawke hormonow.
Pigutki dwufazowe i trdjfazowe uwalniaja
rézne ilosci hormondw w zaleznosci od fazy
cyklu, wierniej nasladujac zachodzace pod-
czas niego naturalne zmiany hormonalne.

Skuteczno$¢ pigutki dwuhormonalnej
maleje, gdy zostanie przyjeta z opdZnieniem

dtuzszym niz 12 godzin, badz gdy kobieta
cierpi na wymioty czy biegunke, zmniejszaja-
ce wchtanianie hormonéw z przewodu po-
karmowego. Na jej skuteczno$¢ ujemnie
wptywaja takze niektdre leki, zwtaszcza anty-
biotyki, srodki nasenne i przeciwbdlowe. Dla
pewnosci we wszystkich tych przypadkach za-
leca si¢ stosowanie do konca cyklu innych,
,wspomagajacych" form antykoncepcji.

Wyniki niektdrych badan wskazuja, iz
przyjmowanie pigutki antykoncepcyjnej nie-
znacznie zwigksza ryzyko wystapienia cho-
rob krazenia oraz raka watroby i szyjki ma-
cicy, lecz jednocze$nie wydaje si¢ ona chro-
ni¢ przed rakiem jajnika i trzonu macicy
(endometrium), torbielamijajnikéw, tagod-
nymi guzami piersi, wtokniakami oraz cia-
za pozamaciczna. SpecjaliSci roznia sig
w opiniach na temat zwiazku przyjmowania
pigutki hormonalnej z rakiem piersi.

Wszystkie panie stosujace hormonalne
metody antykoncepcyjne powinny regular-
nie przeprowadza¢ kontrolg piersi, podda-
waé si¢ badaniom cytologicznym i raz na
p6t roku kontrolowaé ci$nienie krwi oraz
wagg ciata.

Dwuhormonalna pigutka antykoncepcyj-
na wykazuje czasem niebezpieczne dziata-
nie uboczne, zwigkszajac niebezpieczenstwo
zakrzepdw w naczyniach tgtniczych i zylnych.
Na powiktania naczyniowe bardziej narazo-
ne sg panie powyzej 35 roku zycia, palace
i posiadajace duza nadwagg. Lekarze na ogét
nie przepisuja tego $rodka kobietom naleza-
cym do wspomnianych grup ryzyka. Do in-
nych sygnalizowanych objawdw ubocznych
stosowania pigutki naleza: nadwrazliwo$¢
piersi, wahania nastroju, wzrost wagi, zatrzy-
manie wody w ustroju oraz spadek popgdu
ptciowego. Wérdd pan stosujacych pigutke
antykoncepcyjna wystepuja czesciej infekcje
pochwy, na przyktad drozdzyca.



Minipigutka (Mini-Pill)
Kolejnym hormonalnym $rodkiem antykon-
cepcyjnym jest progestagenowa minipigut-
ka. Zawiera onajedynie minimalna skutecz-
na dawke hormonu, totez - aby zapobiega¢
zaptodnieniu - trzeba ja przyjmowacé co-
dziennie o tej samej porze, w ostateczno$ci
z opOznieniem nie wigkszym niz trzy godzi-
ny. Objawy uboczne wystepuja rzadziej niz
przy pigutce dwuhormonalnej, ale minipi-
gulka jest tez mniej skuteczna (wskaznik
niepowodzen sigga czterech procent).

Minipigutka nie zawiera estrogenu
- hormonu obarczanego odpowiedzialno-
$cia za rozwoj zakrzepow w naczyniach tet-
niczych i zylnych. Uwaza si¢ jednak, ze
w stopniu wigkszym niz pigutka dwuhormo-
nalna zwigksza ryzyko wystapienia raka szyj-
kimacicy, zwtaszcza u kobiet, ktore przyj-
muja ten $rodek dtuzej niz pig¢ lat. Niekto-
re stosujace minipigulke panie informuja
o nieregularnych menstruacjach oraz nie-
znacznych krwawieniach w innych okresach
cyklu.

Implanty podskérne
Inna hormonalna metoda kontroli urodzen
sa implanty. Sze$¢ malenkich, gietkich kap-
sulekwszywa sig pod skdrg na ramieniu. Jest
to zabieg ambulatoryjny, wykonywany ze
znieczuleniem miejscowym. Kapsutki, raz
umieszczone na swym miejscu, uwalniaja
niewielkie dawki progestagenu bezposred-
niodo krwioobiegu. Implanty, rzadko powo-
dujace uczucie dyskomfortu, skutecznie za-
pobiegaja ciazy przez pigc¢ lat, bez koniecz-
nosci stosowania dodatkowych zabiegdw.
Moga powodowaé zaburzenia menstruacyj-
ne, jak zbyt obfite lub nieregularne krwawie-
nia, oraz wzrost wagi. Inna niedogodnos¢
polega na tym, iz ich wyjecie lub wymiana
wymaga zabiegu z zakresu malej chirurgii.
Po usunigciu kapsutek ptodnosé¢ kobie-
ty szybko powraca do normy. Implanty nie
zawieraja estrogenu, totez zaleca sig je pa-
niom, ktére nie moga przyjmowaé pigutki
dwuhormonalne;j.

Zastrzyki hormonalne

Ta metoda antykoncepcji polega na domig-
$niowym wstrzyknigciu progestagenu w cia-
gu pierwszych pigciu dni menstruacji. Za-
strzyk hormonalny zapewnia ochrong przed
niepozadang ciaza przez osiem do dwuna-
stu tygodni. Choé¢ skuteczno$cia doréwnu-
je pigutce dwuhormonalnej, bywa zazwy-
czaj zalecany tylko w szczeg6lnych wypad-
kach: u kobiet, ktére niewiele wczesniej
otrzymaty szczepionke przeciwko rézyczce
(ewentualna ciaza grozitabypowaznymiwa-
dami ptodu); u pan, ktérych partnerzy pod-
dali si¢ niedawno sterylizacji (do chwili, gdy
testy potwierdza brak plemnikéw w ptynie
nasiennym), oraz takich, ktére z jakichkol-
wiek wzgledow nie moga stosowad innych
$rodkéw antykoncepcyjnych. Po wstrzyknig-
ciu hormonu jego dziataniu nie sposéb juz
zapobiec, a czas powrotu do ptodnosci mo-
ze sig przedtuzy¢. Do najczesciej notowa-
nych efektéw ubocznych naleza: zaburze-
nia menstruacyjne, wzrost wagi oraz opoz-
nienia w odzyskaniu ptodnosci.

METODY BARIEROWE

Spirala

Wktadka wewnatrzmaciczna, popularnie
zwana ,,spirala”, to maty przedmiot w ksztat-
cie litery ,,T", wprowadzany do jamy maci-
cy poprzez jej szyjkg. Dawniej sadzono, iz
wktadka zapobiega zagniezdzeniu si¢ za-
ptodnionej komorkijajowejw $luzéwee ma-
cicy, lecz najnowsze badania dowodza, ze
jej podstawowe dziatanie polega na zmianie
sktadu §luzu szyjki macicy i stworzeniu w jej
wngtrzu warunkéw niekorzystnych dla prze-
zycia plemnikow.

Wigkszo$¢ wktadek wytwarzanych jest
zplastiku lub miedzianego drucika, zwinig-
tego na plastikowej ramce. Niektore maja
rdzen ze srebra, inne uwalniaja progesta-
gen. Wktadki opatruje sig fabrycznie dwo-
ma nylonowymi ni¢mi, ktére, wyprowadzo-
ne przez szyjkg do wngtrza pochwy, pozwa-
laja co miesiac sprawdza¢, czy spirala pozo-

Antykoncepcja

staje na wtasciwym miejscu. Niektore jej
wersje trzeba wymienia¢ regularnie co dwa
- trzy lata, inne mozna pozostawia¢ we wne-
trzu macicy nawet do pigciu, a nawet dzie-
sigciu lat. W kazdym przypadku konieczne
s regularne badania lekarskie.

Wktadke wewnatrzmaciczna, moze zato-
zy¢ wytacznie lekarz. Robi si¢ to najczeéciej
w trakcie menstruacji, bowiem w tym czasie
szyjka macicy jest lekko rozszerzona,
aprawdopodobienstwo ciazy u kobiety nie-
zwykle mate. Wktadka moze zostaé¢jednak
samoistnie wydalona z macicy bezposrednio
po zatozeniu lub w ciagu trzech nastgpnych
miesiecy. Czasem, cho¢ bardzo rzadko, ,,spi-
rala" moze si¢ przemiesci¢ i uszkodzic $cian-
ke macicy. Pojawia sig wowczas zwykle ostry
bol w dole brzucha i krwawienie z pochwy.
Wiele pani stosujacych wktadke skarzy si¢ na
obfitsze, bardziej bolesne menstruacje,
zwhaszcza w pierwszych miesigcach po jej
zatozeniu. Wskutek obecnoséci wkiadki ko-
biece narzady ptciowe staja si¢ bardziej po-
datne na infekcje (na przyktad zapalenie
przydatkéw), ktore, nieleczone, moga pro-
wadzi¢ do bezptodnosci. Z tego powodu nie
zaleca si¢ tej metody kobietom mtodym, nie
posiadajacym jeszcze dzieci, lub tez takim,
ktoérych wywiad $wiadczy o przebytej choro-
bie wenerycznej.

Wktadka wewnatrzmaciczna, nalezaca
do najpewniejszych $rodkéw kontroli po-
czeé, skutecznoscia niemal doréwnuje pi-
gutce dwuhormonalnej. Jeslijednak mimo
obecnodci spirali kobieta zajdzie w cia-
7¢, wzrasta ryzyko poronienia, niezaleznie
od tego, czy wktadka pozostanie w macicy,
czy zostanie usunigta. Nie chroni ona przed
chorobamiprzenoszonymidroga ptciowa.

Srodki plemnikobojcze

Srodki plemnikobdjcze dostgpne sa w wie-
Iu formach, najczesciej jako kremy, zele,
globulki, pianki i kapsutki dopochwowe.
Wigkszos¢ $rodkdw plemnikobdjczych, kto-
re mozna naby¢ w aptece bez recepty, zawie-
ra aktywny sktadnik nonoxylon-9. Zwykle
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Wzbogacanie seksu

zapewniajg one ochrong tylko najedno zbli-
zenie, a przed kolejnym trzeba je zaapliko-
wa¢ ponownie. Uzywane bez wsparcia inny-
mi metodami maja skuteczno$¢ stosunkowo
niewielka, ze wskaznikiem zawodno$ci wa-
hajacym si¢ w granicach 25 procent.

Antykoncepcyjng skuteczno$¢ srodkow
plemnikobdjczych podnosijednoczesne za-
stosowanie innej, wspomagajacej metody
mechanicznej, na przyktad prezerwatywy,
btony, kapturka lub gabki. $rodki chemicz-
ne mogg powodowac¢ niewielkie podraznie-
nia i odczyny alergiczne u obojga partnerow.
Niektore uszkadzaja prezerwatywy, totez
taczac dwie metody barierowe mozna uzy-
waé jedynie zalecanego $rodka plemniko-
bdjczego.

Diafragma (krazek)
Diafragme,przypominajacamig¢kkakoput-
ke z cienkiej gumy, wzmocniona przy brze-
gu gigtka, metalowa sprezynka, umieszcza
si¢ W pochwie w ten sposdb, aby okrywata
szyjkg macicy. Niewatpliwg jej zaleta jest
to,iztatwozaktadasiejasamodzielnie, lek-
ko $ciskajac palcami elastyczne boki. Stoso-
wana w potaczeniu ze srodkiem plemniko-
bdjczym, rozprowadzonym napowierzchni
diafragmy przed wprowadzeniemjej do po-
chwy, staje si¢ bardzo pewnym $rodkiem
antykoncepcyjnym (skutecznos¢ siggajaca
98 procent), a ponadto nie zaburza natural-
nej rownowagi hormonalnej kobiety. Gdy
jednak uzywamy jej samodzielnie, wskaz-
nik zawodnosci wzrasta az do 15 procent.
Diafragme trzeba pozostawi¢ na miejscu
jeszeze przez sze$é godzin po zakonczeniu
zblizenia, lecz nie dtuzej niz dobg. Porcja
$rodka plemnikobdjczego musi zostaé przed
kolejnym zblizeniem uzupetniona.
Diafragma wykonana jést ze stosunko-
wo cienkiej gumki, totez przed kazdym uzy-
ciemwarto uwaznie sprawdzi¢, czy nie wida¢
zadnych uszkodzen, peknigé czy przetaré.
Co sze$¢ miesigey trzeba takze skorygowad
jej rozmiar, pamigtajac, iz wskutek porodu,
poronienia, czywzrostu lub utraty wagi wigk-

szych niz 3 kg uzywana dotychczas diafjag-
ma moze utraci¢ swa skuteczno$¢. W takim
przypadku trzeba jak najszybciej dobra¢ no-
wy, odpowiedni rozmiar. Niektérym paniom
samodzielne zatozenie diafragmy moze
sprawia¢ poczatkowo trudnosci. Wktadana
przed zblizeniem moze zaburzaé natural-
nos$¢ i spontaniczno$¢ gry mitosnej. Niekto-
re panie radzg sobie z tym problemem zakta-
dajac diafragme z pewnym wyprzedzeniem,
cho¢ w tym miejscu wypada przypomnie¢, iz
$rodek plemnikobdjczy po trzech godzinach
traci wiele ze swej skutecznosci, a wéwczas,
tuz przed rozpoczgciem zblizenia, trzeba do-
da¢ kolejna jego porcjg.

Diafragma wywiera nacisk na pecherz,
totez nie zaleca sig jej kobietom cierpigcym
na powracajace zapalenia pecherza i inne
infekcje uktadu moczowego. Srodka tego
nie toleruje réwniez niewielka grupa pan
uczulonych na gumg. Diafragma pozosta-
wiona zbyt dtugo we wnegtrzu pochwy,
zwtaszcza podczas menstruacji, moze wy-
wotaé objawy wstrzasu toksycznego.

Kapturek

Kapturek, dziatajacy na identycznej zasa-
dzie jak diafragma, ma mniejsze rozmiary
i $cislej okrywa szyjke macicy. Takze pod
wzgledem skuteczno$ci mozna go poréw-
na¢ z diafragma, za$ §rodkiem godnym po-
lecenia i zaufania staje si¢ dopiero wtedy,
gdy jego mechaniczne dziatanie wspomaga
$rodek chemiczny. Kapturka nie wolno zdej-
mowac przez sze$¢ godzin po zakoriczeniu
stosunku. Przed kolejnym zblizeniem za-
wsze trzeba dodaé kolejna porcje substan-
cji plemnikobdjczej. Podobnie jak w przy-
padku diafragmy, gtéwna wada zaktadane-
go przed zblizeniem krazka jest koniecz-
nos¢ przerwania spontanicznej gry mitosne;j.

Prezerwatywa

Prezerwatywa nalezy do najstarszych form
antykoncepcji. W ostatnich czasach przezy-
wa prawdziwy renesans popularnoéci, do-
wiedziono bowiem, iz wtasnie ona zapewnia

skuteczng ochrong przed AIDS i innymi
chorobami przenoszonymi droga piciowa.
Produkowane z cienkiej gumki lateksowej
prezerwatywy maja na koncu zbiorniczek
na nasienie. Dla zapewnienia optymalnej
ochrony, kondom powinien znaleZ¢ si¢ na
swym miejscu przed jakakolwiek forma kon-
taktu narzadéw ptciowych. Wyciskajac po-
wietrze ze wspomnianego zbiorniczka (po-
przez uci$nigcie palcami) rozwijamy pre-
zerwatywg ku podstawie wzwiedzionego
cztonka. Tuz po ejakulacji mgzczyzna powi-
nien wycofa¢ go z pochwy, mocno przytrzy-
mujac brzeg prezerwatywy, tak by nasienie
nie przedostato si¢ do pochwy.

Kondom wolno zwilza¢ jedynie $rodka-
mi na bazie wody, poniewaz substancje ttusz-
czowe moga doprowadzi¢ do uszkodzenia
gumy. W przypadku prezerwatyw fabrycznie
powleczonych §rodkiem plemnikobdjczym
dodatkowe zwilzanie zazwyczaj nie jest ko-
nieczne. Z kondomem zawsze obchodzimy
sig ostroznie, zawczasu si¢ upewniajac, ze
nie wida¢ na nim najmniejszych uszkodzen
czy oznak starzenia si¢ gumy. Nigdy nie no-
simy go w kieszeniach czy portfelach, gdzie
tatwo moga zostaé¢ uszkodzone.

Niektorzy panowie twierdza, ze prezer-
watywy w znacznym stopniu ograniczaja do-
znania towarzyszace zblizeniu. W dzisiej-
szych czasach, gdy produkuje sig je z bardzo
cienkiego lateksu, problem powoli traci na
znaczeniu. Mozna tez spojrze¢ na niego z in-
nej strony: ograniczenie bodZcéw bywa za-
leta dla panéw sktonnych do przedwczesnej
ejakulacji lub pragnacych przedtuzy¢ zblize-
nie. Zaktadanie prezerwatywy staje si¢ cza-
sem zabawnym elementem gry mitosnej, nie
pozbawiajacym jej spontanicznosci.

Z wyjatkiem niezwykle rzadkich przy-
padkow uczulenia na gume, wtasciwie brak
przeciwwskazan do stosowania tego $rodka
antykoncepcyjnego. Prezerwatywy odgry-
waja nieoceniong rolg w praktykach bez-
piecznego seksu. Uzywane prawidtowo
chronia przed niepozadanag ciaza w 98 pro-
centach przypadkow.



Prezerwatywa damska
Prezerwatywa dla kobiet stanowi pewna in-
nowacje w dziedzinie regulacji poczec. Jej
niewatpliwg zaleta jest fakt, ze podobnie
jakprezerwatywa meska, zapobiega szerze-
niusie zakazen przenoszonych drogaptcio-
Wwa, nie wytaczajac wirusa HIV.

Prezerwatywa damska wyglada jak do$¢
obszerna rurka dtugosci okoto 17,5 cm, na
jednym koncu zamknieta. Zaopatrzono ja
w dwa stale pier$cienie: mniejszy, wprowa-
dzany do wngtrza pochwy tak gteboko, by
zabezpieczy¢ szyjkg macicy, oraz wigkszy,
pozostajacy na zewnatrz i wspierajacy sig
owargisromowepodczaszblizenia. Prezer-
watywy damskie, powlekane fabrycznie sub-
stancja nadajaca poslizg, produkuje sig
z migkkiego poliuretanu, cieniszego od la-
teksu, a zatem w mniejszym stopniu ogra-
niczajacego intensywno$¢ odczuwania bodz-
cow. Wiegksze i luzniejsze od swych megskich
odpowiednikow, nie krgpujaaninie uciska-
ja narzad6w piciowych, choc takze i one mi-
nimalnie ostabiaja sitg doznan.

Wielu paniom wydaja si¢ do$¢ niewy-
godne, maja jednak t¢ dodatkowa zaletg, ze
mezczyzna nie musi wycofywaé si¢ natych-
miast po ejakulacji, jak w przypadku pre-
zerwatywy klasycznej. Poliuretan géruje nad
lateksem wytrzymatoscia i trwatoscia, peka
wigc podczas stosunku rzadziej. Dzigki ob-
fitemu dodatkowi substancji poslizgowe;j
$rodek ten nadaje si¢ znakomicie dla pan po
porodzie lubcierpiacych nasuchos¢ pochwy,
naprzyktadw okresie menopauzy. Niektd-
re badania wskazuja, iz prezerwatywa dam-
skadoréwnuje efektywnoscia meskiej, wyni-
ki innych zdaja sie sugerowaé, ze jej sku-
teczno§¢ jest znacznie mniejsza, a wskaznik

niepowodzen sigga nawet 25 procent.

Gabka

Gabki wykonano z migkkiej pianki poliety-
lenowej, nasaczonej plemnikobdjczym no-
noxynolem-9. T¢ czynna substancjg nalezy
przed uzyciem ,pobudzi¢" przez zwilzenie

gabki woda. Wprowadzona do wngtrza po-

chwy tak gleboko, jak to mozliwe, powinna
okry¢ szyjke macicy. Gabke mozna zatozyé
w dowolnej chwili przed rozpoczgciem zbli-
zenia i koniecznie wyja¢ przed uptywem
trzydziestu godzin (po zakornczeniu stosun-
ku musi pozostawaé na miejscu nie krécej
nizsze$¢ godzin).

Plemnikobdjczy komponent gabki za-
bija plemniki w ciagu 48 godzin. Poniewaz
najpowazniejsza wada tego srodka antykon-
cepcyjnego jest jego stosunkowo mata sku-
tecznos$¢ (wskaznik niepowodzen w grani-
cach 25 procent), nalezy go uzywac¢ w pota-
czeniu z prezerwatywa, co znacznie zmniej-
sza ryzyko nie planowanej ciazy. Niewielka
grupa pan, w granicach trzech - pigciu pro-
cent, reaguje alergicznie na $rodek plemni-

kobojczy.

ANTYKONCEPCJA
PO STOSUNKU

Pigutka po stosunku

Gdy kobieta nie pomyslata zawczasu o od-
powiednich $rodkach zapobiegawczych,
badz tez podejrzewa, iz zastosowana meto-
da ochrony zawiodta, a obawia si¢ zajScia
W ciaze, moze poprosic lekarza o tzw. pigut-
ke po stosunku. Ten ,,ratunkowy" $rodek an-
tykoncepcyjny, odmiang tabletki hormonal-
nej, trzeba przyjaé¢ w dwéch dawkach, tojest
zazyé o $cidle okreslonych porach dwie ta-
bletki. Pierwsza pigutke przyjmuje si¢ w cia-
gu 72 godzin po stosunku, druga - 12 go-
dzin pdzniej. Trzebaliczy¢ si¢ z mozliwoscia,
wystapienia nudnosci i wymiotow.

Jesli doszto do wymiotow, bywa czasem
konieczne przyjecie dodatkowej dawki, bo-
wiem mogty nastapi¢ zaburzenia we wchta-
nianiu hormondw z uktadu pokarmowego.
Wydaje sig, ze pigutka po stosunku nie wy-
wotuje zadnych innych objaw6éw ubocznych,
cho¢ pewne przeciwwskazania moga doty-
czy¢ pan, ktérym z réznych wzgledéw odra-
dza sig stosowanie metod antykoncepcji
hormonalnej. Nie wiemy jeszcze nic pewne-

g0 o ewentualnym wptywie na rozwdéj pto-
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du w przypadku, gdyby pigutka po stosun-

ku zawiodta.

Wkladka po stosunku

Jako ,ratunkowy" $rodek antykoncepcyjny
bywa takze stosowana wktadka wewnatrz-
maciczna, majaca t¢ zaletg, iz mozna jej
uzy¢ w ciagu pigciu dni po stosunku lub
w ciagu pigciu dni po uwolnieniu komérki
jajowej. Metody tej nie stosuje si¢ u pan,
ktore nie maja jeszcze dzieci oraz w przy-
padkach, gdy istnieje ryzyko zakazenia kté-
rakolwiek z choréb przenoszonych droga
piciowa, na przyktad w nastgpstwie gwattu.
Jako $rodek antykoncepcyjny po stosunku,
zastosowany w odpowiednim czasie, wktad-
ka wewnatrzmaciczna wykazuje stuprocen-

towa, skutecznosc.

STERYLIZACJA

Sterylizacja nalezy do najskuteczniejszych,
lecz zarazem najbardziej drastycznych me-
tod kontroli urodzin, bo cho¢ teoretycznie
pozostaje zabiegiem odwracalnym, nie ma
zadnej gwarancji, ze poddanajej osoba kie-
dykolwiek odzyska utracona ptodnos¢. Jest
to wiec opcja dla osob, ktore posiadaja juz
potomstwo. Odradza si¢ ja zdecydowanie
ludziom mtodym i nie posiadajacym dzieci,
bowiem jesli w przysztosci zmienia zdanie
izechca zatozyé rodzing, zabieg przywrdce-
nia ptodnosci moze si¢ nie powie$é. Przed
poddaniem sig sterylizacji trzeba koniecznie

zasiggna¢ rady specjalisty.

Sterylizacja meska
(wasektomia)
Wasektomiajest stosunkowo prostym zabie-
giem chirurgicznym, przeprowadzanym ze
znieczuleniem miejscowym i trwajacym oko-
Yo 15 minut. Polega na przecigciu i podwia-
zaniu nasieniowodéw - przewod6w wyprowa-
dzajacych nasienie z jader. Wiekszo$¢ mez-
czyzn powraca do petni zdrowia i normalnej
aktywnoéci w jeden - dwa dni po zabiegu.
Przez sze$¢ do o$miu tygodni po prze-

prowadzeniu zabiegu meski ptyn nasienny
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Krotki przewodnik po antykoncepcji

METODA: Pigutka dwuhormonalna

Wady:

x Dosc¢ czegsto notowane objawy uboczne: wahania
nastroju, nudnosci, wzrost wagi ciata, obnizenie popedu
ptciowego, béle gtowy.

X Podwyzszenie ryzyka zakrzepéw w naczyniach
krwionosnych, zwtaszcza u kobiet po 35 roku zycia,

z nadwagg i palgcych.

x Domniemany wzrost ryzyka chordb uktadu krgzenia oraz
ztosliwych nowotwordw watroby, piersi i szyjki macicy.

Zalety:

» Bardzo skuteczny srodek antykoncepcyjny.

« Chroni przez rakiem jajnikéw i trzonu macicy.

» Mnigj obfite menstruacje.

« Zmniejszone ryzyko torbieli jajnikdw.

METODA: Min/pigutka

Wady:

X Nieznacznie zwigkszone ryzyko torbielijajnikdw.

X Mniej skuteczna niz pigutka dwuhormona/na.

x Domniemany wzrost ryzyka rozwoju raka piersi.

Zalety:

+ Domniemana ochrona przed rakiem jajnikdw.

» Objawy uboczne stabsze niz w przypadku pigutki
dwuhormona/nej.

METODA: Implanty hormonalne

Wady:

x U niewielkiej grupy kobiet komplikacje przy wszywaniu
i usuwaniu imp/antdw.

X Obfite, nieregularne lub zanikajgce menstruacje.

X Wzrost wagi dala.

Zalety:

+ Nie zaktdcajg spontanicznosci zblizeri seksualnych.

« Zapewniajg skuteczng ochrong przed nieplanowang
cigzg przez piec lat lub do chwili usunigcia.

METODA: Zastrzyki hormonalne

Wady:

x Obfite, nieregularne iub zanikajgce menstruacje.

x Wzrost wagi ciata.

x Opdznienia w odzyskaniu ptodnosci.

Zalety:

« Zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka jajnikow
i trzonu macicy.

» Mnigjsze ryzyko torbie/ijajnikéw.

v Nie zaktéca spontanicznosci zblizeri seksualnych.

METODA: Wktadka wewngtrzmaciczna (spirala)

Wady:

Xx Zwigkszone ryzyko zapalenia przydatkow oraz innych
infekcji w obregbie narzgddw ptciowych.

x Wzrost ryzyka cigzy pozamacicznej.

x W wielu przypadkach obfite krwawienia menstruacyjne.

Zalety:

+ Bardzo skuteczna metoda kontroli urodzen.

+ Po usunigciu brak opdZnienia w odzyskaniu ptodnosci.

METODA: Diafragma (krazek)/Kapturek

Wady:

x Nieznaczne ryzyko rozwoju wstrzgsu toksycznego.

X Moze zaburza¢ spontanicznos¢ seksualnego zblizenia.

x Niepewna w przypadku stosowania bez srodka
plemnikobdjczego.

Zalety:

» Nie zaburza naturalnej réwnowagi hormonalnej organizmu

kobiety.

Stanowi ochrong przed zakazeniem brodawczakiem

ludzkim.

W pewnym stopniu chroni przed rakiem szyjki macicy.

Stanowi ochrong przed zakazeniem wirusem HIV i innymi

chorobami przenoszonymi drogg ptciowg, zwtaszcza

stosowana wraz ze Srodkiem plemnikobdjczym.

METODA: Prezerwatywa

Wady:

X Moze pgkng¢ lub przetrze¢ sie podczas stosunku.

X Moze zaburza¢ spontanicznos¢ seksualnego zblizenia.

Za/ety:

« Chroni przed wirusem HIV i innymi chorobami
przenoszonymi drogg ptciowq.

METODA: Gabka

Wady:

X Stosunkowo mata skutecznosc.

Za/ety:

+ Po zatozeniu mozna jg usungc w ciggu 24 godzin.

METODA: Wasektomia (sterylizacja meska)

Wady:

x W zasadzie nieodwracalna utrata ptodnosci.

x Skutki natury psychologicznej.

Zalety:

» Catkowite uwolnienie od obawy przed zaptodnieniem
partnerki.

METODA: Sterylizacja kobieca

Wady:

X Zasadniczo trzeba jg uwazac¢ za nieodwracalng.

x Niektore kobiety skarzg s/ po sterylizacji na obfitsze
menstruacje.

x Skutki natury psychologicznej

Zalety:

« Catkowite uwolnienie od obawy przed zajsciem w cigze.

METODA: Metody naturalne

Wady:

Xx Bez odpowiedniej wiedzy, motywacji i samodyscypliny zbyt
zawodne.

Zalety:

« Akceptowane przez wigkszo$¢ par, ktére nie chcg
stosowac innych sSrodkdw antykoncepcyjnych.

« Zapewnia zapoznanie si¢ z naturalnymi procesami
zachodzgcymi w organizmie.

METODA: Stosunek przerywany
Wady:
x Zbyt zawodny.



moze jeszcze zawiera¢ plemniki, totez nie
nalezyrezygnowaczinnych, alternatywnych
metod antykoncepcyjnych az do czasu, gdy
w dwdch pobranych niezaleznie probkach
nasienia badanie nie wykaze obecnosci
plemnikdw.

W rzadkich przypadkach dwa korice na-
sieniowodu moga zrosnaé si¢ samoistnie,
mimo to wasektomig uwaza si¢ za jedna
z najskuteczniejszych metod zapobiegania
ciazy. W ostatnich latach mikrochirurgicz-
ne zabiegi przywracania meskiej pfodnosci
po sterylizacji zostaja coraz czeéciej uwien-
czone powodzeniem, istniejejednak ryzyko,
ze w migdzyczasie powstana we krwi plem-
nikobdjcze antyciata, czyniace mgzczyzng
bezptodnym. Wasektomig trzeba wigc uwa-
za¢ za zabieg o skutkach nieodwracalnych;
moga, sig jej poddaé tylko mezczyzni catko-
wicie pewni, iz w przysztosci nie zapragna
powigkszenia swej rodziny.

Sterylizacja kobieca

Polega na przecigciu lub zamknigciu $wia-
ttajajowoddw zaciskami, czyli zablokowa-
niu drogi, ktora komdrkajajowa przedosta-
je sig zjajnikéw dojamy macicy. Zabieg wy-
konuje si¢ zazwyczaj laparoskopowo, po-
przez mate nacigcie na boku podbrzusza,
tuz nad koscia fonowa.

Sterylizacja kobieca nie wymaga zazwy-
czaj pozostania w szpitalu na noc, jej efekt
za$jest natychmiastowy. Przez kilka dni mo-
ga utrzymywac si¢ nieznaczne bdle w dole
brzucha, towarzyszace powolnemu rozpra-
szaniu si¢ gazu, pompowanego do jamy
brzusznej podczas zabiegu. Dla wielu pan
posiadajacych dzieci i nie planujacych juz
macierzynstwa sterylizacja bywa prawdzi-
wym wyzwoleniem od Igku przed niepoza-
dang ciaza. Odradza sig ja kobietom mto-
dym i takim, ktdre jeszcze nie rodzity. Nie-
ktére panie po zabiegu zauwazaja bardziej
obfite menstruacje. Zabieg przywracajacy
ptodno$éjest skomplikowany i kosztowny,
a ponadto nie zawsze konczy si¢ powodze-
niem, cho¢ obecnie okoto 40-80 procent
zabiegéw prowadzi do sukcesu. Podobnie

jak w przypadku wasektomii, sterylizacjeg
powinny rozwazy¢ tylko kobiety przekona-
ne, iz w przyszto$ci nie zmienia zdania i nie
zechca powigkszy¢ swej rodziny.

Metody naturalne
Uwolniona w trakcie owulacji dojrzata ko-
morka jajowa potrafi przezy¢ we wnetrzu
narzaddéw ptciowych 24 godziny. Dtuzej zy-
ja meskie plemniki, zachowujace zdolno$¢
do zaptodnienia nawet przez par¢ dni, lecz
tylko w sprzyjajacych warunkach. Okoto sze-
$ciu dni przed jajeczkowaniem szyjka maci-
cy zaczyna wydziela¢ specjalny rodzaj §luzu,
ktéry ma za zadanie stworzy¢ $rodowisko
optymalne dla potrzeb plemnikéw, a przez
to utatwi¢ im pokonanie drogi do macicy.
W innych warunkach meskie komérki roz-
rodcze szybko gina, lecz dzigki obecnosci
$luzu zachowuja zywotno$¢ nawet do pigciu
dni, oczekujac w pogotowiu na mozliwo$é
zaptodnienia komérki jajowej, skoro tylko
znajdzie si¢ w ich zasiggu. Metody natural-
ne polegaja na doktadnej obserwacji zmian
w organizmie kobiety, pozwalajacych usta-
li¢ ptodna fazgjej cyklu. Naten czas partne-
rzy - zaktadajac, iz aktualnie nie pragna po-
tomstwa - powstrzymuja si¢ od wspdtzycia
lub tez zaczynaja stosowa¢ mechaniczne
badz chemiczne $rodki antykoncepcyjne.
Metody naturalne bywaja jedynym spo-
sobem planowania rodziny dostgpnym dla
par, ktore z powodéw moralnych lub religij-
nych nie chca stosowa¢ innych $rodkéw kon-
troli poczgé. Cenia je réwniez panie pra-
gnace pozosta¢ w zgodzie z natura, pozna-
jac swe ciato i dostrajajac si¢ do jego ryt-
mow, kobiety, ktérych nie zadowalajg inne
$rodki antykoncepcyjne oraz pary, ktore ak-
tualnie planuja powigkszenie rodziny, bo-
wiem wspdtzycie w okresie okotoowulacyj-
nym daje najwigksze szans¢ na poczecie.
Istnieje caty szereg metod naturalnych.
Do najbardziej znanych i najszerzej stoso-
wanych nalezy metoda termiczno-objawowa,
okreslajaca okres ptodny na podstawie uwaz-
nej obserwacji wielu czynnikdéw. Naleza do
nich zmiany temperatury ciata (mierzonej
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zwykle tuz po przebudzeniu, jeszcze przed
wstaniem z 16zka), zmiany w ilosci, wygladzie
i konsystencji $luzu wytwarzanego przez szyj-
ke macicy, oraz zmiany w twardosci, konsy-
stencji i potozeniu samej szyjki. Faza pfodna
moze objawiaé si¢ takze bolem w bocznej
okolicy podbrzusza lub nadwrazliwoscia pier-
si. Wyniki pomiaréw trzeba odnotowaé na
wykresie, kobieta za§ musi obserwowaé
wszelkie zmiany i sygnaty ptodnosci na prze-
strzeni co najmniej Kilku cyklow.

Tak na przyktad po owulacji temperatu-
ra ciata podnosi si¢ nieznacznie i pozostaje
na tym samym poziomie az do rozpoczecia
kolejnego cyklu. Zblizajaca si¢ owulacjg sy-
gnalizuje takze zmiana w ilosci i wygladzie
$luzu, gdy w miejsce skapego (lub nieobec-
nego), gestego, lepkiego i biatego pojawia
si¢ $Sluz obfitszy, Sliski, elastyczny i przej-
rzysty lub jedynie lekko zmetniaty. Niektd-
re panie w okresie owulacji odczuwaja bél
lub dyskomfort fizyczny. Ostrozna obser-
wacja wszystkich tych czynnikow pozwala
ustali¢ okres ptodny.

Metody naturalne sa na og6t procedu-
rami do$¢ skomplikowanymi, wymagajacy-
mi motywacji, zaangazowania, systematycz-
nosci i pewnej wprawy w obserwacji sygna-
16w whasnego organizmu. Zainteresowana
pani powinna zwrdcic¢ si¢ z prosba o pomoc
do specjalisty, zanim jeszcze zdecyduje, iz
metody naturalne beda jedyna stosowana
przez nia forma zapobiegania ciazy. Pod
warunkiem prawidtowego stosowania, ich
skuteczno$¢ sigga 97%, jest wigc poréwny-
walna z efektywno$cia wktadki domacicznej
i antykoncepcji hormonalnej.

Stosunek przerywany

Stosunek przerywany jest zapewne najsze-
rzej stosowana, a zarazem najbardziej za-
wodna metoda kontroli urodzen. Polega on
na wycofaniu cztonka z pochwy tuz przed
ejakulacja. Poniewaz poprzedzajacy ejaku-
lacjg meski ptyn nasienny moze zawieraé
miliony plemnikéw, metoda ta ma bardzo
wysoki wskaznik niepowodzen.
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Chor: Oby przenoszone droga plciowq

Nastepstwa chordb przenoszonych drogq plciowq bywajq przykre, a czesto nawet groZne.

Wzrost

zachorowari na AIDS, potencjalnie Smiertelnej choroby rozwijajqcej sie wskutek zakazenia wirusem
przenoszonym przede wszystkim drogq kontaktow ptciowych, przekonat caty swiat o koniecznosci
unikania ryzykownych praktyk seksualnych. Jesli natomiast masz powody, by przypuszczad, izmogles sie
zarazi¢ ,dyskretng chorobq”, poddaj sie badaniom lekarskim najszybciej, jak to tylko moZliwe. Osoba
zakazona ktdrgkolwiek z chordb przenoszonych drogq plciowq powinna odszukaé swych seksualnych
partnerow i zachecic ich, by takZe poddali sie badaniom i terapii.

Nigdy nie lekcewaz objawdw zakazenia cho-
roba przenoszong droga piciowa. We weze-
snej fazie wigkszo$¢ ,,dyskretnych infekcji"
stosunkowo tatwo poddaje sig odpowiedniej
terapii, lecz zlekcewazenie niepokojacych
symptomdéw wiaze si¢ z ryzykiem rozprze-
strzenienia choroby, ktéra z czasem moze
sta¢ si¢ przyczyna nieptodnosci, ograniczenia
sprawnosci, a nawet §mierci. Szukaj pomocy
u swego lekarza lubw poradni wenerologicz-
nej, ktérej personel dysponuje specjalistycz-
nawiedza. W takich poradniach dane perso-
nalne i historie choroby pacjentéw objete sa
$cista tajemnica, a jesli zechcesz - mozesz
nawet nie ujawniaé swego nazwiska. Pacjen-
ci sajednak proszeni o podanie personaliow
swych seksualnych partneréw, aby poradnie,
zachowujacpetnadyskrecjg, mogtyskontak-
towa¢ si¢ z nimi i zaproponowa¢ leczenie.
Ponizej przedstawiono w porzadku alfabe-
tycznym najczgéciej spotykane choroby prze-

noszone droga ptciowa.

Drozdzyca

(grzybica, Candidiasis)
Drozdzyca, zwana niekiedy popularnie grzy-
bica, nalezy do najbardziej rozpowszech-
nionychchorébprzenoszonychdrogaptcio-
wa. Wywotuje ja spokrewniony z drozdzami
grzyb z gatunku Candida albicans, zyjacy,
zwykle bezpowodowaniaktopotliwych ob-
jawdéw ubocznych, w jamie ustnej, przewo-
dzie pokarmowym i pochwie. W normal-
nych warunkach jego rozwdj hamuje natu-
ralnaflorabakteryjnatych zakatkow orga-
nizmu. Mikroskopijny drozdzak czuje sig
znakomicie w §rodowiskach cieptych i wil-
gotnych, totez kobieca pochwa bywa dla

niegoschronieniemidealnym.

Nawet minimalna zmiana warunk6w pa-
nujacych wjej wnetrzu moze zaburzy¢ pa-
nujaca tam réwnowage, a przez to utatwié
rozmnazanie grzyba. Zbyt ciasny i krgpuja-
cy strdj, pogorszenie stanu zdrowia, przyj-
mowanie antybiotykdw - wszystko to moze
przyczyni¢ sig do zagtady dobroczynnych
bakterii, powodujac wybuch choroby. Po-
wstawaniu drozdzycy sprzyja ciaza, cukrzy-
ca oraz stosowanie hormonalnych §rodkéw
antykoncepcyjnych. Choroba przenosi sig
takze droga ptciowa.

Objawy bywaja rézne. U kobiet wyste-
puje najczgsciej swedzenie zewngtrznych
narzadow ptciowych, potaczone z bolesno-
$cia, zaczerwienieniem i obrzgkiem okolic
przedsionka pochwy, warg sromowych oraz
odbytu. Niektdre panie odczuwaja piecze-
nie podczas stosunku i oddawania moczu,
inne zauwazaja geste, biate uptawy o zapa-
chu drozdzy i konsystencji twarozku.

U mezczyzn choroba objawia sig zaczer-
wienieniem cztonka, ktére czasem rozprze-
strzenia si¢ w kierunku moszny. Niektorzy
panowie odczuwajg pieczenie w trakcie i po
stosunku. Objawy drozdzycy bywaja bardzo
nieprzyjemne i ktopotliwe, zwtaszcza u 0séb
sktonnych do nawrotéw choroby.

Infekcje leczy si¢ zwykle preparatami
grzybobdjczymi, najczgsciej w postaci kre-
moéw i globulek. Leczeniu powinien poddaé
sig takze partner osoby zakazonej, co zapo-
biegnie ponownej infekcji. Skuteczno$é te-
rapii podnosza dziatania wspomagajace, ta-
kie jak noszenie luznej odziezy z natural-
nych tkanin oraz sterylizacja bielizny i rgcz-
nikéw. Paniom stosujacym antykoncepcje
hormonalna doradza si¢ czasem zmiang

$rodka zapobiegajacego ciazy.

Wrz6d miekki

Przenoszony droga ptciowa wrzéd migkki
wywotuje bakteria Haemophylus ducreyi.
Choroba ta wystgpuje znacznie czgsciej
w krajach tropikalnych; od niedawna, wsku-
tek migdzynarodowych podrézy i ozywionej
turystyki, staje si¢ coraz bardziej rozpo-
wszechniona na Zachodzie. Po trwajacym
okoto tygodnia okresie wylggania choroby na
powierzchni cztonka lub uwejscia do pochwy
pojawia si¢ bolesne owrzodzenie. Niekiedy
wystepuje takze bolesny obrzek pachwino-
wych weztéw chtonnych. Jesli chory nie po-
dejmie leczenia, moze dojs¢ do rozwoju w pa-
chwinach owrzodzen pozostawiajacych gtg-
bokie blizny. Wrzdd migkki leczy si¢ zwykle
antybiotykami, naprzyktad erytromycyna.

Chlamydioza

Chlamydioza, wywotywana przez podobne
do bakterii drobnoustroje zwane chlamy-
diami (Chlamydia trachomatis), jest dzi$ naj-
czgstsza choroba przenoszong droga plcio-
wa w krajach Zachodu. Nalezy takze do
gtéwnych przyczyn niespecyficznego zapa-
lenia cewki moczowej (patrz nizej), ktore
moze grozi¢ nieptodnoscia. Chlamydia
przenosza si¢ poprzez klasyczne, analne
i oralne kontakty ptciowe, moga tez zostaé
przekazane dziecku podczas porodu.

U megzczyzn choroba moze objawiac sig
uczuciem pieczenia podczas oddawania mo-
czu, biatawym wyciekiem z cewki moczo-
wej lub bélem i obrzmieniem jader, lecz
czgsto przebiega bezobjawowo. U kobiet
wyrazne symptomy choroby wystepuja jesz-
cze rzadziej; niektére panie odczuwaja bol
lub uczucie pieczenia podczas oddawania

moczu lub obserwuja metne, biate uptawy.



Nie wykrytaw porg i nie leczona chlamy-
dioza moze rozprzestrzenic si¢ w gére dréog
rodnych i spowodowac potencjalnie grozna,
dla zycia chorobg - zapalenie przydatkow,
jedna z najwazniejszych przyczyn bezptod-
nosci. Chlamydioze leczy si¢ antybiotykami,
gtéwnie tetracyklinag i erytromycyna. Oboje
partnerzy powinni poddac si¢ leczeniu jed-
nocze$nie, co zapobiega ponownej infekcji.

Opryszczka

Opryszczkanarzadéw ptciowych, wywoty-
wana przez wirusa Herpes simplex, objawia
si¢gbolesnymi, swedzacymi pecherzykami
nanarzadach ptciowych lub w ich okolicy.
Wirus Herpes simplex wystgpuje w dwoch
podstawowych formach. Wirustypu I powo-
duje opryszczke warg, zas typu 11 - opryszcz-
ke narzadow piciowych. Ten ostatni, prze-
noszony zwykle droga kontaktéw ptciowych,
wnika do wnetrza ciata poprzez btony $lu-
zowe oraz drobne otarcia skory. Jest to cho-
roba bardzo zarazliwa.

Po okresie wylegania, trwajacym od
trzech do sze$ciu dni, na narzadach picio-
wych lub w ich najblizszej okolicy pojawia
si¢ grupa matych, bolesnych pecherzykdw.
W ciagu 10-20 dni pecherzyki pekaja i za-
nikaja. Pierwszemuatakowichorobytowa-
rzysza, czesto takie objawyjak goraczka, bo-
le gtowy, bdle mig$niowe i uczucie piecze-
nia. Wraz zkolejnymi nawrotami choroby
pecherzyki pojawiaja si¢ na nowo.

Osoba raz zakazona wirusem zachowu-
je go do korica zycia, cho¢ w 20 procentach
przypadkowwystepuje tylkojeden atak cho-
roby. Upozostatych80procentzakazonych
kolejneatakiwyraznie zczasemstabna. Na-
wrotom dolegliwo$ci moze sprzyjac¢ wiele
czynnik6w: stresy, niepokdj, depresja, prze-
meczenie, choroba. Niektore osoby potra-
fia przewidzie¢ kolejny atak z wyprzedze-
niem dwoch - trzech dni, zauwazajac takie
objawy jak mrowienie, swedzenie lub pie-
czenie w obrebie narzadéw piciowych. Tuz
przed oraz w trakcie nawrotu nalezy bez-
wzglednie unikaé kontaktédw seksualnych,

Choroby przenoszone drogq ptciowq

bowiem w tym czasie bardzo tatwo o zaka-
Zenie partnera. Przypuszcza sig, iz zakaze-
nie tym typem wirusa zwigksza ryzyko za-
chorowania na raka szyjki macicy, totez za-
kazone kobiety powinny poddawac si¢ regu-
larnie badaniom cytologicznym.

Klykciny konczyste
Ktykciny korczyste wywotuje wirus brodaw-
czaka ludzkiego (papillomavirus), przeno-
szony droga ptciowa. Brodawki sa migkkie
i suche, barwy szarorézowej. Zwykle nie-
bolesne, rozwijaja si¢ na narzadach ptcio-
wych, w ich bezposrednim sasiedztwie lub
w okolicach odbytu. Okres inkubacji po za-
kazeniu moze trwac od sze$ciu do o$miu ty-
godni. Infekcja dokonuje si¢ przez bezpo-
$redni kontakt z brodawkami, cho¢ wirus
wystepuje takze w spermie. Choroba ta, po-
dobnie jak Opryszczka narzadéw ptciowych,
zwigksza prawdopodobnie ryzyko rozwoju
raka szyjki macicy, a wigc zakazone panie
nie powinny zapomina¢ o corocznym bada-
niu cytologicznym.

Brodawki mozna zniszczy¢ substancjami
0 witadciwosciach zracych (podofilina), za-
biegiem chirurgii laserowej lub dziataniem
ciektego azotu. Poniewaz jednak wirus po-
zostaje w tkankach, po pewnym czasie obja-
wy moga pojawi¢ si¢ ponownie. Nawet wow-
czas, gdy brodawek nie wida¢, zakazone 0so-
by powinny podczas wspotzycia uzywacé pre-
zerwatyw, zapobiegajac w ten sposob prze-
niesieniu infekcji na swych partneréw.

Rzezaczka

Rzezaczke wywoluje bakteria zwana gono-
kokiem lub dwoinka Neissera (Neisseria go-
norrhoea). Jest to jedna z najbardziej rozpo-
wszechnionych choréb wenerycznych, wy-
stepujaca zwlaszcza u nastolatkéw i ludzi
mtodych, ktérzy mielijuz kilku lub kilkuna-
stu partnerow seksualnych. Zakazenie na-
stgpuje poprzez kontakty klasyczne, analne
1 oralne, za$ zainfekowane matki moga prze-
kaza¢ chorobg dzieciom podczas porodu.
Objawy rzezaczki bywaja zwykle bardziej

nasilone u mezczyzn. Zauwazaja oni czesto
bolesnos$¢ i obrzek zotedzi cztonka, piecze-
nie podczas oddawania moczu, a takze wy-
ciek mlecznej wydzieliny z cewki moczowej,
pojawiajacy si¢ w dwa do dziesigciu dni po
zakazeniu. Wydzielina staje si¢ czasem gest-
sza, zOttawa, ze Sladami krwi.

U 60 procent zakazonych kobiet objawy
sg bardzo tagodne lub brak ich zupetnie.
Niektore panie czeéciej oddaja mocz i od-
czuwaja w trakcie tej czynnosci nieznaczny
bol. W niektorych przypadkach pojawia sig
takze wodnista, z6tta lub zielonkawa wy-
dzielina z cewki moczowej, Jesli infekcja
objeta szyjke macicy, moga pojawic si¢ upta-
wy i zaburzenia menstruacyjne.

Rzezaczka jest jedna z najpowazniej-
szych przyczyn bezptodnosci, za$ do jej groz-
nych powiktan nalezy zapalenie przydatkow.
W rzadkich przypadkach infekcja moze roz-
przestrzeni¢ si¢ za posrednictwem uktadu
krwionos$nego, powodujac powiktania tak
grozne jak zapalenie stawdw, rumien skory
iposocznica (zakazenie septyczne), aw naj-
grozniejszych - uszkodzenie mdzgu, a nawet
$mier¢. Choroba ta poddaje sig¢ stosunkowo
tatwo leczeniu antybiotykami z grupy peni-
cyliny (lub, w przypadku alergii na penicyli-
ng, ich odpowiednikami z innych grup). Jak
przy wszystkich chorobach przenoszonych
droga ptciowa oboje partnerzy powinni pod-
da¢ si¢ kuracji jednocze$nie.

Zéktaczka

Zottaczka jest choroba bardzo powazna, bo-
wiem stan zapalny moze doprowadzi¢ do po-
waznego i nieodwracalnego uszkodzenia tka-
nek watroby. Uszkodzenie bywa nastgpstwem
naduzywania alkoholu, zazywania narkoty-
kow i lekarstw, substancji trujacych i szkodli-
wych oraz jest nastgpstwem infekcji wiruso-
wych. Znamy dwie postacie wirusowego za-
palenia watroby: zéttaczke typu A i typu B.
ZoMaczka typu A najczeéciej rozprzestrze-
nia si¢ poprzez zakazone pozywienie i wode.
Z6ttaczka typu B przenosi sig przez kontak-
ty seksualne i krew, gtéwnie przez zakazone

123



124

Wzbogacanie seksu

igty, awigc wérdd oséb uzywajacych narkoty-
kéw podawanych droga dozylna.

Nastgpujacy bezposrednio po zakazeniu
okreswylggania choroby moze trwaé od kil-
kutygodnido kilkumiesigcy. Uchorychwy-
stepuja objawy przypominajace grypeg, ktd-
rym towarzysza nudnos$ci i wymioty; w poz-
niejszym okresie skora przybiera z6ttawa
barwe. Niektore zakazone osoby nie maja
zadnych objawow, moga wigc nieswiadomie
zakazad swych seksualnych partneréw. U 10
procent zakazonych choroba przybiera for-
me chroniczna, pociagajac za soba postepu-
jace uszkodzenie tkanek watroby.

Brak lekéw usuwajacych przyczyng scho-
rzenia, chorym zaleca sigjedynie pozostanie
w tézku, wiasciwa dietg oraz przyjmowanie
$rodkéw przeciwzapalnych. Zachorowaniu
na zapalenie watroby typu B skutecznie za-
pobiega szczepionka, doradzana osobom na-
razonym na ryzyko zakazenia, a wigc posia-
dajacymznacznaliczbe partnerdw, uzywaja-
cym narkotykéw podawanych droga dozyl-
na, pracownikom stuzby zdrowia oraz krew-

nym ludzizakazonych wirusemzdttaczki B.

HIV/AIDS
HIV (ang. human immunodeficiency vi-
rus) to choroba przenoszona najcze$ciej
wskutek kontaktéw piciowych oraz wspol-
nie uzywanych igiet i strzykawek przez oso-
by uzywajace narkotykéw podawanych dro-
ga dozylna. HIV moze bezposrednio uszka-
dza¢ mozg, lecz znacznie czgsciej atakuje
biate ciatka krwi okre$lane nazwa T-4, od-
powiadajace za sprawnos$¢ uktadu odpor-
no$ciowego cztowieka.
Popewnymczasieuktadimmunologicz-
ny doznaje uszkodzen tak gtebokich, ze nie
potrafi juz ochroni¢ organizmu przed in-
fekcjamiichorobami nowotworowymi. Tg
ostatnig, potencjalnie$miertelnafazgnazy-
wamy AIDS (ang. acquired immune defi-
ciency syndrome - nabyty zespdl braku od-
pornosci). Niektdre ztych chordb, jak mig-
sak Kaposiego lub zapalenie ptuc Pneumo-

cystis carinii, u 0s6b zdrowych wystgpu-

ja bardzo rzadko i maja przebieg do$¢ ta-
godny, lecz u nosicieli wirusa, ktérych od-
pornos¢ zostata ostabiona, stanowig powaz-
ne zagrozenie dla zycia.

Czas uptywajacy od zakazenia wirusem
do pojawienia si¢ AIDS jest bardzo zmien-
ny. U niektorych oséb AIDS rozwija sig
w ciagu kilku lub kilkunastu miesigcy, inne
odczuwaja przez cate latajedynie stosunko-
wo tagodne objawy zakazenia, co lekarze
okreslaja mianem zespotu ARC (ang. AIDS
- related complex). W tej fazie kolejne za-
ostrzenia choroby moga rozdziela¢ dtugie
okresy wzglgdnie dobrego zdrowia. Niektd-
re zakazone osoby nie maja zadnych obja-
wow, moga wigc nadal - nieswiadomie - za-
raza¢ innych. Od momentu zakazenia wiru-
sem do wystapienia pierwszych symptomow
petnoobjawowego AIDS moze uptynaé
dziesig¢, a nawet kilkanascie lat.

Wirus HIV nie moze przetrwa¢ diugo
poza organizmem i fatwo go zniszczy¢ za
pomoca rutynowych zabiegow sterylizacyj-
nych. Nie mozna sig nim zarazi¢ podczas
codziennych czynnosci czy zwyktych kon-
taktow towarzyskich, takich jak objecie,
uscisk dtoni, wspdlne spozywanie positku
czy uzywanie tych samych sztuécéw, filiza-
nek lub innych naczyn. Ryzyko zakazenia
pojawia si¢ dopiero w sytuacjach, gdy istnie-
je mozliwo$¢ wymiany ptynow ustrojowych.
Dlatego wtasnie tak niebezpieczne sa wszel-
kie nieprzemyslane i przypadkowe stosun-
ki seksualne, zwtaszcza jesli w obrgbie po-
chwy, odbytu, cztonka lub szyjki macicy ist-
nieja nawet minimalne ranki lub otarcia.

Na wigksze ryzyko narazone sa takze
osoby zakazone wczesniej wirusami powodu-
jacymi opryszczke lub brodawki narzadow
ptciowych. Wirus HIV wystepuje we wszyst-
kich ptynach ustrojowych nosiciela, zwtasz-
cza w spermie, wydzielinie pochwy i krwi;
niebezpieczenstwo przeniesienia infekcji za
posrednictwem §liny okre$la si¢ jako mini-
malne. Niemowlgta mogg zarazi¢ si¢ wiru-
sem od matek, podczas porodu lub karmie-

nia piersia. W przesztosci HIV rozprzestrze-

niat si¢ takze poprzez podawanie zakazonej
krwi oraz preparatéw krwiopochodnych, lecz
obecnie, po wprowadzeniu wszechstronnych
badan i ogrzewaniu krwi dawcdéw, niebez-
pieczenstwo zakazenia poprzez transfuzjg
niemal nie istnieje. Na ryzyko narazeni sa
takze pracownicy stuzby zdrowia, ktérzy mo-
ga uktudé sig przypadkowo zainfekowana igta.

Osoby majace powody do przypuszczen,
iz mogty zakazi¢ si¢ wirusem (chodzi tu
zwlaszcza o przedstawicieli grup ryzyka), po-
winny poddaé swa krew badaniu. Test wyka-
ze, czy we krwi pojawity sig antyciata zwal-
czajace chorobg. Pozytywny wynik testu po-
twierdza, iz cztowiek jest nosicielem wirusa
HIV. Wynik negatywny mozna interpreto-
waé dwojako: albo osoba nie jest zakazona
wirusem, albo w jej krwi nie zdazyty jeszcze
powsta¢ wyspecjalizowane antyciata, gdyz
rozwijaja si¢ one dopiero w dwa - trzy mie-
siace od chwili zakazenia. Jesli zamierzasz
podda¢ si¢ testowi na HIV, zasiegnij rady
specjalisty, ktdry ustali, czy w twoim przy-
padku badanie majakiekolwiek uzasadnie-
nie oraz pomoze w zrozumieniu implikacji
ewentualnego, pozytywnego wyniku.

Weciaz brak szczepionki przeciwko wiru-
sowi HIV oraz skutecznych lekéw na HIV
i AIDS, cho¢ wiele objawow i powiktan le-
czy si¢ antybiotykami, lekami cytostatyczny-
mi i radioterapia.

Ryzyko zakazenia w znacznym stopniu
maleje dzigki poznaniu i stosowaniu zasad
bezpiecznego seksu w przypadkach, gdy nie-
wiele wiemy o seksualnej przesztosci partne-
ra. Bezpieczny seks wymaga zastapienia po-
tencjalnie niebezpiecznych stosunkdw ptcio-
wychinnymitechnikamiiformamipieszczot,
a w ostatecznosci zabezpieczenia sig za pomo-
ca prezerwatywy lub innych $rodkéw bariero-
wych. Zalecenia te odnosza si¢ zaréwno do
kontaktéw przypadkowych, jak i wspdtzycia
w statych zwiazkach z partnerami, ktdrzy
wprzesztosci cho¢by minimalnie narazeniby-
li na ryzyko zakazenia wirusem. Osoby uzy-
wajace narkotykdw dozylnych nie powinny

nigdy uzywac wspolnych igiet i strzykawek.



Niespecyficzne zapalenie
cewki moczowej
Niespecyficznym nazywamy zapalenie cew-
kimoczowej (przewodu wyprowadzajace-
gomocznazewnatrzdata) wywotane przez
czynnikiinnenizrzezaczka.Jesttoprzypa-
dto$¢ dos¢ rozpowszechniona. Najczesciej
objawia si¢ bolem przy oddawaniu moczu,
ktéremu moze (lecz nie musi) towarzyszy¢
wyciek zcewki. Wymienia sig blisko 70 r6z-
nych przyczyn niespecyficznego zapalenia
cewki moczowej; do najwazniejszych nale-
za: chlamydioza (patrz wyzej) oraz rzgsist-
kowica (patrz nizej). Obie rozprzestrzenia-
ja sig droga piciowa.

Leczenie jest trudne, o ile nie uda sig
w porg ustali¢ pierwotnej przyczyny scho-
rzenia. Dokonuje si¢ tego poprzezbadanie
tresci pobranej z ujscia cewki lub prébek
moczu (probkipobierasig rano, gdy choro-
botworczych drobnoustrojéw jest w moczu
najwigcej). Terapia zalezy od przyczyny
schorzenia, zwykle infekcjg leczy sig za po-
mocaantybiotykéw. Leczenie powinno ob-
jac oboje partnerdéw, tak by wyleczona oso-
ba nie zarazita si¢ ponownie od zainfekowa-

nego partnera.

Wszawica fonowa
Wesz tonowa (Pteris pubis) to pasozytniczy
gatunek owada. Te drobne stworzenia ma-
jaodnézauzbrojonewmocneszczypee, kto-
rymi przyczepiaja si¢ do whosow. Zyja zwy-
kle w owtosieniu fonowym, cho¢ moznaje
spotka¢ takze w innych okolicach ludzkie-
go ciata, nawet w brwiach. Wydaje sig, ze
unikajajedynie owtosionej skory gtowy.
Wszawica fonowa rozprzestrzenia sig
zwykle poprzez kontakty seksualne, choé
mozna si¢ nig zarazi¢ poprzez posciel, ubra-
nie oraz wspdlne korzystanie z muszli klo-
zetowej. Pasozyt sktada u podstawy wtoséw
tonowych jajeczka, z ktérych po tygodniu
wylegaja sie kolejne pokolenia owaddw.
Wesz naktuwa skore i wsysa krew zywicie-
la,powodujacdolegliweswedzenieipodraz-

nienie. W terapii stosuje si¢ miejscowo pty-

Choroby przenoszone drogq ptciowq

ny owadobdjcze, dostgpne na receptg w ap-
tekach. Kuracja powinna obejmowac takze
partnera osoby cierpigcej na wszawicg; za-
leca sig wypranie w bardzo goracej wodzie

ubran i poscieli.

Kila (syfilis)

Kita, choroba weneryczna wywolywana
przez bakteri¢ zwana kretkiem bladym (7re-
ponema pallidum), przybyta do Europy
z Ameryki Potnocnej wraz z zeglarzami
u schytku XV stulecia. Szybko osiagngta
rozmiary epidemii, pochtaniajac wiele ludz-
kich istnie.. Na przestrzeni kolejnych wie-
kow kita rozprzestrzeniata sig nadal, choc jej
zjadliwos¢ stopniowo zaczeta opadaé. Kres
jej postgpom potozyta dopiero odkryta w la-
tachczterdziestychpenicylina.

Kretek blady przenika do wnetrza ludz-
kiego ciata poprzezuszkodzeniaskoryibto-
ny $luzowe jamy ustnej, narzadéw piciowych
oraz odbytu. Jest to choroba bardzo zaraz-
liwa, totez mozna sig jej nabawié przez kaz-
dy intymny kontakt: stosunek pfciowy, piesz-
czoty oralne, a nawet pocatunki. W przeci-
wienstwiedoinnychchoréb przenoszonych
droga piciowa, stosowanie prezerwatywy nie
daje zadowalajacej ochrony przed kita.

W rozwoju tej choroby wyrdznia sig
cztery okresy: fazg kity pierwotnej, fazg ob-
jawow wtornych, fazg wyciszenia oraz fazg
zmianp6znych. Wfazie pierwotnej, poprze-
dzonej trwajacym okoto miesiaca okresem
wylggania choroby, wystepuja pierwsze ob-
jawy kity. W miejscu infekcji - zazwyczaj
w okolicach narzadéw ptciowych lub odby-
tu, rzadziej na wargach, palcach lub gardle
- pojawia sig niewielkie, bolesne owrzodze-
nie. Zwykle znika ono samoistnie po upty-
wie szedciu tygodni.

Faza objawdw wtornych rozpoczyna sig
zazwyczaj w trzy miesiace po zakazeniu.
Symptomy bywaja rézne: zaczerwienienie
skory, goraczka, bole gtowy i gardta, obrzgk
weztéw chtonnych, béle, wypadanie wto-
sow, rozowe pasma na skorze. W niektd-

rych przypadkach dochodzi do zapalenia

opon mozgowych, infekcji oczu, niewydol-
nosci nerek.

Je$liw tym czasie chory nie podejmie le-
czenia, kita przechodzi w fazg wyciszenia,
za$ wszelkie objawy znikaja czgsto na dwa-
dziescia, a nawet wiecej lat. U niektérych
0sdb pojawiaja si¢ nawroty choroby. Fazawy-
ciszenia jest bardzo niebezpieczna, bowiem
dochodzi w niej zwykle do uszkodzenia tka-
nekinarzadéwwewnetrznych, serca, naczyn
krwiono$nych, uktadu nerwowego, prowa-
dzacych do niewydolnos$ci uktadu krazenia,
zaburzen pamigci, paralizu, a nawet $mierci.

Zakazenie kita, wykrywane podczas ba-
dania krwi (WR), potwierdza tzw. dodatni
odczyn serologiczny. W leczeniu stosuje si¢
penicyling i inne antybiotyki, lecz w trakcie
terapii u 50 procent pacjentéw pojawiaja
sig niekorzystne objawy uboczne, bowiem
organizm ostro reaguje na zagtadg ogrom-

nych ilosci bakterii.

Rzesistkowica
Rzgsistkowicg wywotuje mikroskopijny, pa-
sozytniczy pierwotniak, zwany rze¢sistkiem
pochwowym (Trichomonas vaginalis). Nie-
zwykle zarazliwa rzgsistkowica, nalezaca do
gtéwnych przyczyn zapalenia pochwy, prze-
nosi sig niemal wytacznie droga ptciowa.
Objawy, jesli w ogdle wystepuja, poja-
wiaja si¢ w okresie od czterech dni do trzech
tygodni po zakazeniu. Kobiety zauwazaja
pieniste, zottawe lub zielonkawe uptawy
o nieprzyjemnym zapachu. Towarzyszy im
czesto bol, swedzenie czy pieczenie w obrg-
bie narzadéw piciowych, nasilajace sig szcze-
golnie podczas stosunku. Objawy wzmaga-
ja sig zwykle podczas i tuz po menstruacji.
Niekiedy choroba przebiega bezobjawowo.
Wielu megzczyzn nie odczuwa zadnych
objawow infekcji, nieliczni zauwazaja wy-
ciek z cewki moczowej i bdle przy oddawa-
niu moczu. Zazwyczaj choroba do$¢ tatwo
poddaje sig leczeniu zwalczajacym pierwot-
niaki metronidazolem. Kobieta i mgzczy-
zna muszg podda¢ sig terapii wspdlnie, by

uniknaé powtornego zakazenia.
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Indeks

A
AIDS 124
antykoncepcja 116,121

B

barierowe (mechaniczne
ichemiczne) metody
antykoncepcji 111,117

bariery lateksowe 111,117

bezpieczny seks 111,117

C

chlamydioza 122-123

choroby przenoszone droga
piciowg 122

ciaza 116

cunnilingus26

cztonek 25

- fellatio 28

- higiena 19, 31

- pieszczoty 96

- prezerwatywa 9,10,118,119

- rozmiary 25

- samozaspokajanie
(masturbacja) 57

D

diafragma (krazek) 118,120
dotyk 53, 78,107

drozdzyca 122

E

ejakulacja (wzwdd) 112-113
ekstaza 50

erekcja 111

ekspresja seksualnosci 46,49
eskalacja podniecenia 22

F

fantazje 82,83

fellatio 28

francuski pocatunek 84,85

G

gabka 119,120
gra wstgpna 21
grzybica 122

H

higiena 19,31

HIV 8,125

hormonalne zastrzyki 117
hormony 116-117,120

1
immisja gteboka 66
implanty podskérne 117

K

kapturek 118

kita 125

kiykciny konczyste (brodawki)
narzadéw piciowych 123

L
techtaczka 24,48

M

masaz piersi 23

masturbacja
(samozaspokajanie) 76

metoda termiczno-objawowa
121

minipigutka 117,120

N

namigtno$¢ 20, 22,102

naturalne metody
antykoncepcji 121

niespecyficzne
(nierzezaczkowe) zapalenie
cewki moczowej 123

(¢]
odprezenie 63




opryszczka narzadow
ptciowych 123

orgazm 56-62

-jednoczesny 62

- samozaspokajanie 57

-seks oralny 26-31

- udawanie 56, 60

-wielokrotny61

-zaburzenia 113

P

penetracja gtgboka 40,43
piersi 23

pieszczoty jezykiem 96
pigutka ,po stosunku" 119
pigutka antykoncepcyjna 116
plemnikobdjcze $rodki 117
pobudzanie wrazliwos$ci 47
pocatunki 12-18

pochwica 115

podniecenie 21-22, 94

pozycja jezdZca 34

pozycja klasyczna
(,,2meZczyzng nagorze”) 34.
36

pozycja misjonarska 36

pozycja tylna 69

pozycje w przysiadzie 53

pozycje siedzace 35,54

pozycje stojace 64,65

prezerwatywa 118,119

-damska 118,119

przebieranie 92

przedwczesny wytrysk 112-113

punkt G 62

R
rozbieranie 12-15
rozkosz 51

rzezaczka 123
rzesistkowica 125

S

seks analny 26-31

seks oralny 26-31

seks spontaniczny 100-105
sterylizacja 119

stosunek przerywany 121
striptiz 12,84, 85
sze$édziesiat dziewieé 30-31

T
technika uciskowa 112-113

U

uda 25

udawanie orgazmu 56,60
ulegto$é 95

w
wasektomia 119
wibratory 99

Indeks

wirusowe zapalenie watroby
123-124

wktadkawewnqtrzmaciczna
(spirala) 117

wszawica fonowa 125

wyrafinowane pozycje
seksualne 64

wrz6d migkki (weneryczny)
122

7/

zaufanie 52

zgodno$¢ 32-33

zmystowa gra 7,119
zrozumienie wzajemne 22
26ttaczka

127









<

ROMANTYCZNE POCZATKI +« UCZUCIOWY ZWIAAZEK

SZTUKA UWODZENIA + WZBOGACANIE ZMYSEOWOSCI

* TECHNIKI I POZYCJE SEKSUALNE

NITYA LACROIX

KOCHANKOWIE DOSKONALI

Uwarunkowania fizyczne oraz potrzeby emocjonalne partnerow

* Od pierwszego spotkania
do stalego zwigzku

* Ekspresja osobowosci
w mowie ciala i stroju

* Romantyczne poczatki
i sztuka uwodzenia

* Wzbogacanie zmyslowosci
* Milosne spelnienie
* Codzienno$¢ we dwoje

i * Pokonywanie potencjalnych
trudno$ci

PODTRZYMYWANIE NAMIETNOSCI « UCZUCIOWY ZWIAZEK

e

e ANTVASMAS AWHTHOUd « ZVSVIN « AMOISANZ MAlOd

« DSOHW + DSONWALNI

SMAS

<>





