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Podziekowania nalezg sie mojej Zonie Lidii. 3ez Ciebie, kochana, nie
powstatby ten tekst. Nie tylko dlatego, ze od wielu lat jestes mojg
partnerka, przyjacielem, kochankg, milosciq. Pomagafaé mi dzielnie
przy pisaniu, byfas takze pierwszym recenzentem | pomystodawcg
wielu fragmentdw. Bez tego kobiecego spojrzenia na problematyke
seksualnosci ta ksigzka byfaby niepetna. Dziekuje Ci réwniez za Twoje

coachingowe podejscie,,



ZAMIAST WSTEPU

Seks bez milosci jest co najmniej niepelny. O milo-
§ci napisalem poprzedniq ksigzke, Dlatego w tej, ktorg
masz przed soba, skoncentrowalem sie¢ na zyciu intym-
nym, Nie jest to podrecznik ani nawet poradnik, raczej
ksiagzka coachingowa, czyli trening osobistego rozwoju
erotyzmu. Coaching dziala wedlug dos¢ uniwersalnej
zasady: ustal, jaki jest stan obecny; okresl, jaki efekt
chcesz osiagnaé; wypelnij luke pomiedzy tym, co jest,
a tym, co chcesz, zeby bylo. Jak wiadomo, coaching
dziala bez wzgledu na to, jakie jest twoje zdanie o jego
skutecznosci. Dziala nawet wtedy, gdy wypowiadasz lub
styszysz tylko jedno celne pytanie. Zmiany sa czesdcig zy-
cia. Warto dokonywa¢ ich $wiadomie. Warto tez okresla¢
wlasne potrzeby i efekty, ktére zamierzamy osiggnac.
Woczeéniej jednak dobrze jest rozumieé¢ i zna¢ odpowiedzi
na pytania: Co si¢ dzieje? O co w tym chodzi? Z jakiego
powodu moj partner zachowuje si¢ tak, a nie inaczej? Co
kieruje  moimi zachowaniami? Seks juz dawno przestal
by¢ tabu, zamknietq w czterech $cianach tajemniczg,
niepokojaca aktywnoscig, cho¢ wiele jest jeszcze do nad-
robienia, zwlaszcza w naszym kraju. Mam nadzieje, ze
moja ksiazka zacheci cie do autocoachingu, zainspiruje
do poszukiwania doskonalosci seksualnej, stanie sie im-
pulsem, dzieki ktéremu te doskonaloé¢ odnajdziesz, jesli
wiaénie czytasz te stowa, z pewnoscia zaciekawila cie
wiedza dotyczaca seksualnodci. Czego szukasz? Odpo-
wiedzi na pytanie, jak doskonale wsp6lzy¢? A moze jak

wyeliminowaé problemy we wspoéizyciu intymnym? Albo <]
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jak zacheci¢ partnera lub partnerke do bardziej satys-
fakcjonujacych, a moze po prostu czestszych kontaktow
ero tycz nych? By¢ moze interesuja cie nieznane pozycje
i techniki milosne? Czym jest seksualno$c? Z czego wy-

nikaja trudnosci? jak je przezwyciezy¢?

Na ten i podobne tematy napisano setki tysiecy
stron. W Polsce oferta poradnikow seksualnych jest
ogromna. Dlatego nie bede pisal o pozycjach ani o ko-
niecznej higienie intymnej przed i po wspél zyciu, nie
znajdziesz w dalszych czesciach tej ksigzki nowych tan-
trycznych technik osiggania rozkoszy ani pozycji gwaran-
tujacych szes¢ orgazméw w godzine. Nie znajdziesz tu
rowTniez przegladu metod antykoncepcyjnych ani porad
dotyczacych kierunku pieszczot w miejscach intymnych.
Zajme sie nie tyle biustem lub penisem, ile glowa, Zda-
niem wielu badaczy z dziedziny seksuologii najbardziej
erotycznym organem jest mozg, To tam, w szarej masie
rodzi sie twoja intymnos$¢, namietnosé¢, a w koncu pra-
gnienie konkretnej osoby i miloé¢ do niej. Tam réwniez
pojawiaja sie bariery i trudnosci,

i\loja ksigzka bedzie inna, niz si¢ spodziewasz. Uwa-
Zam, ze nie ma sensu pisa¢: troche innymi stowami
o tym, co juz zostalo napisane. Zamierzam cie¢ zasko-
czy¢, wyrwaé z nawykow i oczywistoéci na temat seksu.
Moze dzigki temu zmieni sie¢ w twoim zyciu wiecej, niz

sie spodziewasz?

W tekécie naprzemiennie uzywam rodzaju zeriskiego
i meskiego, cho¢ tradycyjnie zwyklo sie uzywaé tylko
meskiego, Uwazam ten zwyczaj za przestarzaly 1 dyskry-

minujacy.
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Czes¢ pierwsza

FANTAZJE



Kiedys bytam lalkg,
ale juz mi sig nie chce,
Wyjdz ze mngq, prosze, tia balkon

1 kup mi od ptaka - serce...
Agnieszka Osiecka®

Od razu przejdzZzmy do rzeczy* W koricu nie po to
trzymasz przed oczami ksigzke o seksie, zeby sie nudzic.
0 czym mySdlisz, wypowiadajac siowo seks? O czym
skrycie marzysz? O czym marzg inni, gdy mysla o sek-
sie? Czego chca?

Znaczna cze$¢ erotyzmu to nasze fantazje i obawy.
Spora czes¢ owych fantazji kreuja wspélczesne media,
dajagc nam gotowe wzorce. Te same media oraz kultu-
ra, religia i wychowanie z jednej strony przekazuja nam
instrukcje obstugi Wlasnej seksualnosci, z drugiej za$
wzmacniajg nasze obawy i skrywane leki.

Ponad dwadziescia lat praktycznej pracy z ludzmi
pozwolito mi wiele dowiedzie¢ si¢ o ludzkiej naturze,
a z racji wykonywanego zawodu takze o seksualnosci.
Powierzano mi najskrytsze marzenia i najwieksze obawy.
Jedne i drugie w duzej mierze decyduja o jakosci wspol-

zycia, lecz réwniez o sposobie przezywania szeroko

1 A. Osiecka, Najpigkniejsze wiersze i piosenki, ~Warszawa  2010.
Prijszytiskl Media, s. 453.
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rozumianej sfery seksualnosci?2. Zacznijmy zatem od fan-
tazji. Przerézne historie pogrupowalem w pewne cha-
rakterystyczne rodzaje marzen i zapisalem je w formie
opowiesci, tak jak zazwyczaj 3 relacjonowane lub jak po
prostu snuja sie w myslach lub w snach.

Czytajac ponizsze fantazje, staraj sie nie oceniac ich,
lecz raczej zrozumie¢ ukryte potrzeby i mechanizmy, kto-
re kryja sie za opisywanymi marzeniami. Niektére moga
cL sie spodoba¢, inne cie zawstydza, wydadza sie okrop-
ne lub obce. Za chwile wkroczysz w intymny i zazwy-
czaj nieznany S$wiat innych osob. Dlatego zachowuj sie
tam z szacunkiem i zrozumieniem. Powstrzymaj sie od
pochopnych ocen. i naiwnych interpretacji, intymne ma-
rzenia czesto wykraczaja poza granice ustalonych norm
i wartosci. Niektére z nich moga mie¢ charakter pato-
logiczny, prowadzacy do cierpienia, a nawet zlamania
prawa. Niektérymi z tych trudnych spraw zajmiemy sie
w czedci dotyczacej trucizn, Fantazje przekraczaja grani-
ce przyjetych wzoréw zachowan, dlatego czesto pozosta-
ja w sferze marzen. 1 dlatego tez najlepiej wyrazaja nasze
ukryte tesknoty.

Zapraszam cie do $wiata innych ludzi po to, by mozli-
we stalo sie dla ciebie zrozumienie takze twojego Swiata

i $wiata twojej partnerki lub partnera.

2 Poréwnaj tez; G. Delaney, Sny erotyczne* Warszawa 1996,

a] fine.



FANTAZJE KOBIET

Seks z nieznajomym. Jestem na nudnej konferen-
i w obcym mieécie. Siedze w restauracji hotelowej
w oczekiwaniu na przyjacidtke, lecz ona sie spédznia.
Pochodzi z tego miasta. Po dwudziestu minutach dzwo-
ni, ze spdzni si¢ jeszcze dwadzieScia minut. Gzy moge
na nig poczekaé, czy przektadamy? Co robimy? - pyta
podenerwowana* Ma klopot z dzieckiem. Synek zaczat
wymiotowa¢ w szkole i musi z nim jecha¢ do lekarza. Je-
§li maz urwie sie z pracy, to przyjedzie, a jesli nie, to sie
nie spotkamy. Przeprasza, moze innym razem, a moze
jutro, jutro wyjezdzam, wiec pytanie jest retoryczne.
Podaje wiec numer pokoju (gdyby sie zdecydowala, ma
zadzwoni¢ z recepcji) i, w gruncie rzeczy zadowolona,
ide spac¢* Ale wtedy dzieje si¢ co$ zaskakujacego i jedno-
cze$nie banalnego, Wpadam na mezczyzne i oblewam go
resztka kawy z filizanki. W duchu zloszcze sie na siebie
za nawyk grzecznej dziewczynki, ktéra musi wszystko
po sobie sprzata¢ i nawet filizanke w restauracji ustuz-
nie odnosi na miejsce. Pierwsze, co mnie uderza, to
jego piekny zapach* Uzywa dyskretnych meskich per-
fum, Pomaga mi podnies¢ torebke i papiery konferen-
cyjne, ktére oczywiscie réwniez rozsypalam. Zamiast
zloéci spotykam jego uSmiech i rozbawienie, jest zycz-
liwy, a przy tym meski. Proponuje zwrot kosztéw za
koszule. Na pierwszy rzut oka nie da si¢ jej po prostu
wyprac* Wyglada na droga. Mezczyzna sie zgadza, ale o
stawia warunek: pomoge mu wybraé¢ nowa. Po chwili

jestesmy w hotelowym butiku. Krétkie spojrzenia. Ma cn
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nienaganne maniery. Wida¢, Ze mu sie¢ podobam, jest
wysoki, meski, w moim typie, o silnych rekach, Wybie-
ram koszule, ale staram sie przedluzy¢ kazda chwile.
On to zauwaza i przejmuje inicjatywe. Zaprasza mnie
na kolacje, 1 wtedy delikatnie muska moja dlon, a po-
tem nadgarstek. Juz wiem, ze go pragne. Zwilzam usta
i troche nazbyt dlugo przytrzymuje jego dion. On idzie
sie przebra¢, mieszka w tym samych hotelu. Pod jakims$
pretekstem ja takze zmierzam do pokoju, ale juz w win-
dzie dotykam palcem swoich warg, a potem jego. Caluje
mnie, Dlugo, delikatnie. Na pietrze bez stowa biore go
za reke i prowadze do swojego pokoju, jest czuly. Roz-
biera mnie. Z rozbierania uczynil sztuke milosng, kaz-
dy fragment mojego ciala celebruje, Chcialabym, zeby
juz we mnie wszedl, polaczyl sie ze mna, ale on prze-
dluza kazdy moment, jestem podniecona, a po chwili
juz oszalala z namietnosci. Zrywam z niego marynarke
i koszule, a potem spodnie. Jestem gotowa. Czekam, On
kazda chwile przediluza pieszczota i caluje moja szyje.
Uwielbiam to. Wreszcie wchodzi we mnie. Kochamy sie
gwaltownie, szybko, szalericzo. Zatracam si¢ w nim.
Wybucham. Opadam na 16zko. Wreszcie zasypiam. Kie-
dy budze sie¢ w $rodku nocy, jego juz nie ma. Zostawil
na biurku sw6j numer telefonu i imie, Dorysowatl kwiat,
Banalnie, cho¢ niezla kreska. Wyrzucam Kkartke, nigdy

do niego nie zadzwonie, Bylo cudownie.

Caly dzien mysle o seksie z Jurkiem, Bardzo go
kocham, to szczegélny dla mnie dzieri, bo wtedy zoba-
czylam go pierwszy raz. On o tym nie wie. To moja ta-
jemnica, Jest niczego nieSwiadomy. Byl wtedy w golfie

i marynarce, taki zabiegany i nie zwracal na mnie uwagi.
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Wazny, merytoryczny szef projektu. Bardzo mi impono-
wal i jednoczenie mnie pociggal. Dzi§ rano po wyjsciu
z flazienki jak zwykle rados$nie mnie powital. Zaciskam
kciuki, zeby tylko nic tego dnia nam nie zepsulo, zadna
glupia kl6tnia, praca po godzinach albo problem z samo-
chodem, ktéry bedziemy watkowac, zamiast sie kochac.

Do torby wsunelam mu kanapki z jego ulubiona wedling
i do przegryzienia ciasteczka, ktére tak uwielbia, W cig-
gu dnia kilka frywolnych e seme sikow* Na kazdy szybko
odpowiada: jest zajety, ale mysli o mnie. To cudowne.

W domu czeka na nas obiad, ktéry przygotowatam juz
wczoraj wieczorem. Wszystko jest zaplanowane, dzieci
beda tego wieczoru nocowaé¢ u kolegbw z sasiedztwa.
Swieto. Podaje jego ulubiona zupe pomidorowa i zrazy.
Zalozylam nowa sukienke. Nawet w czasie obiadu nicze-
go nie podejrzewal, ale kiedy pojawilo sie moje Swiatecz-
ne ciasto, chyba zaczal si¢ domyslaé. Szybko posprzata-
tam po obiedzie i wlaczylam nasza plyte, 1 wtedy to on
mnie zaskoczyl, wyjmujac z kieszeni kolczyki z rubina-
mi, o ktérych marzylam, Wtedy usiadlam mu na kola-
nach, a on zaczal mnie delikatnie calowaé, Kiedy rozpiat
suwak, kreslac jednoczesnie linie na moich plecach, co
uwielbiam, sukienka zsuneta sig¢, odkrywajac najwieksza
niespodzianke - zostalam jedynie w perlowym naszyj-
niku i szpilkach. Ujal moje piersi w dlonie i calowal do
chwili, kiedy sutki staiy si¢ twarde i wrazliwe na naj-
lzejsze muséniecie. Wzigl mnie na rece, zaniést do sypial-
ni i delikatnie ulozyl na 16zku. Catowaliémy sie glodni
siebie, a perly w rytm naszych pieszczot przesuwaly sie *
po moim nagim ciele, Uwielbiam to uczucie. Stat sie nie- £
cierpliwy, ale nie pozwolitam mu jeszcze na to. Prowa-

dzitam jego dlonie, I dopiero po chwili pozwolitam* by m<[
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wszedl we mnie. Uspokoilam go, delikatnie zmieniajac
rytm, chcialam, by ten wieczér nigdy sie nie skonczyl.
KochaliSmy sie cala noc. Nic nie zaklécito tych wyjatko-
wych chwil,

Femme fala te. To bedzie mdj dzien. Od tego dnia
zmieni si¢ caie moje zycie. Wiem, co dziala na facetow.
Zakladam stringi, samonosne porniczochy i krétka su-
kienke, Do tego stanik balkonetke, tak ze moje sutki,
lekko draznione przez material, robig sie¢ wieksze i wy-
raznie przeswituja. Do tego szpilki i cudowna torebka od
Prady, a wczeéni ej makijaz - delikatnie umalowane oczy
i m6j ulubiony mocny karmin na ustach. Plaszczyk ide-
alnie dobrany do butéw i torebki tylko podkreslal moja
figure i tak weszlam do biura, juz pierwsze spojrzenia
potwierdzily, ze wygladam wspaniale, Krzysiek z dzia-
tu handlowego zamarl z telefonem w reku, a dwaj jego
koledzy otaksowali mnie wzrokiem od szpilek po moja
znakomitg fryzure. Ale najwazniejszy byt szef. Od razu
przyszedt do mnie z jakim$ raportem i jego wzrok utknat
w moim dekolcie. Po prostu nie byl w stanie dokonczy¢
wypowiedzi. Wstalam i, niby przypadkiem, musnetam
jego ramie. Byl zupelnie zmieszany, Po chwili, gdy znala-
ztam sie w jego gabinecie, przynoszac kolejne dokumen-
ty, usiadlam w taki sposéb, zeby widzial, co mam pod
sukienka. Kiedy podawalam mu kolejne kartki, za kaz-
dym razem podnosilam si¢ i moje piersi znajdowaly sie
na linii jego wzroku. W koricu nie wytrzymal, zerwat sie

i szarpnal mnie za reke, przyciggnat do siebie i prébowal

i pocalowaé. Odepchnetam go, mowiac: Panie di/rektorze,

na co pan sobie pozwala., jestesmy w pracy! - i wyszlam,
To byl odwet za wszystkie chwile, kiedy mnie upokarzat,
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Teraz byla kolej na dyrektora departamentu® Weszlam
do jego gabinetu* Na moéj widok wstal, zeby odebrac¢
dokumenty, i wtedy zrzucitam kilka kartek na podloge,
szybciutko kucajac, zeby wszystko pozbiera¢. Mezczyzni
to uwielbiaja, Moégi przez chwile patrze¢ na mnie z gory
i bezkarnie przyglada¢ sie moim piersiom. Po chwili tez
kucnal, pomagajac mi upora¢ sie z materialami, ktore
juz zupelnie sie rozlecialy. Czulam jego oddech i rosnace
pozadanie, ale kiedy wyciagnal reke do moich wlosow,
odsunelam sie i zmrozilam go spojrzeniem. Jednak moj
ruch byl celowo tak niefortunny, ze stracitam réwnowage
i usiadlam na pupie, pokazujagc mu swoje nogi i majtki.
Wtedy on dostownie rzucil sie w moja strone, ale w tej
samej chwili do gabinetu weszla jego asystentka zanie-
pokojona halasem. A ja odezwalam sie teatralnie: Firnie
dyrektorze, prosze sie opamigta¢! Oczywiécie jeszcze tego
samego dnia po calym biurze rozeszly sie plotki. Wezwat
mnie dyrektor per sonalny z pytaniem, czy bede wnosilta
skarge. A ja na to, przysiadajac na krawedzi biurka: Pa-
nie dyrektorze, wszyscy jestesmy ludimi, rozumiem tych
mezczyzn. Nie sq w stanie byé wobec mnie obojetni. 1 do-
tknetam jego krawata. Wtedy on polozy! reke na moim

kolanie i zaczal ja przesuwac delikatnie w gore.

Zblizenie z mlodszym. Wiem, Ze nie jestem najpiek-
niejsza, Me zawsze jestem w typie mezczyzn, ktorzy mi
sie podobaja, ale pomimo wieku wcigz mam zgrabne
nogi, jedrne posladki i piekne, bujne wlosy. Pewnego
dnia spotkalam mlodego chlopaka, ktéry moglby by¢

N

moim synem. Jest mily, grzeczny, moze troche przestra- 5

szony. Pracuje jako nowo zatrudniony kelner w mojej r e-

stauracji. Z kazdym dniem coraz bardziej mi si¢ podoba, kQ
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nie tylko jako pracownik, jest zaangazowany, pierwszy
przychodzi i ostatni wychodzi z pracy. O wyglad restau-
racji, sztuéce, obrusy dba jak o wlasne. Pochodzi z ma-
lej miejscowosci i wie, co znaczy ciezka praca, wysitek
i poswiecenie, Podobnie jak ja do wszystkiego musi do-
chodzi¢ sam, z tym Ze ja juz odniostam sukces. Coraz
wnecej tez rozmawiamy, mial nawet kilka niezlych po-
mystéw na temat zmian menu i wystroju sali. Ktéregos
wieczoru spostrzeglam, Ze przyglada mi sie uwaznie,
Kiedy spytalam, o co chodzi, Darek wyznal, Ze bardzo
mu sie podobam, Najpierw go wysmialam, a potem
zbesztalam - z jednej strony za bezczelno$é, a z drugiej
za wysmiewanie starszej pani. Lecz on si¢ wtedy bardzo
zdenerwowal i wybiegl z mojego biura. Nastepnego wie-
czoru, juz po zamknieciu restauracji, ku mojemu zasko-
czeniu przyniést wielki bukiet r6z wart pewnie tyle, co
jego calodzienne napiwki, Powiedzial, ze wszystko sobie
przemyslal i przeprasza za swoje wczorajsze zachowranie,
ale to, co powiedzial, jest prawda, Bardzo dlugo mysla-
tam, czy nie ma w tym manipulacji, checi zaskarbienia
sobie lask szefowej. Nawet chcialam go zwrolni¢ z pracy,
ale kolejne dni potwierdzity, ze Darek zachowoije si¢ wo-
bec mnie nienagannie, a jednoczeénie jakby posmutnial,
Kolejnego wieczoru po pracy wyznal mi milos¢ i zrobil
to w tak uroczy sposob, ze az sie rozplakalam. Napisal
mi dlugi list o tym, jak mi sie przygladal, jak zaczetam
mu sie podobaé, jak obawial sie mojej reakcji i ze dluzej
nie moze powstrzymywaé milosci. KochaliSmy sie przy
sttumionym $wietle. Na poczatku wstydzilam sie swre-
go ciala, ale on okazal si¢ bardzo czuly i delikatny. Od-
bieralam jego milos¢ w kazdym gescie, tak ze wr ktorejs

chwili zapamietatam sie w rozkoszy i zatracilam w jego
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mlodym ciele, silnych ramionach, gestych wlosach. Od-
tad kochamy sie co noc.

Seks z nia. Bardzo dlugo wstydzilam sie tego uczu-
cia, mialam wrazenie, Ze jest w tym co$ nienormal-
nego i ze kiedy wszyscy sie dowiedza, uznaja mnie za
wariatke albo zboczong. Mam stalego partnera i dobry,
udany, stabilny zwigzek. Kochamy sie czesto i czasem
przezywam naprawde wspaniale chwile, jednak kiedy
poznalam Kasie, pojawilo si¢ we mnie co$, czego nie
znalam. Zaniepokoilo mnie to, bo mialam wrazenie, ze
przygladam sie jej jak facet. Dostrzeglam jej zgrabne
dlugie nogi, mate ksztaltne piersi, mocne ramiona, ciem-
na oprawe oczu, Najbardziej urzekly mnie jej szerokie
czarne brwi i zapragnetam jej. Ghcialam poczu¢ smak
jej skory, musniecia warg, pieszczote jej dloni* Widywa-
tlySmy sie niezbyt czesto. Jednak ilekro¢ przychodzita do
mojego dzialu, na moment stawalo mi serce i nie po-
trafitam oderwaé¢ od niej wzroku. Dopiero na imprezie
firmowej mialysmy okazje dluzej porozmawiaé. Wszyscy
po kilku drinkach Swietnie sie bawili, a my usiadlysmy
gdzie§ z boku, saczac piwo, i wtedy - ku mojemu za-
skoczeniu - Kasia powiedziala, Ze od dawna si¢ mnag
interesuje. Interesujesz sie mng? - spytalam zdziwiona,
czujac, ze na mojej twarzy pojawia si¢ rumieniec, a moje
serce zaczyna lomotaé. Odkgd ciebie zobaczytam - po-
wiedziata Kasia - marze tylko o jednym. Zeby sie z tobg
kochaé. Wstalam i tak nagle, jak zerwalam si¢ na nogi,
usiadlam i ucalowalam ja w usta. ZnalazlySmy sie¢ w po- ,
koju, goraczkowo zrywajac z siebie ubrania. Obsypywa- 3 J
tam ja pocalunkami, poznawatam drugie kobiece ciato. ; . r-

A jednoczeénie doznawatam pieszczot, jakich nigdy nie i—
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zazna i am od mezczyzny. Kiedys, przez chwile, myslalam
o zblizeniu dwoéch kobiet i wtedy, jak kretynka, zasta-
nawialam sie, jak to jest, ktéra z nich przyjmuje role
aktywna, a ktéra bierng i od czego to zalezy. Ale wtedy
z Kasia moje pytania okazaly sie bezsensowne, Staly-
Smy sie jednoscia pocalunkéw, pieszczot, gwaltownych
szarpnie¢ i musnie¢. Kaz zwiniete w jeden klebek, drugi
raz oddalone od siebie na wyciagniecie reki. Badajace,

zaciekawione, czute. Ta noc nie miata kornca.

Analiza fantazji

Dla kobiet, w poréwnaniu z mezczyznami, znacznie
wazniejsza jest relacja i jej kontekst. Oba te czynniki
twrorza erotyzm, ktérego dopelnieniem sa konkretne za-
chowania seksualne. Kobiety chca czué, a potem rozu-
mie¢, z czego Wynika ich oddanie, uniesienie i orgazm.
Atmosfere napiecia erotycznego buduje przezywana
przez nie sytuacja lub konkretny mezczyzna, w zwiazku
z ktérym lub na temat ktérego tworza swroje fantazje mi-
losne. Kobiece marzenia sa tez zazwyczaj pelne szcze-
gotow, dopowiedzeri, uzasadnieri, dzieki ktérym w pel-
niejszy sposOb maluja obraz idealnej sytuacji, w ktorej
chcialyby sie znalezé. Z tego tez pow'odu w rzeczywisto-
§ci czar moze szybko prysnaé, gdy jedno czy dwa wyda-
rzenia, zachowania lub gesty zarysuja lub zburza idealny
obraz, fantazje pozwalaja nam zrozumieé, czego napraw-

de chcemy. Dlaczego tego nie zrealizowac?

Seks z nieznajomym. To marzenie o idealnym ko-
chanku oraz o idealnych okolicznosciach jego spotkania®
Jakby autorka tych fantazji us$wiadamiala sobie, Ze jej

modelowy partner moze pojawic sie tylko na chwile,
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w opozycji do codziennosci. Mezczyzna zatem jest nie
tylko elegancki, ale réwniez szarmancki, w dyskret-
ny sposdb uwodzicielski, docenia swoja partnerke i jej
delikatny flirt. Jednak nie tracac uroku ani meskiej ga-
lanterii, potrafi od flirtu przejs¢ do rzeczy bez zbytnich
skruputéw, pytann lub wyrzutéw sumienia. Jest to row-
niez kobieca fantazja o idealnym seksie, oddzielonym od
reszty zycia, Tylko jej tajemnica, tylko jej Swiat, chwila
czystej przyjemnosci na jej warunkach i tylko dla niej.
Podobnie jak w niektérych meskich fantazjach, idealny
partner jest niemal pozbawiony glebszych cech psycho-
logicznych czy osobowosci. Po cudownym stosunku,
w czasie ktérego perfekcyjnie rozpoznaje Jej potrzeby,
znika i cho¢ jak dzentelmen zostawia telefon, nie be-
dzie sprawial wiecej klopotu. Kobieta marzy tu nie tyl-
ko o byciu pozadang i doskonale kochang, lecz réwniez

0 kontrolowaniu kazdego aspektu intymnosci. J]M a wet po-
wstrzymywanie orgazmu i utrzymywanie bardzo dlugie-
go okresu plateau, czyli stanu poprzedzajacego wybuch,
jest przeciez zyczeniem kobiety i jednoczeénie pragnie-
niem wspolzycia z kochankiem idealnym. Ponadto part-
ner pieknie pachnie, nienagannie si¢ zachowuje, Swiet-
nie sie ubiera, cudownie piesci, doprowadza do orgazmu

1 nie sprawia klopotow'. W tle tej historii jest przeciez za-
biegana przyjaciotka, dzieci i maz, ktéry nie moze urwaé

sie z pracy. Alternatywg jest kochanek idealny.

Caly dzieii mysle o seksie. 1 to w dodatku ze swoim
ukochanym facetem. Marzenie to wyraza czesta u kobiet
tesknote za przezyciem intymnym, ktére jest ukorono-
waniem catoéci relacji. Zatem wT dniu, w ktérym bedzie

sie namietnie kocha¢, kobieta pragnie wszystko uczynic¢

‘- puUO)S
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Swiatecznym. Liczy sie takze kazdy gest. Istnieje obawa,
ze jaki$ przypadek, jeden z codziennych probleméw lub
klopotéw zniweczy wyjatkowosé tego dnia. Calodzienne
mys$lenie o seksie jest w gruncie rzeczy przy got owraniem,
gra wstepna, ktorej inicjatorka jest kobieta. Juz poprzed-
niego dnia przygotowywala ulubione przez meza potra-
wy, Zatem akcja seksualna powinna rozwija¢ sie powoli,
obfitowa¢ wr rézne symbole i drobne przyjemnosci, kto-
rych sprawczynia jest sama zainteresowana. Milo jest
tez by¢ zaskoczong. Ten fragment opowieéci oznacza, ze
jej autorka lubi prowadzi¢ gre ze swoim mezem, w kto-
rej on, niejako nieSwiadomy jej zabiegdw, nagle réwniez
okazuje aktywno$¢ - przynosi wymarzony prezent. Waz-
ne jest tez fizyczne, bardzo kinestetyczne, czyli oparte
na odczuwaniu, do$wiadczenie nagosci, przesuwajacych
sie po ciele perel, rozkoszy plynacej ze stymulowania

ulubionych przez kobiete obszarow.

Femme falale, Marzenie to dotyczy uwodzicielskiej
mocy kobiety, ktéra pozwala sobie wzbudza¢é w mez-
czyznach $lepe pozadanie, a przez to ich kontrolowac.
Bardziej podniecajacy jest sam akt prowokowania, pod-
niecania, budowania napiecia erotycznego niz milosne
spelnienie, MezczyZni sa tu pozbawieni bardziej zlozo-
nych motywacji, ich reakcje ograniczaja sie¢ niemal wy-
laczcie do niepohamowanej checi wspoélzycia z kobieta.
Ona za$ traktuje swoja seksualnos$¢ jako narzedzie kon-
troli, a w efekcie upokorzenia i odwetu. Ot6z, jesli oni,
dominujace samce, mogli posiada¢ nad nia wiadze wyni-
kajaca z ich pozycji (wTszak uwaga skupiona jest niemal
wylacznie na dyrektorach, czyli na mezczyznach maja-

cych z zasady sporo wladzy), to ona potrafi uaktywnié
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swoja tajna bron, wobec ktérej mezczyzni musza skapi-
tulowaé. Kobieta dos¢ dobrze uswiadamia sobie swoje
mocne strony, ale sprowadzaja sie¢ one niemal wylgcznie
do gadzetow i kilku trikéw: stringi, stanik, sterczace
piersi, odstanianie intymnych czeéci ciala. Za tego ro-
dzaju marzeniami bardzo czesto kryje sie u kobiet poczu-
cie niepewnosci co do swojej atrakcyjnosci, brak pewno-
Sci siebie, wczedniejsze upokorzenia ze strony mezczyzn,
lecz réwniez uproszczona wizja intymnosci. W tej wizji
kobieta ma kilka cech biologicznych, na punkcie ktérych
mezczyzni szaleja, i repertuar kilku prowokujacych za-
chowan, ktére rzucaja ich na kolana. Wystarczy tylko ich
uzy¢. Tego rodzaju marzenia sa réwniez charakterystycz-
ne dla oséb obawiajacych sie pelnego wspélzycia, a tym
samym dopuszczenia do rozwiniecia sie pelnej relacji
milosnej. Dlatego partner w ostatniej chwili musi zosta¢
odepchniety. Podobny cykl moze powtarzaé sie¢ w rze-
czywistoéci az do chwili, kiedy kobieta zdecyduje si¢ na
pelne wspolzycie i jego konsekwencje.

Zblizenie z mlodszym. Kobiety wchodzace w okres
dojrzaly czesto bolesnie konfrontuja si¢ z poczuciem utra-
ty urody, sprawnosci i jedrnosci wlasnego ciata, Az tego
powodu takze atrakcyjnosci wobec mezczyzn, ]Siierzadko
wciagz mlode psychologicznie, aktywne i spelnione zawo-
dowo kobiety rozpoczynaja kolejny etap swojego zycia.
Miewaja za soba doswiadczenia pierwszych malzenstw,
rozwodéw, wychowywania dzieci, rozwijania swojej ka-
riery zawodowej 1 ten etap bywTa juz zamkniety, ich daw-
ni partnerzy, a zarazem réwiesnicy, albo znikneli z kregu
znajomych, albo zbudowali swoje zycie rodzinne oraz

intymne tub tez zestarzeli sie i stracili na atrakcyjnosci. CJi

euons
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Marzenia o mlodszym kochanku to dos¢ czesto tesknota
za wlasng mlodoscia i atrakcyjnoscia, dajaca poczucie,
ze kobieta, chociaz us$wiadamia sobie swoje niedoskona-
toéci (zmiane sylwetki, nadwage, rozstepy), wciaz moze
budzi¢ namietno$¢ i to u partnera, ktory z racji wieku
mogiby wspolzyé ze znacznie atrakcyjniejszymi kobieta-
mi, Pojawia sie tu kolejna wazna tesknota. Tesknota za
mitoscia idealna. 1 chociaz wazna role odgrywa w niej
seks, jest tam ukryte pragnienie bezinteresownosci, en-
tuzjazmu, prawdziwej milosci, ktéra laczy bez wTzgiedu
na wiek, réznice spoleczne i status materialny. Waznym
aspektem jest tez samo wspoélzycie. iMfody partner jest
silny, witalny, sprawmy seksualnie, a dzieki swojemu za-
angazowaniu bedzie gotéw’ spelni¢ najSmielsze Zzyczenia

i pragnienia swojej dojrzalej partnerki.

Seks z nia. Jest to przede wszystkim marzenie o od-
miennoéci doznania. O wspoélzyciu fascynujacym* pel-
nym namietnodci, a jednoczesnie zaskakujacym. Najcze-
Sciej wcale nie jest wyrazem orientacji homoseksualnej
lub biseksualnej, Cho¢ dla samej zainteresowanej moze
by¢ roéwniez zapowiedzia ich ujawnienia. Wyraza obawe
przed uzewnetrznieniem swoich skrywanych pragnien,
lecz zarazem nadzieje, ze ich urzeczywistnienie bedzie
mozliwie dzieki naglemu spotkaniu idealnego obiektu
miloséci. Pojawia sie réwniez marzenie o fascynacji nie-
znang osoba tej samej plci. Fascynacji w wielu $rodowi-
skach wciaz zakazanej. W tego rodzaju fantazji wazny
jest réwniez aspekt nowego doswiadczenia wlasnej pici,
poznawania jej tajemnic dzieki seksualnemu potaczeniu.
Kobiety przezywajace tego rodzaju marzenia akcentu-

ja réwniez pragnienie przezycia milosnego, w ktorym
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pojawia sie bliskoé¢ wczesniej nieznana w relacjach he-
teroseksualnych, Najwazniejsze staja sie takie pragnienia
jak jednosé, ekstaza, zatracenie, polaczenie, symbolizu-
jace pelne oddanie osobie ukochanej i erotyzm idealny.

Kobiece fantazje na temat seksu bardzo czesto doty-
czq calodci relacji z partnerem. Intymno$¢ jest czescia
szerszego obrazu zlozonego z drobnych gestow, codzien-
nych zachowan i znaczenia, jakie nadaje im kobieta. Spo-
ra grupa kobiet postepuje zgodnie z nastepujaca zasada:
jesli bacznie obserwujac* zaakceptuje w kim$ swojego
kochanka, to bez wzgledu na okolicznodci i obiektyw-
ne kryteria bedzie moim idealnym kochankiem. Kobie-
ty przezywaja siebie jako kreatorki sytuacji intymnych.
Paradoksalnie mezczyZzni, pelni osobistej dumy, z silng
potrzeba kontroli i dominacji, sa wobec zachowan sek-
sualnych niepewni i doé¢ czesto obawiaja sie kobiet. Ich
partnerki pods$wiadomie to czuja, jednocze$nie przyjmu-
jac odpowiedzialnoé¢ za tworzenie sytuacji intymnych,
jezeli maja Swiadomoé¢, jak wazng role odgrywaja jako
kreatorki seksualnosci takze w Swiecie mezczyzn, potra-
fia swoje fantazje przeklada¢ na rzeczywiste zachowania
i wowczas tym latwiej i korzystniej dla zwiazku kreuja
jego erotyzm. Im mniej jednak sa $wiadome, tym bar-
dziej - podobnie do mezczyzn - moga in strum entalizo-
waé wlasng seksualnos$¢, jej najbardziej oczywiste cechy,
a poprzez to splyca¢ role i znaczenie partneréw; a tym
samym calego pozycia intymnego,

A o czym ty marzysz? Czasami fantazja, ktéra dla cie-
bie wydaje si¢ by¢ szokujaca, dla twojego partnera lub

partnerki okaze sie naturalna albo przynajmniej mozliwa
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do zrealizowania. Ba, nawet chetnie si¢ na nia zgodzi.
Nie popelnij jednak bledu potocznie nazywanego godzi-
nq szczerosci. JM agi e, jednorazowe wyznanie, ze pragniesz
kocha¢ si¢ w gwiazdzista noc na kocu wyniesionym na
dach, a potem nago tariczy¢ do $witu do muzyki Rob-
bie go Willi am sa, moze okaza¢ si¢ zbyt szokujace. Przy-
najmniej cze$¢ naszych marzen moze by¢ zrealizowana
w ramach relacji z drugim czlowiekiem, ale wymaga to
niekiedy przy gotowani a, oméwieni a, obustronnej zgody
i wzajemnej akceptacji. Bedzie o tym mowa w czeséci Do-
skonatosc.



FANTAZJE MEZCZYZN

Przystepuje do ciebie - w wielkiej wstydliwosci
bo chciatbym jeszcze rzecz bardzo o tym
napisac

jasniejgca jest korona wstydliwosci
jasniejgca jest gtowa przez nig ozdobiona
i wstydze sie powiedziec skqd ja wiem o tym

lidwa rd Stach ura 3

Erotyczne fantazje mezczyzn oczywiscie rézniq sie od
kobiecych tak w tresci, jak i formie narracyjnej, szcze-
gotach oraz upodobaniach. Moéwigc prosciej, sa inaczej
skonstruowane, gdyz kiada akcent na inne potrzeby. Jed-
nak ich funkcja i znaczenie dJa Zzycia seksualnego mez-
czyzny jest bardzo podobna - okresla granice pragnien,
idealny model wspoélzycia, odslania skryte marzenia.
Podobnie jak w poprzednim rozdziale, fantazje meskie
rowniez podzielitem na pewne charakterystyczne grupy
najczestszych meskich tesknot. Zatem i tym razem od
razu przejdzZzmy do rzeczy. Zachowajmy jak poprzednio

szacunek i uwaznos¢, to intymny Swiat.
Modelka. Jest znang modelka i aktorka, dziewczyng,
o ktérej wszyscy marza. Gdziekolwiek sie pojawi, towa-

rzyszy jej zainteresowanie ludzi, prasy, a w najbardziej

31i, Stachura, Wiersza, Torun 1995, Wydawnictwo C&T, s, 49,
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nieoczekiwanych momentach pojawiaja sie paparazzi.
Ma perfekcyjne ciato. Ksztaltne, nie za szerokie biodra,
jedrne posladki, ktére poruszaja sie¢ przy kazdym jej ru-
chu, dlugie nogi, ktére potrafi znakomicie eksponowad,
i ksztaltny, duzy, naturalny biust, ktéry nawet bez sta-
nika wyglada Swietnie, Do tego jest po prostu piekna,
Jestem blisko niej kim§ w rodzaju menedzera, ochronia-
rza, a moze kierowcy, w kazdym razie jestem facetem,
na ktérego zawsze moze liczy¢. Kiedy jest zmeczona albo
sfrustrowana, chce si¢ kocha¢ tylko ze mng. Wtedy po
jednym spojrzeniu wiem, ze to jest ten moment. Moc-
no ja chwytam, sadzam okrakiem na kolana i zaczynam
mocno, gwaltownie ja piescic. Dotykam jej posladkow,
piersi, szyi, ale najbardziej lubi delikatne gryzienie sut-
kéw. Potem zrywam z niej majtki i odbywamy mocny,
gwaltowny stosunek, Czesto zanim pojdzie pod prysz-
nic, robimy to jeszcze raz. Biore ja wtedy od tylu, szybko

i mocno, dajac jej i sobie rozkosz.

Nies$miala, jest nieSmiala i troche zahukana dziew-
czyna. Wiekszoé¢ facetow nie zwraca na nia uwagi,
Pracuje jako sprzedawczyni w sklepie spozywczym,
ekspedientka na poczcie, a najlepiej, zeby byla kelner-
ka, Przyjechala do duzego miasta z malego miasteczka
albo ze wsi. Zamawiam proste, ale drogie danie. Port-
fel, komoérka i kluczyki od samochodu leza na stoliku
w widocznym miejscu, Prosze, zeby mi co$ doradzita, ale
chodzi mi tylko o top zeby przytrzymac ja przy stoliku
i przyjrze¢ sie jej. W zasadzie nie stucham, co méwi. Pod
stuzbowym fartuszkiem kryje sie mlode, jedrne, niedo-
$wiadczone cialo. Gdyby ja lepiej ubraé, uczesaé, uma-

lowa¢, mogtaby niejednemu facetowi zawrécic¢ w glowie.
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jest miodziutka, ufna, niedoswiadczona. Niewiele moze
wiedzie¢ o Swiecie dziewczynka po maturze. Oddaje jej
menu i pytam nieznajacym sprzeciwu tonem: O ktorej
pani koticzy pracg? A ona na to odpowiada troszke za-
skoczona? Nie jestem taka, jak pan mysli. A ja na to:
Wiem, dlatego bedziesz mojg najwiekszqg mitoscig, jesz-
cze tej nocy zabieram ja do bardzo drogiego hotelu. Jest
oszolomiona, przestraszona i zafascynowana jednocze-
$nie. Zamawiam dania, o jakich nie miata nawet pojecia,
i place swoja platynowa karta. A potem, juz w pokoju,
caluje ja mocno, namietnie i zrywam z niej ubranie. Pro-
buje mnie powstrzymaé, to jej najlepsze ciuchy, ale za-
mykam jej usta pocalunkiem, a potem dodaje, ze kupie
jej jeszcze piekniejsze. Wchodze w nigq jeszcze w przed-
pokoju, a potem ladujemy na podiodze, i z kazda chwilg
ucze ja nowych technik i pozycji* Za kazdym razem tro-
che sie opiera, a potem oddaje mi sie, jeczac z rozkosza.
Stosunek powtarzamy kilka razy w ciagu nocy. Rano jest
juz dojrzala, doswiadczona seksualnie kobieta, zakocha-

ng we mnie po uszy.

Seks z wieloma partnerkami. Spotykam superzgrab-
na laske w moim typie i od razu widze, Ze na mnie leci.
Troche si¢ waham, bo nawet jak na mnie to troche za
szybkie tempo, ale widze, ze dziewczyna jest naprawde
napalona. Proponuje, zebySmy zatariczyli albo przynaj-
mniej wypili drinka, a ona na to, ze od razu wpadlem jej
w oko i chce sie ze mna kocha¢ natychmiast. Wsiadamy
do takséwki i jedziemy do jej mieszkania. Ona juz w tak-
sowce przechodzi do rzeczy, caluje mnie z jezyczkiem,
dotyka moich bicepséw i krocza. Nagle przed drzwiami

mieszkania zatrzymuje sie i stwierdza, ze wszystkiego mi | —i
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nie powiedziala, bo w srodku czeka na mnie specjalna
niespodzianka, Z poczatku jestem troche zaskoczony, ale
ona pyta, czy bylem kiedy$ z dwiema naraz, Wahani sie,
lecz zanim wypowiem choéby slowo, ona wpycha mnie
przez otwarte drzwi do $rodka, Jestem w wielkim, Swiet-
nie urzadzonym apartamencie. Nagle z sypialni wychodzi
nie jedna kolezanka, ale dwie dziewczyny. Obie w cien-
kich, przeswitujacych koszulkach. Jedna jest Mulatka,
druga Azjatka, Trzecia, ta ktéra mnie tu przywiozla, za-
czyna mnie masowaé, Po chwili przylaczaja sie pozosta-
le dwie, wprawnymi ruchami rozbierajg mnie, a potem
ciaggna do lazienki, Prébuje protestowaé, ale one kaza mi
milcze¢ i biora sprawy w swoje rece, W jednej chwili
wszystkie trzy sa nagie. Maja piekne, sterczace piersi,
gladka, jedrna skore. Wszystkie trzy naraz myja mnie,
a w zasadzie pieszcza w wielkim jacuzzi, i kiedy czu-
je juz potezny wzwdd, kazda z nich siada na mnie, a ja
wchodze w nie po kolei. Po chwili znowu sie zmieniaja
i w wTodzie odbywa si¢ ich namietny taniec. Dostownie
co chwila jestem w $rodku innej kobiety, Zatracam sie
w nich. Szepcza mi do ucha, ze bedziemy to powtarzac

tak czesto, jak zechce.

Mezatka. Kolezanka z pracy jest ciagle zapracowana
i zmeczona. Widze, jak wbiega do biura sp6zniona i jesz-
cze na korytarzu wydaje przez komorke ostatnie polece-
nia dzieciom, Z plotek wiem, Ze nie jest zbyt szczesliwa*
Dwojka dzieci, praca, dom. Maz robi kariere, juz dawno
przestal sie nig interesowad. Zyja raczej w formalnym
zwiazku. Kilka razy bylem s$wiadkiem jej ki6tni przez
telefon albo rozwigzywania jakich§ domowych, rodzin-

nych probleméw'. Klaudia jest natomiast atrakcyjng,



CZESC PIERWSZA. FANTAZJE

inteligentng kobieta, o ktéra nikt nie dba i ktéra zapo-
mniala o sobie samej. Dlatego zawsze chetnie jej poma-
gam, w kilku podbramkowych sytuacjach, kiedy musiata
wczesniej wyjs¢ albo co$ zawalita, chetnie ja zastepowa-
lem, Az tu pewnego dnia, kiedy byliSmy sami w kuchni,
nagle rzucila mi si¢ na szyje i zaczela plakaé, moéwiac,
Ze czuje sie osamotniona, ze malzefistwo wali jej sie
w gruzy, przyjaciotki nie maja dla niej czasu i tylko na
mnie moze liczy¢, Poszlismy kilka razy na lunch. Dla ko-
legobw z pracy nie bylo to nic nadzwyczajnego, bo bardzo
czesto pracujemy razem przy projektach. ZaczeliSmy ze
soba czesto rozmawiac i bardzo sie do siebie zblizylismy.

1 gdy ktéregos dnia odwozilem ja do domu, spytala,
czy moze zosta¢ u mnie na noc, bo dzieci wyjechaty do
babci, a z mezem bardzo sie poklécita 1 nie chce z nim
sama zostawad. ZjedliSmy kolacje i poscielilem jej w sa-
lonie, W nocy przyszta do mmnie splakana i roztrzesiona
i stwierdzila, ze nie moze spaé. Wtedy ja przytulilem
i zaczatem delikatnie glaska¢, a ona odwzajemnita moj
dotyk i pocalowala mnie, Z poczatku byly to niewinne
pieszczoty, ale nagle wybuchta miedzy nami namietnosé.
ZaczeliSmy sie calowaé coraz intensywniej* Zdjalem
z niej koc, w ktéorym do mnie przyszla, rozebralem ja

i zaczeliSémy sie kochaé. Oddata mi sie z rozkosza.

Demoniczne wcielenie zony. Z zona kochamy sie
ostatnio raz na miesigc, moze czesSciej. Zazwyczaj Wy-
konuje jaki$ gest, kiedy juz lezymy w 16zku, i albo ona,
odsuwajagc moja dlor,, daje mi do zrozumienia, zZe nic
z tego, albo czasami ulega i nie robi nic. To dla mnie
jej sygnat zgody. Seks stal sie rutynowy, przewidywal-
ny i chyba obojgu nam przestat sprawiac satysfakcje. CO

euons
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Jednak pewnego razu zona mnie zaskoczyla. Wchodze do
domu i wyjatkowo jest cisza. Zona wita mnie w przed-
pokoju ubrana w pi as zez i stwierdza, Ze natychmiast
musimy jecha¢ do naszych przyjaciol, bo dzisiaj Karol
ma imieniny, o czym zapomnieliémy, i1 musimy wpasc
chociaz na chwile, zrobi¢ mu niespodzianke jak wszyscy,
W pierwszej chwili probuje sie wymigad, ale Zona jest
stanowcza i bardzo mila, przekonuje mnie, ze zajmie to
nam tylko godzinke, a Karol to méj stary przyjaciel. Ku
memu zaskoczeniu na dole czeka juz taksoéwka, Jestem
troche zdziwiony, bo Zona jest prosto od fryzjera i piek-
nie umalowana, a ostatnio o siebie nie dba. W takséwce
przytula sie¢ do mnie. Podjezdzamy pod maly, eksklu-
zywny, podmiejski pensjonat. Zona idzie pierwsza i pro-
wadzi mnie na tajemnicza impreze. Otwiera drzwi do
wielkiego apartamentu. W &rodku saczy sie muzyka, na
stoliku kwiaty, jakie§ potrawy, alkohoL 1 zanim orientu-
je sie, w czym rzecz, zona zrzuca plaszcz, a pod spodem
ma atlasowa czarng bielizne i porniczochy przypiete do
pasa, Wyglada ol$niewajaco. Zanim wypowiem chocby
stowo, zwigzuje mi rece jedwabnym szalem i popycha
na 16zko. Zaczyna mnie rozbieraé, a potem delikatnie
drapa¢ paznokciami po szyi i torsie, Wreszcie rozbiera
mnie calego i zaczyna piesci¢c dloimi moja intymnos¢,
a potem czuje, jak robi to ustami. Jestem zaskoczony
i jednoczesnie w euforii, bo nigdy dotad si¢ na to nie
godzita. Ani na taki stréj, ani na takie pieszczoty. Mo-
wila, ze to dla niej upokarzajace. Doznaje spelnienia,
a ona nie przestaje dalej mnie pieéci¢, wiec po chwili
co znowu jestem gotow? do odbycia stosunku. Zaczynamy
c sie kocha¢ tak, ze widze jej falujacy brzuch, unoszace

2. - 4, fc . 4 [ .
- sie piersi, twarz i rozwichrzone wlosy. To ona nadaje
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rytm naszej miioscl, dba o kazdy szczegdl, jest aktyw-
na, wszystko kontroluje, a jednocze$nie oddaje mi sie
namietnie. Potem wuwalnia moje rece, kleka na 16zku
i pozwala bra¢ sie¢ od tylu, przed czym réwniez sie za-
wsze wzbraniala, jest $miala, rozpalona, zgadza si¢ na
wszystkie moje gesty i zachcianki. Trzeci raz tej nocy
kochamy sie ostro, gwaltownie, jakby to byla walka,
czuje jak silnie drapie mnie i gryzie. Za kazdym razem
oboje przezywamy orgazm i dopiero nad ranem opada-

my zmeczeni na i6zko.

Analiza fantazji

Fantazje erotyczne to gra naszej wyobrazni. Juz na
pierwszy rzut oka widaé, ze marzenia meskie rézniaq sie
od kobiecych. Wiecej jest w nich obrazéw, opisow wy-
gladu partnerek, ich ubrain i konkretnych, niemal tech-
nicznych zachowan seksualnych. Mezczyzni przywolujac
wspomnienia erotyczne, a takze budujac swoje pragnie-
nia, mys$la obrazami. Mniej wazne sa emocje, skompliko-
wany kontekst relacji, uczucia milosne. Wazniejsza jest
warstwa dotyczaca konkretnych zachowan, pozycji sek-
sualnych lub pieszczot, Co ciekawe, w wielu fantazjach
meskich osoba partnerki jest uproszczona - ma by¢ uwo-
dzicielska, perfekcyjnie piekna, prowokacyjnie ubrana,
gotowa spelnia¢ meskie zachcianki. Natomiast wlasna
role autorzy fantazji czesto rozbudowuja psychologicz-
nie. Fantazjuja o sobie silnym, bogatym, perfekcyjnie
sprawnym  seksualnie, bezdyskusyjnie akceptowanym
przez kobiety, gotowym do wielokrotnych stosunkéw
w ciaggu nocy. Jednocze$nie swoje tesknoty seksualne
chetnie interpretuja jako wy zlwolenie partnerki od jarz-

ma innego mezczyzny i jej nobilitacje.
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Modelka. Marzenie o kontakcie intymnym z modelka
ma dos$¢ prosty charakter. Zawarte s3 w nim pragnienia
wspoélzycia z kobieta piekna, niedostepna i jednocze$nie
znang, co tym razem automatycznie nobilituje autora
fantazji.

Co wiecej, jest zawsze blisko niej i w zasadzie jest je-
dynym, na ktérego moze liczy¢. Seks odbywa sie niemal
na .zawolanie, w chwili impulsu. Dla wielu, zwlaszcza
mlodych mezczyzn, dlugotrwale uwodzenie, flirt, waha-
nia partnerki, przygotowania do wspoélzycia, sa niesty-
chanie frustrujgce i niezrozumiate. Dla nich liczy sie im-
puls, entuzjazm, szybkie spelnienie i to wlasnie zdarza
sie w fantazji o modelce. Nastepuje gwaltowne zblizenie
bez niepotrzebnego gadania o milosci. Mezczyzna oka-
zuje wobec partnerki sile, a nawet pewna agresywnosc.
Zrywa jej bielizne, gryzie ja, a potem odbywa stosunek,
biorac ja od tylu. To czesta fantazja mezczyzn, w ktorej
partnerka zostaje zinst rumen talizowana, Mezczyzna nie
utrzymuje kontaktu wzrokowego z kochanka; a jedynie
koncentruje si¢ na jej ciele i samym stosunku, Zwlaszcza
mlodzi mezczyZzni, silnie pobudzeni seksualnie, z wyso-
kim poziomem testosteronu* bardzo czesto fantazjujg
w podobny sposéb.

Nie$miala. W tej historii pojawia sie kilka waz-
nych meskich tesknot. Pierwsza z nich jest bycie
przewodnikiem i nauczycielem seksualnym niedo-
Swiadczonej partnerki. Mezczyzna postrzega woéwczas

siebie jako doswiadczonego eksperta, ktory nie dos¢, ze

4 Z. Izdebski, A. Ostrowska, Seks po polsku. Zucfioutania seksualne

jako element stylu zycia Folakéw, Warszawa 2003, Muza.
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inicjuje dziewczyne do bycia kobiety, to jeszcze staje sie
jej pierwsza, w domysle najwieksza, miltoécig. Dla wielu
mezczyzn siowo miloé¢ uzyte w tym kontekscie oznacza
to samo, co dla kobiet fascynacja lub zauroczenie, iVla
to zwigzek z bardzo starym mitem o uwiedzeniu dzie-
wicy?, pragnieniem wielu mezczyzn, ktérzy chca by¢
tymi pierwszymi, a zarazem dominujagcymi kochankami
nietknietej, czyli niewinnej dziewczyny. Ten watek ma
nierzadko wielkie znaczenie dla meskiego ego. Podbu-
dowuje je, wzmacnia®* a niekiedy rozdyma. Zwlaszcza
Wtedy, kiedy w rzeczywisto$ci mezczyZzni czuja si¢ z mar-
ginalizowani, nieatrakcyjni dla swoich partnerek, w pe-
wien sposéb niepotrzebni, Symbole, takie jak samochéd,
drogi hotel, ekskluzywne ubrania, spelniaja tu oczywista
role - podbudowuja znaczenie mezczyzny, Tym bardziej
wi fantazji seksualnej chodzi o dominacje, kontrole, po-
czucie Wlasnej sily i ulegloé¢ partnerki, jak to czesto
bywa w meskich fantazjach, jej uczucia pojawiaja sie
glowmie jako podkredlenie fascynacji mezczyzng, ktéry
niejako ulecza ja z nieSmialoéci i stwarza jako kobiete.
Mezczyzna chce byc¢ tutaj twoérca kobiecosdci, bioragcym
odpowiedzialno$¢ za przejscie dziewczyny od dziecin-
stwa do dorostosci. A punktem granicznym jest inicjacja
seksualna. Waznym wratkiem jest tutaj réwniez fantazja
o wspélzyciu ze znacznie mlodsza partnerka. To wazny
motyw w zyciu dojrzalego, starzejacego sie mezczyzny.

Z jedne] strony wciaz jest aktywny, odczuwa silne po-

trzeby seksualne, lecz z drugiej przestat by¢ atrakcyjny.

Mtlode kobiety nie zwracaja na niego uwagi. Czesto ob-

raca sie rowmiez w srodowisku réwiesniczek, ktorych 5

5 Bedzie jesucze mowa o tym przy okazji archetypow.
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atrakcyjnos¢ w jego pojeciu zmalala. Choé¢ przez wiele
kobiet postrzegany jest jako dojrzaly mezczyzna, starszy
pan, kto§ podobny do ojca, a nawet dziadek - on sam
wcigz jest zainteresowany szeroka grupa kobiet, A szcze-
golnie silnie pobudzaja go erotycznie kobiety miode,
zazwyczaj bardzo atrakcyjne, W przypadku podobnych
fantazji u stosunkowo mlodych mezczyzn gléwne zna-
czenie odgrywa che¢ dominacji i zaimponowania mlod-
szej, niedo$wiadczonej partnerce.

Seks z wieloma partnerkami jest marzeniem o me-
skiej witalnodci i eksperymentowaniu. Pojawiaja sie tu
partnerki réznych ras, co symbolizuje meska ciekawosé
i poszukiwanie nieznanych doznani. To silny mit, a za-
razem tesknota, ze kobieta inaczej zbudowana, o innym
wygladzie, reprezentujgjca w pewien spos6b nieznany
Swiat, bedzie miala do zaproponowania mezczyZnie cos,
czego do tej pory nie znal. Opisana fantazja prezentu-
je postawe mezczyzny ciekawego nowych doznan, ale
biernego. W realnym zyciu prawdopodobnie przezywa
obawy lub trudnosci w poszukiwaniu nowych doznan
erotycznych. W marzeniu jest wiec zaskakiwany aktyw-
noécig i réznorodnoscia kobiet skoncentrowanych na zaj-
mowaniu si¢ jego osoba. To silne meskie przekonanie,
a jednoczesnie tesknota za relacjy, w ktorej kobieta lub
kobiety, spelniajac jego mnajskrytsze marzenia, jednocze-
$nie same Swietnie sie bawia. MezczyZzni czesto lubia
postrzega¢ siebie jako niestychanie sprawnych kochan-
kéw, gotowych zaspokajaé potrzeby wielu kobiet jedno-
czesnie. W fantazji zatem mezczyzna odbywa stosunek
wielokrotny i niejako rotacyjny, a w dodatku w zadnej

z partnerek nie budzi to zazdrosci - wrecz przeciwnie.
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Mezczyzna jest tu w centrum uwagi, bierny i obstug iwa-
ny przez partnerki, a jednocze$nie sprawny w charakte-
rystyczny dla meskiego mys$lenia sposéb: w zasadzie nie
musi robi¢ nic, ma tylko permanentny wzwéd czlonka.

Mezatka. Marzenie to dotyczy szczegdélnego rodzaju
erotyzmu meskiego, wyrazajacego sie¢ w potrzebie opieki
nad kobieta, a jednoczesnie wyzwalania jej z nieudanych
relacji i sytuacji. Pragnienie to ma zwigzek z mitem do-
brego rycerza, szlachetnego wojownika, seksualnego Ja-
nosika. Erotyzm meski jest tutaj lekiem na depresje, roz-
czarowanie, samotnos¢ partnerki. Mezczyzna nie dosc¢,
Ze sie nig opiekuje i uwalnia od klopotéw, to jeszcze
poprzez swoja obecnosé, a przede wszystkim akt seksu-
alny, ofiarowuje jej swoja troske. Mniejsza role odgrywa
tutaj typowo meski, techniczny stosunek do seksualno-
sci, w ktorym licza sie pozycje, gesty seksualne, pro-
wokujace obrazy. Wigksze znaczenie ma rodzaj relacji,
opartej na jego instynktach opiekunczych, Partner jest
tutaj przyjacielem, powiernikiem, kim$§ w rodzaju sym-
bolicznego ojca, ktéry w dodatku z inicjatywy kobiety
podejmuje gre milosng i odbywa stosunek jako rodzaj
terapii lub lekarstwa.

Demoniczne wcielenie zony. Wyraza pragnienie mez-
czyzny, dotyczace radykalnej odmiany jego partnerki.
Wielu mezczyzn narzeka z powodu rutyny seksualnej
w malzenstwie i braku entuzjazmu ich partnerek czasem
graniczacego z oziebloscia, W fantazji tej zona nie ty i- ,
ko nagle przejmuje inicjatywe, ale staje sie uosobieniem 3
wszystkich meskich tesknot i pragnieri, ktére wczesniej

odrzucata. Czesto mezczyznom zalezy nie tyle na odbyciu
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stosunku analnego lub milosci francuskiej, ile na goto-
wosci partnerki do spelniania ich pragnieni, eksperymen-
towania, a przede wszystkim przejmowania inicjatywy
w seksie. Marzenie zaczyna sie¢ od krotkiej refleksji, ze to
partner zazwyczaj inicjuje wspélzycie, w zrytmizowany
sposob wykonujac gest reka w kierunku zony, W fantazji
nie dos¢, Ze spelniaja sie wszystkie marzenia co do spo-
sobu uprawiania milosci i wczesniej zakazanych pozycji
seksualnych, to przede wszystkim Zona bierze dostownie
1 w przenosni sprawy w swoje rece. Wazna jest rOwniez
sama niespodzianka, to ona dodaje smaku i pikanterii

calosci przezycia.

Fantazji i pragnien milosnych s3a niezliczone rodza-
je. Ilu mezczyzn na Swiecie, tyle pewnie bysmy mogli
przytoczy¢ tutaj erotycznych marzenn. Pod wplywem
czynnikoéw, takich jak normy $rodowiskowe czy kultu-
ra masowa, o ktoéiych powiemy wiecej w nastepnych
rozdzialach, marzenia - zwlaszcza meskie - ukladajg
sie jednak w pewien schemat. Wyraza on zawsze z jed-
nej strony osobowos¢ czlowieka i jej psychoseksualne
aspekty, a z drugiej nadzieje na seks doskonaty, W przy-
padku mezczyzn warunki doskonalego seksu zwigzane sg
z czestym wspolzyciem, atrakcyjnoscia partnerki i wtlas-

na znaczacy roly, nierzadko dominujaca w relacji,

A o czym ty marzysz? Czasami fantazja, ktéra dla cie-
bie wydaje sie¢ by¢ szokujaca, dla twTojej partnerki okaze
sie naturalna albo przynajmniej mozliwa do zrealizowa-
nia, a nawet chetnie si¢ na nia zgodzi, Powtérzmy raz
jeszcze: nie popelnij jednak bledu potocznie nazywane-

go godzing szczerosci. Nagle, jednorazowe wyznanie, ze
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pragniesz kocha¢ sie z partnerka i jej siostra w stodole
u tedciow przebrany za Batmana moze okazac¢ sie zbyt
szokujace. Przynajmniej czeé¢ z naszych marzenn moze
zosta¢ zrealizowana w ramach relacji z drugim czlowie-
kiem , ale wymaga to niekiedy przygotowania, omoéwie-
nia, obustronnej zgody i wzajemnej akceptacji. Bedzie
o tym mowa w czesci Doskonatosc.
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Wioski znuzenia

Tam dziewczyny o ramionach

Nagich jak strumyki

Mtodosé w nich podrasta

1 $mieje sig na koniuszkach stop

Wioski znuzenia

Gdzie wszystkie istoty podobne do siebie

Paul Etuard®

Bywa, Ze mitos¢ umiera mtodo,
pewnej sierpniowej niedzieli,
bywa, Ze mitos¢ umiera mtodo
- rodzina pochowa jgq w bieli...
Bywa, Ze mitos¢ umiera mtodo.
Mato kto nad nig zaptacze,
byway ze mitos¢ umiera mtodo,
a mogto... by¢ inaczej.

Mogtas byc jak srodek lata,

a bytas jak zapatka,

mogtas byc¢ jak skarby Swiata,
a bytas mato warta,

mogtas byc jak wiezay

a bytas jak pudetko,

6 R liluard, Poezje toi/brane, 1968, Ludowa Spétdzielnia
Wydawnicza, s. 30.
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mogtas silte miec rycerza,
i? pektas - niby szkietko*..

Agnieszka Osiecka 7

Oczywistym jest stwierdzenie, ze fantazje réznig sie

od rzeczywistoéci. To jeden z podstawowych powodow
naszej frustracji. Realne doznania réznia sie czasem, i to
bardzo, od naszych pragnien. Zastanawiajac sie nad tym,
0 czym marzymy, mozemy wyodrebni¢ cztely grupy waz-
nych cech dotyczacych naszych potrzeb. Pierwsza z nich
jest fizyczno$é, czyli nasz wyglad, uroda, wiek, ale row-
niez takie cechy jak ubidr, elegancja, ogélne zadbanie.

Drugi zestaw cech dotyczy relacji, czyli tego, w ja-
kich okolicznoéciach spotykamy partnera lub partnerke,
co nas z niq faczy, jakiego rodzaju uczucia nas wigza
1 dominuja w nas na co dzien.

Trzecia grupa cech to konglomerat zwigzany z posta-
ciag partnera lub partnerki: jak ma wyglada¢, ile ma mie¢
lat, jak ma sie ubieraé, zachowywaé, wreszcie w jaki
spos6b traktowac¢ druga osobe w relacji 1 reagowac na jej
pragnienia erotyczne.

Czwarta grupa cech dotyczy naszych osobistych wy-
obrazen, fantazji i preferencji seksualnych oraz sposo-

béw ich realizacji.

Masza fizycznoéé tylko niekiedy przypomina tak
piekne osoby jak Naomi Campbell, Kate Moss, Angeli-
na Jolie, Brad Pitt, Johnny Depp czv Ko be it Pattinson. *

7 A. Osiecku, Najpigkniejsze ivietsze i piosenki, Warszawa 2010.

Prészynski Media,, s.. 155.

cjo



SEKS TRUJACY. SEKS DOSKONALY

Stowem kluczem jest tutaj piekno, jego definicje i kanony
zmienialy sie przez stulecia. W $redniowiecznej Europie
za piekne uchodzily wysokie, szczupte kobiety o bladej,
ziemistej cerze, a opalenizna, kobiece kiagtosci, wydat-
ne biodra i piersi byly oznaka gminnego pochodzenia
i mogly podoba¢ sie wylacznie ludziom prostym, Wspét-
czeénie w naszym kregu kulturowym opalenizna, nawet
w zimie, jest bardzo popularna i kojarzy sie z erotyzmem,
Kanony kobiecej urody zmienialy sie od rubensowskich
i gauguinowskich kraglosci po anorektycznie wychudzo-
ne modelki z mediolariskich wybiegéw. Wypomadowany
amant z cieniutkim wasikiem byl symbolem meskie-
go piekna w latach dwudziestych ubieglego wieku, by
ustapi¢ miejsca blond dzentelmenom jak Paul Newman
i Robert Red ford w fatach siedemdziesigtych, Na ich
miejsce przyszli za$ lysi, umies$nieni kulturysci jak Vin
Diesel, Jason Statham, Krzysztof ,Diablo” Wtodarczyk,
Na co dzienn jesteSmy nieSwiadomi tej umownosci. Nie
przeszkadza to nam jednak Sciga¢ wystudiowane postaci
z okladek, poprawione Photoshopem, i przezywac fru-
stracje, wynikajace z ciaglej wlasnej niedoskonatosci,
na ktore jesteSmy skazani, poniewaz poréwnujemy sie
do bardzo sugestywnych wzorcow, Ogromne galezie
przemystu farmaceutycznego, kosmetycznego, spozyw-
czego, dietetycznego, odziezowego, medycyny estetycz-
nej, a takze tysigce opinii, sugestii, reklam w mediach
wmawiaja nam, ze jesteSmy niedoskonali. Istnieje jed-
nak nadzieja® ze cho¢ w malym stopniu, uda si¢ nam to
skorygowaé, uzywajac odpowiedniego kremu, suplemen-
tow diety, a takze skalpela. Jednak zanim dokona sie 6w
cud, upodabniajacy nas do Johnny'ego Deppa tub Paris
Hilton, okazuje sig, Ze wzorce po raz kolejny sie zmienily,
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My jednak tego nie dostrzegamy, tej umownosci i zmien-
noéci idealu, pozostajac z poczuciem, ze w dalszym ciagu
sporo nam do niego brakuje. Tymczasem w Polsce spora
cze$¢ mezczyzn juz w okolicach trzydziestki ma nadwa-
ge. Dzieje sie tak z powodu nawykéw zywieniowych, lecz
takze dlatego, ze jesteSmy rasa genetycznie uwarunkowa-
na na przetrwanie w bardzo niskich temperaturach. Stad
czesta nadwaga, ktéra stale nam towarzyszy i utrwala sie
z wiekiem. Réwniez spora czeé¢ populacji meskiej okoto
trzydziestki zaczyna lysie¢, a brak ruchu, bardzo popular-
ne w naszym kraju picie alkoholu, a takze palenie tyto-
niu powoduja znaczne oslabienie sil witalnych. Ponadto
oprécz oponki tluszczu opasujacej talie mamy zbyt dlugie
nosy zamiast dlugich nég, zbyt szerokie szczeki zamiast
szerokich baréw, zbyt niski wzrost zamiast niskiego glo-
su, a ponadto spiczaste kolana, odstajace uszy, dlonie jak
bochny cbleba. No i sg jeszcze penisy. Z nimi zawsze jest
co$ nie tak. Albo sa zbyt krotkie, albo zbyt grube, albo
nabawiliSmy sie traumy z powodu stulejki, albo jadra
sa nierowne, Zostaliémy obrzezani albo nie, co wzbudza
w nas ciagle poczucie winy. Lecz najgorsze sa centyme-
try - jak w tym dowcipie: Dlaczego kobiety majg problem
z  parkowaniem? Bo mezczyini im wmawiajg, Ze obiekt
wielkoéci  korniszona ma 15 cm. Profesor Richard Wise-
man dokonal w tym wzgledzie znaczacego eksperymen-
tu® Umiescit na okladce pewnego pisma zdjecie mez-
czyzny w towarzystwie matego psa, a na drugiej okladce
tego samego mezczyzne z wielkim psem. OczywiScie

pies zostal powiekszony lub zmniejszony Photoshopem. *

1B K. Wi lifEman, Dzii urwlogia, Warszawa 2010, Wyda wnict wo W, A.B,:

poréwnaj tei: www.quirkjology.com, emisja 15.03.2011. (@)
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Respondent ki podzielono na dwie grupy: jednej grupie
pokazano mezczyzne z malym psem, a drugiej* - z duzym,
Zadane za$ pytanie dotyczylo atrakcyjnosci mezczyzny
uwidocznionego na zdjeciu, Prawie dwie trzecie kobiet
wybralo mezczyzne z duzym psem, cho¢ zadna z nich
nie zauwazyla zaleznosci ani nie wskazala na psa jako na
element zwiekszajacy meska atrakcyjnosé. Tym samym
wybitny i dowcipny profesor udowodnil, Ze rozmiar ma
znaczenie, jednak dotad nie zdawaliSmy sobie sprawy, ze
chodzi o rozmiar psa. Méwiac za$ serio, ekspeiyment ten
dowodzi, jak wielkie znaczenie w definiowaniu atrakcyj-
noéci odgrywa kontekst, Reasumujac, wyglad realnego
meza, partnera lub kochanka zazwyczaj bardzo odbiega
od idealu. Lecz nie koniec na tym, Medialny wzorzec
wyglada zawsze jak wyjety spod igly Podobnie jak nasze
marzenia. Tymczasem prawdziwy mezczyzna w rzeczywi-
stej sytuacji ma swoj wlasny intensywny zapach, oddech,
w ktérym czu¢ pie¢ ostatnich positkéw, czasem bywa
spocony, ma owlosienie na skoérze w jednych miejscach
zbyt obfite, a w Innych zbyt przerzedzone, czasem réw-
niez dyszy, steka, mlaska, chrapie, a nawet kicha.

Podobnie jest tez z kobietami - ich piersi rzadko kie-
dy sa takie jak trzeba: raz zbyt drobne, innym razem
obwisle lub nadmiernie obfite. Brzuchy rzadko kiedy sa
plaskie, alabastrowe i jedrne. Czesciej pojawiaja sie¢ na
nich rozstepy, waleczki tltuszczu albo nieco obwista ské-
ra, Nie lepiej jest tez z biodrami, ksztaltem i dlugoscia
nég. uroda wlosow i dioni. Codzienna krzatanina po-
miedzy dzie¢mi, domem i pracg, wielogodzinna zmiana
w szpitalu, szkole lub przy tasmie produkcyjnej, dziesiat-
ki obstuzonych klientéw albo wklepanych do komputera

informacji czesto odbijaja si¢ na urodzie. Nie zawsze tez
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zapach zmeczonej kobiety to wylacznie Chanel No. 5.

JMie tylko zreszta zmeczenie zmienia modelowy obraz.

W  zZyciu codziennym zazwyczaj poSwiecamy znacznie
mniej czasu niz modelki na upiekszanie wtlasnej urody,
diete, ¢wiczenia fizyczne, wizyty u stylist ki.

Najbardziej jednak znaczace jest to, ze réwniez
dziewczeta osiemnasto- czy nawet szesnastoletnie, cho-
ciaz z racji mlodosci ich cielesnos$¢ jest znacznie bardziej
podobna do popkulturo we go ideatu, cierpia z powodu
poczucia niedoskonalosci, moze nawet bardziej niz oso-
by dojrzate, doswiadczone, bardziej zdystansowane.

Osoby uznawane w danym Srodowisku za piekne,
zgrabne, przystoj*ne lub w inny sposéb atrakcyjne fi-
zycznie zazwyczaj budza zainteresowanie i nie musza
narzeka¢ na brak erotycznych, milosnych propozyciji.
Jednak u wielu oséb budza skrajnie negatywne emocje,
a czasem bywaja nielubiane, Z jednej strony wywoluja
bowiem zainteresowanie i pozadanie, z drugiej za$ calg
game odczu¢ negatywnych. Na kanwie uproszczonych
opinii, stereotypéw i — czesto niesprawiedliwych - ocen
moze pojawi¢ sie zazdros¢, nieufnosé, dystans, a takze
poczucie nizszej wartosci, obawa i lek. Chociaz z wie-
lu badann wynika, Ze osoby uznawane za piekne czesciej
odnosza sukcesy, robigq kariere, sa chetnie promowane
przez media, pozostaje to bez zwiazku z jakoscig ich zZycia
intymnego i milosnego. Fizyczne piekno odniesione do
umownych kanonéw wecale nie ulatwia, ale wrecz utrud-
nia budowanie satysfakcjonujacych relacji erotycznych,
a zwlaszcza mitosnych. Spotykam sie z tym, ze miode
osoby docenione za swo¢j urok i fizyczne piekno czesto
przezywaja trudnoéci w wuporaniu si¢ z psychologiczng

warstwg sukcesu. To réwniez problem os6b poddajacych m<]
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sie zabiegom medycyny estetycznej, ktérych liczba
w Polsce réwniez roénie. Polega on na jedynie chwilowej
poprawie samopoczucia, uzyskanej dzigeki korekcie nosa,
powiekszeniu biustu czy odessaniu tluszczu. Po raz ko-
lejny okazuje sie, ze najbardziej erotycznym organem
jest nasz mozg, systemem operacyjnym za$, realizujacym

ukiyte w nim informacje, nasza osobowos¢.

Relacje

Bezwzgledny mechanizm rzadzacy ludzkimi zwiaz-
kami sprawia, ze wczeéniej czy poZniej stabilizuja sie,
skala emocji milosnych stabnie i pojawia sie rutyna.
To zas, co jest przewidywalne i powtarzalne z jednej
strony daje nam poczucie bezpieczenistwa, Jecz z dru-
giej powoduje znudzenie, frustracje, a czasem nawet
zniechecenie. Nieustannie znajdujemy si¢ pomiedzy na-
wykiem a pragnieniem, tesknota za doswiadczeniami,
ktére wydaja sie nam atrakcyjniejsze niz nasze Zzycie tu
i teraz, a rzeczywistoscia, ktéra przestala nas zadowa-
la¢. Im silniej popadamy wT rutyne, sklonni broni¢ prze-
widywalnych wzorcéw, tym mniejsza bedzie w naszym
zyciu przestrzen dla zmiany, eksperymentu i realizacji
pragnien, W zyciu wielu oséb bardzo istotng role od'
grywa strefa komfortu. Mozna ja opisa¢ podobnie jak
siodowisko internetowe. Masz swo6j osobisty komputer,
na nim wybrane programy i dzieki nim mozliwos¢ pracy
z plikami, zdjeciami, dokumentami, filmami. Z czasem
przyzwyczajasz sie zaréwno do klawiatury, jak i dziala-
nia na przyklad programu Internet Explorer. Panuje tu
tad, spoko¢j, przewidywalnoéé. Dzieki temu komuniku-
jesz sie takze z otoczeniem, czyli z innymi uzytkownika-

mi sieci, i chociaz nie znasz ich osobistych komputeréw,
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oprogramowania ani przegladarki internetowej, z ktorej
korzystaja, potrafisz mniej lub bardziej skutecznie na-
wigza¢ z nimi kontakt, dokona¢ wymiany informacji,
czego$ sie dowiedzie¢ lub co$ ustali¢, Wystarczy jednak
zmiana oprogramowania, by przez chwile czué¢ sie za-
gubionym i wrecz zmuszonym do stworzenia nowych
nawykéw. Mowisz wtedy: W starym Windowsie XP ta
funkcjonalnos¢ byta w narzedziach, a teraz w Windowsie
7 nie moge jej znalezéTego rodzaju frustracja jest czesto
zwigzana z wyjsciem ze strefy komfortu. Uklad nerwo-
wy reaguje wowczas, nadajac rézne sygnaly alarmowe
i zachecajac do powrotu do starych nawykéw. U mysi
i cialo musza bowiem wlozy¢ wysilek, zeby sprostac
nieznanemu. To nieprzewidywalnos¢ bywa najbardziej
stresujaca i kosztowna psychofizycznie. Sfera intymna
u znacznej czesSci osOb jest jednym =z najwazniejszych
obszarow zycia. Wynika to po pierwsze z bardzo silnego
mechanizmu biologicznego (bedzie jeszcze o tym mowa),
a po drugie ze znaczenia, jakie przywigzujemy do intym-
noéci. Mowiac prosciej, sila pragnierr, poddawanych
niekiedy drastycznej kontroli, wywoluje ogromne napie-
cie, ktorego skutki odczuwamy w kazdej niemal sferze
zycia. Im silniejsze zderzenie tych dwodch tendencji, im
mocniej pragnienie hamowane jest przez kontrole, tym
bardziej wzmacniana bedzie strefa komfortu, gdyz jest
przewidywalna i bezpieczna, poddane autocenzurze pra-
gnienia zostang zas wepchniete do sfery marzen.
Odkrycie tej zaleznosci przez Zygmunta Freuda? stalo
sie podwaling rozwoju calej psychologii jako dziedziny
y Z. Freud,. Objasnianie marzen sennych [Dziela, t. /), Warszawa

n_ A
1996, Wydawnictwo KI{, a takze 7.. Freud, Histeria i lgk [Dzieta,
L. VII), Warszawa 2001, Wydawnictwo KR,
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naukowej. Reasumujac, chcielibySmy spelnia¢ nasze
najskrytsze marzenia seksualne w intymnych relacjach,
jednak dla wlasnego bezpieczeristwa czesto wybieramy
przewidywalng rutyne. Jest jeszcze jeden powdd decy-
dujacy o tym mechanizmie, a mianowicie lek przed od-
rzuceniem. Ktérego$ dnia zdobyliSmy sie na ogromny
wysilek zbudowania relacji intymnej. Koszt, zwiazany
z niepewnoscia I wahaniem, czy zostaniemy zaakcep-
towani, ktéory wtedy ponieslismy, wyraznie utrwalil sie
w naszej pamieci. Nierzadko oprécz mitosnej euforii wy-
wolanej spotkaniem z nowym partnerem lub part nerka
przezywamy skrajne uczucia, skomplikowane sytuacje,
emocjonalne wahania, I kiedy juz relacja stabilizuje sie,
jej renegocjowanie, a tym samym wprowadzenie w zycie
naszych fantazji, bywa ryzykowne, a niekiedy zagrazaja-
ce stabilnosci zwiazku. Bardzo czesto caly dialog odby-
wa sie wylacznie w mysélach jednej osoby, ktéra pragne-
laby jakiej§ zmiany, ale obawia si¢ o swoich potrzebach
powiedzieé. Lek przed odrzuceniem to moim zdaniem
jeden z kluczowych elementéw, ktoéiy z jednej strony sta-
bilizuje zwiazek, a z drugiej nas unie szczesliwi a. Nic tak
nie boli i nie dezorganizuje naszego poczucia wartosci
jak odrzucenie: nie kocham cig, nie chce juz z tobg by,
przestates mi sig podobac, juz ciebie mnie lubie, to jedne
z najboledniejszych stwierdzer, jakie istota ludzka moze
uslysze¢ od drugiej. Trudno jest przejs¢ nad nimi do
porzadku dziennego, naw'et gdy ustyszymy je od osoby
obcej, jezeli w dodatku wypowiada je wczorajszy ko-
chanek> zona lub partner, potrafia odebra¢ nam rados¢
zycia, poczucie wartosci, a nawet godnosci. Dlatego
zmiany w relacjach, zwlaszcza te dotyczace spraw naj-

wazniejszych, przychodza nam z takim trudem. JM a wet
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male odrzucenie czesto bywa traktowane jak zwiastun
nadchodzgcego wielkiego odrzucenia.

Jesli jednak jeste§ w relacji, w ktorej czujesz sie zna-
komicie, a marzenia twoje lub twojego partnera czy part-
nerki moga by¢ spelniane, w zasadzie uzyteczne wdaje
sie dla ciebie tylko jedno pytanie: o co potrzebujesz za-
dbag, zeby tak byto dalej?

Posta¢ partnera

Partner lub paitnerka w relacji intymnej niemal za-
wsze okazuje sie¢ by¢ inng osoba, niz sie¢ zdaje. Nawet
specjaliSci w dziedzinie komunikacji, relacji i coachingu
w bardzo ograniczony sposéb potrafia odczyta¢ intencje
i wartoSci nowo spotkanego partnera. Nowa osoba nie
doé¢, ze jest inna, niz zakladaliSmy, to jeszcze okazuje sie
nieprzewidywalna, czasem zaskakujaca, a przede wszyst-
kim do bélu realna. Po fazie euforycznej, w ktorej naj-
czeéciej dochodzi do pierwszego zblizenia 1 zakochania,
okazuje sie, ze czar pryska, a to oznacza, ze wczorajszy
amant dzi$ jest lysiejgcym panem z nadwaga, a ponadto
chrapie. Oléniewajacej nimfie przettuszczaja sie wlosy,
godzinami przesiaduje w lazience, a do tego oddaje gazy
W samochodzie. Wedlug badaczy wystarcza dwie, trzy ce-
chy, i to zazwyczaj kompletnie ze soba niezwiazane (jak
tembr glosu, ksztalt piersi i spos6b mieszania herbaty),
zeby zosta¢ wybranym. Stan erotycznej euforii dopeini
reszty, potencjalne wady zostang niezauwazone, a moz-
liwe zalety wyolbrzymione. Oczywiscie to, co nazywamy
wadami i zaletami, jest wylacznie osobistg interpretacja
tego, co w drugiej osobie wydaje nam sie dobre lub zle.

Co wiecej, zaskakujace okaza sie nie tylko cechy fizyczne,

ale tez cala reszta: zachowania, przekonania, wartosci, +—1
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a takze ow skomplikowany twor. jakim jest osobowosé
czlowieka. Euforia zwigzana ze spotkaniem nowej osoby,
pierwszymi zblizeniami, a nawet spelnieniem marzen
erotycznych, szybko przeradza sie¢ w stabilny proces,
o czym napisatem juz wyzej* U kobiet pojawiaja sie¢ wow-
czas dwa rodzaje obaw: co zrobi¢, zeby partnera zatrzy-
mac przy sobie, i co zrobi¢, zeby nie zosta¢ odrzucona,
U mezczyzn natomiast pojawiaja si¢ podobne uczucia jak
u kobiet, lecz réwniez obawa przeciwna: co zrobié, zeby
sie nie zwigza¢ i nie zobowigzaé, jesli seks jest traktowa-

ny wylacznie jako przygoda.

Osobiste fantazje

Chociaz nierzadko wstydzimy sie wilasnej seksual-
noéci, nalezy ona do sfery $ciSle strzezonych tajemnic,
a takze praw czlowieka, W istocie wiele instytucji spo-
tecznych  kontroluje nasza indywidualng seksualnos¢,
a tym samym bardzo silnie ingeruje w ten - wydawaloby
sie niedostepny - osobisty obszar. Naleza do nich: obo-
wigzujace prawo, normy lokalnego s$rodowiska, w kto-
rym zyjemy, obyczaje i kultura oraz religia.

Rysunek 1. Spoteczna kontrola seksualnosci
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Maj bard ziej zewnetrznie oddzialuje na nasze motywa-
cje seksualne prawo, cho¢ jednoczednie dziala najbardziej
restrykcyjnie, precyzyjnie regulujac to, jakie zachowania
sa dopuszczalne, a jakie karalne na terytorium, na kto-
rym jego przepisy obowiazuja. Kolejne czynniki oddzia-
lujagce na nasz system restrykcji lub zgody na osobiste
fantazje to noimy obowiazujace w spolecznosci lokalnej,
czyli w naszej dalszej lub blizszej rodzinie, parafii lub
wiosce, W Polsce ciggle wielu dziewczynom ze Srodowisk
wiejskich nie wypada spotykaé¢ si¢ sam na sam z chlopa-
kami w godzinach wieczornych. Podobnie jak posiadaé
wielu partneréw przed oficjalnym zamazpdjsciem, Jednak
zmiana S$rodowiska lokalnego i przeprowadzka do $red-
niej wielkosci miasta potrafia zminimalizowaé odczuwana
presje i wowczas spotkania na dyskotece czy w pubie,
a nawet rand kowanie nikogo juz nie dziwi ani nie szoku-
je. Tym samym fantazje beda mogty zosta¢ spelnione.

Znacznie glebszy poziom to obyczaj i kultura®* W Pol-
sce na przyklad calowanie si¢ na plazy jest naturalne
i w zasadzie nikogo nie dziwi. W amerykanskim serialu
Seks w wielkim miescie mozemy $ledzi¢ przygody ero-
tyczne grupy samotnych przyjaciélek, podczas gdy za
podobne zachowanie w niektérych krajach arabskich ko-
bieta moze zosta¢ ukamienowana* Sita wplywu kultury
na zachowania seksualne jest ogromna (bedzie jeszcze
o tym mowa). Ksztaltuje zaré6wno postawy wychowaw-
cze naszych opiekunéw, jak i okresla role i znaczenie
obu pici. W naszym kraju wcigz istnieja silne wzorce do-
tyczace stuzebnej roli kobiet oraz dominacji mezczyzn,

Wozrasta jednak znaczenie wptywu kultury masowej,
ktorej przekaz bywa nierzadko w calkowitej sprzecznosci

z innymi poziomami wiacznie z prawem. Nie tak dawno

«
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opini¢ publiczng zbulwersowala sesja zdjeciowa szeScio-
letnich dziewczynek ubranych, umalowanych i upolowa-
nych na doroste kobiety Zadawano woéwczas pytanie,
gdzie jest granica pomiedzy sztuka a fantazjami natury
pedofilskiej,

Czwarty poziom, najglebszy, dotyczy wartosci reli-
gijnych, ktére w dos¢ restrykcyjny sposob traktuja za”
chowania seksualne, a takze ich roli w relacjach dwojga
ludzi. W naszym kraju istnieje przewaga religii katolic-
kiej, ktéra obejmuje ponad 90% spoleczeristwa. Nawet
jesli dla czesci populacji ma ona znaczenie coraz bardziej
rytualne i powierzchowne, wcigz stanowi najglebsza nie-
uswiadomiong warstwe wartosci regulujacych wspotzy-
cie intymne.

Wszystkie opisane wyzej poziomy oddzialuja na na-
sze osobiste fantazje jednoczesnie i niekiedy w spos6b
zero-jedynkowy jeden ich rodzaj uznaja za mozliwy do
spelnienia, zdrowy i etyczny, drugi zas moga podda¢ na-
tychmiastowej restrykcji, Tym samym jui na poziomie
marzenn struktura, ktéra czasami nazywa sie wewnetrz-
nym kontrolerem, «czyli reprezentantem wszystkich
czterech pozioméw, komunikuje nam swoim wewnetrz-
nym, srogim glosem: to jest zakazane, tamto jest )iie-
przyzwoite, to jest )uebezpieczne. Trzeba zatem sporej
sity wewnetrznej i osobistej odwagi, by zdecydowac sie
na wyjscie ze strefy komfortu, Ow welwnetrzny kontro-
ler to bowiem nic innego jak straznik strefy komfortu,
okreslajacy granice pomiedzy dozwolonym i zakazanym,
Obyczaje wspolczeénie panujace w krajach europejskich,
cho¢ nie tylko w nich, bardzo daleko przesunely te linie
demarkacyjng, nierzadko zblizajac ja do granic okresSlo-

nych przez prawo. Wszystko, co nie jest zakazane, jest
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dozwolone. Jednakze samo odczuwanie réznego rodzaju
presji wzmacnia konflikt pomiedzy kontrolerem a pra-
gnieniami. Wielu antropologéw i badaczy ludzkiej oso-
bowosci stawia hipoteze, ze ludzie w spotecznosciach
przed industrialnych nie mieli niewiadomosci, czyli
psychicznego obszaru okrytego tajemnica, zakazanego
i poddanego restrykcjom. Nie potrzebowali nieswiado-
moéci, gdyz wszystkie ich pragnienia i potrzeby, w tym
réwniez erotyczne, znajdowaly uzewnetrznienie i droge
do spelnienia. Prawie nieznane bylo tez pojecie dewiacji,
odstepstwa od normy, gdyz niewiele potrzeb, zwlaszcza
natury seksualnej, bylo powstrzymywanych.

Pozostawanie w strefie komfortu bardzo czesto bywa
uzyteczne, zwlaszcza wtedy, gdy nawyki i wzorce zy-
cia codziennego, w tym réwTniez dotyczace erotyzmu,
w pelni zaspokajaja uswiadamiane i nleuswiadamiane
potrzeby Slowem, im bardziej obszar nieuswiadamiany
uzewnetrznia si¢, a tym samym zanika, im pelniejsze
znajduje sposoby realizacji w rzeczywistodci, tym bar-
dziej poszerza sie strefa komfortu, stajac sie¢ znakomita
plaszczyzna do komunikacji z otoczeniem. Im silniejsza
jednak frustracja potrzeb, wynikajaca najczesciej z bra-
ku umiejetnosci znalezienia sposobéw ich zrealizowania,
tym silniejsza moze by¢ tendencja do zamykania sie
w strefie komfortu, ktéra staje sie ciasng, psychologicz-
na klatka, w ktoérej zamiast poszukiwaé¢ nowych sposo-
béw dochodzenia do rozwigzan, odnajdowania strategii
sukcesu, coraz bardziej ograniczamy repertuar wzorcéw
i zachowan. Zachowujemy sie wtedy jak ludzie material-
nie biedni, ktérzy za wszelka cene chronia swdj ubogi
dobytek, zamiast skoncentrowaé¢ uwage mna sposobach

zbudowania dostatku.



COACHING RELACJI INTYMNEJ
- DYLEMATY

Tajemny mur w zblizeniu ludzkim bywa,
Namigtnos¢ nie pokona go ni mitosc -
Chocbys do warg w palgcej ciszy przywart.
Chocby z pragnienia serce ci krwawito.

Ann a Ach m a towal©

Coaching nie jest szkoleniem, z zasady nie dostarcza
nowych umiejetnosci, bazuje na zasobach, ktére juz po-
siadasz. Co nazwiemy zasobami? Generalnie wszystko,
zar6wno w $wiecie materialnym, jak i psychicznym,
czego mozesz uzy¢ do zrealizowania swoich celéw, jes-
li zalezaloby ci na poznaniu nowych; metod antykon-
cepcji, przeczytalaby$ ksiazke lub artykul w Internecie
albo udataby$ sie na odpowiednie szkolenie, gdzie bys$
zdobyla potrzebna ci wiedze. Coaching w zadnym razie
nie jest tez terapia. Celem terapii jest bowiem usuniecie
probleméw, objawéw, a nierzadko zaburzeri natury cho-
robowej, poprzez stosowanie analizy przeszlosci i poszu-
kiwanie w niej zZrodet probleméw. Polega ona réwniez na
stosowaniu technik i metod usuwania, przezwyciezania,
odreagowywania, odczulania mys$li, nawykéw i zacho-
wan sprawiajacych klientowi trudno$é, a nawet cier-

pienie. Terapie wsparte wiedza medyczna nierzadko po-

LO stuguja sie lekarstwami oraz innymi metodami leczenia,

CTJ

(o}

10 A. Ach matowa, Liryl?i najpigkniejsze, Tomn 2008, Al”o, s. 33,
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zarezefwowanymi jedynie dla lekarzy. Coaching nie jest
takze poradnictwem, nie pomaga ani wybiera¢ konkret-
nych rozwigzan, ani nie wskazuje precyzyjnych metod
realizacji wlasnych marzen. W taki sposob dzialaja na
przyktad biura matrymonialne, w ktérych kandydaci
okreslaja swoje preferencje, a jednocze$nie sami zostaja
poddani testom, dzieki ktérym dobdér w pary staje sie
szybszy i bardziej adekwatny do zglaszanych potrzeb.
Coaching, w jego najszerszym rozumieniu, jest trenin-
giem posiadanych juz umiejetnosci. Opiera si¢ na rozwo-
ju osobistym oraz okredlaniu i wyznaczaniu osobistych
strategii sukcesu. Koncentruje si¢ zatem na prostej i sku-
tecznej metodzie:

1. Okresl swoj stan obecny, jego stabe i mocne stro-
ny, i zdecyduj, co chcesz zmienié.

2. Okresl swo6j cel i efekt, ktory chcesz uzyskad, od-
noszac go do potrzeb, ktére wowczas zostang zre-
alizowane, Odpowiedz sobie réwniez na pytanie:

Po czym rozpoznasz, ze osiggnetas lub osiggngtes
wymarzony poziom realizacji potrzeb? W przypad-
ku erotycznego pragnienia wspodlzycia z osoba
innej rasy wazne bedzie uzmystowienie sobie, na
czym ci zalezy w czasie takiego milosnego spo-
tkania, czy chcesz trwalego zwiazku, czy tylko
eksperymentu. Jakie jeszcze musza by¢ spelnione
warunki? He razy powinna zaistnie¢ wymarzona
sytuacja, zeby pojawilo sie uczucie spelnienia,
i tak dalej. Im precyzyjniej okreélisz potrzeby,
ktére maja by¢ zrealizowane, tym mniejsze bedzie «
rozczarowanie i tym wieksze poczucie spelnienia.

3. jesli juz ustalony zostal punkt startu i meta, mo-

zesz przystapi¢ do budowania strategii sukcesu, -0
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Bedzie to poszukiwanie najlepszej, mnajszybszej
i najskuteczniejszej drogi do celu, Wszystko jed-
nak, co bedziesz mysle¢ i robi¢, powinno by¢ eko-

logiczne.

Ekologia, w znaczeniu coachingowym, ma silny zwig-
zek z empatiga. Oznacza dbalos¢ o realizacje potrzeb
w zgodzie z wlasnymi wartoSciami, osobista sp6jnosc,
w ktoérej to, w co wierzymy, odpowiada temu, co ro-
bimy, lecz réwniez jest dbaloscia o dobrostan innych
0sob. Zasada ekologicznosci wyraza sie niezwykle traf-
nie w staiym polskim porzekadle: Nie rob drugiemu, co
tobie niemile. Réwnie mocnym stwierdzeniem, bedacym
Swiadectwem  wnikliwoéci  psychologicznej’  odleglych
pokoler,, jest réwniez stwierdzenie przypisywane Jezu-
sowi Chrystusowi: Kochaj blizniego swego jak siebie sa-
mego. Przykazanie to wyznacza norme, w ktérej ty sam
okredlasz etyczne granice milosci. Rzec mozna, ze im
mniejszy masz szacunek do siebie, wiare w swoje moz-
liwosci, upodobanie swojej osoby, umocowanie w swo-
ich wartosciach, tym bardziej bedziesz sklonny przeno-
si¢ to poczucie niekompletnosci i frustracji na innych,
Im bardziej za$ czujesz sie wartosciowy, godny, silny
i zakochany w sobie, tym bardziej, jako osoba pelna,
kompletna, silna, bedziesz gotéw obdarowywac¢ mito-
Scia innych, W sposéb naturalny tez zadbasz o szacunek
i godnos¢ drugiej osoby, Nie zaniedbasz tez waznych
pytann skierowanych do niej: Czego chcesz? Czy masz na
to ochote? Czy wyrazasz na to zgode? Czy bedzie to dla

lo ciebie dobre?

@)

Zeby lepiej poznaé materie i zastosowanie coachingu

~ w sprawach erotycznych, podam kilka przyktadéw, tym
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razem podzielonych na pewne charakterystyczne grupy
tematow.

Coaching dzieli si¢ na wiele podkategorii, Jest dyscy-
pling wciaz dynamicznie rozwijajaca sie w oparciu o wy-
niki doswiadczen z dziedziny antropologii kulturowej,
zarzadzania, socjologii, psychologii behawioralno-po-
znawczej, a takze treningu sportowego. Czerpie réwniez
z tradycji biznesowych, takich jak zarzadzanie jakoscia,
psychologicznych, jak process loork Arnolda Mindellall,
a nawet filozoficznych, zainspirowanych stoicyzmem,
buddyzmem i taoizmem, Trening rozwoju osobistego
w obszarze seksualnosci bedzie naturalnie zaliczany do
life  coachmgu skoncentrowanego na zwiekszaniu poten-
cjatu osobistego.

TemalLy i cele coachingowe zglaszane przez kobiety

Mechaniczno$é. JesteSmy ze soba od trzech lat.
Wspolzyjemy juz od trzeciej randki. To byl wybuch na-
mietnosci. Przez pierwsze miesigce kochaliémy sie nie-
mal codziennie, Darek byl moim pierwszym partnerem,
z ktéorym w pelni odkrylam swoje cialo, strefy erogenne
i now”e pieszczoty, ktére zaczely mi sprawia¢ ogromna
przyjemnosé. Jednak po roku wspdlnego mieszkania,
a wczesniej deklaracji o milosci i trwalosci zwagzku,
wspoélzycie stalo sie rzadsze. 1 mniej przynosi mi sa-

tysfakcji. Wiekszos¢ wieczoréw wyglada w ten sposob,

11 A. MinJell, Siedzgc iu ogniu, Warszawa 1998, NIlit Magique; te-
goz, O pracy ze Snigcym ciatem. Psychologia zorientoiuana na  proces
u> praktyce, Warszawa 2003, Agencja Wydawnicza TU; poréwnaj tez
Amy Mindetl, Meiaumiejetnosci. O  sztuce terapii, Warstwa 1996.
Nu it Masque,
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ze zjadamy podzna kolacje, Darek zalega z piwem przed
telewizorem, a ja koncze prace przy komputerze. Kiedy
konczy sie jego ulubiony serial albo mecz, ja, zazwyczaj
wykoriczona calym dniem, zasypiam w fézku albo odda-
je sie swojemu wieczornemu rytualom w lazience. Mam
juz nabal samo wane cialo, nakxemowrana twarz, dlugie
grube skarpety, ktére uwielbiam zaklada¢ na noc. Wtedy
pojawia sie Darek, mocno pachnie piwem i potem, bo po
calym dniu sie jeszcze nie odswiezyl, i zartem co$ zaga-
ja o wspolzyciu. Zazwyczaj proponuje, zebySmy zrobili
to rano, bo teraz jestem juz nakremowana i zmeczona,
ale rano nie ma na to czasu. Kiedy przychodzi wreekend
i trudno mi znalez¢ wymoéwke, odbywamy stosunek, ale
chociaz jest to tak jak chce ranek, wszystko przezywam
bardzo mechanicznie i caly czas mam WTazenie, ze sie
zmuszam. Najbardziej przeraza mnie to, ze planujemy
z Darkiem $lub w tym roku i ze tak juz bedzie do korca
zycia. Kocham go i jestem zdecydowana na malzenstwa,
ale mys$l o utracie rozkoszy i entuzjazmu, ktéry byl na

poczatku naszego zwiazku, bardzo mnie przeraza.

Bez ognia. M6j maz bardzo mnie pociagga i nie wy-
obrazam sobie wspoélzycia z innym mezczyzng. Jednak
jego pedantyczno$¢ i zorganizowanie czasami mnie do-
bija, zwlaszcza kiedy chodzi o sprawy intymne. Zawsze
zwraca si¢ do mnie z szacunkiem i niemal wTe wszystkim
pyta o moje zdanie, jest tez bardzo delikatnym i czulym
kochankiem, Kiedy jednak po pierwszym pocatunku
dajemy sobie sygnal do wspoélzycia, mdj maz zamiast
zaczg¢ sie ze mna kochaé, zaczyna swoj nieznos$ny ry-
tual, Uprzejmie mnie przeprasza, znika w lazience, sta-

rannie sie myje, czysci zeby, szczotkuje wlosy, sktada
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ubranie i zaklada pizame. A kiedy juz wréci do sypialni
wyperfumowany, czysciutki i zadowolony z siebie, mnie
juz dawno mija ochota na seks. Potem, zeby nie robi¢
mu przykrosci, odpowiadam na jego delikatne pocalun-
ki i pieszczoty, ale brakuje mi w nich polotu, fantazji,
ognia. Po jakich$ pieciu-dziesieciu minutach maz roz-
biera sie z pizamy, poprawia posciel, przynosi ciemny
recznik,, zeby unikngé poplamienia poscieli, a nastepnie
zaczyna mnie rozbieraé, po czym gasi Swiatlo i znowu
zaczyna swoje delikatne pocatunki i pieszczoty, Kiedy
méwie do niego: ,kochanie, przestarr, zacznij mnie cato-
waé, wejdz we mnie”, on odpowiada: ,alez oczywiscie
kochanie” i znowu w swoj ukladny, grzeczny sposéb sta-
ra sie spelni¢ moje zyczenie, podczas gdy ja juz zupelnie
nie mam ochoty na dalsze czuloéci. W efekcie biore so-
bie z tego troche przyjemnosci, a niekiedy nawet mam
orgazm, ale to, czego pragnelabym najbardziej, to zeby
maz wykrzesal z siebie jaka$ iskre, a nawet plomien.
Kiedys$ taki nie byl.

Nie chce czué sie jak dziwka. Martwi mnie to, ze od
jakiego$ czasu spotykam sie z facetami dwa-trzy razy,
a potem koniec. JM a poczatku jest jakas impreza u przy-
jaciol, wizyta w klubie, wspélny wyjazd i w zasadzie juz
na drugiej randce trafiamy do 16zka. Interesuja sie mng
fajni faceci, wlasciwie z kazdym moglabym liczy¢ na co$
trwalszego, a nawet bylo kilku takich, o ktérych mysla-
lam powaznie. Zadnemu nic nie brakowato. Byli dosy¢
przystojni, pracujacy, niezalezni, a co najwazniejsze wol-
ni, bez ukrywanych zZon albo dzieci, O sobie mysle row- 5
niez, ze jestem atrakcyjna, niezle zbudowana i ze cal- *

kiem fajna ze mnie partia. W seksie tez nie mam raczej h-*
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zahamowan. Dobrze wiem, czego chce, a na co sobie
nigdy nie pozwole. Zawsze dbam o bezpieczny seks, an-
tykoncepcje i dodatkowe zabezpieczenie prezerwatywa.
Kiedy facet mnie kreci, naprawde jestem w stanie duzo
dla niego zrobi¢. Chetnie improwizuje i jestem gotowa
nawet na jaka$ erotyczng przystuge, z ktérej on ma wie-
cej frajdy niz ja. i kiedy jestem pewna, ze wszystko sie
dobrze uklada, kolejny facet nagle nie moze sie spotkag,
przeklada kolejne randki, tygodniami nie dzwoni i nie
odpowiada na maile, Dlatego zaczelam sie ba¢, ze moze
jest ze mna co$ nie w porzadku.

Od pieciu lat jestem mezatka, mamy wspanialego
czteroletniego synka, ktérego oboje z mezem uwielbia-
my. Nasze wspolzycie nigdy nie bylo specjalnie udane,
w zasadzie od porodu kochamy sie raz na jaki§ czas
i godze si¢ na wspolzycie, poniewaz wiem, co nalezy do
obowigzkéw dobrej zony, M¢j maz to dobry czlowiek,
jest peten troski, a dla naszej rodziny gotéw bylby od-
da¢ wszystko, Zawodowo jest szefem sporego warsztatu
samochodowego, dlatego w pracy spedza niekiedy po
szesnascie godzin. Ma kilka fantazji erotycznych, ktore
dobrze znam i na ktére bez problemu sie godze, a na-
wet sama je inicjuje: czarne ponczochy i czarna peruka,
i majtki, ktére moze ze mnie zedrze¢. Mocno umalowane
szminka usta i sutki, glosnie okrzyki i objawy rozkoszy,
kiedy on dochodzi. Prawdziwa rozkosz przezywam jed-
nak w moim romansie, Wiem, ze gdyby maz si¢ o tym

N dowiedzial, bardzo by go to zranilo, dlatego od ponad
roku skrzetnie ukiywam moja relacje z innym mezczy-
% zng. Co gorsza, jest to jeden z jego stalych wspotprac o w-

nikéw. Dostarcza mu jakie$ czeéci czy inne materiaty,
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nigdy o tym nie rozmawiamy. Jedynie w jego ramionach
czuje sie prawdziwie kobieta. Za kazdym razem dozna-
je rozkoszy, chociaz nie zakladam zadnych idiotycznych
poriczoch ani nie maluje sie jak dziwka. Spotykamy sie
ukradkiem, w obskurnych motelach na przedmiesciu
na godzine lub dwie, zeby nikt nie spostrzegl mojej nie-
obecnosci, a jednak dostaje od niego tyle czulosci, troski
i rozkoszy, ze potem z wdziecznoscia, cho¢by na poi go-
dziny, zasypiam w jego ramionach. Nigdy mi si¢ to nie
zdarzylo z moim mezem, I oczywiscie mam ogromne po-
czucie winy, rozsagdek mi moéwi, ze to nie w porzadku, ze
istnieje realna grozba zniszczenia zycia wielu oséb. Od
pewnego czasu bardzo si¢ mecze, tym bardziej, ze Kkil-
ka razy wpadtam na klamstwie. Swiadomie nie potrafie
zrezygnowa¢ z romansu, gdyz wiem, ze co§ bym w sobie
zabita. Nie chce sie tez rozsta¢ z mezem i - cho¢ zabrzmi

to niewiarygodnie - naprawde go kocham,

Moj narzeczony jest Austriakiem, w dodatku od
kilku tat mieszka w Turcji, gdzie jako inzynier nad-
zoruje budowe oérodkéw  turystycznych. Poznaliémy
sie trzy lata temu, kiedy pracowalam jako rezydentka
jednego z niemieckich biur turystycznych. Doskonale
znam niemiecki, wiec bardzo szybko sie porozumieli-
$my, zaprzyjazniliémy, a potem staliSmy sie para, Dieter
jest Austriakiem pochodzenia tureckiego, jego mama
jest Turczynka, ktéra jednak urodzila sie i wychowa-
ta na przedmiesciach Wiednia. Czasami nie wiem, czy
bardziej jest Austriakiem, czy Turkiem, Perfekcyjnie
moéwi po ture ¢ ku i coraz czesciej przebakuje, Ze na sta-
te chciaiby zamieszkaé w kraju matki. Tylko w Turcji

naprawde czuje si¢ dobrze i tylko tam jego zdaniem
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mozna robi¢ prawdziwe interesy, Nawigzal tez bardzo
dobre relacje z liczng rodzing matki, dlatego czuje sie
tam jak u siebie. Co wiecej, jest niestychanie uzyteczny
dla niemieckich i austriackich inwestoréw, bo jak nikt
inny potrafi dogadywaé sie z tamtejszymi wykonawcami
i urzednikami. iMartwia mnie w zasadzie dwie rzeczy, Po
pierwsze, ze decydujac sie na malzenstwo z Dieterem,
bede musiata si¢ przenies¢ do Turcji, a chociaz bardzo
lubie ten kraj, nie wyobrazam sobie zycia poza Polska*
Drugie moje zmartwienie to seks. Dieter przestal przy-
jezdza¢ do Polski, ciagle jest zajety, wiec to ja jezdze
do Ankary. Podczas kazdej rozmowy moéwi, ze teskni, ze
pragnie mnie, ze mam przyjezdza¢ jak najczesciej. Poka-
watkowalam nawet juz sw¢j urlop na dwu-trzydniowe
fragmenty i moje zycie wyglada mniej wiecej tak: kilka
godzin w samolocie, takséwka przebijam sie przez korki
w Ankarze, czekam na Dietera w ekskluzywnym, pustym
apartamencie, odbywamy szybki, gwaltowny stosunek,
z ktérego czerpie wiele rozkoszy, ale potem szybko wy-
chodzimy na kolacje w towarzystwie jego rozlicznych
znajomych. Z zazdrodcia obserwuje, jak wiele kreci sie
wokot niego atrakcyjnych kobiet, mlodych Turczynek,
ktéorym bardzo zalezy na malzenstwie. Kobiety w tam-
tej kulturze sa znacznie bardziej ekspansywne i chociaz
to kraj muzulmarnski, nie przebieraja w s$rodkach, zeby
zdoby¢ faceta. Po Imprezie znowu odbywamy szybki,
gwaltowny stosunek, najczesciej tym razem godze sie na
to, bo jemu bardzo zalezy. 1 podobnie wyglada kolejny
dzie* Potem samolot, powrét do Warszawy i kolejne
dwa-trzy tygodnie samotnosci, tylko telefony, czasem
skype, plomienne wyznania mitosci, Ale wieczorami po

prostu nie mam sie do kogo przytuli¢, wiec kolejnym
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razem znowu godze sie na kilkugodzinny lot i wizyte
w Ankarze, ktérej przebieg jest niemal identyczny jak

poprzedni,

Tych pie¢ przykladow tylko w minimalnym stopniu
zapelnia liste tematéw seksualnych pojawiajacych sie
w life coachingu. Jednak najczesciej w przypadku kobiet
tematy te dotycza poczucia winy, osamotnienia, bra-
ku zaspokojenia naj wazni ej szych potrzeb erotycznych,
a takze rutyny w relacji, w ktérej wypalil sie plomier na-
mietnosci. Przyjrzyjmy sie teraz problemom zglaszanym
przez mezczyzn. W naszej kulturze mezczyzni z duzym
oporem moéwia o swoich trudnosciach natury erotyczne;j.

Do wi ze runku mezczyzny przywarl stereotyp twardziela,
perfekcyjnego kochanka z dlugim penisem, ktéry raczej
wyémiewa seks, ironizuje na temat sprawnosci seksual-
nej rywali, prezentuje seksistowska postawe wobec ko-
biet, Nie unika tez dwuznacznych zartéw na ich temat,
tacznie z podkreslaniem stuzebnej, instrumentalnej roli
kobiet w seksie. W meskim towarzystwie albo o seksie
nie méwi sie w ogodle, albo wylacznie w formie prze-
chwalek badZz dowcipéw. Ma wet w grupach mezczyzn
lepiej wyksztalconych i spolecznie dojrzalych zalicza sie
laski, bzyka panienki™ przelatuje sie niezte dupcie, Me

wierzcie jednak temu przekazowi, to pozoiy,

TetnaLy i cele coachingowe zglaszane przez mez-

czyzn

Dylematy mezczyzn w naszej kulturze przypomina- 5
ja nieco te, ktoérych doswiadczaja aktorzy pornograficz-

nych filméw: musza by¢ mescy, nieustannie sprawni CP
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seksualnie, pokazujacy samcza dominacje. Kulturowa
presja zmusza mezczyzn do ukrywania swojej emocjonal-
noéci, prawdziwych trosk i potrzeb. Nierzadko mezczyz-
ni, grajac swoje role, udaja bardziej niz kobiety, ktorym
zwyklo sie przypisywaé sklonnos¢ do flirtowania, uwo-
dzenia i udawania orgazmu. Jednak w alkowie mezczy-
zna orgazmu udawaé nie moze, a przynajmniej jest to
trudniejsze niz u kobiet, poniewaz jest tak skonstruowa-
ny biologicznie, Zze najpierw musi sie¢ pojawi¢ podnie-
cenie, potem erekcja, czyli wzwoéd czlonka, a na koncu
orgazm, ktéremu towarzyszy wytrysk nasienia. To oczy-
wiécie réwniez stereotyp, jak przekonamy sie w dalszej
czesci ksigzki. Udany seks maja przeciez takze mezczyz-
ni w sposob fizyczny okaleczeni, niepelnosprawni* Prze-
prowadzono badania nad grupa mezczyzn, ktérzy w wy-
niku przebytych zabiegéw” lub choréb nie byli w stanie
osiagnac erekcji. Okazalo sie, ze ci, ktérzy przed opera-
cja mieli do seksu podejécie genitalne, w ktérym gtéwne
znaczenie przypisuje sie genitaliom meskim i zeriskim,
po wykonanym zabiegu w ogodle nie byli w stanie prowa-
dzi¢ zycia erotycznego lub prowadzili je wT minimalnym
stopniu. Z drugiej strony natomiast grupa mezczyzn,
ktéra wigzala erotyzm z pieszczotami, atmosfera, uczu-
ciem milosci i wiezia z partnerka, po krétkim okresie
rekonwalescencji wracala do regularnego wspdlzycia,
satysfakcjonujacego tak dla nich samych, jak i dla ich
partnerek!?. Bedziemy do tego zagadnienia jeszcze wie-

lokrotnie wraca¢. Dowodzi to, ze zdecydowanie dominu-

12 J, Kirenko, Z, Lew-Starowicz, SeMS pu aszkmizeniu rdzenia krego-
IDego, Ryki 2001, Wyzsza Szkoia Umiejetnosci Pedagogicznych i Zarza-
dzania; poréwnaj tez; ii. Kiatochwil, Leczenie zaburzeri seksualnych,

Warszawa 2002, Iskry.
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jacym organem seksualnym jest mézg. To od zapisanych
w nim w postaci gotowych wzorcéw informacji zalezy
jako$¢ naszego zycia intymnego. W relacjach life coachin-
goioych wiekszos¢ moich klientéw dopiero kiedy nabie-
rze do mnie pelnego zaufania w rozwinietej juz relacji
coachingowej, gotowa jest rozmawia¢ o swoich potrze-

bach, dylematach i celach erotyczny cli.

Zdrajca. JesteSmy z zona malzefistwem od siedmiu
lat. Mamy corke pierwszoklasistke i pottorarocznego
synka. Mam jeszcze pietnastoletniego syna z pierwszego
malzenistwa. Byt to studencki, nieudany zwiagzek. Z sy-
nem w zasadzie mam poprawne relacje, cho¢ do ideatu
wiele brakuje. To zblizamy sie do siebie, to oddalamy,
zwlaszcza teraz, kiedy wszedl w okres dojrzewania. Jed-
nak nie o tym chcialem moéwié. Bardzo kocham swoja
zone i po okresie docierania sie stworzyliSmy bardzo
udany zwiazek. Znajomi niekiedy stwierdzaja, ze je-
stesmy wrecz modelowym malzeristwem, Na co dzien
wspoélnie podejmujemy decyzje, wspieramy sie¢ i oboje
realizujemy sie zawodowo. Mamy tez calkiem wudany
seks. Mnie jednak zdarzaja sie zdrady. Taka mam prace,

a w zasadzie takie potrzeby, Jestem district managerem
w duzej korporacji i do moich obowiazkéw nalezy zarza-
dzanie regionem sprzedazowym wielkosci jednej trzeciej
Polski. Czesto w ciagu jednego miesigca nawTet dwadzies-
cia dni spedzam w podrézach. Z jednej strony stwarza
to rozliczne okazje, ale chyba nie w tym rzecz. Po prostu
lubie kobiety, Bardzo latwo sie¢ z nimi dogaduje i cze- "
sto sprawa konczy sie w 16zku. Wiem, ze moja zona by 5
tego nie zrozumiala. Dia mnie to tylko czysty seks. Ni- *

gdy bym nie chciat jej zrani¢, Moim problemem jest to,
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ze chociaz juz wiele razy sobie obiecywalem, ze z tym
skoncze, kolejne spotkanie z atrakcyjna babka koriczylo
sie w 16zku. Niektére z nich maja nadzieje na jaki$ ciag
dalszy. Kilka razy zdarzylo sie, ze pomimo mego kate-
gorycznego me, przysylaly esemesy albo maile. Wtedy
naprawde zaczalem sie obawiaé, ze jeSli moje romanse
wyjda na jaw, kolejne malzenistwo sie rozsypie, a tego

bym nie chcial,

Nie jestem jakim$ super przystojniakiem, ale chy-
ba do najbardziej szpetnych tez nie naleze, Nie chodzi
zreszta o sam wyglad, jest on przeciez kwestia gustu,
pieniedzy i zaangazowania. Klopot w moim malzenstwie
polega na tym, ze odkad sa dzieci, zona zajmuje sie
wylacznie nimi: czteroletnia N at alka i trzyletnia Zuzig,
Moze jej nie doceniam i obowigzkoéw rzeczywidcie jest
wiecej, niz mi sie wydaje, ale zZona kompletnie nie radzi
sobie z prowadzeniem domu, W mieszkaniu panuje per-
manentny balagan, wszedzie sa porozrzucane zabawki
i ubranka dziewczynek. Co gorsza, kompletnie zaniedba-
la tez siebie, Twierdzi, ze wychowywanie dwojki dzieci
to ciezka fizyczna praca i nie ma czasu na sprzatanie,
Dziewczynki i tak wszystko od nowa porozrzucaja, Tym
bardziej nie bedzie si¢ zajmowaé pindrzeniem dla mojej
przyjemnosci, kiedy trzeba upraé, ugotowaé, caly czas
nie spuszczajac dziewczynek z oczu, a do tego jeszcze za-
kupy, spacery, choroby. Okolo dziewiatej po prostu pada
z nég. Nawet chetnie godzi sie na wspoélzycie, ale chce,
zeby odbylo sie to szybko i bez zbytnich ceregieli, z po-
dwojna prezerwatywa, gdyz boi sie kolejnej ciazy, a in-

6r}\ej antykoncepcji nie uznaje. Najgorsze jest jednak to,

- ze przestata mnie pociggac. Wieczorami czesto sie nawet
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nie myje. Ma ciagle przettuszczone wlosy z odroslami,
obgryzione paznokcie, nadwage, z ktéra nic nie robi.
Odkad wurodzita sie starsza corka, Natalka, widze zone
non stop w rozwleczonych dresach. Nawet kiedy wycho-
dzimy z domu, zaklada na siebie luzne ciuchy i sportowe

buty, twierdzac, ze tak jest jej najwygodnie;.

Przedwczesny. Ostatnimi czasy wspodlzyjemy tak
rzadko, ze kiedy juz do czego$ dochodzi, jestem bardzo
napalony. Nie to zebym chcial kogo$ obwinia¢. Dzieci,
praca do pdzna, latem dziatka, zima odsniezanie, zawsze
jest cos do roboty wokét domu, 600 m? dzialki to niby
niewiele, ale a to plot trzeba naprawi¢* a to wezwac
szambiarza, to znowu zaja¢ sie czym$ przy domu. Kiedy$
wydawalo mi sie, ze to zart, ze jak sie skoriczy budowe,
to sie zaczyna remont, ale teraz widze, ze to prawda.
Zona pracuje jako pielegniarka, wiec jak schodzi z noc-
ki, jest nieprzytomna. A nawet jak pracuje na dzienne
zmiany, to praca na chirurgii tez nieZle daje jej w kosc¢.
Tak czy siak, wspoétzyjemy rzadko. I niestety zdarza mi
sie¢ skonczy¢ wczesniej niz ona. Prébuje to potem napra-
wi¢ i zachecam do drugiego numerku, ale Zona jest juz
zazwyczaj zniechecona i odmawia dalszego ciagu. Klopot
w tym, ze kiedy$ tak nie bylo i doskonale wiem, ze po
pierwszym rozladowaniu moéglbym kontynuowad. Jed-
nak najczeéciej nic z tego. Zona jest niezaspokojona, a ja

mam poczucie winy.

Same pieszczoty. JesteSmy z Edyta razem ponad dwa
lata. Wyglada to na co§ powazniejszego, tym bardziej ze
od roku mieszkamy razem. Ostatnio pojawil sie temat

wspélnego kredytu 1 tego, ze - jak zazartowala moja
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dziewczyna - to nas zwiaze bardziej niz malzenstwo.
Ona bardzo dba o siebie i sposéb, w jaki sie porusza,
ubiera, bardzo mnie kreci, zreszta moéwie jej o tym. Pod
wzgledem namietnosci tez wszystko jest w porzadku.
Mam tylko jeden problem. Ona coraz czesciej nie chce
sie kocha¢ normalnie, to znaczy tak jak sie powinno
to robi¢: najpierw rozgrzewka, potem czlonek znajduje
swoje miejsce 1 dalej jazda, az obojgu nam bedzie do-
brze. Ona nie chce tak sie¢ kocha¢. Woli Zebym piescil
ja ustami, potem co najwyzej reka i wtedy bardzo szyb-
ko dochodzi, Kiedy ja chce zaczaé normalny stosunek,
ona méwi, ze juz jest po wszystkim, ze bylo cudownie
i ze moze poméc mi zabawi¢ sie reka. Przepraszam, ze
moéwie o tym tak wprost, bez ogrodek, ale z kumplami

0 tym nie pogadam, bo mnie wysémieja, A jej powiedzie¢
sie wstydze. Przeciez dobrze sobie zdaje sprawe, ze to
troche jak milos¢ nastolatkow. Troche jak pieszczoty bez

zobowigzania, a mnie to nie wystarcza.

Kilka razy z rzedu, jestem w stalym zwiazku z su-
perfajna dziewczyna. Maj wazniejsze jest to, ze lubimy
te same klimaty, to znaczy te same filmy, te same Zzar-
ty, nawet podobne jedzenie nam smakuje. Mozemy na
przyktad wTyszukiwaé w Internecie kawatki z kabaretow
1 oboje godzinami tarzamy si¢ ze $miechu na dywanie.
Cafkiem niezle jest nam tez w 16zku. Zdaje sie, ze jej sie
podobam, nawet ostatnio mi powiedziala, Ze jestem jej
najpowazniejszym chlopakiem. Chyba miala na mys$li nie
to, ze jestem taki stary, tylko ze powaznie o mnie mysli.
Ja tez juz nie szukam przygoéd, tym bardziej ze jest mi
z nig $wietnie. Kochamy sie niemal przy kazdym spotka-

niu, to znaczy co najmniej raz w tygodniu. Raz u mnie,
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raz u niej, to zalezy. Ona wcigz wynajmuje mieszkanie
z kolezanka, wiec coraz czesdciej spotykamy sie w mojej
kawalerce. Na poczatku troche jej przeszkadzaly zdjecia
mojej rodziny na Scianie i jakie§ pamiatki po mojej bylej.

Raz nawet spytala, czy wystroju mojego mieszkania do-
konywaliSmy razem. Kiedy zaprzeczylem, ucieszyla, sie
i powiedziala, Ze mam bardzo dobiy gust. No i kocha-
my sie, cichutko gra muzyka, rozstawiamy Swiece, cze-
sto zrzucamy koldre na dywan. 1 po pierwszym razie ja
chcialbym drugi i trzeci, ale zazwyczaj konczy sie tylko
na pierwszym. Ja potrzebuje kocha¢ sie czasem dwa-trzy
razy z rzedu, tak juz jestem skonstruowany. Poprzednia
dziewczyna nigdy nie robila z tego problemu, czula sie
wrecz zafascynowana i zadowolona. Natomiast obecna
powiedziala mi, Ze jestem jakim$ zboczericem i Ze nor-
malni ludzie kochaja sie tylko raz. Powiem szczerze, ze
na poczatku troche sie przestraszylem, zaczalem szukac
informacji w necie, nawet zalogowalem sie na jakims$
forum,, ale znalaztem same bzdety, wiec na uczelni za-
pisalem sie¢ do psychologa. Z poczatku bylo mi trudno,
bo psychologiem okazata sie jaka$ starsza facetka, ale
w koncu wydusitem, o co mi chodzi. Na co ona powie-
dziala mi, ze moze by¢ tak, ale nie tak, $mak, ale inaczej
i w zasadzie niewiele z tego zrozumialem, a potrzebowa-
lem tytko informacji, czy to jest normalne, Ze chce mi sie

wspolzy¢ pare razy z rzedu. No i tak z tym zostatem.

Pewnie jeste$ ciekaw, czytelniku, jak postapitby
coach, spotykajac sie z tego typu problemami i dylem a- ,
tami swoich klientéw. Wydawatoby sie, ze teraz kolej 5
na ruch coacha. Powinien przeciez jako$ zareagowac, co$

odpowiedzie¢ albo najlepiej doradzi¢* Nic z tych rzeczy,
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Coach nie doradza. Coach to przeciez trener rozwoju
osobistego. Jego rola jest inspirowanie do zmian w taki
spos6b, by to kiient sam wybral najlepsze rozwigzania
i najskuteczniejszy dla siebie sposéb dziatania. Przyjrzyj-

my sie zatem, jak zachowalby sie profesjonalny coach.



COACHING RELACJI INTYMNEJ
- PYTANIA | ZADANIA

- Wiec jak zy¢?
Tu odchodzisz od stotu
Z talerzem w dloniach jak 2 wielkim ciezarem;

Kobiecosc niosqca i gorzkie zmeczenie.

Fatrze na czota wysokiego cienie*
Na twych paznokci szarzejgcy otow

Na wgskie usta, co nie chcg byc stare.

Nie wiem doprawdy, co Ciebie przejedna,
Moja Sliczna Biedna

Sta} 1is la w Groch owiak13

Wiekszoé¢ podejs¢ 1 szkél coachingu koncentruje
sie na pytaniach, ktére coach zadaje klientowi. Wielu
cDachéw niemal jako wylaczng technika postuguje sie
pytaniami. One bowiem maja na celu u$wiadomi¢ klien-
towi, w jakiej znalazt sie sytuacji, co mu w niej odpowia-
da, co przeszkadza i w takim rasie czego chce w zamian.
Po dokonaniu pierwszych odkry¢ i refleksji przez klienta
coach postawi kolejne pytania. Peda one nakierowy-
waly uwage i aktywnos¢ tylko na te obszaiy, na ktoére
klient moze mie¢ rzeczywisty, osobisty wplyw. Spora

czeéc¢ ludzi zajmuje sie mysleniem zyczeniowym i préba

TS S. Grochowiak. Liryki najpigkniejsze, Torun 2001, Ai’o, s, 70,
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zmieniania innych. Zazwyczaj si¢ to nie udaje, a efekt
jest odwrotny od spodziewanego. Ilez to razy styszymy,
a co gorsza sami wypowiadamy stwierdzenia w rodza-
ju;, Gdyby ona sig zmienita, to nasze matzenistwo byloby
lepsze; Gdyby o/! przestal sie spdiniaé, to mniej bym sie
denerwowata; Jesli on zrozumie swodj blgd, ja jestem goto-
wa mu wybaczyé;, Tak dtugo, dopdki ona sig nie zmieni
ja nie mam zamiaru jej stuchaé. Gdyby ona, ani, umi,
jesliby tamci - te wszystkie wypowiedzi prowadza tyl-
ko do jednego rezultatu: przerzucenia odpowiedzialno-
§ci na zewnatrz siebie z jednoczesnym poczuciem braku
wplywu, rozzaleniem, poczuciem krzywdy i szeregiem
innych negatywnych odczu¢ w stosunku do uczestnikoéw
relacji. Tym samym, nie do$¢, Ze pojawiaja sie negatyw-
ne odczucia, to jeszcze wplyw na dana sytuacje zosta-
je calkowicie oddany w rece drugiej osoby, a co gorsza
anonimowych innych. Nierzadko tez nasze zyczenia
wobec drugich o0s6b bywaja ogdlnikowe, enigmatyczne
i w zasadzie niewiele znacza, Ze stwierdzen: Gdyby on
byt lepszy; Gdyby ona lepiej mnie rozumiata; Jesli by sie
zmienit; Moze gdyby sie bardziej postarala - niewiele wy-
nika, gdyz nawet zaadresowane bezposrednio do drugiej
osoby nie precyzuja, co ma sie zmieni¢, po co ma sie
zmieni¢ ani jaki rezultat ma byc¢ osiagniety. W wyniku
przerzucenia odpowiedzialnosci na zewnatrz dochodzi
do prostego odreagowania zfosci lub budzi sie uczucie

niezadowolenia i jednoczesne poczucie braku wptywu.

Elementarna zasada w coaching u jest zatem stwier-
dzenie: Zajmij sie tytko i wylacznie Lymi sprawami za-
chowaniami, uczuciami, a rozumujac szerzej zasobami,

na ktore mozesz mieé¢ bezposredni wplyw.
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Druga zasada konieczna wyraza sie w stwierdzeniu:
Wez odpowiedzialnosé i swoje sprawy w swoje rece.

Trzecia za$: Badz ekologiczny, czyli uwzgledniaj po-
trzeby i interesy drugiej osoby.

Pracujac z klientami ja sam, jak rowniez zespdl
coachow Norman Benett Group, oprocz pytan stosuje-
my roéwniez ¢wiczenia, eksperyment}’ i zadania, ktoére
maja na celu wzmocnienie i utrwalenie procesu osobistej
zmiany. Eksperymenty takie maja na celu utrzymanie
ciggltoéci pomiedzy sesjami, a takze prowokowanie i za-
checanie klienta do poszukiwania rozwiazan i zasobow,
dzieki ktérym =zblizy sie do celu, a nawet go osiagnie.
Czesto dzieki zadaniom domowym rozwiazanie przy-
chodzi ad hoc, niejako bez staran, spontanicznie i na-
turalnie. Dzieje si¢ tak dzieki zjawisku inkubacji. Gdy
wchodzimy ze strefy komfortu, rozpoczyna sie inten-
sywne poszukiwanie nowych mozliwosci, a takze lepsze
wykorzystywanie znanych juz wzoréw. Efektem takiego
procesu jest nierzadko ten rodzaj odkrycia, ktéry przy-
pisywany jest Archime de sowi. Leonardowi da Vinci, Isa-
akowi Newtonowi, a mianowicie odkrycie heurystyczne,
gdy nagle po okresie pozornego bezruchu i wyczekiwa-
nia w glowie pojawiaja sie wszystkie rozwigzania i odpo-
wiedzi. Zadaniem domowym moze by¢ kazda ludzka ak-
ty wmos¢ (przeczytanie jakiego$ tekstu, napisanie czegos,
podjecie jakiego$ rodzaju zadan i tak dalej). Koniecznym
warunkiem coachingowym jest jednak wyrazenie przez
klienta zgody na konkretne zadanie, a takze specyficzny
pomiar ekologicznosci dokonywany przez coacha, kto-

ry mozna wyrazi¢ nastepujagcym zdaniem: dawaj tylko

cn
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takie zadania, ktére sam by$ wykonal. Jest jeszcze je-
den wazny element dotyczacy zadan: zadne zadanie nie
musi zosta¢ wykonane, nie chodzi o szkolny model edu-
kacji. Nawet jesli klient z jakich§ powodéw zadania nie
wykona, z punktu widzenia jego osobistego rozwoju naj-
wazniejsze jest pytanie, co odkrywa dzieki temu, ze go
nie wykonal, Tego rodzaju odkrycie moze bowiem jemu
samemu ujawni¢ niewidoczne hamulce lub motywacje
zwigzane z jego dylematem, ktérych wczeéniej sobie nie

us$wiadamiat.

Istota coachingu w naszym rozumieniu jest wlasnie
zachecanie, prowokowanie, wzmacnianie klienta w kre-
atywnym procesie prowadzacym do zmiany* Inaczej mo-
wigc, to sam klient ma wymysli¢ dla siebie najbardziej
uzyteczne rozwigzania, ktére pozwola mu spelni¢ jego
pragnienia z poszanowaniem innych oséb, a w przypad-
ku relacji intymnej takze wzbogaci¢ relacje. Coaching,
czyli trening osobistego rozwoju, bazuje na przekonaniu,
ze posiadamy ukiyty potencjal, umozliwiajacy pelniejsze
realizowanie wlasnych potrzeb i wyrazanie siebie. Po-
trzebujemy go sobie jedynie niekiedy us$wiadomic¢ i wy-
korzystaé w nowej strategii sukcesu. Sukcesem woéwczas
nazwiemy realizacje potrzeb w sposéb, ktéry wczesniej
sami okreslilismy. Zazwyczaj ten wstepnie okreslony
poziom udaje sie przewyzszy¢. Jesli bowiem w jakiej$
sprawie potrafilismy wyjs¢ ze strefy komfortu i prze-
zwyciezyliSmy naturalny opdér, mézg nauczyl sie¢ nowego

wzorca, ktéry bedzie potrafit z tatwoscia stosowac.

Profesjonalny, sprawny coach jest w stanie bardzo

szybko wychwyci¢ w wypowiedzi swojego klienta cele
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badZz dylematy jawne, zupelnie oczywiste, zglaszane
w pieiwszej kolejnosci. Czesto klient nazywa je zreszty
wprost: chciatbym  czesciej wspotzyc; odbywac  peten  sto-
sunek; a mie tylko pieszczoty; chciatbym utrzymac mat-
zenstwo, a ?ue potrafic dochowaé wiernosci itd. Roéwnie
wazne, a nierzadko wazniejsze, sa cele i dylematy niejaw-
ne, niewidoczne przede wszystkim dla samego klienta.

Ich znaczenie kryje si¢ miedzy stowami, w sposobie wy-
powiedzi, a nawet w pauzach, przemilczeniach i akcento-
waniu, Owe przemilczenia i niedopowiedzenia najczesciej
decyduja o istocie dylematu i jego sile. Mechanizm ten
oczywiscie nie dotyczy tylko sfery seksualnej. Przejawia
sie rowniez w innych obszarach ludzkiej aktywnosci*

Jesli na przyklad klient lub klientka stwierdza, ze
bardzo jej zalezy na zwiazku, ale jednocze$nie w”yraza
silne, ukryte obrzydzenie do niektérych zachowan part-
nera, to by¢ moze deklaracja dotyczaca trwalosci rela-
cji okaze sie wyigczmei zyczeniowa* By¢ moze, réwniez
najistotniejsza stanie si¢ dla niej odpowiedZ dotyczaca
ukrytego dylematu zawartego w niecheci do partnera*
Zaleznos¢, ktora dos¢ czesto ujawnia sie w relacjach
miedzyludzkich, i to nie tylko w sferze seksualnej, opar-
ta jest na mechanizmie projekcji. Przypisujemy drugiej,
nierzadko Dbliskiej osobie takie motywacje, intencje,
a naw'et konkretne cechy, ktérych sami w sobie nie ak-
ceptujemy, Jeéli nasze dylematy sa skutkiem zderzenia
naszych pragnieri z mechanizmami kont roli ; to wynikaja-
ce z tego wewnetrznego konfliktu napiecia bywaja rowi-
nie czesto przypisywane drugiej osobie, jesli swiadomie " —
nie moge samemu sobie sie do czego$ przyznac” latwiej 5
mi bedzie, kiedy obarcze odpowiedzialnoscia drugiego "

czlowieka. Oczywiscie caly 6w opisany proces toczy sie o
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poza rozmys$lng intencja klienta, ktéry czesto nawet nie
uzmystawia sobie tego, co czuje i wyraza w dzialaniu,

W innym przypadku byloby to zwyczajne klamstwo lub
manipulacja.

Mechanicznosé. Klientka coachingu zglasza kilka
jawnych i doé¢ dla niej oczywistych probleméw. Zamie-
rza sie zwigza¢ z chlopakiem, ktérego kocha, a jedno-
czeénie obawia sie tego, ze niegdy$ udany seks stracit
swoj blask i nigdy go nie odzyska. Zdaje sobie réwniez
sprawe, ze jest wobec swojego partnera nieszczera, znaj-
dujac falszywe usprawiedliwienia, gdy nie chce z nim
wsp6tzy¢. Dylematem ukrytym miedzy wierszami jest jej
nieche¢ do wspélzycia z chlopakiem, ktéry jest nieSwie-
zy, nieprzyjemnie pachnie, cuchnie piwem i z pewnoscig
jest juz niezle wstawiony po intensywnym kibicowaniu
w towarzystwie browaréw. Sama okresla siebie jako oso-
be zadbana, troszczaca si¢ o wtlasng higiene estetke. kto-
ra dokonuje rytuatu w tazience,

Coach zadalby zatem nastepujaca sekwencje pytan,
zmierzajac od celéw jawnych do ukrytych:

- Co sprawialo, ze kiedys seks byt udany?

- W jaki sposob okreslitaby$ réznice pomiedzy okre-
sem, kiedy wasze wspolzycie bylo udane, a stanem
obecnym?

- Co sprawiloby, ze w chwili obecnej czulaby$ sie ze
swoim chlopakiem tak dobrze jak kiedys?

- Co przeszkadza ci w twoim partnerze w sytuacji in-
tymnej?

- Co w nim lubisz, co ciebie pociaga?

- Co moglaby$ zrobi¢, zeby to, co w nim cie pociaga,

wzielo gére nad tym, co cie od niego odsuwa?
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- O co mozesz zadbaé, zeby twoj seks w przyszlosci
byl réwnie atrakcyjny jak na poczatku relacji?

- Co zrobisz juz dzi§, zeby sie kocha¢ tak, jak by$
tego chciata?

Zadania domowe do wykonania pomiedzy sesjami
coachingowymi.

Zadanie 1. Wybierz pigtkowy lub sobotni wieczér na
specjalng niespodzianke dla swojego chlopaka. Zaaran-
zuj kolacje, potem wspdlna kapiel ze S$wiecami, olejka-
mi, gesta piang, a takze romantyczny wystréj sypialni.
Zaprojektuj wszystko tak, jak lubisz, a potem badz dla
swojego chlopaka przewodniczka po Swiecie rozkoszy.
Kiedy wieczér dobiegnie korica, zaproponuj, zeby byla
to wasza milosna gra, nowy milosny obyczaj 1, o ile to
mozliwe, kazdy nastepny weekend planujcie dla siebie
w podobny sposéb, raz twdj chtopak, raz ty.

Zadanie 2. Obejrzyj mecz ze swoim chlopakiem, po-
proé go, zeby ci wytlumaczyl, o co chodzi w tej grze
i co sie dzieje na boisku; napij sie z nim piwa w czasie

meczu,

Hez ognia. Klientka coachingu, podobnie jak nie-
zliczona rzesza klientéw, jawne dylematy lokuje poza
soba, oczekujac zmiany od meza. Swdj problem okreéla
zreszta dos¢ enigmatycznie: on jest zbyt uporzadkowa-
ny, zbyt u lad zony i ugrzeczniony. Ona tymczasem pra-
gnie ognia, entuzjazmu, seksualnego polotu. Co w takim
razie jest problemem ukrytym, z ktérego w coach-

Ingu wyloni sie cel do osiggniecia? Przypomnijmy, ze

coaching nie zajmuje si¢ analizowaniem przesztosci,

«
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bierze ja natomiast pod uwage, by skoncentrowac sie
na zmianie, ktéra w przysztosci przyniesie rozwigza-
nie problemu. Cel wyznacza kierunek oraz zasoby po-
trzebne do uzyskania satysfakcjonujacej zmiany lub
poprawy sytuacji. Kobieta koncentruje si¢ na zacho-
waniach meza, opisuje je w gruncie rzeczy jako wade,
w istocie nie dostrzegajac wlasnej biernosci. Przyjmu-
jac pozycje kochanki, ktéra pragnie entuzjazmu, sama
nie podejmuje inicjatywy. Me moze tego zrobi¢, gdyz
lezac w 16zku i w skrytosci oceniajagc swego meza jako
niedojde, a po chwili nawet zloszczac si¢ na niego,
bardziej jest zajeta wlasnymi negatywnymi odczuciami
i przerzucaniem odpowiedzialnoéci na mezczyzne niz

atmosfera chwili.

Pytania coacha:

- Co nazywasz ogniem i entuzjazmem w czasie wspél-
zycia?

- Jakiego rodzaju zachowania mezczyzny, a jakie za-
chowania kobiety moga wzbudzi¢ wzajemne pozadanie?

- W jaki spos6b mezczyzna rozpala kobiete, a w jaki
spos6b kobieta moze rozpali¢ mezczyzne?

- JSia jakich konkretnie zachowaniach, gestach, sto-
wach, pieszczotach ze strony meza ci zalezy?

- W jaki sposéb moglaby$ zadba¢ o to, zeby tego ro-
dzaju zachowania dosta¢, podobnie jak dba sie o inne
swoje potrzeby?

- Jakimi stowami przed wspoélzyciem i w jego trakcie

Q mozna wyraza¢ swoje potrzeby i pragnienia? Jak mozna
QO zrobi¢ to bez stow?
- Gdyby$ mogta wymarzy¢ sobie idealne wspoélizycie

O
~ z mezem, jak wygladatoby ono w szczegotach?
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- O co mozesz zadbaé, zeby marzenie sie urzeczywist-
nito?

Zadanie domowe do wykonania pomiedzy sesjami
coachingowymi.

Przypomnij sobie najbardziej entuzjastyczne i pelne
ognia wspoélzycie z mezem z ostatniego okresu twojego
zycia. Co o tym zdecydowalo? Jakie byiy okolicznoéci,
warunki zewnetrzne, jakie towarzyszyly ci emocje, jak
zachowywal sie¢ maz i z jakiego powodu twoim zdaniem
tak sie zachowywal? Gdy juz nazwiesz wszystkie czyn-
niki, ktére zdecydowaly o entuzjazmie, zadaj sobie py-
tanie: co mozesz zrobi¢, zeby to powtarza¢ i wzmacnia¢

tak czesto, jak zechcesz?

Nie chce czué sie jak dziwka. Jawny dylemat klient-
ki wyraza sie¢ w stwierdzeniu; obawiam sig, zZe moze jest
ze mng cos nie iw porzqdku. Go moze to oznaczaé¢ dla
mlodej, atrakcyjnej kobiety, ktéra ma poczucie, ze jest
w stanie poderwac¢ niemal kazdego interesujacego face-
ta? Klientka wprost komunikuje, ze chciataby zbudowa¢
tiwaly zwigzek. Tymczasem w warstwie niejawnej kon-
centruje swoja uwage niemal wylacz nie na sprawnosci
seksualnej, uzywajac nawet okreSlenia, ze godzi si¢ na
pewne uslugi wobec mezczyzn, ktére jej sprawiaja mniej
frajdy niz im. Jezeli zaczyna mysle¢ o sobie, ze zaczyna
zachowywacé sie jak dziwka, to pewnie jest w tej Intui-
gi czed¢ prawdy, przynajmniej z punktu widzenia me-
skich stereotypéw. tadna, bezpruderyjna dziewczyna,
z ktora juz na drugiej, trzeciej randce mozna p6js¢ do 5
l6zka i ktéra bez problemu zgodzi sie na zrealizowanie

meskich fantazji erotycznych, nawet jesli nie do korica i—*
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jej sie to podoba, to idealna panienka na kilka nocy. Ale
typowy mezczyzna od stalej partnerki oczekuje innych
zachowan. Dla niektérych mezczyzn na przykiad miarg
skromnosci, przyzwoitosci, wiernoéci bedzie diugi okres
flirtu i romansowania prowadzacy do seksu, a nawet
pewien opor partnerki. Ten meski stereotyp jest dosé
mocno zakorzeniony i niestety dos¢ czesto ukazuje praw-

dziwe meskie poglady na temat maltzenistwa.

Pytania coaclia:

- Czym dla ciebie jest trwaly zwiazek?

- Jakie potrzeby chcesz w nim zrealizowac?

- Co jest dla ciebie swiadectwem trwatosci?

- Jakiego rodzaju meskie cechy i zachowania bylyby
dla ciebie wskazéw'ka, ze mezczyzna gotow jest na staly
zwigzek?

- Jakiego rodzaju twoje cechy i zachowania moga by¢
sygnatem dla mezczyzny, ze oczekujesz trwalego zwiazku?

- Opisz, czego potrzebujesz, moéwiac: potrzebuje trwa-
tego zwiqzku,

- Jaka role odgrywka seks w trwalym zwiazku, a jaka
w przelotnym?

- Jak sadzisz, czego faceci oczekuja od trwralego
zwigzku?

- Jakie zachowania kobiety beda dla mezczyzny sy-
gnatem, Ze ona oczekuje trwatego zwiazku?

- Co to znaczy bi/¢ dziwkq?

- Jakie zachowania kobiety moga w' mezczyZnie uru-
chomic¢ stereotyp: ona zachowuje sig jak dziwka?

- Wzigwszy to wszystko pod uwage, czego oczekujesz
od mezczyzny? Co chcesz mu ofiarowTaé¢ w pierwszej ko-

lejnoéci?
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Zadanie domowe do wykonania pomiedzy sesjami
coachingowymi.

Przywolaj w pamieci obrazy trzech kobiet, ktére mo-
glyby by¢ lub sa dla ciebie autorytetami w kwestii uda-
nego malzenstwa, zwigzku. Moga to by¢ postaci z zycia
wziete (kolezanki, przyjaciotki) lub tez postaci fikcyjne
(bohaterki filmoéw, seriali, ksigzek, artykuléw}. Stworz
liste cech osobowosci oraz druga liste zlozong z konkret-
nych zachowan tych kobiet, ktére sprawiaja lub wplywa-
ja na to, ze ich zwiazki sa udane i szczesliwe. Po przeczy-

taniu catej listy zadaj sobie pytanie: ¢fr odkrywam?

Od pieciu lat jestem mezatka, jawnym dylematem
klientki jest tutaj poczucie winy i lek przed konsekwen-
cjami ujawnienia jej niewiernosci. To dos¢ czesty dyle-
mat. Zycie uplywa w stabilnym, lecz nieco wypalonym
emocjonalnie zwigzku, romans natomiast jest uzupel-
nieniem atbo odskocznia lub tez stodka tajemnica albo
zakazanym owocem. Seksuolog lub terapeuta w takim
przypadku zajalby sie zagadnieniami domniemanego
niedopasowania seksualnego, etyk za$ lub ksiadz poczu-
ciem winy i grzechem. Coach natomiast w sferze niejaw-
nej dostrzeze dysonans pomiedzy spelnianiem zyczen
erotycznych w pozyciu z mezem, ktére klientce kojarza
sie z dziwka, a wspolzyciem z kochankiem, w czasie kto-
rego nie zaklada masek, czuje sie autentyczna i dzieki
temu obdarzona czuloscia. Coach zatem zada pytania:

- Czego chcesz zamiast poczucia winy i ryzyka ujaw-
nienia twoich kltamstw?

— Czego chcesz zamiast udawania i pewnej gry ero-
tycznej, ktora prowadzisz z mezem, w ktorej czujesz sie

troche jak dziwka?
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- Co moze sie sta¢, jesli w dalszym ciggu bedziesz
utrzymywaé 6w wewnetrzny konflikt i zewnetrzne klam-
stwo?

- Co sie stanie, jedli zdecydujesz sie na zycie tylko
z mezem lub tylko z kochankiem?

- W jaki sposéb swoja milos¢ do meza mozesz wzbo-
gacic o satysfakcjonujacy ciebie seks?

- Czy satysfakcjonujacy ciebie seks z kochankiem
mozesz wzbogaci¢ o mitos¢ i dobre zycie rodzinne?

- Jak mozesz zmieni¢ swoje zycie na lepsze, nikogo
nie ranigc?

- W jaki spos6b mozesz mie¢ obie rzeczy naraz: uda-

ny, czuly seks i dobrg, szczesliwa rodzine?

Zadanie domowe do wykonania pomiedzy sesjami
coachingowyml.

W najblizszym czasie zorganizuj wyjazd, na ktéry udasz
sie zupelnie sama. Obu mezczyznom przekaz informacje,
ze wykonujesz zadanie coachingowe, dzieki ktéremu masz
odnalezé¢ wewnetrzny spokéj i motywacje. Wyjazd powi-
nien by¢ calkowicie samodzielny (bez dzieci, kolezanek,
mamy, tylko ty sama). Nie krétszy niz trzy dni, nie diuz'
szy niz tydzier,, Zadbaj tez o to, Zeby nie mie¢ dostepu do
Internetu, a telefon wlaczaj tylko w przypadku bardzo pil-
nych spraw, Zadnych rozmow ani z mezem, ani z kochan-
kiem. iMozesz natomiast zajmowac sie soba, na przyklad
masazami, plywaniem, czytaniem ksiazek. W tym czasie
zadaj tez sobie wszystkie powyzsze pytania i zanotuj
wszystkie pojawiajace sie odpowiedzi, cho¢by wydawaly
sie dziwne. Zanim wrécisz do domu, zadaj sobie ostatnie
pytanie: Biorgc pod uwage wszystko, co odkrytas i przezy-

tas, czego sie dowiadujesz? Jak zamierzasz postapic¢?
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Wazna uwaga na koniec tego rodzaju dylematéw, kto-
re dotycza wyboru* wahan, rozterek pomiedzy dwiema
osobami lub opcjami: doswiadczony coach nigdy nie
sugeruje jednego rozwiazania, nie zadaje tez pytania,
w ktorym ukryta moglaby by¢ taka sugestia. A zwl a sz-
cza sugestia dotyczaca sfery etycznej. Coach nie moze
by¢ arbitrem w sprawach klienta ani osoba wartosciuja-
ca jego wybory badZz wahania. Nie powinien tez nawfet
zasugerowad, ze zna rozwigzanie lub jest gotow w jaki-
kolwiek sposob bra¢ odpowiedzialnoé¢ za wybory klien-
ta. Jesli tak sie stanie, relacja coachingowa natychmiast
zacznie zgrzyta¢ i w efekcie predzej czy pdzniej doprowa-
dzi do niekorzystnych dla klienta efektéw. Coach, nawet
za cene niezadowolenia i zlosci klienta, musi pozostac
zdystansowanym obserwatorem, zewnetrznym trenerem,
gdyz tylko wtedy jest skuteczny [dzieki swojej bezstron-
noéci i obiektywnosci). To klient podejmuje decyzje. To
klient, zgodnie ze swoimi warto$ciami, sumieniem i zlo-
zonym kontekstem spraw, bierze odpowiedzialnos¢ za
swoje decyzje lub ich brak, Jedli zatem dylemat dotyczy
meza 1 kochanka, pytania coacha dotyczy¢ beda w takim
samym stopniu relacji z mezem, co relacji z kochankiem.

Ta symetrycznos¢ oznacza rownoczesnie bezstronnosé.

M6j narzeczony jest Austriakiem. Jawne obawy
klientki dotycza kosztéw, jakie ponosi, utrzymujac re-
lacje ze swr'oim chlopakiem, a takze samotnosci przezy-
wanej w Polsce. Glebiej jednak pojawia sie dos¢ mocne
przekonanie, ze poza Polska nie wyobraza sobie zycia i ze "
by¢é moze ten niewypowiedziany jeszcze wprost konflikt o
pomiedzy planami jej mezczyzny a jej osobista decyzja ”

o pozostaniu w Polsce w istocie przekresla ich zwiazek. CJi
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Pojawia si¢ réwniez zazdroé¢ o partnera, ale moze tez
by¢ to skiyta nadzieja, ze w koncu jednej z ekspansyw-
nych tureckich kobiet uda sie odbi¢ jej chlopaka. Zwig-
zek dwojga ludzi bowiem, nawet jedli seks jest bardzo
udany i odgrywa znaczaca role, oparty jest na bilansie
zyskow i kosztow. Dotycza one bardzo subiektywnych
i niewymiernych elementéw, W opisanym przypadku be-
dzie to - po stronie kosztow - samotnosé¢, niewygody po-
drézy, rozlaka, poczucie obcoéci w Turcji i w Srodowisku
towarzyskim chlopaka, a takze jego decyzja o zwiazaniu
swojej przysztoéci z tamta kulturg. Po stronie zyskow
natomiast znajda sie przyjemne i podbudowujace dekla-
racje o milosci i tesknocie oraz udany seks. Rola coacha
w tej sytuacji, tak jak w kazdym innym przypadku co-
achingowym, bedzie pomoc klientowi w dokonaniu ko-
rzystnego dla jego przyszlosci bilansu zyskéw i kosztow.
Coach zada nastepujace pytania:

- Co twoim zdaniem stanowi o udanym zwigzku?

- Wymien najwazniejsze cechy udanego zwiazku, bez
ktérych relacja mesko-damska nie moze by¢ w pelni sa-
tysfakcjonujaca,

- Co zaliczysz do kosztéw, czyli inwestycji w obecny
zwigzek?

- Co umiescisz po stronie zyskow?

-Jakie koszty ponosi twdj partner, a jakie czeipie zyski?

- W jaki sposéb mozesz wplyna¢ na zmniejszenie
kosztéw i zwiekszenie zyskéw zaréwno po jego, iak i po
swojej stronie?

- Jak dlugo jeszcze zamierzasz dojezdza¢ do Ankary?

Zadanie domowe do wykonania pomiedzy sesjami

coachingowymi.
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Przekaz swojemu narzeczonemu skadinagd prawdziwa
informacje, ze jeste§ juz bardzo zmeczona prawie coty-
godniowym dojezdzaniem do Ankary. I ze przez najbliz-
sze dwa miesigce nie bedziesz do niego przyjezdzaé, ale
w kazdej chwili zapraszasz go do Polski,

Zdrajca. Klient przezywa klasyczna sytuacje konflik-
tu pomiedzy pragnieniem wspélzycia z wieloma kobieta-
mi a stabilizacja, ktéra reprezentuje rodzina i wspoélzycie
z zong. Swoj konflikt przezywa jako zderzenie mono ga-
rn i cznych wartoéci zony z poligamicznymi tesknotami.
W plaszczyZnie ukrytej klient bylby za$ w zasadzie go-
tow wies¢ podwojne zycie, gdyby nie ryzyko de konspi-

racji.

Pytania co acha:

- Czy chcialbys w dalszym ciggu funkcjonowaé w ten
sposob, gdybys mial pewnosé, ze zona nigdy nie dowie
sie o twoich romansach?

- Jakie znaczenie ma dla ciebie to, Zze Zona ma inny
system warto$ci niz ty?

- W jakich obszarach macie z zZona podobne wartosci,
a w jakich radykalnie odmienne?

- Czy w obszarach, w jakich wasze wartosci si¢ réz-
nig, widzisz mozliwo$¢ zblizenia sie¢ waszych stanowisk?

- Rozwaz trzy sytuacje: zostaje tak jak jest, czyli zdra-
dzasz zone i zawsze istnieje ryzyko zdemaskowania; kon-
czysz ze zdradami i zostajesz wierny jedynie swojej Zo-
nie; decydujesz si¢ na kolejne rozstanie, ale prowadzisz
wlacznie zycie kawalerskie, spotykajac sie z wieloma
partnerkami bez zobowigzan. Ktéra opcje wybierasz?

I dlaczego te wlasnie?
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Zadanie domowe do wykonania pomiedzy sesjami
coachingowymi.

Skonstruuj z dwoéch nakretek od stoika, kawatka
sznurka, drucika i kawalka deseczki prosta wage szalko-
wa ; Na jednej kartce podzielonej na pél sporzadz dwie
listy, Po jednej stronie zapisz wszystkie koszty, ktore
ponosisz w obecnej sytuacji, gdy oklamujesz zZone, prze-
zywasz wiele romanséw, a jednoczeénie rézne obawy
przed ujawnieniem klamstwa i rozpadem malzenistwa.
Na drugiej liscie umie$¢ wszystkie koszty, ktére moga sie
pojawi¢ wtedy, kiedy twoje zdrady wyjda na jaw. Kazde-
mu z kosztéw wymienionych na jednej i na diugiej liScie
przypisz wartos$¢, na przyklad 30 groszy lub 2 ziarna fa-
soli, Przygotuj takie same monety o niskim nominale, na
przyklad dziesieciogroszéwki albo po prostu ziarna faso-
li lub kawy 1 zawie$ swoja wage. Teraz ul6z monety lub
ziarna na szalkach i sprawdz, jak zachowuje si¢ waga.
Zadaj sobie pytanie: jakie wydarzenie mogloby gwaltow-
nie przechyli¢ szalki w jedna lub druga strone? jak duzo
jestes w stanie jeszcze zaplaci¢, zeby utrzymywac szalki
w réwnowadze? Sprawdz, jak duze ryzyko ponosisz przy
obecnych kosztach i zyskach, wynikajacych z twojej sy-
tuacji?

Nie jestem jakim$ super przystojniakiem. Tutaj,
podobnie jak w rozlicznych dylematach coachingowych,
klient catkowicie przerzuca odpowiedzialnos¢ na swojq
zone, Zatem jawna teza, ktéra kryje sie za jego wypo-
wiedziami, jest stwierdzenie, ze gdyby zona si¢ zmieni-
la , zadbala o siebie, to moglaby go na powrdt pociagacd,
a tym samym ich Zycie erotyczne ulegltoby poprawie, co

dla klienta oznacza, ze w wiekszym stopniu spetniatoby
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jego oczekiwania. W warstwie ukrytej natomiast poja-
wiaja sie sygnaly zaréwno o odrzucaniu wlasnej zony,
jak i byciu odrzucanym (zgoda zony na szybki seks bez
ceregieli).

Pytania coacha:

- Czym zajmowala si¢ zona w ciagu dnia przed uro-
dzeniem coérek, a czym wtedy ty sie zajmowates?

- W jaki sposéb zona wéwczas dbaia o siebie?

- W jaki sposéb ty dbates o zone wtedy, a w jaki
dbasz o nig dzisiaj?

- Jaki jest twdj udzial w codziennym wychowywaniu
corek?

- W jaki sposéb moglbys wesprze¢ zone, zeby miala
wiecej wolnego czasu dla siebie samej?

- Na czym polega i od czego zalezy atrakcyjnosé¢ ko-
biety?

- Jak sadzisz, jakie warunki musza by¢ spelnione,
zeby kobieta czula sie atrakcyjna* zadbana i jednocze-

$nie miata ochote na entuzjastyczny seks?

Zadanie domowe do wykonania pomiedzy sesjami
coachingowymi,

Poswie¢ nie mniej niz trzy dni, nie wiecej niz tydzier
urlopu na zastapienie zony w obowiazkach z cérkami.
Zaproponuj, zeby ona w tym czasie wyjechala do rodzi-
ny, przyjaciél albo, jesli z jakich§ powodéw nie bedzie
takiej mozliwosci lub jej zgody, po prostu badz z nig ra-
zem, Uczestnicz i angazuj sie¢ we wszystkie zajecia, kto-
re od rana do wieczora wykonuje. Badz jej prawa reka.
Zamiast dyskutowac, wspoéldzialaj, stuchaj, wykonuj za-

dania, ktore ci zleci, jesli natomiast wyjedzie, zajmij sie

«
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wszystkim i zapewnij jej psychiczny komfort. Po zakon-
czeniu eksperymentu zadaj sobie pytanie: co odkrywasz,

czego jeste$ Swiadom teraz?

Przedwczesny. Klient jako gléwny swdj dylemat po-
daje zbyt szybkie zakonczenie stosunku spowodowane
bardzo silnym podnieceniem i oczekiwaniem na wspol-
zycie, W warstwie nieco glebszej pojawia sie jednak po-
czucie winy wobec Zony, Ze nie czerpie ona ze wspoélzycia
dawnej satysfakcji [on mial orgazm, a ona nie), lecz tak-
ze pojawia sie zal, Zze po pierwszym rozladowaniu - jak
sam to okresla - zona nie chce kontynuowaé. A przeciez

wtedy, w domyséle, byloby dobrze.

Pytania co act a:

- Jak sadzisz, co czuje kobieta, ktéra by¢ moze tak
jak ty czeka na wspoélzycie, a doznaje szybkiego roztado-
wania mezczyzny?

- Wyobraz sobie odwrotng sytuacje, kiedy podobnie
jak dotad oczekujesz na wspoétzycie.

- Jak zmieniloby sie wasze wspélzycie, gdyby zona,
podobnie jak ty, za pierwszym razem doznawala rozko-
szy?

- Go mozesz zrobi¢, zeby pierwsze wspolzycie bylo
tak atrakcyjne dla was obojga, jak sadzisz, Ze bedzie
drugie lub trzecie?

- Co moze zmniejszy¢ twoje poczatkowe pobudzenie,

zebys$ moégl kontynuowaé wspoélzycie w sposéb bardziej

Q satysfakcjonujacy dla zony?

Ol

- Jak mozesz zadba¢, zeby pomimo licznych obowiaz-

e kow wasze wspot zycie bylo rownie wazne jak odénieza-
0

"nie i koszenie trawy?
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- Co mozesz zmieni¢ w rytmie dnia i codziennosci,
zeby czas na intymnoé¢ nie pojawial sie jedynie w mo-
mencie, gdy oboje jesteScie juz zmeczeni obowigzkami
dnia?

Zadania domowe do wykonania pomiedzy sesjami
coachingowymi,

Zadanie 1. Przy najblizszym wspélzyciu zaléz Swia-
dom ie; ze sie¢ poswiecasz i zamiast na szybkim rozla-
dowaniu skup si¢ wy lacz nie na potrzebach Zony. Zadaj
sobie pytanie: o co potrzebujesz zad baé, zeby twoje
poczatkowe pobudzenie bylo dos¢ niskie, a jej nasta-
wienie entuzjastyczne i pobudzenie bardzo wysokie? W
czasie zblizenia dzialaj wedlug schematu: bardzo dlugie
pieszczoty, jeszcze wiecej czuloSci, jeszcze wiecej piesz-
czot. Dopiero gdy partnerka bedzie bardzo podniecona
- wprowadzenie? czionka, jeszcze wiecej pieszczot, ona

konczy pierwsza, ty drugi lub wcale nie.

Zadanie 2. Poczytaj, poszukaj w Internecie, zastanéw
sie, w jaki spos6b mozna zapewni¢ kobiecie rozkosz bez
wprowadzania czionka do pochwy. Znajdz sposéb, zeby
0 tym porozmawiac z zong, jednak nie wolno ci tego ro-

bi¢ w sypialni ani na krétko przed wspoéizyciem.

Same pieszczoty. Klient coachingu akcentuje swoje
niezadowolenie z braku pelnego stosunku, w tym przy-

padku takze przerzuca odpowiedzialnos$¢ na zewnatrz

1 chociaz okresla wlasne potrzeby, czyni za nie odpowie- *

dzialng kobiete. Okresla ich wspétzycie jako niedojrza-
le, charakterystyczne dla nastolatkéw. Jednak nie do-

ciera do przyczyn, a nawet wydaje sig, Ze nie rozumie k-i

d
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motywacji swojej dziewczyny. W warstwie ukrytej wy-
daje sige, ze problem tkwi w braku komunikacji, ale tez
w nieznajomosci wlasnych motywacji kryjacych sie za

zachowaniami seksualnymi,

Pytania coacha:

- Jak sadzisz, kiedy moglby$ ze swoja dziewczyna po-
rozmawiac o seksie?

- Kiedy moégltbys spyta¢ o jej pragnienia, potrzeby,
a takze obawy zwigzane ze wspoétzyciem?

- jaka stosujecie antykoncepcje?

- Kiedy ostatnio rozmawialiscie o sposobach anty-
koncepgji?

- Jaki masz w tej sprawie poglad, a co na ten temat
sadzi twoja partnerka?

- W jaki sposéb moglby$ urozmaici¢c wasze wspol-
zycie, jakie nowe elementy moglbys do niego wlaczygd,
a nawet poeksperymentowad, szanujac upodobania part-
nerki?

- Kiedy spytasz ja, co czuje i co sadzi na temat pelne-
go stosunku?

- Kiedy spytasz ja, co czuje i z jakiego powodu wybie-
ra pieszczoty oralne?

Zadania domowe do wykonania pomiedzy sesjami
coachingowymi.

Zadanie 1. Zaproponuj swojej dziewczynie gre w py-
tanie albo Zyczenie. .Nie wolno tej gry odgrywaé w sypial-
ni ani krétko przed wspoélzyciem. Temat: nasze wspotzy-
cie intymne. Umawiacie si¢ na szczero$¢, a w przypadku
odmowy spelnienia Zyczenia lub wudzielenia odpowiedzi

na pytanie trzeba jej bedzie udzieli¢ na piSmie i wlozy¢
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do koperty, a nastepnie ja zaklei¢. Koperty bedzie wam
wolno otworzy¢ po dwoch tygodniach i wtedy dopiero
ujawnicie przed soba tres¢ zapisanych uzasadnien. Zy-
czenia i pytania wypowiadajcie naprzemiennie. Oczywi-
Scie niektére zyczenia bedziecie mogli zrealizowaé od
razu, na niektore przyjdzie pora w czasie najblizszego
wspolzycia, w przypadku jeszcze innych napiszecie uza-

sadnienie odmowy.

Zadanie 2. Przez trzy dni z rzedu przynos$ swojej
dziewczynie kwiaty i za kazdym razem wyznawaj jej mi-
los¢* A takze stwierdzaj, Ze masz do niej pytania, ale
bedziesz mogt je zada¢ dopiero trzeciego dnia. To pole-
cenie coachingowe. W ciggu tych trzech dni nie wolno ci
inicjowaé¢ wspélzycia® Trzeciego dnia spytaj: w jaki spo-
sOb najbardziej lubi si¢ z toba kochac¢ i z jakiego powodu

wlasnie w taki?

Kilka razy z rzedu. Klient coachingu zgtasza dwa naj-
wazniejsze dla siebie dylematy: czy to normalne wspél-
zy¢ kilka razy z rzedu i drugi, ze nie moze tego robic¢
ze swoja nowq partnerka. To dos$¢ naturalne u milodych
mezczyzn, ze organizm produkuje dos¢ duze ilosci sper-
my, a ponadto szybko jest gotéw do kolejnego wspéizy-
cia. Lecz klient narzeka, ze nie znalazl do tej pory wyja-
$nienia, czy wszystko z nim jest w porzadku. Tymczasem
glebiej ukryta jest obawa, ze nowa partnerka odrzuca go
takim, jaki jest. Z tego powodu by¢ moze czuje sie troche
winny, a by¢ moze troche gorszy, a takze niepewny dal-
szych losow jego zwiazku. W relacji z poprzednia dziew-
czyna przynajmniej w sferze zachowan seksualnych czul

sie akceptowany.
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Pytania coacha:

- Jak moglbys zadba¢ o to, zeby w reiacji z twoja
dziewczyna twoje potrzeby byly lepiej realizowane?

- W jaki jeszcze spos6b moglbys sprawdzi¢, czy two-
je potrzeby wielokrotnego wspélzycia sa zdrowe i natu-
ralne?

- Co bedzie dla ciebie dowodem $wiadczacym o zdro-
wiu i naturalnosci twoich potrzeb?

- Kiedy ostatnio rozmawiale$ ze swToja dziewczyna
0 waszych pragnieniach, potrzebach i preferencjach sek-
sualnych?

- Kiedy ja spytasz, skad wie i po czym to poznaje, Ze
jakies zachowanie jest w seksie normalne, a inne nienor-
malne?

- Jakie twoje zachowania, a takze wypowiedzi spra-
wialy, ze poprzednia partnerka godzita sie na wielokrot-
ne wspotzycie?

Zadanie domowe do wykonania pomiedzy sesjami
c oachi n gowy mi.

Zapro$ swoja dziewczyne na weekend, mozesz do
tego wykorzysta¢ rocznice albo inng $wiateczng oko-
licznoé¢. Sprawy zeby okolicznosci zewnetrzne sprzyja-
ly milosnej, romantycznej atmosferze. Uprzedz dziew-
czyne, ze zapraszasz ja na wyjatkowa randke, a reszta
bedzie tajemnicg. Zaplanuj tyle niespodzianek, mitych
prezentéw' nawiazujacych do erotyzmu, ale tubianych
przez twoja partnerke, zeby w czasie waszej romantycz-
nej randki bylo wiele wyjatkowych, szczegélnie mitych
1 zaskakujacych dla niej sytuacji. Mozesz wyznawaé, ze
bardzo jej pragniesz, ale wprost nie wolno ci inicjowaé

wspolzycia.
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Jak juz napisalem, zadania coachingu nie musza by¢
wykonywane, powinny zosta¢ jednak omoéwione przez
klienta i coacha na poczatku sesji, zaakceptowane przez
klienta, a ich rezultaty przedyskutowane po umoéwionym
terminie ich wykonania. Jesli kto§ moéwi, ze bardzo zale-
Zy mu na zmianie, a jednoczeénie nie wykonuje zadania,
ktéore moze go do tej zmiany zblizy¢, jest to dla niego
wazna informacja, jesli kto§ deklaruje, ze chcialby sie
porozumie¢ z druga osoba i nie podejmuje w tym zakre-
sie aktywnosci, jest to dia niego wazna informacja, jesli
kto§ narzeka z powodu niezrealizowanych pragnieri, ale
nawet w bezpiecznym i umownym eksperymencie nie
podejmuje dzialania, jest to réwniez istotna informacja
zwrotna, jednak mniej wiecej 50% zadan zostaj'e pod-
jetych. i dzieki nim klient wychodzi ze strefy komfortu,
doswiadcza nowych mozliwosci, a w koncu zbliza sie do
osiggniecia zamierzonych celéw. Zrédlem sporej czesci
ludzkich dylematéw i problemoéw, zwlaszcza w obszarze
seksualnosci, jest zamkniecie sie w granicach problemu
i koncentracja uwagi na ograniczeniach, na braku, a cze-
sto, jak sie przekonalismy, na odpowiedzialnosci innych
0sob (zon, partneréw, kochankéw), Z takiej perspektywy
nie ma mozliwosci dokonania zmian, a nierzadko nawet
Wykonania prostego ruchu inicjujacego jakies nowe za-
chowanie. Badacze nazywaja ten mechanizm torowa-
niem™, wTwTyniku ktérego nasz mézg nieSwiadomie znaj-
duje i wykorzystuje bardzo schematyczny rodzaj reakcji
zwigzany ze sposobem, w jaki na poczatku zdefiniowa-
liSmy nasz problem, Im bardziej* czegos$ nie moge. tym
4 M, Gladweli, Biysk! Potega przeczucia, Krakow 2007, Znak; po-

16w naj tez; 5, A. He ber, S.E. Reber, Shrutnlk psychologii. Warszawa
2GOS, SCHOLAR.
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bardziej uswiadamiam sobie, $e wlasnie nie moge, tym
mocniej czuje si¢ ograniczony, tym silniej nie moge tego
zrobi¢, bo jestem skoncentrowany na tym, czego wtlasnie
nie moge zrobi¢. Tymczasem coaching poprzez swoje py-
tania i zadania otwiera klienta na panorame mozliwo-
sci, To tak, jakbym do tej pory patrzyt na swoje sprawy
przez dziurke od klucza, w dodatku niewygodnie przy
tym kucajac, i nagle zyskiwal otwarte drzwi i szeroka
perspektywe wielu mozliwoéci, OtwTarte drzwi zwigza-
ne s3 bodaj z jednym rodzajem obawy: to, co wczesniej
bylo ukryte, zostaje ujawnione. Nam samym, a nierzad-

ko réwniez naszym partnerkom i partnerom.

Teraz kolej na ciebie, czytelniku. Mozesz skorzysta¢
z pytan i proponowanych zadan lub je zmodyfikowaé na
wlasne potrzeby, zwlaszcza jeéli niektére twoje dylematy
sa podobne do opisanych wyzej. Wyjdz ze strefy komfor-

tu i dokonuj zmian w dobrym dla ciebie tempie.



MILOSC

Kochatam patia

moze nie tak,
jak chtopcy lubig by¢ kochani,
i moze byt w tym
jakis nietakt,

zZe Swiat sig wtedy nie zawalit.

Agnieszka Osieckal®

Seksualno$¢ jest czasami zwigzana z miloscia. To
nie z art, Czasem, lecz nie zawsze. Zachowania i po-
trzeby seksualne coraz czeéciej sa wyizolowane i cho¢
nie traktuje sie ich powszechnie jak wizyty u. fryzjera,
to jednak dla wielu oséb sa fragmentem zycia, ale nie-
koniecznie czescia zlozonych, tradycyjnych relacji jak
narzeczenstwo i malzeristwo, A co to ma wspdlnego
z miloscia? Otéz zakochanie jako stan emocjonalny, aby
moglto zmieni¢ si¢ w uczucie zwane miloécig, potrzebu-
je sie rozwijaé. Czas jest jednym z waznych czynnikéw
pozwalajacych okreslié, czy zwigzek uczuciowy dwoéch
0sOb jest miloscia, czy moze fascynacjy, ktéra przero-
dzi sie w znajomos¢, chwilowym zauroczeniem, przyjaz-
nig lub jeszcze innym rodzajem pola relacji w ktérym
zblizenie seksualne co prawda nastepuje, ale bez mito-

Sci. Zmiany obyczajowe dotycza w duzej czesci kobiet, »

15 A. Osiecka, Najpigkniejsze wiersze i piosenki, Warszawa 2010,

Proszynski Media, s. <534.
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ktére przez stulecia pozbawione byly glosu w sprawe
swoich potrzeb intymnych. Wreszcie seks wyzwolil sie
spod tyranii norm obyczajowych i =zasad religijnych,
mezczyzn, koniecznoéci  prokreacji, podporzadkowania
malzefistwu. Placimy za to réwniez cene. Nadmierna
seksualizacja zycia, instrumentalizacja ciala i seksu-
alnosci kobiety sa tego mnajlepszym dowodem. Mitos¢
w jej tradycyjnym rozumieniu moze zatem towarzyszy¢
zachowaniom seksualnym, a nawet do nich prowadzig,
jednak nie jest elementem koniecznym wspétzycia i do-
znawania satysfakcji. Lojalnos¢, wiernoéé, monogamia,
kult dziewictwa réwniez przestaly w decydujacy sposéb
definiowa¢ mitoé¢, Wedlug réznorodnych badann nawet
okoto 60% osob bedacych w stalych zwiazkach, dekla-
rujacych mitoé¢ do partnera, przyznaje sie do zdrady?é,
W grupie mtodych mezczyzn wspélczynnik ten jest jesz-
cze wyzszy, Milos¢ moze istnie¢ i rozwija¢ sie bez seksu,
Moze réwniez funkcjonowacd jeszcze inny model: milosé
zarezerwowana jest dla malzeristwa, a seks uprawia
sie z kochankiem lub kochanka. Milos¢ przestata by¢
uczuciem zwigzanym z wiernoscia jednemu partnerowi,
Seks wspolczesnego czlowieka moze istnie¢ bez mito-
§ci, a zdarzaja sie osoby, ktére te dwie sfery Swiadomie
rozdzielaja. Spotkalem mezczyzn, wierzacych Kkatolikéw,
ktérzy nie wspolzyli ze swymi zonami w sposéb fry wol-
ny i lubiezny, czyli w ich przekonaniu grzeszny. Od-
bywali na przyklad stosunek w pizamach, bez milosci
oralnej lub pieszczot intymnych czesci ciata. Matki ich

I® Poréwnaj: 'L. Izdebski, A. Ostrowska. Seks pa polsku. 'Zachowania
seksualne jako element stylu zZycia Polakéw, Warszawa 2003, Muza;

zobacK tez: B. Wojciazke, Psychologia milosci, Gdansk 2009, GWP.
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dzieci zostalyby inaczej skalane, a nawet zbezczeszczo-
ne. jednak ci sami mezczyZzni podejmowali wspélzycie
oralne i frywolne z kochankami lub prostytutkami, co
prawda traktujac to jako grzech, z ktérego nalezy sie
wyspowiadaé, lecz mniejszy niz calowanie zony w war-
gi sromowe. Moze bylo tak zawsze? Normy i wartosci
zezwalaly na grzech pod pewnymi warunkami, istnialo
tabu, aie mozna je bylo obejs¢, a czasami zlekcewazyc.
Nigdy jednak w dziejach ludzkosci nie méwiono z taka
otwartoscia zaré6wno o potrzebach seksualnych, jak
i o relatywizmie etycznym zwigzanym z tg sferg zycia.

W wielu spoleczeristwach zakazane jest tylko to, czego
zakazuje prawo. Tajemnice alkowy nie do$¢, ze zostaly
odstoniete, to jeszcze wszelkie fantazje zostaly wyzwolo-
ne, ujawnione i pokazane bez ogrédek. Chcesz zobaczy¢
najbardziej intymne czeéci ciala w zblizeniu? Chcesz
podglada¢ stosunek obcych ci 0s6b? Masz zamiar przy-
glada¢ sie higienie intymnej w tlazience? Podnieca cie
tercet? Prosze baidzo - wystarczy kliknaé, zapisa¢ sie,
wyszukaé oferte, Nawet w muzeum mozna spotkac¢ zdje-
cia. ktére jeszcze 10 tat temu uchodzilyby za pornogra-
fie. A w kazdym kiosku oferta pism erotycznych zaj-
muje cala potke. Obnazenie ciala i rozbierana sesja do
magazynu to w zasadzie punkt honoru wielu aktoréw
lub aktorek, piosenkarzy 1 dziennikarzy, Jestes celebry-
ta, wszyscy chca zobaczy¢ twoje nagie cialo. Seksualna
ekspresja pokonata wszelkie bariery. Tymczasem stara,
dobra milos¢ wyzwala tak silny potencjal dobrej woli
i zaangazowania, ze wciaz jest najlepsza plaszczyzna do ,
rozwoju pozycia intymnego. Co prawda chwilami staje o
sie niemodna i moze nawet nieco archaiczna, ale jawnie

lub skrycie jest pozadana réwnie silnie jak udany seks.
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Wciaz najlepsze wydaje sie polaczenie seksu i mitosci.
Nic bowiem tak nie wzmacnia, nie stymuluje 1 nie ener-
getyzuje jak obie te rzeczy naraz, realizowane w dodat-
ku s osoba, ktéra darzy sie szacunkiem i ktéra moze sie
ponadto okaza¢ przewidywalna, zaangazowana i wspie-
rajaca, Milos¢ niewatpliwie ma silny zwigzek z postawq
monogamiczng. Kiedy bowiem kochamy partnera lub
partnerke, wydaje sie nam on lub ona ta jedyna, niepo-
wtarzalng istota, inne za$ potencjalnie interesujace oso-
by traca na znaczeniu. Wiernos¢ jest absolutnie oczy-
wista, lojalnos¢ zazwyczaj pelna, oddanie catkowite.
Milos¢ musi sktadaé¢ sie z co najmniej trzech bazowych
komponentéw, by zwiazek miai szanse si¢ rozwinac,
ustabilizowaé i przetrwaé, a takze rozwina¢ atrakcyjne
wspoélzycie intymne. Milo§¢ wzmacnia wiez i chociaz
uprawiamy seks wcigz z tym samym partnerem, ktérego
fizyczna atrakcyjnos¢ z czasem moze spadaé, to wia-
$nie owa wieZz pozwala partnerom na satysfakcjonujace
wspoélzycie. Powinny jednak wystapi¢c pewne zjawiska
emocjonalne, bez ktérych milos¢ nie bedzie pelna i oka-
ze sie tylko chwilowym zauroczeniem, jednodniowa fa-

scynacja, Przyjrzymy sie, jakie to zjawiska.

Pierwszy skladnik mitosci to namietnosé. To od
niej nierzadko zaczyna si¢ gra milosna, a potem budo-
wanie skomplikowanej sieci wzajemnych oczekiwan
i pragnien. Jest elementem silnie okreslajacym stan
uczuciowy, z ktérego rozwinaé sie moze milosé. Zwig-
zana jest z przezuwaniem euforii, ekscytacji, podnie-
cenia na skutek kontaktu z partnerem, nawet jesli jest
to kontakt telefoniczny lub mailowy. Kontaktowi towa-

rzyszy potrzeba dzielenia sie¢ intensywnymi uczuciami
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w obecnosci ukochanej osoby. Woéwczas moga pojawic
sie fantazje o przysztym wspélnym mieszkaniu, zyciu,
zwiazku, a takze fantazje seksualne; o pieszczotach, sto-
su nkach seksualnych, nagosci partnera, jego intymnych
czedciach ciata itd. Atmosfera spotkan czesto przesycona
jest erotyzmem, czuloécig, niekiedy nawet pragnieniem
posiadania dzieci lub nierozerwalnego polaczenia w ero-
tycznym zespoleniu, malzenistwa, dozgonnego zwigzku.
W tym okresie pojawiaja sie takze maratony erotyczne
niekiedy = nazywane  syndromem  miodowego  miesigca.
Namietny weekend i seksualny maraton moga zostaé
wyzwolone decyzja o pierwszym wspoizyciu, ktére prze-
radza sie w stosunek wielokrotny, trwajacy wiele godzin.
Namietno$¢ z poczatkowego okresu zmienia sie i staje
sie dojrzalsza, bardziej nakierowana na potrzeby obojga
partneréw. Zaczyna rowniez dotyczy¢ innych obszaréow
zycia jak zaangazowanie w problemy emocjonalne part-
nera, fizyczna bliskoé¢, oczekiwanie, tesknota. Milos¢

bez namietnosci staje si¢ bezbarwna i gasnie,

Intymno$¢é to kolejny element skladowy mitosci. Po-
jawia sie zazwyczaj w chwili u stabilizowali i a zwiazku.
Kiedy partnerzy powiedzieli sobie wstepnie tak i go-
towi sa traktowaé siebie jako stale osoby (partneréw)
w relacji milosnej. WoéwTczas mija obawa przed nago-
Scia, wstyd wlasnego ciala. Latwiej jest réwniez mowié
o swoich potrzebach seksualnych i opisywaé¢ uczucia
oraz pragnienia, nie tylko w wTarstwie erotycznej* In-
tymno$¢ w obszarze emocjonalnym to cheé¢ dzielenia sie
wlasnymi przezyciami, zgoda na powierzanie partnerowi t
my$li, obaw, lekéw, jak réwniez fantazji, tesknot i ma-

rzen* Powstaje wowczas wieZ emocjonalna, stan oddania
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i powierzenia swoich loséw drugiej osobie i zaufanie.
Towarzyszy temu réwniez zgoda na wspoéldzielenie in-
nych zadan zyciowych, a takze obowigzkéw, kreowanie
wspolnej przestrzeni. Powstang pierwsze wspodlne plany
i nierzadko decyzja o zamieszkaniu, W dalszej czesci
zwiazku, z uplywem miesiecy i lat, kiedy zwiazek wcho-
dzi w dojrzaly etap milosci., intymnos$¢ odgrywa ogrom-
na role. Nierzadko partner lub partnerka jest jedyna lub
najwazniejsza osobg, z ktéra gotowi jestesmy dzieli¢
osobiste tajemnice, nadzieje, obawy. To réwniez sfera,
w ktérej mija lek i obawa przed ocena — zaréwno wilasnej
tizycznosci (odstajace uszy i obwiste brzuchy juz dawno
zostaly zaaprobowane), jak i psychicznosci [partner zna

nasze stabe i mocne strony, czujemy sie zaakceptowani).

Trzecim filarem milosci jest zaangazowanie, czyli
gotowos¢ do dzialania na rzecz partnera i wspdlnego
zwigzku. Stopniowo ten stan wzmaga sie i niekiedy staje
sie gtownym celem wszelkich aktywnosci: zawodowych,
osobistych, rodzinnych, a mnawet hobbystycznych czy
rekreacyjnych. Wszystko, co robimy, robimy na rzecz
i w kontekécie wspodlnej relacji. Stopniowo ekscytacja
stabnie i miejsce deklaracji zajmuja trwale zobowiazania,
decyzje o wspdélnym zyciu i wreszcie dom, dzieci, rodzina
lub inne elementy integracji. W dalszej kolejnosci bedzie
to podzial zadan i poczucie odpowiedzialnosci, na przy-
klad omawiane i dyskutowane przez partneréw decyzje
o metodach antykoncepcji, plany dotyczace przysziosci

relacji, fonnalizowanie zwiazku, decyzje o pro kreacji itd.

Im silniejsze bedzie powigzanie wszystkich trzech ele-

mentow, im wazniejsze miejsce zajma w zyciu partnerow,
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utrzymujac poczatkowe nasilenie, a nastepnie osiagajac
wzrost, potem réwnowage i wreszcie stabilizacje, tym
milos¢ bedzie silniejsza. We wszystkich trzech elemen-
tach szczegdlna role odgrywa seksualnosé. Jesli bowiem
poprzez namietno$¢ rozbudza ona pragnienia i postawy
zmystlowe, to w obszarze intymnosci rozwija erotyke,
sztuke milosng i seksualng wiez, co pozwala dojrzeé
wspélnemu pozyciu, Zaangazowanie za$ pozwala rozwig-
zywaé¢ trudnosci w dopasowaniu seksualnym, zacheca
do wuczenia sie wzajemnych postaw psychoseksualnych,
a dzieki temu pozwala przezwycieza¢ impasy.

Niemal kazda miloé¢ wraz ze swoimi trzema ele-
mentami natuiy emocjonalnej i seksualnoscia z biegiem
czasu przechodzi kolejne fazy rozwoju. Mija czas i mi-
los¢ albo ewoluuje, albo gasnie. Towarzyszy zwigzko-
wi, wzmacnia go i stabilizuje. Jej brak lub wypalenie
skutkuje rozstaniem. Wszystko zaczyna sie jednak od
zakochanial?”. Ten szczegdlny okres pelen euforii trwa
od pierwszego zauroczenia do kilku, czasem kilkunastu
miesiecy. Towarzysza mu silne uczucia wobec partne-
ra i zazwyczaj nierealistyczny obraz jego osoby, Seks
odgrywa woéwczas ogromna role. Nierzadko kazde spo-
tkanie kornczy sie wspolzyciem, idealistyczny za$ obraz
partnera i stan podwyzszonego nastroju zwigzany ze
wspélnym spedzaniem czasu, a takze bliskoscia uko-
chanej osoby - ulatwiaja wspoélzycie, Zwlaszcza kobie-
ty w tym okresie latwiej i szybciej osiagaja orgazm lub
zadowalaja sie zaspokojeniem partnera. Euforyczny stan

o
tu

17 Poréownuj M. EJennewi-cz, Alittn¢ toksyczna. Mitos¢ dojrzata, Coa- q

chttig relacji, Warszawa 2011, G +J. Cjo
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wzmacniaja pieszczoty, pocatunki, dlugie stymulacje sfer
erogennych, che¢ i gotowos$¢ oddania sig, zblizania, po-
faczenia z druga osoba, Emocje sa tak silne i skrajne, ze
nierzadko zakochaniu towarzyszy stan silnego rozchwia-
nia, od wybuchéw zlosci i zazdrosci po nierealistyczne
plany i wyznania. Ow stan przebiega bardziej lub mniej
burzliwie. Jesli jest odwzajemniany, pojawia sie stopnio-
we oznaki stabilizacji, czasem wymuszane przez jedno
z partnerow ze strachu przed utrata obiektu milosci,
owej wspanialej osoby, ktéra zdecydowala sie powie-
dzie¢ mi: tak. Partner i relacja z nim postrzegani sa wcigz
jeszcze jako unikalna warto$¢, czasem trofeum, a nawTet
jedyna szansa na poprawienie wlasnego losu. Wreszcie
kto§ mnie pokochal, musze zadba¢, by zostal ze mng na
zawsze. Pierwsze deklaracje o wspdélnym zamieszkaniu
przerodza sie w decyzje, a luzne deklaracje co do przy-
sztosci zwigzku w plany, zamierzenia, wspdlne inwesty-
cje. Pojawia si¢ urealnienie. Mieszkanie kosztuje, wiec
trzeba sie zlozy¢ na czynsz, miodowy miesigc zakochania
przyniost infekcje drég moczowych tub decyzje o stalej
antykoncepcji, ktéra zmienia samopoczucie. Szczodrze
wydawane pieniadze na wakacjach w czasie mitosnych
szalenistw i upojnych nocy zakrapianych oryginalnym
szampanem rozeszly sie, a dlugi trzeba sptacaé. Poja-
wila sie cigza lub pierwsze kidtnie. To oczywiscie nieco
czarny scenariusz. Dos¢ czesto jednak w fazie urealnie-
nia pojawia sie¢ po prostu scenariusz szary. Lato mineto.
To nie przypadek. Letnia milos¢ jest czestym zjawiskiem
w Polsce. Wolny czas, wyjazdy w egzotyczne miejsca, re-
laks i wypoczynek, oddalenie od codziennosci, nagosc,
czyli eksponowanie swojej fizycznosci i erotycznoéci, al-

kohol, wakacyjny flirt - wszystko to sprzyja zakochaniu.
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Jesienn jednak wystawia rachunki. Codziennos¢ zaprasza
do wykonywania obowiazkéw, do podejmowania decyzji,
a przede wszystkich do skladania deklaracji, dotycza-
cych milosci. Co dalej? Co robimy? Gdzie mieszkamy?
Czy mieszkamy razem? Ja W Szczecinie mam dobrg pra-
ce, a ty w Poznaniu studia, Co z nami bedzie? Wreszcie
decyzje zapadaja. Jesli w fazie zakochania waznym czyn-
nikiem moégl by¢ seks, pragnienie polaczenia i oddania
mitosnego, to przesyt kontaktow intymnych, nadmierna
Intensywnos¢ uczué, a takze iloé¢ spedzanego razem
czasu moga oddala¢ od siebie partneréw i zmniejszac
czestotliwoé¢ oraz jakos¢ wspolzycia - niekiedy radykal-
nie. Jest to okres proby. Wtedy dostrzegamy bogactwo
cech i zachowan partnera, Minela euforia i idealizowa-
nie. A] bo nam sie ten zlozony obraz nadal podoba, albo
sprawia zawdd. Czasami podoba sie bardziej, czasem
rozczarowuje, a nawet budzi frustracje, Dzieki wlasnej
dojrzatosci i gotowosci do spotkania drugiego czlowieka
potrafimy doceni¢ jego lub jej bogactwo, innosé, odreb-
noé¢, ztozonos¢ i ciekawi owego bogactwa tym silniejszg
budujemy wieZz. Bedzie ona woéwczas oparta na lepszym,
pelniejszym poznaniu partnera i zaciekawieniu jego ce-
chami, pogladami, postawia. Woéwczas dojrzeje réwniez
sfera seksualna, dajac obojgu pelna, bardziej $wiadoma

rozkosz.

Zwiazek wchodzi w faze zaangazowania, ktéra utrzy-
muje sie przez wiele lat, a nierzadko przez cale zycie
partneréw. Decyzje juz zapadly. Partnerzy uznaja wspol-
note, ktéra tworza, za wTartos¢, na rzecz ktérej ponosza
naklady. Beda to zar6wno pieniadze, inwestycje, inne

dobra materialne, jak i gotowos¢ do wychowywania

£

N
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wspélnego potomstwa, rozwigzywania probleméw, po-
noszenia odpowiedzialnosci za codzienne sprawy, a tak-
Zze za to, co ma wplyw na osobiste losy ich, a takze in-
nych oséb. Kazda inwestycja zwieksza zaangazowanie
i poczucie wspdlnego budowania przestrzeni relacji,
poprzez ktéra partnerzy beda definiowac¢ znaczaca czesé
zycia. Niekiedy w zwiazku jedynym lub dominujacym
elementem pozostaje zaangazowanie. Namietno$¢ oraz
intymno$¢ wygasaja. Seks zaczyna odgrywaé inng role,
a niekiedy jego znaczenie réwniez sie¢ zmniejsza. Staje
sie bardziej rytualny, nawykowy, lecz réwniez ugrunto-
wuje wiez miedzy partnerami. Dojrzaly okres relacji ma
bowiem oparcie w wiezi. Druga osoba staje sie bliska,
daje bezpieczenistwo, jest przewidywalna, na jej widok
reagujemy silng reakcja endorfinowa, hormony przyjem-
noéci wydzielane sa do krwi w zwiekszonych dawkach,
Podobna role odgrywaja codzienne rytualy i pozycie
intymne. Decydujacy staje sie¢ element przywiazania,
czerpania rozkoszy i bezpieczenstwa z doswiadczen wy-
préobowanych, podobnych, utrwalonych, Kola ekscytaciji,
euforii, eksperymentu slabnie na rzecz bezpieczenistwa
i stabilnych warunkéw. Dopiero wtedy mozna czerpaé

znane i utrwalone rodzaje przyjemnosci.

Relacja w fazie zaangazowania niekiedy bywa row-
niez ranigca, jesli czynnikiem spajajacym zamiast wiezi
staje sie¢ postepujace uzaleznienie od siebie partnerow
lub jednego partnera od drugiego, woéwczas tatwo o nad-
uzycia. przewage cierpienia i konfliktu nad radoscig
i przyjemnosciag. Uzaleznienie pojawia sie zazwyczaj
wtedy, gdy jedna z os6b (najczesciej nieSwiadomie) inter-

pretuje siebie jako osobe gorsza od partnera. Samoocena
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moze dotyczy¢ réznych obszaréw zycia, od sprawnosci
ekonomicznej po seksualng, Stan taki poteguje niezado-
wolenie z siebie i zrzucanie odpowiedzialnosci za wtasne
sprawy na druga osobe, czesto wigze sie tez z oczeki-
waniem opieki, bezpieczeistwa w obszarach szczegdlnie
trudnych dla danej osoby, z unikaniem zagrozen i odpo-
wiedzialnosci. Dominujacy bywa lek, ze rozpad zwiaz-
ku lub porzucenie przez partnera pogorszy jakos¢ zycia
osamotnionej ofiary .Nierzadko pojawiaja sie¢ wowczas
obawy, a nawet leki, ze funkcjonowanie bez opieki dru-
giej osoby okaze sie katastrofg, a nawet bedzie niemoz-
liwe. Uzalezniony spostrzega druga osobe jako jedyne-
go dawce milosci, nawet jeSli relacja jest pelna napiec,
zranieni, doznawanej krzywdy lub pr zemocy. Co ja sama
zrobig? Dokgd pdjde? Tylko jego mam. Ofi mnie kocha,
problemem jest tylko jego ciezki charakter. Bez mniego nie
poradzitabym sobie. Ona mnie trzyma przy zyciu, W kaz-
dym zwigzku jest ciezko, a z nim nie jest najgorzej. Musze
z nig byé, bo bez niej nie wiem, co zrobig. Nie moge kolej-
nego zwigzku zmarnowaé. Tak brzmia charakterystycz-
ne zdania o0s6b uzaleznionych. Ich zaangazowanie jest
nadmierne, nierzadko towarzyszy mu uleglo$¢ i godzenie
sie na naduzycia w imie idee fixe: Tylko z nim moge byc
w relacji. Tylko on mnie zechcial i nadal chce pod pewny-
mi  warunkami. Moje cierpienie jest cenq za korzysc¢™ jakqg
jest jej obecnos¢ w moim zyciu.

Pamietacie znakomita role Kevina Spaceya w filmie
Kroniki portoioe? Quoyle zakochany jest w Petal Pear
(w tej roli Cate lilanchett). To pierwsza kobieta, ktéra go £
wybrala, jest tak szczesliwy i dowartosciowany, ze przez

wiele lat bedzie sie godzit na zdrady Petal, upokorzenia,

1/1
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samotne wychowywanie corki. Quoyle nie dostrzega, ze
rola ofiary, potulnie godzacej si¢ na los, jaki go spotkat,
wypelnita catego jego zycie. Dlugo bedzie ulegly wobec
innych ludzi, Gotéw za okazanie najmniejszej sympatii
przez Petal placi¢ kazda cene. Bierny i podporzadko-
wany tkwi w depresyjnym nastroju, dopoki nie spotka
na swojej drodze ciotki Agnis Hamm [granej znakomi-
cie przez Judl Dench). Nagta $mier¢ partnerki stanie sie
dla niego nieoczekiwang szansa na porzucenie roli ofiary
i sklonnosci do uzalezniania si¢ od innych tudzi. Tkwig
one nie tyle w relacji, co w osobowoéci Quoyle’a, Ciot-
ka odgrywa w jego zyciu role coacha, mobilizuje go do
zmiany, a takze do do poszukiwania korzeni. Wyjazd
w odludne rodzinne strony do Nowej Fundlandii i spo-
tkanie z kolejna kobieta, rowniez ciezko doswiadczona,
pozwalaja Quoyle'owi zbudowaé nowy zwiazek, oparty
na wzajemnosci. Wczesniej jednak musi sie zmierzy¢
z historia swojej rodziny, ktéra wplynela zaréwno na
losy jego ojca i ponury, depresyjny model wychowania,
jak i na dotychczasowe funkcjonowanie bohatera. Nie-
kiedy zbiegi okolicznosci, a takze przypadkowe osoby
spotkane w nieoczekiwanych sytuacjach stwarzaja szan-
se na porzucenie starych wzorcéw i Slepych Sciezek, Sta-
jemy przed szansa na spontaniczny, naturalny coaching,
Otrzymujemy pomoc, czasami refleksje, sugestie, po-
rade. W koricu sami sobie zadajemy kluczowe pytania*
Zmiana przychodzi wtedy, gdy jesteSmy na niag gotowi,
gdy wspieramy wewnetrzng motywacje do porzucenia
toksycznych nawykéw, bolesnych sytuacji i trujacych re-
lacji. Stopniowo u$wiadamiamy sobie, co bedzie dla nas
lekarstwem, a takze jak wyglada zdrowe zycie. Wreszcie

wyraznie dostrzegamy, co jest naszym celem i jaki efekt
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zaspokoi nasze pragnienia. Wéwczas nowa jakoé¢ two-
jego zycia bedzie bliska urzeczywistnienia. Jak ustrzec
sie¢ trucizn, jak odtru¢ sie¢ z toksycznych relacji opisatlem
w  ksiazce Mitos¢ toksyczna. Mitos¢ dojrzata, Coaching re-
lacji. Jak radzi¢ sobie z toksynami w seksie, dowiesz sie

w kolejnych czesciach tej ksigzki.

Milosé, w ktoérej zaangazowanie jest wyborem, in-
tymnos$¢ checia dzielenia si¢ swoim $wiatem osobistym
z druga osoby, a namietno$¢ ma zwiazek z pragnieniem
bliskosci, tworzy przestrzeri dJa erotyzmu. W tej atmo-
sferze spotykaja sie partnerzy, ktérzy czesto nieswiado-
mie opanowuja sztuke milosna. Jej arkan a, jak warsztat

artysty, opisalem w czesci drugie;j.



Czes¢ druga
WIEDZA



MOZG TO NAJWAZNIEJSZY
ORGAN PLCIOWY

Tylko z silna], wyniostej kobiety, ktérg mituje,
tylko z niej moze objawic sig silny, wyniosty
mezczyzna, ktorego mituje,

Tylko z zelaznych usciskow muskularnej kobiety,
ktorq mituje, tylko z nich wykwitajq zelazne
usciski mezczyzny,

Tylko ze zwojow kobiecego mozgu sumiennie

rozwijajq sie wszystkie zwoje meskiego mozgu,
Walt Whitman?

Mozesz te czed¢ pomingd, lecz jesli chcesz sie dowie-
dzie¢ wiecej na temat mechanizméw seksualnosci - za-
praszam. Znajdziesz tu miedzy innymi informacje o roli
twojej pici, o poziomach, na ktérych rodzi sie intym-
nos¢, i sposobach budowania relacji. Dowiesz sig, od
czego zaleza te mechanizmy i w jaki sposéb wplywaja na
nasze zachowania oraz na ktére z nich my réwniez moze-
my Swiadomie wplywaé. Nauka i specjaliSci coraz lepiej
poznaja elementy, z ktérych skladaja sie arkana sztuki
milosnej, jednak osiggniecie w niej artyzmu wymaga,
oprécz znajomoéci mechanizméw, metod i technik, réw-
niez emocji, pasji, milosci. Talent w tej dziedzinie kaz-

dy z nas otrzymat wraz ze swoja plcia i ludzka natura.

1 W. Whitman, 77 wierszy, Kiakéw 2005, Wydawnictwo Krytyki
Artystycznej Miniatura, s, 83.
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By¢ moze, poki co, drzemie lub nie by i rozwijany, sadze
jednak, ze mozna go rozwing¢ w dowolnym momencie
zycia. Warunkiem dopelni aj acym cechy biologiczne,
umiejetnoéci, a takze zaangazowanie emocjonalne jest
autentycznos¢é. Seksualnodci nie mozna si¢ nauczy¢ w si-
towni, ani w sali treningowej, Prawdziwie uczymy sie
jej wylacznie podczas realnego spotkania z drugim czlo-
wiekiem. Kazdy dotyk i pocalunek to czes¢ tej nauki,
Najtatwiej jest jednak, gdy seksualnosci uczymy sie, od-

czuwajac mitoé¢. To uczucie bardzo pomaga.

Seks to zdaniem wielu autoréw nie tylko zachowa-
ni a seksualne, to bogactwo przezy¢, pragnieri, odczud,
umiejetnodci i reakcji, tworzacych calos¢ zycia intym-
nego czlowieka, Najczesciej kojarzy sie ze stosunkiem
plciowym, czyli wspoélzyciem dwojga partneréw. Tym-
czasem do obszaru ludzkiego erotyzmu zalicza sie réw-
niez wszystko to, co poprzedza stosunek, oraz wszystko
to, co jest jego nastepstwem, Erotyzm to takze szereg
innych zachowan seksualnych, w ktérych pelny kontakt
seksualny wcale nie musi wystapi¢. Za stosunek zwyklo
sie uwazac taki rodzaj zblizenia, w ktérym dochodzi do
penetracji, czyli immisji meskiego czltonka do zeriskiej
pochwy. Te okropnie brzmigce w jezyku polskim termi-
ny nie ulatwiaja rozmowy o seksie. Stosunek, kopula-
cja, spolkowanie - nie brzmia zbyt romantycznie. Penis,
pochwa, erekcja, ejakulacja, wzwoéd - tez nie, Dlatego
czesto uzywamy potocznych sformulowarn, nierzadko
wulgarnych albo na wpét zartobliwych lub enigmatycz-
nych, jak: zrobilismy to albo te rzeczy lub te sprawy.
Stosunek moze by¢, ale nie musi, czeScia zycia erotycz-

nego czlowieka. Biologicznie, owszem, zostaliémy zapro-



CZESC DRUGA. W!ED/A

gramowani na odbywanie stosunkéw, gdyz one gwaran-
tuja zaplodnienie, przynajmniej w tradycyjny sposob,
a nastepnie przedluzenie naszego gatunku. Jednak od
pewnego czasu cywilizacja ludzka nauczyla sie trakto-
wac seks jako element rozrywki, Zrédlo przyjemnosci,
spos6b na scementowanie zwigzku, rozwijanie mitosci
i wiezi. Seks stal sie takze towarem, narzedziem promo-
gji i reklamy, przedmiotem manipulacji i $rodkiem wyzy-
sku, produktem i Zrédlem probleméw, przyczyna chordb
i Swietnym biznesem. Najwieksza nadzieja, obietnicg
i radodcia oraz przyczyna czarnej rozpaczy. Tak bardzo
jego symbole wrosly w nasza codziennos¢, ze nawet nie
zauwazamy, w jak silnie zseksualizowanym otoczeniu
pracujemy, podrézujemy, robimy zakupy, odpoczywamy.
Zewszad, z ekranéw, billboardéw, okladek czasopism
i monitorow, z prasy codziennej docieraja do nas setki
komunikatéw i bodZcow seksualnych, Nawet podczas
kontaktu z pracownikami obstugi lub sprzedazy, szkolo-
nymi w tym wilasnie zakresie, mamy doswiadczaé przy-
jemnego zainteresowania o podtekscie erotycznym. Ho-
stessy w powabnych strojach sa elementem koniecznym
niemal kazdego pokazu, eventu, promocji. Seks sprzeda-
je, gdyz pobudza i przyciagga uwage. Mamy do czynienia
z kultura i obyczajem promujacym erotyzm, oparty jed-
nak na eksponowaniu biologicznych cech seksualnych.
Nawet asystentki Swietego Mikolaja maja kuse spod-
niczki i odkryte dekolty, a postaci z kreskéwek wyglad
i wymiary amantéw. Ten nadmiar bodZcéw prowokuje
z jednej strony nieustanne pobudzanie naszych pragnien
seksualnych, z drugiej za$ obojetnos¢. W czasie iektu-
ry powiesci Aleksandra Dumasa, Hemyka Sienkiewicza

lub Jane Austen ze zdziwieniem czytamy o oszolomieniu,



SiiKS TRUJACY SiiKS DOSKONALY

jakie zakochany mezczyzna przezywa na widok lydki
ukochanej lub jej warkocza. Dzi§ nagos¢, taniec erotycz-
ny, a nawet pornografia przestaly by¢ silnymi bodZcami.
Wyobraz sobie smutnych panéw’ siedzacych w barze go-
-go z drinkiem albo piwem w reku, przypatrujacych sie
obojetnym wzrokiem taficzagcym na rurze pannom, Moga
przesiedzie¢ tak kilka godzin. By¢ moze wieczér zakon-
czg, odbywajac stosunek, jednak bodzce, ktérymi byli
epatowani w barze, zostaly oddzielone od faktycznych
zachowan seksualnych. Wiele programoéw telewizyjnych
pokazuje osoby plci obojga w erotycznych pozach i sy-
tuacjach. Nikt przed telewizorem nie rzuca si¢ z tego
powodu na partnera, zeby odby¢ z nim stosunek. Jeden
z najsilniejszych mechanizméw, czyli nasladownictwo
oraz pobudzanie przez obserwowanie atrakcyjnych zja-
wisk, w sferze seksualnej przestal na nas oddziatywac
z dawnag mocg. Neurony lustrzane, struktury odpowie-
dzialne za reakcje lustrzang?, w tym przypadku dzialaja
wrolniej lub nie reaguja w ogole. Jak w Swiecie wszech-
obecnego seksu wies¢ udane zycie erotyczne w zgodzie
ze soba i z obowiazujacymi nas normami? Jak w Swiec i e
turystyki seksualnej, powszechnej prostytucji, tatwo do-
stepnej pornografii i szeregu chemicznych stymulatoréow

zbudowac i utrzymac dobiy seks opaity na wiezi? Do

3 ,kto§ zjada owoce, sok cieknie po brodzie — ja tez robie sie glodny;
ktos sie usSmiecha niespodziewanie - ja odwzajemniam wus$miech”; neu-
rony lustrzane to struktura odkryla przez wloskich wuczonych; poréow-
naj; G, Hizzohitti. L. Fogassi i V Gallese, Zwierciadla umystu, ,Swial
Nauki', grudzien 2006 orjz K. jankowiak-Siuda, K, Siemien i uk,
A. Grabowska, Neurobiolugiczne podstawy empatii-, w: ,Keuropsychia-
tria i KeuropsvehoJojtia”, ni 2/2009 oraz http:/neurosko.ki,info/neu-

robiologia-empatii/, emisja 20.02.2011.
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czego potrzebne nam polaczenie seksu i wiezi? jaka role
w seksie odgrywa uczucie milosci? Z jakiego powodu od-
dzielam seks od erotyzmu? Bedziemy sie¢ nad tymi pyta-

niami wspoélnie zastanawiac.

Jest pewien Wybitny, wielokrotnie nagradzany fiim
Hala Ashby'ego z 1978 t, zatytulowany Powrét do
domu. Gléwna postaé, Sally Hyde, zagrala w nim Jane
Fonda* Luke'a Martina za$ John Voight, Tiwa wojna
w Wietnamie, Zona amerykanskiego oficera Sally zaczy-
na prace jako wolontariuszka w szpitalu dla weteranéw.

Tam poznaje Luke'a, bylego zolnierza sparalizowanego
od pasa w dol, poruszajacego sie¢ na wozku. Zakochuja
sie w sobie, Wybucha miedzy nimi uczucie i namietnosc,
ktérej nie potrafia powstrzymaé. Ogladamy jedna z naj-
piekniejszych scen mitosnych w filmie tamtej epoki, Do-
chodzi do zblizenia i cho¢ Luke nie moze odby¢ pelnego
aktu milosnego, jego penis nigdy nie bedzie mial wzwo-
du, Sally odczuwa rozkosz i euforie. Nigdy nie przezylam

czegos$ tak cudownego - wyznaje kochankowi.

JesteSmy ssakami wyposazonymi w dos¢ duze mozgi.
To dzieki nim mamy prad w gniazdkach i zasilane nim
komputery, dzieki nim mamy kulture, hipermarkety i te-
lewizje, obyczaje i leki. Walke o przetrwanie w naszym
zakatku $wiata zastapila presja oczekiwan spolecznych,
koniecznoé¢ sprostania wzorcom, normom, modom i le-
kom. Dzika kocica w czasie mi nie zastanawia sig, czy
ma na sobie modne ciuchy. Godzi si¢ na wspotzycie »
z najsilniejszym partnerem. Jej genetyczny software wie, £
ze nalezy zaakceptowac materia! biologiczny wylgcznie 1-1

najwyzszej jakosci. Bedzie gwarantowat jej potomstwu

LA
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site, a gatunkowi przetrwanie. Podobnie .zachowuje sie
lis, gepard, kuna i jeleri, a nawet monogamiczny wilk
i bocian, .Nie liczy sie gruboé¢ portfela, marka samocho-
du, silikon w biuscie, botoks na czole ani wyniesione
z domu przesady. Decyduje czynnik czysto biologiczny.
Zwierzeta w okresie rozrodczym maja réwnie bogate zy-
cie erotyczne jak czlowiek. Obfituje ono w rywalizacje
i walke, jednak bez tabu, ograniczeri i fobii, bez obaw
i kulturowej presji. Tak dziaia dobdér naturalny. Stabsze
jednostki nie maja prawa przekazywac¢ swego materiatu
genetycznego, a tym samym odbywaé stosunkéw sek-
sualnych i posiada¢ potomstwa. Zwierzeta to urodzeni
spartanie. Obowigzuje brutalna selekcja naturalna od
poczecia do starosci. Co prawda nie zrzucaja stabszego
potomstwa ze skaly, ale z gniazda owszem, zdarza sie.
Tymczasem my, ludzie, mozemy wspdlzyé zawsze.
Nie ma okresow wzmozonego popedu, czyli rui. W ciagu
12 miesiecy w roku jesteSmy plodni. Gotowi do wspot-
zycia, Czynniki rywalizacyjne, takie jak sita fizyczna,
zdrowie i odpornosé, zastapione zostaly przez czynni-
ki kulturowe i ekonomiczne. Samce gatunku ludzkiego
w rywalizacji o piegkng (w domysle zdrowa i plodna)
kobiete dodaja gazu w swych szybkich samochodach
i potrzasaja drogimi zegarkami zamiast kuprami, jak to
robia pawiany. Nie brak oczywiscie prezenia bicepsow,
pokazywania posladkéw i obnazania dekoltow’. Jednak
w ludzkim stadzie waznym wskaznikiem atrakcyjnosci
jest sprawnos$¢ ekonomiczna. Wynika to z faktu, ze ga-
j- tunek ludzki opiekuje si¢ swoimi mliodymi najdluzej ze
T—1 wszystkich zwierzat, jakie Zyja na ziemi. Trwa to zazwy-
¢ czaj okoto 20 lat, a w niektéiych przypadkach przedtuza

O
sie nawet do 40. Bociany musza swoje mlode wykarmic
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i nauczy¢ je lata¢. Gzi o wiek przez wiele lat musi dzieci
nie tylko karmié¢ i uczy¢ lataé, czyli podejmowaé samo-
dzielne dzialania, jak to robia bociany, ale réwniez pel-
ni w stosunku do nich tysigce zlozonych funkcji, dzieki
ktéorym mlode naucza sie wygrywaé¢ w zlozonym Swiecie
ludzkich norm i obyczajow spotecznych, Tylko w ten
spos6b stang sie one atrakcyjnymi partnerami, ktérych
kto§ zaprosi do wymiany materialu genetycznego, a na-
stepnie zmudnego procesu opieki nad potomstwem.

Nasi pra pra pradziadowie stworzyli kulture i religie,
by lepiej kont roi owTaé nieokietznany instynkt rywalizacji
1 wuporzadkowac¢ plemienne obyczaje. Uporzadkowanie
to mialo chroni¢ plemie przed zbyt niebezpieczng walka
o prymat, ktérej skutki mogly zagraza¢ spoéjnosci grupy.
Podobnie jest w watasze wilkéw”3. Walka jest dozwolona,
a nawet konieczna. Mlode samice i samce w ten spo-
sOb wspinaja sie po drabinie hierarchii, by ktérego$ dnia
obja¢ przywodztwo po starzejacych sie samcu i samicy
alfa, jednak zadaniem samca alfa jest pilnowanie, by
walczace o prymat zwierzeta nie poranily sie zbyt moc-
no, To bowiem ostabiloby site watahy w czasie polowarn,
ktére obok rozmnazania s3 najwazniejszym elementem
wspolnego zycia grupy. W Swiecie ludzi taka kontrolng
role zaczela odgrywac religia, potem w coraz wiekszym
stopniu  Swieckie normy spoleczne, wreszcie prawo.
Razem z porzadkiem spolecznym nasility sie jednak re-
strykcje i ograniczenia, powstaty nakazy i zakazy, a wraz

2 nimi osobiste leki i frustracje. Sfera seksualna zaczeta

J, Voss, Wilk - przywddca i jego Strategie przetrwania w niepewnym

utoczeniu. Wskazowki dla menadzerow> Gdanhk 2009, Re”an Press,
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by¢ Scisle regulowana przez religie. Kto z kim ma prawo
do Iaczenia sie¢ w pare; ile mozna mie¢ potomstwa; czy
i jakie formy regulacji pocze¢ wolno stosowad, a nawet
jaka przyszlos¢ bedzie czekaé¢ dzieci, gdy dorosna. Na
przyklad w wielu kulturach dziecko wysiane do klasz-
toru z definicji pozbawiane bylo aktywnosci seksualnej
i jej konsekwencji. Do dzié religia w wielu krajach i $ro-
dowiskach odgrywa ogromna role w sprawach ludzkiej
seksualnosci, protkreacji, antykoncepcji, struktury ro-
dzinnej. Czego nie wolno? Co jest dozwolone? Co na-
lezy robi¢ i jak sie zachowywaé¢ w sferze seksualnej?
W Polsce religijna regulacja i presja sa wciaz wyjatkowo
silne, cho¢ w zadnym ze znanych mi systeméw religij-
nych powszechnych w Polsce nie mowi sie wprost o sek-
sualnoéci. Nawet na naukach przedmalzenskich jest to
temat niezreczny i wstydliwy, a prezentowane poglady
na funkcje seksualnoéci sa archaiczne. W najbardziej
powszechnej w Polsce religii straznikami etyki seksual-
nej sa ludzie, ktérych obowigzuje tabu seksualne i przy-
najmniej teoretyczna abstynencja, Nierzadko wstydli-
wie respektowane zakazy religijne pozostaja w silnej
sprzecznoéci z kultura masowa, proponujaca catkowicie
przeciwne do religijnych obyczaje i zachowania w sferze
seksualnosci, Z jednej strony mamy sprawowang przez
teoretykéw kontrole religijng w kwestiach seksualnoéci,
zycia w zwiazku i w malzenistwie, z drugiej za$ niereali-
styczng wizje urody, erotyzmu i mody promowana przez
popkulture. Nie masz na sobie bielizny za 500 dola-
row? Masz tylko jeden orgazm? Wstyd. Obciach. Masz
zdrozne mysli? Dotykasz sie w miejscach intymnych?
Grzech. Obraza boska, To napigcie rodzi ciggle ogrom-

ne osobiste frustracje. Zwlaszcza u os6b doé¢ miodych,



CZESC DRUGA. WIEDZA

czesto pozostawianych bez wsparcia, w chwili, gdy bu-
dza sie ich mlode ciala i gdy doswiadczaja szoku hor-
monalnego, Wowczas najmniejszy bodziec erotyczny
moze wyzwala¢ skrajne namietnosci, juz sam wizeru-
nek Justi na Biebera, idola nastolatek, na plakacie moze
sta¢ sie obiektem bardzo silnych przezyé erotycznych.
Napiecie erotyczne czesto nie moze zosta¢ rozladowa-
ne, a potrzeby zaspokojone bez poczucia winy. W do-
datku przesliczny blondyn Justin Bieber, $piewajacy
chwytliwe kawalki, jest realnie niedostepny. Zaréwno
restrykcje religijne, jak i reklamowe fantazje popkultu-
ry. w tym réwniez pornografia, przedstawiaja niepraw-
dziwy, zafalszowany obraz seksualnosci. Kto z nas jest
tak przystojny, zgrabny, modny, super ubrany, jak setki
modeli i modelek w dziesigtkach reklam i magazynow?

Kto z nas jest tak powsciaggliwy, pelen samokontroli
i poczucia winy, jak chce tego Kosciol? Kto z nas jest
tak sprawny, bezpruderyjny i perwersyjny jak aktorzy
filméw  pornograficznych? Wszystko to fikcje, ktore
przyjmowane  bezkrytycznie, wpajane i wzmacniane
w obszarze tak silnie podatnym na sugestie jak seksu-
alnos¢ robig, zwlaszcza w mlodych glowach, niezle za-

mieszanie.

Najwiekszym winowajca jest ewolucja naszego ga-
tunku i jej skutek - now”a kora moézgowa. Gdyby nie
ona, ludzki seks bylby tak prosty jak u jeleni. Wiosenna
kampania erotyczna po okresie niepokoju korniczytaby
sie zaplodnieniem. Jedni doznawaliby rozkoszy, spetnie-
nia i macierzynstwa, inni wspieraliby stado - bez prawa
do rozrodu, W pewnym sensie cywilizacje przedmoder-

ni styczne wzmacnialy mechanizm segregacji spotecznej,
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okredlajgc surowymi normami i obyczajami prawo do
malzenstwa, posiadania potomstwa, a zwlaszcza relacji
seksualnych. Czasami studiujagc dawne obyczaje, moz-
na odnieé¢ wrazenie, ze od zarania dziejowT w centrum
zainteresowan czlowieka znajdowalo sie nadanie biolo-
gicznym mechanizmom doboru naturalnego* symbolicz-
nego znaczenia. Kultura i religia zaczely twFforzy¢ me-
chanizmy, ktére u innych ssakéw regulowane sa przez
ruje, rywalizacje o partneréw i walke. W koricu prawo
uporzadkowalo nasze zachowania seksualne, a rozwdj
Swieckich obyczajow i nauki wyzwolily seks spod jarz-
ma prokreacji, czyli koniecznosci rodzenia dzieci. Sek-
sualnoé¢, czyli poped plciowy, nauczyla sie erotyzmu,
czyli sztuki uwodzenia, 1 stopniowo z epoki na epoke
staliSmy sie istotami erotycznymi, ktére ciesza sie i ba-
wig wlasnymi cialami i wynikajaca z pozycia rozkosza,

Ale czy na pewTno?

4 Dob6r naturuiny to opisany po raz pierwszy przez Karola Darwina
jeden z mechanizméw prowadzacych do ukierunkowania zmian w ob-
rebie jakiej§ populacji, zwigkszajacy jej przystosowanie do otaczajacych
warunkéw Srodowiskowych, a pizez to .mszanse na rozréd i przetrwanie.
Wspolczesnie moéwi sie o doborze ukierunkowanym, gdy przedmiotem
selekcji sa poszczegdlne cechy, a nawet geny, za$ eliminowane sij osob-
niki pozbawione owych cech lub genéw. Czasami moze nastepowad
réwniez roéznicowanie sie ze wzgledu na pewne cechy lub przeciwnie -
stabilizowanie. Zdaniem wspélczesnego ewolucjonisty; proi. Richarda
Dowkinsa, podobna role, jaka w organizmach biologicznych odgry-
waja genv, podstawowe struktury zawierajace infoimacje, odgrywaja
rowniez memy, podstawowe jednostki informacyjne tworzace kulture;
poréownaj; J. Weiner, Dzidb zigby, czyli juk dzis przebiequ -eiuaiucju.
Warszawa 1997, Ksiazka i Wiedza oiaz H, Dowkins, Samolubny gen,
Poznan 2010, Proszynski Media, a takie M. Bennewicz. Cuwiching,

czyli przebudzacz neurondéw, Warszawa 2009. G-t j.
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Moézg, twoj najbardziej seksowny i najbardziej plcio-
wy organ®, decyduje o jakosci twojego pozycia intym-
nego. Nawet jezeli gléwne bodzce plyna gdzies z glebi
genetycznej informacji, to i tak o reakcji na bodzce,
a potem realizacji tego, do czego nas one sklaniaja, decy-
duje uklad nerwowy.

5 Por6wnayj; li. Wojcisske, tamze oraz Z, Lew-Starowicz* Uncyklope- ~ ..

diu ervtyki, Warszawa 2002, Muza.

a
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POZIOMY SEKSUALNOSCI

jest wiatr, co nozdrza mezczyzn rozchyla;
jest taki wiatr,

Jest mroz, co szczeki mezczyzn zmarmurza;
Jest taki mroz,

Nie jestes dla mnie tymianek ni réza,

Atez ,, czuta pi?d miesigce)}} chwilg? -

Lecz ciemny wiatr,

Lecz biaty mroz.

jest deszcz, co wargi kobiet odmienia;
Jest taki deszcz.

Jest blask, co uda kobiet odstania;

Jest taki blask.

Nie szukasz we mnie silnego ramienia,
Ani ci w mysli , klejnot zaufania®,
Lecz stony deszcz.

Lecz ztoty blask.

Stanistaw Grochowiak®

Istota zachowan seksualnych, ich motorem, czy nam
sie to podoba, czy nie, jest czynnik biologiczny, zapisa-
ny w genach imperatyw do przekazania wilasnych genow
kolejnemu pokoleniu. Wedlug wielu badaczy odpowia-

da on za okoto 33% aktywnosci czlowieka w obszarze

6 S. Grochowiak, Liryki rnijpiekniejsze, Taruii 2001, Algo, s, 64.
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seksualnym’. To pierwszy poziom seksualnosci. Doj-
rzate jajeczko ma za zadanie spotka¢ sie z najsilniejszym
plemnikiem i polaczy¢é w zygote, czyli dojrzewajaca
komoérke, z ktérej narodzi sie czlowiek. Ow samolubny
gen?, jak nazwal go Richard Dawkins, precyzyjnie reali-
zuje swoj program. Jest iak Terminator z filmu Jamesa
Camerona, ktérego nic nie zatrzyma w drodze do celu.
Jak mawial pewien méj znajomy, reszta to pudlo, opako-
wanie, ktére ma najlepiej, jak potrafi, zaja¢ sie interesa-
mi zygoty. Zatem pozostale 67% dotyczy pudfa, z czego
mniej wiecej polowigy, czyli kolejne 33% to jego parame-
try, czyli sposéb, w jaki ksztaltuje si¢ nasze cialo, po-
czawszy od pici, skoficzywszy na sile, energii, zdrowiu,
urodzie i nawykach fizycznych, pamieci mieéniowej oraz
sklonnosciach genetycznych, ktéore w okresie rozwoju
zostaly wzmocnione lub ostabione. Taka sklonnoscia jest
na. przyklad tendencja do tycia. Stosujac niewtasciwy
profil zywienia w dziecinstwie, mozna te tendencje roz-
wingé, chowajac dziecko na przyszlego grubaska, badz
ostabi¢. Podobnie jest ze sklonnoscia do pevyixych cho-
réb. Odzywianie, warunki fizyczne, rozwojowej a nawet
klimatyczne moga ostabi¢ tendencje do pewnych choréb,
na przyklad kardiologicznych lub nowotworowych, lub
je wzmocni¢, a nawet prowokowaé. Podobnie jest z pa-
leniem tytoniu, alkoholem, iloscia ruchu i aktywnoscia
fizyczng, a nawet ubiorem i nawykami dotyczacymi snu.

jest to grupa czynnikéw socjobiologicznych. To drugie

7 I Obuchowska, A, Jaczewski, Rozioj erotyczny, Warszawa 1992.
Wydawnictwa SzkoEne i Pedagogiczne; takze A. Dlugolecka, Z. Lew-
3 (aro wic z, Jak sig kocha¢? bid ukuci a seksualna dla kaidego, Warszawa
2010, Swiat Ksigzki.

B K. Dawkins, Samolubirygen, Poznan 201.0, Proszynski Media,
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pietro. Warunki zewnetrzne, ktére wplywaja na gene-
tyczny potencjal. Rozwijaja lub hamuja zakodowane
w' nim informacje. Trzeci poziom, ostatnie 33%, doty-
czy aspektow' spoleczno-psychologicznych, czyli moéwiac
prosciej proceséw, w w”yniku ktérych ksztaltuje sie nasza
osobowo$¢ oraz ukryte w niej nawyki i wzorce zachowa-
nia, Poczatkowo przez wychowanie w najblizszym kregu
rodzinnym tworza sie zreby mnaszej osobowosci, kto-
re poézniej stopniowo beda modyfikowane przez dalsze
otoczenie. Najsilniejszy wplyw na ksztaltowanie tychze
wzorcOw maja oczywidcie nasi rodzice i opiekunowie,

a nastepnie rowiesnicy.

czyn ni K
sucjobiologiuzjle

czynnik*
psychos poreczne

Rysunek 2. Seksualnosé cztowieka, Czynniki wplywu

Zdaniem naukowcéw, zwlaszcza tych silnie zakorze-
nionych w podejsciu biologiczno-ewolucyjnym, sita wply-
wu genetyki na nasze postawy seksualne, a takze prze-
bieg zycia pod wzgledem zdrowotnym, jest wielokrotnie
wieksza niz czynniki wychowawcze. Mowiac prosciej,

program zapisany w zwojach kwasu rybonukleinowego
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i dezoksyrybonukleinowego, tworzacych Ilancuch gene-
tyczny, decyduje nie tylko o kolorze wloséw, budowie
mie$ni i temperamencie seksualnym, lecz takze znaczaco
determinuje cechy charakteru i postawy psychologicz-
ne, Znaczaco? To znaczy jak bardzo? Otéz troche wia-
domo, jak dziala mechanizm genetyczny, a troche nie.
Pomimo dynamicznego rozwoju nauki gatunek ludzki
dla siebie samego wrciaz jest tajemnica. Odkrywamy bu-
dowe genotypu, potrafimy $ledzi¢ reakcje neuronalne
w naszym mozgu, lecz wcigz nie wiemy, w jaki sposob
i z jakiego powodu pewne informacje zostaja zachowa-
ne w bibliotece pamieci, a inne nie. Jednego dnia seria
eksperymentéw  psychologicznych ~ pozwala  odrzuci¢
wczorajsze przypuszczenia, dotyczace na przyktad pro-
cesow zapamietywania, by juz nastepnego odkryte zosta-
ly nowe mechanizmy. Dowiadujemy sie, ze w pewnym
eksperymencie grupa studentéw, poréwnana do grupy
szympanséw, wypadla gorzej, jesli chodzi o sprawnosé
pamieci krétkotrwalej. Malpy szybciej dokonywaly wy-
boru cyfr, za ktéry otrzymywaly w nagrode pysznego
banana, Naukowcy oglaszaja tryumfalnie nowe odkry-
cie, gdy tymczasem inny zesp6l dowodzi, ze jesteSmy
w stanie blyskawicznie zapamietywaé zlozone uklady
i robimy to wielokrotnie szybciej od szympanséw. Wa-
runkiem jest uzywanie tych samych struktur moézgu oraz
mechanizméw, jakie wykorzystywane sa przy zapamiety-
waniu twarzy. Eksperyment z udzialem wybitnych ame-
rykanskich szachistek pochodzenia wegierskiego, sidstr

Polgar®, udowodnil, ze wystarczy utamek sekundy, by 5

11 hit pi/ /susan.pQlj'ar,blo”spol .com/2006/ 04/ psiycholoj;y-todjy-jJrand- .
master.hlml orua http:/ /\ \*ww.p.iiychcilo[>ytoday,coni/article!i/ 200506/

the-£>randmaster-ejtperiment, emisja 14.02.2011,
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skomplikowany ukiad figur na szachownicy bezbtednie
utrwalii sie w ich pamieci. Pod jednym wszak warun-
kiem - uklad figur z punktu widzenia szachisty musiat
mie¢ sens. Gdy ustawiano na szachownicy figury bez-
tadnie i przypadkowo, wybitne szachistki nie potrafily
tego zapamietad, ich sprawnos$¢ pamieciow'a spadata po-
nizej przecietnej. Jaki z tego wniosek? Nauka wciaz sie
uczy. Przekracza siebie sama i cho¢ w ostatnim stuleciu
stala sie niemal wyrocznia, w doniesienia ktérej Slepo
wierzymy”™ w codziennym zyciu wazne staje si¢ osobiste
d oswiadcze nie , zdrowy rozsadek i zalozenia, wypraco-
wane w psychologii przez podejscie Gestalt’d. Co jest
dobre dla ciebie, nie musi by¢ dobre dla mnie, Co dziala
w moim przypadku, nie musi zadziata¢ uu twoim. To, co
stuzy tobie, dla mnie moze byc szkodliwe. To, co dla mnie
jest dobre, dla ciebie moze by¢ niekorzystne.

10 Psychologia Gestalt, nazywana tez psycholog postaci, powstala
w Niemczech W drugiej dekadzie XX wieku. Jej podstawowym zaloze-
niem jest teza, ze zjawiska psychologiczne mogij byé rozumiane tylko
jako usystematyzowane calosci 'Ges tal ten;. Zwolennicy konkurencyj-
nego podejscia szkoly struktura listow stwierdzali natomiast, ze kazde
zjawisko psychiczne mozna rozlozy¢é na czynniki, pierwotne elementy.
Charakterystycznym przykladem «estalty.stow jest argument dotyczacy
rozpoznawania znanej melodii, Nawet jesli zmienimy instrumenty, to-
nacje, a nawet konkretne nuty, i tak melodia bedzie rozpoznana jako
calosé, jako wcze$niej utrwalona figura, Jeden dzwiek nie oddaje bo-
gactwa ani pelnego doswiadczenia zwigzanego z odbiorem calej me-
lodii. Uczenie si¢ to nie tylko prosty mechanizm reakcji na bodziec,
ale reorganizacji calej sytuacji w umysle odbiorcy. Za ojca podejicia
Gestalt uznaje sie niemieckiego psychologa Kritza Perlsa ; 1983-19701.
Poréwnaj: S.A. Keber, S.E. Reber. Stownik psychologii. Warszawa 200S,
Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR oraz G, Houston, Cinstult. Terapia
krotkoterminowa, Gdansk 2006, GWP.
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Ken Wilber, wspélczesny filozof, psycholog, mistyk
i myséliciel, zaprasza nas do korzystania z wlasnych do-
Swiadczen!l. Jednoznacznie stwierdza, ze jesli wspoicze-
sna nauka positkuje sie doswiadczeniem, eksperymen-
tem i osobistymi doznaniami jednostki, a jedna z metod
badawczych jest analiza osobistego przezycia, to kazde
osobiste przezycie jest wazne i moze by¢ przedmiotem
naukowej analizy. Takze twoje, zwlaszcza na twoj uzytek.
Tak rodzi sie coaching, W jaki sposéb dotyczy to seksu-
alnosdci cztowieka? Ot6z zdrowa, doskonata seksualnosé
nie jest jedynie wynikiem statystyki, jakiego$ uogdlnione-
go, uniwersalnego sposobu przezywania intymnego aktu
w zgodzie z naukowo potwierdzonymi zasadami. Rzecz
nie w tym, na ile w swoich pragnieniach i doznaniach
jestes zgodna lub zgodny z zasadami, metodami czy spo-
sobami  prawidlowego  uprawiania  seksu  pozostajacymi
w zgodzie z naukowymi dos$wiadczeniami i prawidlowo-
Sciami. Rzecz w tym, ile w intymnym $wriecie erotyzmu
doznajesz rozkoszy, szczeScia i spelnienia bez wzgledu na
porady lub kryteria naukowe. Pod warunkiem oczywiscie,

ze swoimi zachowaniami seksualnymi nie ranisz innych.

Dyktat nauki, podobnie jak religii i popkultury,
w moim rozumieniu, nie sluzy spelnieniu w erotyce.
iMniej wiecej dekade temu wsréd wielu kobiet istnia-
ta niemal obsesja na temat punktu G!2. Dzialo sie tak

zwlaszcza wF USA, choé¢ w Polsce réwniez pojawily sie

11 K. Wither, Krdtka historia wszystkiego, Warszawa 2007, Jacek S-an-
Lorski & Co, Agencja Wydawnicza.

,Punkt uwazany za jeden z najbardziej ero”ennych, silnie reagu-
jacych na stymulacje obszaré6w w ciele kobiety, Je«o pobudzanie ma

prowadzié tlo orgazmu. Znajduje sie okoto 5 cm od wejécia pochwy na
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jej wyrazne oznaki, Masz punkt G? Znalaztas punkt
G? Uaktywniasz punkt C? Nie wiesz, gdzie jest punkt
G? O matko, ty nawet nie wiesz, ze masz punkt G! Bez
aktywnego punktu G nigdy nie bedziesz miala orgaztnu!
Dzi§ naukowcy moéwia coraz czesciej, ze punkt G moze
jest wazny, a moze nie. Moze u niektérych kobiet jest
wyraznifej wyksztalcony, a u innych nie. Sa tez takie pa”
nie, ktére nie przezywaja orgazmu pochwowego w ogole,
wiec ukryty w glebi ich intymnoéci tajemniczy punkt
W zasadzie nie jest uzyteczny, nawet jesli tam jest. Or-
gazm pochwowy? Ot6z to. Tak brzmi naukowy termin,
ktéry ma ilustrowaé pewien obiektywny mechanizm do-
znawania rozkoszy, W praktyce jednak wiele pan prze-
zywa réznego rodzaju doznania rozkoszy i rzadko ktora
kobieta na caie zycie zdeterminowana jest przez jeden
mechanizm. Chce przez to powiedzieé, ze pojecia i ter-
miny naukowe jedynie opisuja, lepiej lub gorzej, pewne
zjawiska. Niekiedy przyblizaja nas do rozwigzan osobi-
stych dylematéw, ale zdarza sie¢ réwniez, ze nas od nich
oddalaja. Od ponad dwudziestu lat w teorii, lecz przede
wszystkim w praktyce, zajmuje si¢ naukami o czlowieku
z pogranicza socjologii i psychologii, rozwojem osobi-
stym i rozwojem grup oraz systeméw, funkcjonowaniem
czlowieka wT spoleczenistwie i w jego osobistym Swiecie

psychologii. W tym czasie nauka i oficjalne instytucje

jej przedniej S$cianie. Kojarzony z nerwem sromowym przechodzacym
bardzo blisko ujScia cewki moczowej. Zajmuje przestrzei okolo 1,5 Jo
2 cm kwadratowych. Po raz pierwszy zostal opisany przez niemieckie-
go lekarza Ernsta Grafenberya w 1950 ioku, Wspolczesnie jego rola
w doznawaniu orgazmu, a nawet wystepowanie, jest przez wielu gine-
kologow kwestionowane", Poréownaj: Z. Zdrojewicz, Tujtzmiczny Swiat

knbiecego orgazmu, Wroctaw 2009 Wydawnictwo Continue,
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wielokrotnie zmienialy gloszone przez siebie koncepcje

i wynikajace z nich zasady. Na przelomie lat 80. i 90.

XX wieku pracowalem w osrodkach terapeutycznych,
w ktoérych u zglaszajacych sie na terapie oséb powszech-
nie stawiane bylo rozpoznanie nerwica (w jej najrézniej-
szych odmianach). W zasadzie nic w tym nadzwyczajne-
go, do dzi§ uzywa sie potocznie tego rodzaju okreslenia
na stany podenerwowania, apatii; pogorszonej kondycji
psychicznej. Dzi§ jednak czesciej rozpoznaje sie choro-
by afektywne lub zespoly, na przykiad zespoét lekowy.
Gdyby réznica tkwila tylko w nazwie. W czasach, gdy
wéroéd rozpoznarn dominowala neiwica, pacjentéw zgla-
szajacych objawy na przyklad leku, smutku, bezsilno-
§ci traktowano dos¢ surowo. Elementem terapii bylo
stwierdzenie: Objawi/ nie zwalniajg z wudzialu w zaje-
ciach terapeutycznych* Zatem bez wzgledu na samopo-
czucie pacjenci zmuszani byli do dos¢ duzej aktywnosci,
stanowczo famano ich opdér, a niepodporzadkowanie
sie zaleceniom personelu grozilo usunieciem z osrod-
ka. Czescia programu byla fizyczna praca w polu lub
w ogrodzie. Skazywano dziesigtki ludzi na cierpienie na
skutek naukowego rozumienia zjawisk psychicznych,
ktérych w istocie nie rozumiano. Autoiytet psychiatrii
i psychologii, a szerzej calej medycyny, moéwil gromkim
glosem do pacjentow; Proszg si¢ zmobilizowac, przestac
sobie pobtazac i wudac¢ sie na pomocne zajecia w ogrodzie.
Tymczasem juz kilka lat pdzniej, w chwili pojawienia sie
nowoczesnych lekéw antydepresyjnych, dostownie wy-
buchta moda na depresje, dostrzegano i rozpoznawano

ja nagminnie, a wczorajsze metody terapeutyczne zacze-

ty odchodzi do lamusa. Malo tego, pojawito si¢ nowe

rozumienie probleméw. Doznawane w czasie depres;ji

i—i
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objawy przestano traktowac¢ jako psychologiczne wy-
méwki  pacjenta. Dostrzezono w nich silny mechanizm
biologiczny. Apatie przestano traktowac jako nieswiado-
me usprawiedliwianie sie, lecz jako wynik biologiczne-
go mechanizmu, ktérego sila woli po prostu nie da sie
kontrolowa¢. Zatem zmuszanie chorego do aktywnosci
naraza go na cierpienie, nierzadko potegujac wewnetrz-
ne konflikty, ktérych zaostrzenie pogarsza stan zdrowia
pacjenta, zamiast go poprawiaé¢! Do dzi§ potrafimy opi-
sa¢ tylko niektére z tych mechanizméw. Wiemy znacznie
wiecej o neuroprzekaznikach i mechanizmie dzialania le-
kéw antydepresyjnych (odkrytych zreszta przypadkiem],
lecz nadal mechanizm powstawania wiekszosci zaburzen
i choréb psychicznych jest tajemnica. Przyczynami schi-
zofrenii mialy by¢ czynniki wychowawcze i postawa
matki, ale réwniez genetyka, a ostatnio pojawila si¢ na-
wet hipoteza wirusowa. Czyz nie bylo podobnie z jaka-
niem. leworecznoscia, dysleksja lub wadami kregostupa
leczonymi za pomoca szyn korekcyjnych, ktére znamy
z filmu Forrest Gump? Dzieci przymuszano do prawo-
recznoéci, podobnie jak do noszenia urzadzen o wat-
pliwej skutecznoéci, jakanie za$ i bledy ortograficzne
najzwyczajniej karano. Podobnie sprawy sie maja z na-
sza seksualnoscia. Cale pokolenia styszaly o zgubnych
skutkach masturbacji, zyly w poczuciu winy i nierzadko
koszmarnym stresie, gdy tymczasem statystycznie rzecz
biorac, wieksza czes¢ ludzkiej populacji w ten sposoéb za-
spokaja swoje potrzeby intymne. Nie tylko w wiezieniu
1 na morzu, w odosobnieniu lub w chorobie. Wiele o0séb
w réznych okresach zycia pozbawionych jest partneréw,
inne oprécz pozycia z partnerami stosuja wiele zacho-

wan autoerotycznych. Wspoélczesnie jednak nadal nie
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brak oficjalnych opinii, ba, nawet szkoleri, dotyczacych
szkodliwoséci masturbacji, pomimo do$¢ juz powszechnej

$wiadomosci, ze to naturalne ludzkie zachowanie.

Na cale szczeScie mamy tez na podoredziu osobi-

ste i cudze doswiadczenia. Przez ponad dwadziescia
lat. pracowatem z ludZzmi przy uzyciu réznych metod,
od pedagogiki, poprzez terapie, szkolenia i coachingi.
W notatkach i w pamieci z tego okresu zachowalem
kilka znaczacych historii. Dotycza one kobiet o stwier-
dzonej klinicznie bezptodnosci, ktére wiele lat leczyly
sie. w znanych i cenionych polskich klinikach. Plodnos¢
ich partneréw byla wielokrotnie potwierdzana. Zdarza-
ly sie jednak rozstania i kobiety te z nowymi partne-
rami zachodzily w cigze! Poczatkowo sam uznawalem
te przypadki za bledy diagnostyczne lub innego ro~
dzaju przeinaczenia, 13yl jednak jeszcze jeden czynnik
w tych ponad dziesieciu zarejestrowanych przypadkach.
Kobiety te poprzednich partneréw nie kochaty, byly
z nimi z nawyku, rozsadku, przy z wy czajenia. Nowych
partneréw obdarzyly miloscia i namietnoscia. W kilku
przypadkach od pieiwszego kontaktu intymnego nie
stosowaly zadnej antykoncepcji. Po co, przeciez oficjal-
nie byly bezplodne. Jakiez bylo ich zdziwienie w czasie
wizyty u ginekologa, Do rozregulowanej miesigczki byly
przyzwyczajone od lat.

Zatem nawet jesli na nasze zachowania seksualne tyl-
ko w 33% wplywaja czynniki natury psychospotecznej,

to przeciez pod wplywem zmiany motywacji nie tylko

potrafimy schudna¢ albo przyty¢ , wygra¢ wyscig kol ar- £

skl lub go przegraé. Potrafimy réwniez przebiec maraton
nowojorski z proteza nogi jak Jas Mela lub zdoby¢ medal CO
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olimpijski jak Natalia Partyka, grajaca ze znieksztalcona
od urodzenia reka, albo wréci¢ do kadry pitkarzy recz-
nych jak Karol Bielecki, ktéry w grze stracit oko. Odno-
szac sie do pozioméw seksualnosci - mozemy mieé¢ po-
sredni lub bezposredni wplyw na 65% czynnikéw, ktoére
ksztaltuja nasze zycie intymne i nie tylko. To oznacza, zZe
réwniez nasze zycie plciowe moze ulec zmianie, regula-
¢ji, a nawet radykalnej poprawie. Podawane procenty sa
oczywiscie umowne jak wszystko w nawet bardzo racjo-
nalnie uzasadnionym wywodzie naukowym. Na tym po-
lega sita i skuteczno$¢ coachingu, czyli treningu. Trening
ten odbywa sie jednak w radykalnie odmienny spos6b
niz w filmach pornograficznych czy poradnikach zatytu-
towanych 100 pozyefL.. Zadaniem coachingu jest okre-
Slenie stanu obecnego, czyli poziomu twojej satysfakcji
seksualnej, a takze ustalenie rezultatu, jaki chcesz osig-
gnaé, Nastepnym krokiem jest odszukanie, uruchomienie
i nauczenie si¢ sposobow, ktére umozliwia osiggniecie za-
planowanego rezultatu. By¢ moze na poczatku uzyteczne
okaze sie usuniecie psychologicznych, a nawet spotecz-
nych barier, ktére blokuja lub hamuja twoja seksualnosc,
a moze tylko niektére jej aspekty - jak spontanicznos¢

albo radosé.

Coaching jest tak skutecznym sposobem osobistej
zmiany, gdyz zawsze pyta cie o uzytecznosé. Czy to,
w jaki spos6b realizujesz swoje potrzeby seksualne, jest
dla ciebie wuzyteczne? Czy jeste$S szcze$liwa, spelniona
seksualnie osoba i czujesz sie tak, jak pragniesz sie czuc?
Czy wszystkie twoje zasoby, czyli cialo i jego wrazliwos¢,
umyst i jego pragnienia, a takze umiejetnosci, ktore

posiadasz, sa przez ciebie wykorzystywane w obszarze
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intymnym, tak jak tego pragniesz, w sposob, ktory cie-
bie spetnia seksualnie?

Coaching nie zajmuje si¢ ocenianiem ani doradza-
niem, Jego podstawowym zadaniem jest postawienie kil-
ku kluczowych pytan, dzieki ktérym okreslamy granice
naszego wplywu. Co to oznacza? Zajmij si¢ tym, na co
mozesz mie¢ wplyw, weZ odpowiedzialnos¢ za wlasne
zycie w sprawach, ktére mozesz kontrolowaé bezposred-
nio lub posrednio. Oczekujac, ze inni si¢ domysdla, ze
jakos sig utozy, wzdychajac lub narzekajac, liczac, ze to
partner, partnerka si¢ zmieni lub domysli, poprawi lub
naprawi swoje zachowanie, oddajemy wladze nad wila-
snym zyciem innym ludziom lub przypadkowi, Ty decy-
dujesz. Ty jestes wlascicielem wlasnego ciala i autorem
pragnien. Nikt inny nie zna ciebie lepiej niz ty sam, niz
ty sama. Ten potencjal w duzym stopniu decyduje o roz-

woju twojego erotyzmu.

Jesli uzywam sformulowan’’ seksualnos¢, seks, in-
tymnos¢, plciowos¢, mam na mysli czynniki genetycz-
ne, a zwlaszcza socjobiologiczne. Gdy uzywam sformu-
towan: erotyzm, zmyslowos¢, milos¢, mam na mysli
poziom psycho logiczno “spoteczny, czyli silnie zwigzany

z kultura, obyczajem, nawykami i moda.

Ponizej zamieszczam pytania coachingowe, ktére za-
kreélaja obszar osobistego wplywu, a takze zmiany oraz
odpowiedzialnosci za zmiane. Bedziemy sie nimi zajmo- *
wac na kolejnych stronach tej ksigzki. Od jakosci zada- £
wartych sobie pytan zalezy jako$¢ naszego zycia. Od po-

wied z i, rozwigzania, propozycje czesto przychodza do nas cn
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spontanicznie, lecz zeby z nich skorzystaé, trzeba je od-
nies¢ do pytan granicznych, czyli takich, ktére pojawia-
ja sie na etapie wstepnej gotowosci do rozwiazania pro-
blemu lub poprawienia jakosci zycia. Pytanie graniczne
jest sformulowane w szczegélny sposob. Po odpowiedzi
na tego rodzaju pytanie rozwigzania pojawiaja si¢ niemal
automatycznie. Dzieki nim zycie, w tym przypadku zycie
erotyczne, zmienia swoja jakos$¢, staje sie szczeSliwsze,
pelniejsze, lepsze. Nie zawsze potrzebujemy konkretnych
odpolwiedzi lub rozwiagzan, wlasnie dlatego, ze jesteSmy
rézni. Masza osobowos$¢, potrzeby emocjonalne i erotycz-
ne uksztaltowaly rézne doswiadczenia. Dlatego uniwer-
salne rady rzadko bywaja w 100% skuteczne. Coaching
tym rézni sie od innych metod i technik rozwoju osobi-
stego, ze opiera si¢ na rozwoju indywidualnosci, wspie-
raniu osobistej drogi, odmiennej od drég innych ludzi.
Gléwnym mechanizmem tej zmiany jest inkubacja, czy-
li wykluwanie si¢ rozwigzan najbardziej odpowiednich
wlasnie dla ciebie, w oparciu o twoje zasoby. Juz samo
zadanie trafnych pytann inspiruje, sklania nasza nie$wia-
domos¢ do poszukiwan. Podobnie jest z innymi obsza-
rami naszej aktywnosci, W chwili, gdy zaczynasz poszu-
kiwa¢ nowrej pracy albo nowego samochodu, na rynku
nie przybywa gwaltownie ofert, stanowisk, propozycji
zatrudnienia ani salonéw samochodowych, leasingéw Iub
komiséw?, Twoje oczy i uszy, mézg i palce na klawiatu-
rze dzialaja, wychwytujac i wysylajac informacje, dzieki
ktérym znajdujesz to, czego szukasz. Dopiero potem po-
jawia sie Swiadoma, racjonalna analiza, wahania, emocje

i watpliwosci, dokonywane sg wybory, podejmowane de-

cyzje, a wreszcie dzialanie, Czy podobnie moze by¢ z zy-

ciém intymnym? Alez tak! Gdybyémy poprzestawali na
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zaspokajaniu samego popedu seksualnego, biologicznego
nakazu - sprawa bylaby prosta. Silniejszy w rywalizacji
o samice byk wygiywalby prawo do seksu z wszystkim
samicami w stadzie, najmocniejsza matka rzadzitaby za$
klanem. Materia!l genetyczny najlepiej przystosowanych
do walki wygrywalby z innym, jednak przez tysiace lat
rozwoju gatunku ludzkiego o dobrym przystosowaniu de-
cydowata nie tylko sila fizyczna. W niektérych kregach
spolecznych jej znaczenie wrecz maleje na rzecz spraw-
noéci intelektualnej, biznesowej, naukowej, finansowej,
artystycznej. Zycie spoleczne zréznicowalo sie tak bar-
dzo, ze w wielu krajach oderwalo si¢ od biologicznych
wyznacznikéw bezpieczeristwa. Masze pozycie seksualne
jest &cisle zwigzane z nasza osobowoscia i czynnika-
mi psychologicznymi, a dodatkowo uzaleznione jest od
wplywu kultury, tradycji, wychowania. Dlatego zycie in-
tymne z jednej strony jest poddane dyktatowi warunkéw
zewnetrznych, z drugiej za$ moze si¢ od nich uwolnié,
a przynajmniej uniezalezni¢, wlasnie dzieki rozwojowi cy-
wilizacji i kultury, ktéra umozliwia nam kierowanie wia-

snym zyciem seksualnym w stopniu dotad nieznanym,

Ponizej pytania graniczne, od ktérych zaczynamy

$wiadome mys$lenie o wTlasnym zyciu seksualnym.

* Gzy to, w jaki sposéb realizujesz swojej potrzeby sek-
sualne, jest dla ciebie zadowalajace? W jakim stop-
niu? Przypisz wartos¢ od 1 do 10.

o jesli mniej niz 5 - co mozesz zrobi¢, zeby uzyskaé
wigksze zadowolenie?
c Jesli 5 i wiecej - co mozesz zrobi¢, zeby utrzymac

ten stan rzeczy lub go wzmocni¢?
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o Jesli nie byto to 10 - co sprawia, Ze ocena jest

nizsza?

Czy to, w jaki sposéb myslisz o seksie, a potem realizu-

jesz swoje potrzeby seksualne, jest dla ciebie uzyteczne,
to znaczy pozwala ci sie czug, tak jak chcesz sie czuc¢?
Jak na te pytania odpowiedzialby twd¢j partner Ilub
partnerka?
Czy sposob, w jaki pragniesz realizowaé swoje po trze ~
by seksualne, spotyka sie z aprobata twTojego partne-
ra lub partnerki?
o Jesli tak - skad to wiesz? Co daje ci pewnos¢?
o Jesli nie - co stoi na przeszkodzie? Na czym pole-

ga trudnos¢?
Czy twoje pragnienia i zachowania seksualne sa zgod-
ne z normami etycznymi panujagcymi w twoim Srodo-
wisku? Czy nie naruszaja waznych zakazéw lub zasad
prawa? Jesli tak - coaching nie pomoze ci realizowaé
twoich pragnien wbrew zasadzie ekologii, czyli prze-
ciwko dobru jakiejkolwiek istoty lub zbiorowosci.
Oprécz zlamania powszechnie obowiazujacych zasad
bytoby to ze szkoda dla wszystkich,
Jedli natomiast przezywasz konflikt wewnetrzny doty-
czacy wartosci, przejawiajacy sie w takich dylematach
jak; czy mozna wspolzy¢ przed Sélubem albo czy nie-
wiernoé¢ seksualna to takze niewiernos¢ lub czy uzy-
wanie prezerwatywy jako $rodka antykoncepcyjnego
jest wlasciwe itd. - coaching moze ci poméc go roz-

wigzac.



POSTAWY SEKSUALNE
| POTRZEBY EROTYCZNE

jestem drzewem z wytresowanq papugaq
miedzy listowiem.

Ciszq, myslq i gtosem.

Podmuchem muzyki dobywajgcym sie z fletu,
iskrq kamieniiij btyskiem it> metalu.

Swiecq i ¢émgq oszalatq wokdt ptomienia.

Rézq i stowikiem zagubionym

w jej aromacie.

Jestem wszelkimi planami stworzenia.
wirujgcq galaktykg,

ewolucyjng inteligencjg,

unoszeniem i rozpadem.

Tym, co jest i czego nie ma,

Dzataluddin Rumil3

Potrzeby seksualne wigzg sie z czynnikami gene-
tycznymi i socjobiologicznymi. Innymi slowy, twoéj we-
wnetrzny zegar zarzadza intensywnoscia i kierunkiem
pragnien dotyczacych wyboru partnera lub partnerki,
czestotliwoécia wspoélzycia, a takze sila pobudzenia
seksualnego, pojawiajacego sie pod wplywem bodzZcow.

Twoja ochota na wspolzycie i rodzaj sygnaléw, ktoére ja

1B D, Rumi, Wybdr poezji, Kiakow 2007, Wydawnictwo Krytyki Arty-

stycznej Miniatura, s. 362.
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inicjuja, w duzej mierze regulowane s3 automatycznie,
Oddzielam ten rodzaj reakcji od potrzeb erotycznych,
ktére pojawiaja sie w relacjach milosnych. Potrzeby
erotyczne modyfikuja te pieiwotne reakcje na impulsy;
jednak u niektérych oséb czynniki biologiczne odgry-
waja decydujaca role. U kobiet najsilniejsze pobudzenie
wystepuje w okresie plodnosci, cho¢ burze hormonalne
zwigzane z cyklem miesigczkowym, a potem owulacja,
czyli przygotowaniem do plodnosci, sprawiaja kobie-
tom zaskakujace niespodzianki. Pragnienie to wzrasta,
to opada, by czasami zupelnie na pewien okres wyga-
snaé, co nie oznacza wcale, ze w kolejnej fazie cyklu
nie dojdzie do naglego wybuchu. Zmeczenie, niewyspa-
nie L dlugotrwaly stres nie tylko potrafia rozregulowaé
naturalny cykl biologiczny, wplywaja réwniez na od-
czuwanie pragnien seksualnych. Roéwniez drobniejsze
czynniki zewnetrzne ingeruja w naturalne fazy cyklu
plodnosci, moga wywola¢ usuniecie niezaplodnionego
jajeczka., a posrednio zmieni¢ intensywno$¢ odczuwania
popedu seksualnego, Sa to takie czynniki jak spos6b
odzywiania, podréze, strefy klimatyczne, zmiany czasu.
Podobnie jest u mezczyzn. Choé¢ w zasadzie zachowu-
ja nieustanng gotowos¢ do wspolzycia, to jednak coraz
czesciej mowi sie o zjawisku cyklicznosci przezywanego
popedu zwigzanej z rytmami biologicznymi organizmu
mezczyzn* Tutaj, poréwnywalnie jak u kobiet, kolosalne
znaczenie odgrywaja czynniki zewnetrzne, takie jak zme-
czenie, stres, choroby, odzywianie, niewyspanie. Zanim
jednak uksztaltuje sie 6w Dbiologiczny rytm, najpierw
wraz z rozw'ojem ciata, psychiki i osobowosci ksztaltuje

sie nasza seksualnos¢.
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W okresie dojrzewania potrzeby seksualne ulegaja pro-
cesowj konkretyzacjil%. Zaczynamy w sposob bardziej
Swiadomy nakierowywac¢ swoje zachowania zwigzane
z potrzebami seksualnymi na takie sytuacje, w ktérych
w lepszy, bardziej przyjemny i skuteczny sposéb uzy-
skamy spelnienie pragniefi, O ile w okresie dojrzewania
byly to fantazje i wywolywane nimi zachowania zastep-
cze, takie jak dotykanie narzadéw plciowych i w efekcie
masturbacja, to w etapie konkretyzacji ksztaltuje sie za-
rowno orientacja seksualna, jak i $wiadomo$¢ nowych
mozliwosci zaspokajania potrzeb. Te nowo u$wiadomione
mozliwosci okazuja sie by¢ zwigzane z drugim cziowie-
kiem. Konkretyzacja oznacza wytworzenie si¢ modelu za-
chowania uznawanego w danej kulturze badZ za norme,
badZz za patologie. W kolejnym etapie nastepuje proces
me n tali z a ¢ji, czyli uSwiadamiania sobie wtasnych szcze-
gotlowych pragniery, ich intensywnosci, rodzaju i sposobu
zaspokajania, Zdaniem niektérych badaczy nawet bardzo
Swiadome osoby, wyksztalcone w kierunku seksuologicz-
nym, nie potrafia sobie w pelni uswiadomi¢ wszystkich
potrzeb i ich Zrédel, a tym samym sily ich oddzialywa-
nia na rézne aspekty zycia. Trzeci proces to socjalizacja,
w efekcie ktorej tworzy sie opisywany juz poziom psycho-
spoleczny seksualnosci, polegajacy na podporzadkowaniu
sposobow zaspokajania potrzeb seksualnych wymaga-
niom kreowanym przez obyczaj, a szerzej ujmujac spo-
teczeristwo, dana kulture i obowiazujace normy prawne.

Seksualnos$¢ jest nieodlacznie zwigzana z plcia, W jej

tworzeniu i rozwoju znaczaca role odgiywa koncepcja

Tt A. Jaczewski, BioLigiczne i meiiyczne podstawy rozwoju i wychowa-

niu, Warszawa J 993, Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne.
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wlasnej plci, dookreslana przez kulture i jej archetypy,
oraz koncepcja plci przeciwnej. Archetyp'> to pojecie
zaproponowane przez Carla Gustawa Junga, a potem roz-
wijane przez jego kontynuatoréw, zwlaszcza przez Amy
i Arnolda Mindelléw. Oznacza symbol, ukryty w pewien
spos6b w nieswiadomosci zbiorowej. Wiemy, ze maskuje
sie¢ on, przyjmujac rézne formy i przejawy. Wiemy, ze jest
gdzie§ tam, w przestrzeni zbiorowej, i porzadkuje nasze
mys$lenie o rzeczywistoéci, IM a co dzien go nie zauwaza-
my, lecz uzywamy jego zréznicowanych przejawéw i po-
staci. Wezmy na przyklad symbol macierzynstwa. Znamy
go z religii, a jednoczes$nie jest on waznym elementem
naszego codziennego zycia, gdyz odnosi si¢ do naszych
matek, wlasnego macierzynistwa, zon, sidstr i przyjacio-
tek, pojawia sie w filmach, reklamie, na opakowaniach
pieluch i w reklamach rodzinnych wakacji. Jest obecny
i oczywisty. Dla nas interesujace bedzie rozréznienie po-
miedzy archetypami lokalnymi i globalnymi. Te globalne
sa wspolne wszystkim ludziom na ziemi, jest ich ograni-
czona liczba i dotycza najistotniejszych z punktu widze-
nia rasy ludzkiej zjawisk i poje¢, takich jak narodziny,
$mieré, odrodzenie, moc, bohater, mitosé, a takze rdl, ta-
kich jak ojciec, matka, siostra, dziecko, brat. Archetypy
globalne odnosza sie réwniez do zaje¢ i pozycji zajmowa-
nych w spoleczenstwie, takich jak zoinierz, krol, zlodziej,
lekarz, chory, medrzec, kobieta i mezczyzna, kochanek
i kochanka, itd. Archetypy lokalne bardzo czesto nadaja

archetypom globalnym inne znaczenie symboliczne, O ile

15 A.S. Rebei, E,S, Reber, Stownik psychologii, Warszawa 2008,

SCHOLAR; poréwnaj tez: C.G, Jung, Aion. Przyczynki do symboliki
g jazni, W'Dziela, t, 1, Warszawa 1997, Wydawnictwa Wrotu Qra.z tegoz
“ Archetypy i symbols Pianw wybnsne. Warszawa 1976. Czytelnik,
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w tradycyjnej Europie ojciec oznacza opiekuna dziecka,
glowe rodziny, patrona, autorytet, przewodnika, o tyle
istnieja przeciez kultury, w ktérych ojciec jest pojeciem
spolecznym [ojcami sg wszyscy mezczyzni w klanie lub
wiosce) lub rotacyjnym (ojcowie peinia swoja funkcje na-
przemiennie}, Inne znaczenie ma pojecie ojca w obrebie
europejskiego kregu kulturowego na przyklad w Hiszpa-
nii, a zupelnie inne w Szwecji. W Hiszpanii rola patriar-
chalnego wladcy rodziny weciaz jest do$¢ wyrazna i silnie
zakorzeniona - wlasnie w nieSwiadomosci zbiorowe;j.

W Szwecji natomiast silniejsza jest depolaryzacja pici,
czyli zblizanie do siebie najsilniejszych cech zwigzanych
z funkcjami plci w rodzinie i spoleczenistwie, zatem rola
ojca nie jest tak wyrazista i obwarowana rygorami jak
w przypadku patriarchalnej kultury potudniowej. Mama
i tata s3 do siebie podobni w oczach dziecka, gdyz coraz
czeéciej pelnig naprzemiennie te same funkgje.

Zazwyczaj nie zauwazamy, w jaki sposéb nasze pogla-
dy i zachowania sa ksztaltowane przez czynniki archety-
powa. Ten silny mechanizm tworzy wzorce, na ktérych
budowane s3 nasze wartosci rodzinne i kolejne warstwy
naszej osobistej nieSwiadomosci, w wyniku ktérych po-
wstaje poglad na wlasna pleé¢, role i znacznie seksualno-

§ci, druga ple¢ i wreszcie caly otaczajacy $wiat. Rodzina
to miejsce, w ktérym ksztaltuja sie wspomniane wzorce.
W warstwie socjobiologicznej i psychospolecznej jestesmy
produktami piramidy zaprezentowanej na rysunku 3.
3
Symbole szerokiego srodowiska wychowawczego t
ksztaltuja rodzine, w ktérej sie wychowujemy. Sa to

Ei'l
wczeéniejsze przekazy rodzinne, ktére poprzedzity nasze CO
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narodziny, tradycja, doswiadczenia wychowawcze ro-
dzicow, miejsce zamieszkania, wyksztalcenie, osobiste
doswiadczenia milosne i seksualne naszych opiekunéw.
Zaliczymy do nich réwniez Wplyw szkoty, lokalnej re-
ligii, —obyczajéw, spolecznosci lokalnej, autorytetow.
Cho¢ zyjemy w tym samym kraju, inaczej oddziatuje
na ksztalttowanie sie plciowosci dziewczynki mala wies
podkarpacka, a inaczej wielkomiejskie osiedle. Inaczej
wplywa na chlopca wychowanie w srodowisku sporto-
wym, a inaczej w zamknietej, ortodoksyjnej religijnie
spolecznosci. Szczegodly, konkretne zachowania, wreszcie
wzorce i nawyki, a w efekcie stosunek do siebie samego,
powstaja jednak w rodzinie, ktéra w pewnym sensie jest
przekaznikiem, powodujacym staly przekaz informaciji,
zwlaszcza od ojca i matki. Nasz stosunek do samych sie-
bie jest tez wynikiem bacznej obserwacji rodziny i opie-
kunéw. Jako dzieci uczymy sie wiecej z samej obseiwacji
matki i ojca, starszego rodzenstwa, innych krewnych

niz w efekcie $wiadomie skierowanych do nas polecen,
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zaleceri, nakazéw lub zakazéw. Uczymy sie przez ob-
serwacje i naSladownictwo. Uwaznie $ledzimy, w jaki
sposob matka traktuje, nosi, wykorzystuje i szanuje
swoja piec, a jak robi to ojciec. Kiedy uzywam slowTa
,nosi*, mam na mys$li bardzo podstawowe mechanizmy
dotyczace ciala. Mozna rzec, ze nasza duchowo$é, oso-
bowos¢, tozsamosé jest noszona w ciele, mieszka w nim
i wykorzystuje jego potencjal. W ciele znajduja odbi-
cie nasze wzorce, myséli i w koncu emocje. Utrwalone
i powtarzane wzorce psychiczne zapisuja si¢ w naszych
komérkach, tkankach, mieéniach, zaréwno jako skton-
noéci, na przyklad do przejadania sie, lecz takze jako
przykurcze pewnych grup mieéni lub ich elastycznos¢,
napiecie, zgarbienie lub taneczny krok. Ogoélne napiecie
i przemeczenie lub zrelaksowanie i sprezystos¢. Uwaz-
ny obserwator potrafi odczyta¢ tres¢ emocji z gestow,
mimiki, ulozenia ciala, postawy, ruchu i jego dynamiki.
W mowie ciala i mikrokomunikacji widoczny jest takze
stosunek do wtlasnej plci oraz seksualnosci, W tym dia-
logu i wymianie z otoczeniem tworza sie¢ symbole osobi-
ste zrozumiale jedynie dla ciebie, W efekcie polaczenia
tych oddzialywali powstaje stosunek do wtasnej plci,
a potem do plci przeciwnej. Za profesorem Zbigniewem
Lwem-Starowiczem!> mozemy wyodrebni¢ kilka typoéw

postaw wobec wlasnej pici.

Postawy wobec wlasnej plci

Postawa narcystyczna wyraza si¢ w poczuciu wyz-

szosci i dominacji danej pici. Osoba o takiej postawie

> A. Dtlugotecka. Z. Lew-Starowicz, Jak sie kochaé? Edukacja seksu-
alna dla kazdego, Warszawa 2010, Swlat Ksiazki.
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koncentruje uwage na zaletach i walorach swojej pici.
Moze tez nastawia¢ sie¢ wrogo do pici przeciwnej lub
traktowac¢ ja jako gorsza, stuzebna, uposledzona, Sek”
sualnoé¢ staje sie¢ nierzadko narzedziem tej dominagcji
i sprawowania kontroli nad picia przeciwng. Wyrazi'
stymi przykladami sa tutaj kultura typu machismo albo
gangsta. jej reprezentant akcentuje meskie cechy, takie
jak dominacja, sila, rywalizacja, i stuzebng role kobiet.
Kobiety postrzegane sa albo jako gospodynie domowe,
skoncentrowane na gotowaniu, wychowywaniu dzieci
i innych tradycyjnych zachowaniach kobiecych, albo
jako obiekty seksualne, ktérych zadaniem jest dostar-
czanie rozrywki i rozkoszy mezczyznom. Czesto maja to
by¢ dwa odrebne rodzaje kobiet: matka-$wieta-meczen-
nic a posSwiecajaca sie dla mac ho oraz ladacznica-ko-
chanka realizujaca jego najSmielsze fantazje erotyczne.
Przykladem takiej postawy u kobiet sa skrajne ruchy
feministyczne albo femme fatale, kobiety niszczace
mezczyzn dla swego kaprysu, otoczone aura tajemnicy,
rzucajace mezczyznom wyzwanie. Zachowania seksual-
ne w obu przypadkach maja na celu seksualizowanie
relacji bedace Swiadectwem wfadzy oraz sposobem oka-
zywania wyzszoséci i narzucania kontroli. Czesto w na-
wet bardzo $miatych zachowaniach i gestach, majacych
na celu uwodzenie lub stymulacje seksualng, brak jest
erotycznego podniecenia i milosnej atrakcyjnosci, gdyz
ich ukrytym celem jest wtlasnie sprawowanie kontroli

nad plcia przeciwna.

Postawa negacji objawia sie w odrzucaniu czesci lub
wszystkich cech zwigzanych z dang plcia. Moze to do-

tyczy¢ obszaru funkcjonowania spolecznego, religijnego
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lub rodzinnego. Kto$ na przykiad nie utozsamia sie z tra-
dycyjnymi rolami wyznaczonymi mu przez S$rodomsko,
a w skrajnych przypadkach odrzuca te role lub wrecz
nimi gardzi. Postawa ta moze dotyczy¢ réwniez cech czy-
sto fizycznych: budowy ciatla, budowy czesci intymnych,
a takze zachowan seksualnych. Czasami przyjmuje po-
sta¢ transseksualna, bedaca dazeniem do zmiany pici,
lub forme chorobowa w postaci odrzucania swojej plcio-
woéci w ramach takich zaburzenn jak anoreksja. Forma
negowania wlasnej pici lub niektérych jej przejawow
jest rowniez a mbi w atencja. Przejawia si¢ w niezadowo-
leniu, braku poczucia satysfakcji, wrazeniu niepewnosci
wlasnej osoby, czasem w doznawanym upokorzeniu
z powodu plci lub pewnych jej cech. Czestym przejawem
tego rodzaju postawy jest wahanie zwigzane z samooce-
na, wygladem, wlasnymi zachowaniami, wuroda. Silna
jest sklonnoé¢ do poréwnywania sie¢ z innymi, oceniania
siebie, Pojawiaja si¢ takze nadmierne reakcje na sygna-
tly pltynace od innych ludzi. Wyraza sie to lekiem przed
oceny, rozchwianiem nastroju, niepewnoscia przy podej-
mowaniu zadan i rél.

Postawa partycypacyjna (lub aut opart ner ska) ozna-
cza bycie partnerka lub partnerem dla samego siebie,
czyli dla swojej sfery psychicznej* Czesto okresla sie ja
mianem tozsamosci lub po prostu ,ja”. Partnerstwo jest
traktowaniem wszystkich aspektow zwigzanych z wla-
sna plcia, poczawszy od budowy wilasnego ciata, narza-
dow plciowych, po ekspresje, owo noszenie ciata oraz
role, jaka dana ple¢ odgiywa w srodowisku, w spos6b
pelny szacunku. Osoba prezentujaca postawe partycy-

pacyjna ma silne poczucie wiasnej wartosci i godnosci.
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Ten stan przenosi sie na ple¢ przeciwng. Wazniejsze jest
bycie czlowiekiem, czyli istota psychospoleczna, wy-
znajaca okreSlone wartosci, niz definiowanie siebie po-
przez cechy konkretnej pici, a nastepnie przez orientacje
seksualng. Osoba z taka postawa lubi i akceptuje swoja
fizycznos¢, a takze wynikajace z niej konsekwencje, za-
rowno te seksualne, jak wspolzycie i rodzaj odczuwanej
przyjemnosci seksualnej, jak i te zwigzane z ubiorem,
zachowaniami i rolami, ktére podejmuje w swoim zyciu.
Macierzynstwo lub ojcostwo sa akceptowana i nierzadko
upragniong konsekwencja podejmowanych relacji seksu-
alnych. Osoba taka czesto nie wyobraza sobie, ze mo-
glaby funkcjonowaé jako ple¢ przeciwna. Zyje w zgodzie

z wlasna plciowoscia oraz z plciowoscia innych ludzi.

Postawy wobec drugiej plci to, podobnie jak w przy-
padku stosunku do wtlasnej plci, ugruntowane i dos¢
trwale wzorce. Mozna wyodrebni¢ kilka typéw, ktére de-

terminuja dalsze relacje i narracje dotyczace erotyzmu.

Postawa wyzszosci oznacza postrzeganie pici przeciw-
nej jako gorszej, podleglej, zaleznej, a nawret uposledzo-
nej lub stuzebnej wobec pici wlasnej. Wiele tradycji eu-
ropejskich z naszego kregu kulturowego (cho¢ nie tylko),
a takze obyczajowosci religijnych i spolecznych, traktuje
ple¢ zenska jako gorsza. Ow patriarchalizm lub maskuli-
nizm maskowany jest czesto takimi stereotypami jak ten,
ze kobiety sa biologiczne mniej wytrzymale, predestyno-
wane do pewnego rodzaju rél spolecznych, a z innych
powinny by¢ wykluczane z powodéw obiektywnych [np,
medycznych), co jest - jako generalizacja - w $wietle ba-

dann nieprawdziwe. Skrajnym przejawem takiej postawy
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jest seksizm, czyli radykalne przekonanie o wyzszosci
jednej plci, oparte na serii przekonann i postracjonalizacji
lub pseudoargumentéw, majacych dowies¢ owego wyzsze-
go statusu jednej plci oraz nizszego drugiej. Klasycznym
w tym wzgledzie argumentem sa na przyklad nizsze za-
robki kobiet, bedace dowodem mniejszych kompetencji
zawodowych, gdy tymczasem w Swietle badan wiemy, ze
kobiety sa zazwyczaj lepiej wyksztalcone, bardziej praco-
wite i silniej zaangazowane w prace od mezczyzn. Réznice
w poziomie wynagrodzen wynikaja raczej z wielowieko-
wej, ugruntowanej w kulturze i religijnosci postawy mizo-
gini stycznej, czyli umniejszajacej znaczenie pici zenskiej.
Jednak postawa wyzszosci dotyczy réwniez plci kobiecej.

Przykladem sa tutaj skrajne postawy feministyczne.

Postawa manipulacyjna charakteryzuje sie z jednej
strony dystansem emocjonalnym do pici przeciwnej,
a z drugiej zainteresowaniem polegajacym na spraw-
dzaniu i wykorzystywaniu przydatnoéci dlugiej plci dla
wlasnych cel 6w. Woéwczas ple¢ przeciwna i zachowania
seksualne, a zwlaszcza erotyzm (uwodzenie, flirt, ko-
kieteria, podrywanie, obietnica wspélzycia itp-), staja
sie Srodkiem do realizacji wlasnych celéw. Moze to by¢
wylacznie uzyskanie satysfakcji seksualnej, lecz réwniez
poczecie dziecka, zalozenie rodziny, spelnienie oczeki-
wan finansowych lub uzyskanie innych korzysci ekono-
micznych albo tez zalatwienie innych, szeroko pojetych
interesow. Pod maska zachowar erotycznych ukiywa sie

jednak swoisty merkantylizm!?, jest to podejscie ,co$ za

6% ‘[ ruoxs

17 Postawa polegiij”*cLi na liczeniu si¢ z tym ty!ko, co pizynos: ko
$ci materialne.
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co$* lub wskazywanie pozornych korzysci, ktére moze
uzyskiwaé piec przeciwna w zamian za ukryte korzysci
osoby manipulujacej, Na przykiad obietnica milosci lub
trwalego zwigzku w zamian za seks (manipulatorowi
chodzi tylko o seks). Obietnica wspélzycia w zamian za
okreslone zachowania, na przyklad zgoda na podjecie
decyzji korzystnej dla manipulatora. Klasycznym tego
przykladem jest ukryta turystyka erotyczna kobiet z Pol-
ski do krajow arabskich. Kontrakt malzeniski, zwany
Orfi, zawierany przed prawnikiem na przykiad w Egip-
cie, ma by¢ dowodem milosci i wiernosci arabskiego
kochanka, gdy tymczasem jest narzedziem manipulacji,
ukrywajacym meska prostytucje!’d, Z punktu widzenia
islamu oraz egipskiego i polskiego prawa zwiazek taki
nie jest formalnym malzeristwem, Podobne zjawisko
dotyczace kobiet pojawia si¢ na przyktad w Brazylii. To
skrajne przyklady manipulacji, jednak réwniez w zwigz-
kach wustabilizowanych i malzefistwach mozliwe jest
budowanie relacji erotycznej wynikajacej z postawy ma-
nipulacyjnej, Nierzadko cale pozycie intymne pary od-
bywa sie pod dyktat gier, mniej lub bardziej $wiadomie
stosowanych technik, zachowan i gestow, majacych na
celu podporzadkowanie lub wykorzystanie drugiej plci
dla swoich erotycznych lub innych celéw, Manipulacja
w tym znaczeniu to $wiadome lub nie uzywanie zacho-
wan natury erotycznej lub seksualnej, ktérych celem jest

uzyskanie korzysci dla siebie ze strata dla plci przeciwnej

Is Poréwnaj film: A. Blaszezyk, Darling afloioeju, hltpy//www, you tube,

com/\vEitch?v=Lpcy4Q_  r6Q8playne.xt = 1 &Jist = PLSAeiiT¢IBFAC-
1ESILF i kolejne czesci, emisja 18,02.2011; emisje na 1-JB02: 6.03,2011
4:50, 8.03%2011 20:55, 15,03.2011 1:40, 19,03,2011 23:25,
25.03.201.1 Ll&



CZESC DRUGA. WIEDZA

lub co najmniej bez uwzglednienia jej intereséw, dobro-
stanu, potrzeb i pragnieni.

Postawa wycofana bardzo czesto wynika badZz z pro-
bleméw dotyczacych ambiwalencji wobec wlasnej pici,
badz ze szczegdlnej formy postawy narcystycznej. Wow-
czas osoba taka bedzie unika¢ drugiej pici badZz wycofy-
wacé¢ sie w relacjach spotecznych lub erotycznych. Moze
to oznacza¢ podejmowanie sporadycznych, przelotnych
kontaktow seksualnych w obawie przed zblizeniem sie
emocjonalnym i ryzykiem zaangazowania emocjonalnego.
Moze réwniez przejawia¢ sie¢ w dlugotrwalej abstynencji
plciowej, na przy ki ad przez obranie aseksualnego sty-
lu zycia (np. zycie zakonne). Forma tejze postawy moze
by¢é réwniez zachowanie inteipretowane jako ozigeblosé
w trwalym zwigzku. Po poczatkowym okresie aktywnosci
seksualnej i pozornie satysfakcjonujacych zblizeniach in-
tymnych nastepuje zanik lub radykalne zmniejszenie ak-
tywnosci seksualnejErotyzm zostaje wygaszony, a druga
ple¢ traktowana jest jako obiekt aseksualny. Sygnaly ero-
tycznego zainteresowania s albo ignorowane, aibo budza
skrajne emocje, od wycofania i leku po agresje i odrzuce-
nie, Zjawisko to czesciej wystepuje u kobiet, ktore w re-
lacjach malzenriskich czasami przezywaja stan nazywany
uwiezieniem w matriarchaciel®l. Bardzo szybko po uro-
dzeniu dziecka koncentruja uwage wylacznie na rolach
zwigzanych z wychowywaniem dzieci i prowadzeniem

domu, czasem réwniez na obowiazkach zawodowych.

B> 1, jkofjemann, Kobiecos¢é w rozwoju. Warszawa 2003, Wydawnic-
two Eneteia; O. Yediell, Kobiecos¢ w meziczyinie, Warszawa 200-1, Wy-
dawnictwo Lneteia; porownaj tez: Kobieco$¢ i meskosé ,ALU O AJ bo”
1-4/1995 oraz Patriarchat, matriarchat ,,ALBO Albo” 1/2003.
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W efekcie partner staje sie kim$ w rodzaju a seksualne-
go, duzego dziecka, ktére jest obstugiwane, nierzadko
zaspokajane s3a jego inne potrzeby, takie jak jedzenie,
bezpieczeistwo ekonomiczne czy potrzeby zwigzane
z prowadzeniem domu itp., lecz relacja staje sie w istocie
pozbawiona erotyzmu tub nawet catkowicie aseksualna.
Bywaja zwiazki, w ktérych partnerzy przyjmujacy tego
rodzaju postawie akceptuja skiycie zdrady lub romanse
drugiej osoby, co daje im specyficzne poczucie komfortu

- zwolnienie z zachowar seksualnych.

Postawa poznawcza charakteryzuje sie zaintereso-
waniem plcia odmienng, ktéra zastanawia, zaciekawia,
intryguje. Ten stan jest czesto charakterystyczny dla
mlodych oséb, dojrzewajacych psycho seksualnie. Zwia-
zek powstaje wowczas jako element fascynacji odmien-
noécig, jako czynnik zwigzany tak z potrzeba seksual-
na, jak i potrzebami poznawczymi. Czesto jest to etap
przeradzajacy sie w postawe dojrzala, partnersky, gdy
ple¢ przeciwna traktowana jest jako réwnoprawna, war-
tosciowa. Partner akceptuje odmienno$¢ i raczej stara
sie ja poznaé, okazac jej szacunek, zrozumieé specyfike,
oczekujac zwigzku opartego na godnosci, réwnoprawno-
§ci i wymianie. Erotyzm jest woéwczas traktowany jako
wazna cze$¢ relacji i element wspodlzaleznosci (ja potrze-
buje ciebie wr takim samym stopniu, w jakim ty potrze-
bujesz mnie). Odmiennoé¢ jest postrzegana jako intere-

sujacy walor, uatrakcyjniajacy wzajemne relacje.

H Dopiero na bazie tych dwéch waznych struktur psy-
% chicznych: postawy w”obec wlasnej plci i postawy wobec

£ plci przeciwnej, powstaje przestrzen relacji intymnej,



CZESC DRUGA. WIEDZA

w ktérej rozgrywaja sie wszystkie wzloty i upadki, poja-
wiaja sie nadzieje i szanse.

Na podbudowie piramidy archetypoéw i symboli, kto-
re w postaci stosunku do plci staja sie czeScia naszej
osobowosci, rodzi sie zdolnos¢ i gotowoé¢ do podjecia
relacji z innymi ludzmi i jej szczegdlny aspekt, jakim jest
erotyzm. W erotyzmie jako gatunek o sapiens nadali-
$my szczegblne znaczenie zalotom, uwodzeniu, przyjmo-
waniu lub odrzucaniu flirtow, wyrazéw zainteresowania
i wreszcie samemu aktowi seksualnemu, stosunkowi
plciowemu, a nawet organom plciowym i wygladowi
kochankéw. Nastepstwem tych wielostronnie oddzialuja-
cych czynnikéw jest macierzynstwo i ojcostwo, poczucie
wiezi, milos¢ i wreszcie relacja milosna, i tu znowu wy-

nikajgce z niej - zwiazek i rodzina.

Istota Judzka jest stworzeniem narracyjnym. Dzieki
narracjom, czyli opowiesciom, sklejamy w caloé¢ poje-
dyncze doswiadczenia, obrazy, zapamietane stowa, gesty.
Nasz mozg i w szerszym ujeciu system nerwowy WTaz
z organami, takimi jak oko, ucho, skéra itd,; i ukrytymi
w nich receptorami odbieraja sygnaly plynace z otocze-
nia, Dopiero potem mézg tworzy z nich calosci, sensowne
i zwaite opowiesci. To one osadzaja si¢ na wczedniejszych
wzorcach, sg aktywne lub nie poprzez symbole i przeko-
nania, z ktérych skonstruowana jest nasza osobowosc.
Wspomnienia sa mieszanka interpretacji faktow i osobiste-

go odczytu fragmentéw zarejestrowanej rzeczywistosci?, g"

A 5.0, Lilieni’eld, S.J, Lynn, J. Kuscia, B.L. Beyerstein, 50 wielkich
mitéw psychologii popularnej. Pvlprmody, éwieréprawdi/ i kompletne ff|
bzdury, Warszawa-Stare Groszki 2011, Wydawnictwo CiS.

ca
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Jak to dziala? Pojawia sie bodziec, czyli impuls, ktory
akurat z milionéw innych w danej sytuacji zostaje za-
uwazony (np, szczeka pies). Nastepnie zostaje on pod-
dany wstepnej ocenie oraz interpretacji dzieki systemo-
wi osobistych wartoéci i przekonan, a takze w oparciu
o wczedniejsza wiedze. Dopiero wr* wyniku oceny pojawia
sie emocja - negatywna lub pozytywna - a dalej rodzi
sie co$, co jest swoista mieszanka mys$li, emocji i odbie-
ranych wrazenn - to zjawisko nazywane jest uczuciem,
Jesli nie znam tego psa, szczekanie moze wywolaé na-
stepujaca sekwencje reakcji: szczekanie (bodziec) - nie
znam (my$l) - duzy réwna sie niebezpieczny (ocena, in-
terpretacja, przekonanie) — lek, obawa (emocja) - uciecz-
ka (reakcja) - przestrach, podenerwowanie, niepewnosc¢
(uczucie). Narracja, opowies¢ o dzialaniu tego krétkiego
bodzZca, bylaby nastepujaca: Wtedy zza demu wysko-
czyt ogromny czarny pies. Dosltownie bestia o 1bie jak
krowa. Najpierw zaczql warczeé, szczerzqc kly, a potem
z ujadaniem rzucil sie do plotu. Wygladato to naprawde
groznie, bo plot siegal najwyzej do ramion. Spojrzatem,
a pies si¢ wspina przednimi lapami na ogrodzenie i za-
czyna ujadaé, ale tak glosno i groimie, Ze wziglem mnogi
za pas. Ale wtedy mi przyszto do glowy, ze jak przesadzi
ogrodzenie i zacznie mnie goni¢, to juz naprawde bedzie
po mnie. Dzi§ juz wiemy z badani i ekspeiymentéw, ze
relacje naocznych $wiadkéw, czyli nasze wspomnienia,
czesto nie maja wiele wspdlnego z faktami. Co prawda
system oko-moézg dziala jak kamera i zapis na twardym
dysku, jednak proces ten jest znacznie bardziej skom-
plikowany i nieprzewidywalny. Juz w samym procesie
zapisu istnieja niedokladnosci i niedcistosci, nie mo-

wigc o przechowywaniu wspomnieni. Mieszaja si¢ one
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z innymi wspomnieniami, dziury w pamieci zostaja na-
tychmiast uzupelnione zmys$leniami lub przewidywania-
mi, po prostu automatycznie i nieSwiadomie doklejamy
tam fragmenty naszych fantazji na temat tego, co moglo
sie¢ zdarzyé. Dodatkowo dokonywana jest interpretacja,
wynikajagca z odziedziczonych archetypéw i symboli
oraz osobniczych odmiennosci takich jak wady stuchu
lub wzroku, uwazno$é, koncentracja, choroby, zmecze-
nie i setki innych czynnikéw, ktére znieksztalcaja zapis
i jego kodowanie w moézgu, a nastepnie przechowywa-
nie go i przywolywanie. Przywolanie u zdrowej osoby
zawsze nastapi w postaci opowiesci, narracji, rozbudo-

wanej historii.

Chlodny obserwator, ukryty za kamera przemystowa,
rejestrujacy dwie wspoélzyjace ze soba osoby, zaobserwu-
je stosunek seksualny. Jego etapy, zachowania seksualne,
ulozenie cial, jakie$ gesty, ruchy kopulacyjne, fragmenty
cial. Kochankowie przezyja by¢ moze cudowne zblizenie,
uniesienie milosne, nadajagc mu znaczenie i sens poprzez
narracje* osobista opowieéé. Kto§ inny zza kamery po-
wie: c6z tam bylo szczegdlnego? Brzydki, lysy pan, raczej
zaniedbana pani  z nadwagq, nieprzyjemne odglosy, ktore
raczej kojarzq sie z przemocq mniz z przyjemnoscig, ryt-

miczne, zabawne ruchy ciat,..

Erotyzm zatem to opowiesc¢ lub raczej wiele histo-
rii opowiedzianych, zapamietanych, znieksztalconych,
z ktorych tworzy sie obraz pozycia seksualnego, osobiste
do$wiadczenie kazdego z nas. Jesli baza jest stosunek £
do wlasnej plci, to jej nadbudowa - stosunek do dru- *

giej plci. Opis tej zaleznosci i wspomnienia konkretnych (Jn
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przezy¢ daja erotyzm, czyli aure, kontekst i specjalne,
osobiste znaczenie nadawane seksualnosci i sposobom
jej realizacji z druga istota. Erotyzm to réwniez opowiesé
o wspél zyciu, a takze o tym, co niekiedy nazywamy mi-

toscia.



KOBIETY IMEZCZYZNI

Mysli mitosciq istota mitosci, zapach mitosci, dar
mitosci, pngcza mitosci,

iwzbierajgcy sok,

Ramiona i rece mitosci, wargi mitosci, falliczny kciuk
mitosci, piersi mitosci,

brzuchy Sczepione i sklejone mitoscig.

Ziemia czystej mitosci, zycie, ktore tylko po mitosci
jest zyciem,

Ciato mojej ilosci, ciato kochanej kobiety,

ciato mezczyzny, ciato ziemi.

tagodny, przedpotudniowy loietrzyk wiejgcy

z potudniowego zachodu,

Kosmata dzika pszczota z tesknym bzyczeniem
kotysze sie na rozwinietym

kwiatku, chwyta go, wygina si¢ w kablgk imitosnie
Sciska mocnymi tapkami, czerpie z niego energig
itrwa

tak w drzqcym zwarciu do momentu zaspokojenia

Walt Whitman?1

Wyposazeni biologicznie w jedna z dwoch pici ru-

szamy w $wiat, by - zdaniem ewolucjo ni stow - spotkaé

partnera lub partnerke, poczaé, urodzi¢ i wychowaé po-

tomstwo, ktére nastepnie dalej przekaze nasz material

21

W, Whitman, 77 wierszy, Kiakéw 2005, Wydawnictwo

Artystycznej Miniatura, s. 13.

Kiytyki
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genetyczny w spusciznie Ziemi, jednak ten znakomity
plan, nawet jedli jest istota naszego zycia plciowego,
a nawet zycia w ogole* napotyka najrézniejsze trudno-
§ci, Mezczyzni i kobiety réznigq sie od siebie pod wieloma
wzgledami, lecz jedna z najwazniejszych jest seksualnosc¢
plci, z ktérej posrednio lub bezposrednio wynikaja inne
réznice - postrzeganie i rozumienie otoczenia, komuni-
kacja, osobista ekspresja i wiele innych. Fakty sa nie-
ublagane i chocby napisano jeszcze wiele szokujacych
poradnikéw, z ktérych wnika, ze kobiety i mezczyzni
chca od zycia i od siebie nawzajem mniej wiecej tego
samego i wcale nie s3 z Marsa i z Wenus, to jednak obec-
ny stan badain méwi jednoznacznie - réznimy sie. Nie
potrzeba jednak odwolywaé sie do skomplikowanego
jezyka eksperymentu ani wiel oczy unikowych badan, by
doswiadczy¢é owych réznic. Umiesz juz rozpoznaé swoja
postawTe wobec wlasnej i odmiennej plci, czas przyjrzeé

sie mechanizmom kobiecej i meskiej seksualnosci.

Polskie kobiety?2 przezywaja wyzszy stopieri niepo-
koju zwigzanego z zachowaniami seksualnymi, silniej
odczuwaja wstyd i skrepowanie niz mezczyzni. W efek-
cie w wiekszym stopniu kieruja si¢ normami etyczny-
mi, religijnymi i osobistymi wartoSciami zaréwno przy
nawigzywaniu znajomosci, jak i w czasie trwania relacji
intymnej. Sa tez w wiekszym stopniu przywigzane do

zjawiska mo nogami i, a w efekcie bardziej lojalne wobec

22 Raport seksualnosci 1’olek 2005 - Raport VAMEA. Seksualnosé Po*
LH) lek, marzec 2005, raport na zlecenie firmy Polski Lek wykonany praez
SMG/KRC http;//www.erQdzina.cony/index.php? id -53.727,0,0.1.0
~ emisja 18.02.2011; poréwnaj tez: S. Bem, Mesko$¢ - kobiecosé. O réz-
“ nicach wynikajqcych z pici, Gdansk 2000, GVVR ~
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swoich partneréw. Ich celem jest pozyskanie stalego
partnera. Kieruja sie przede wszystkim perspektywami
finansowymi i pozycja spoleczna potencjalnego kandy-
data. Sa tez sklonne do wybierania partneréw starszych
od siebie, dojrzalych psychicznie i akceptujacych dzieci.
Pytane o cechy psychiczne idealnego partnera wymienia-
ja odwage, ambicje i pracowito$¢, lecz réwniez wysoki
wzrost i sprawnoé¢ fizyczna. Stan pobudzenia i pozada-
nia jest wyraznie powigzany z cyklem miesigczkowym.
Spora czes¢ kobiet sadzi, ze taka zalezno$¢ wystepuje
w ich przypadku, nawet jesli nie znajduje to odbicia
w zobiektywizowanych badaniach. Silnie 1acza relacje
seksualng z emocjami i wiezia uczuciowa. Ich aktyw-
noé¢ seksualna jest zwigzana z erotyzmem, czyli kon-
tekstem emocjonalnym, narracja, atmosfera zaufania,
stanem milosci, a jednocze$nie w wiekszym stopniu niz
u mezczyzn niezalezna od seksualnej sprawnosci partne-
ra i obiektywnych zachowan, czyli bodzcéw, gadzetow
lub stymulacji seksualnej. Co to oznacza? jezeli partner
spetnia  wigkszoé¢ opisanych  kryteriéw, statystyczna
kobieta i tak bedzie czerpala satysfakcje z pozycia bez
wzgledu na jego techniczng sprawnos$é. Aspekt ten ma
mniejsze znaczenie w sytuacji, kiedy kobieta czuje sie
zakochana i bezpieczna w ramionach lojalnego partne-
ra, ale jego rola rosnie, gdy chodzi o romans. Jasne sie
staje, ze w Swietle tych cech ewolucjom $ci moga zacie-
ra¢ rece. Panie dbaja o zapewnienie sobie warunkow,
ktére pozwolg im na podjecie decyzji o zostaniu matka

i umozliwig wychowanie potomstwa. Jedynie bezpie- g"
czenistwo materialne, lojalnos¢ i przewidywalnos¢ za- £
chowan ojca potomstwa moze zagwarantowac stabilnos¢ *

malego stada zwanego przez ludzi rodzing. Oczywiscie
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wysoki wzrost, sprawnoé¢ i siia fizyczna tez sie przyda-
dza, gdyz sa gwarantem dobrych genéw. Ludzie wyso-
cy, wiemy to z innych badan, wygrywaja w spotecznym
wyscigu popularnodci. Zatem wysokie, zdrowe, silne
dzieci odziedzicza nie tylko najlepszy z mozliwych ma-
terial genetyczny, ale beda mialy réwniez zapewniony
byt, stabilnoé¢ 1 dostatnie warunki rozwoju. Spelnie-
niem tesknot seksualnych statystycznej Polki jest relacja
z mezczyzng, ktéry zapewni jej oraz jej dzieciom dostatni
byt. Nic wiec dziwnego, ze kiedy geny zostaja skutecznie
zieprodukowTane, dzieci podrastaja, stabilnos¢ okreélona
warunkami wspélnego zaangazowania rodzinnego zosta-
la osiggnieta, zainteresowanie seksualnoscia u wielu ko-
biet spada. Lista biologicznych, naukowych wuzasadnier
brzmi przewidywalnie i nudno. Odziera seks z uroku,
a intymnos$¢ z rozkoszy i milosci. Stary Darwin sie cie-
szy, a jego wspolczesny spadkobierca profesor Dawkins
przyklaskuje. Smuci¢ sie moga kreacjonisci, gdyz ten
proces rozwoju seksualnoéci u kobiet wprost potwier-
dza ewolucyjne zalozenia. Samolubny gen, biopolimer?,
czyli ulozona liniowo odrobinka zwigzkéw chemicznych,
z ktérej powstaja biatka, urasta do rozmiaréw zespotu
ztozonego z architekta, inzyniera, robotnika i maszyne-
rii, ktéry nie dos¢, ze decyduje o tym, jakie budowla
w postaci czlowieka ma mie¢ cechy, wyglad, sklonno-
§ci, to jeszcze, a moze przede wszystkim, nakazuje mu
zadba¢ o reprodukcje i samopowielenie. W $wiecie spo-
tecznym 6w gen za posrednictwem czlowieka realizuje

swoje zadania w zasadzie w jednym celu - aby pocza¢

21 L. McTunjiajt, Pole Wpmzuhhvumu tajemniczej sity wszechswiata.

WarAzavra 200-9, Wydawnictwo Czarna Owca.



CZESC DRUGA. WIEDZA

potomstwo i bezpiecznie doprowadzic¢ je do momentu,
kiedy bedzie zdolne do dalszej reprodukcji.

Ortodoksyjni wyznawcy wielu religii, zwlaszcza mo-
noteistycznych, majacy nierzadko obsesje na punkcie
seksualnosci czlowieka i pro kreacji takze powinni sie
cieszy¢ z wyniku badain na seksualnoscia Polek. Staty-
stycznie potwierdzona postawa wspiera gléwne idee
religii dotyczace rodziny, stuzebnej roli kobiet, wycho-
wywania dzieci, monogamii. Niestety dzietnos¢ polskich
rodzin spada, a wskazniki demograficzne nieubtaganie
pokazuja, ze polski przyrost naturalny jest ujemny (wie-
cej osOb umiera, niz sie rodzi). Dodatkowo wT grupach
wiekowych os6b aktywnych zawodowo i zdolnych do
prokreacjl jest wiecej kobiet niz mezczyzn. W duzych
osrodkach miejskich na 100 mezczyzn przypada okoto
111-113 kobiet, jedli dodamy wcigz silnie zaznaczone
zjawisko nadumieralno$ci mezczyzn, czyli wcze$niejsze-
go umierania mezczyzn niz kobiet, okazuje sie, ze w Pol-
sce w grupie powyzej 60, roku zycia przybywa lawinowo
wdow. Stajemy sie powroli wyludniajagcym sie krajem doj-
rzalych w’déw i samotnych kobiet. Stad tyle zmartwier
polskiego rzadu dotyczacych ZUS i nie tylko. Kto$ be-
dzie musial na renty i emerytury tych wdéw zarobié. Ot
paradoks badaft naukowych - zblizaja stanowiska nawet
najbardziej skrajne ideologicznie, cho¢ badacze zazwy-

czaj startuja z nieideologicznych zalozen.

Polscy mezczyzni?* w swoich preferencjach sg po-
dobnie przewidywalni jak polskie kobiety, takze z po- "
wrodu biologicznie uzasadnionych motywacji. Sa raczej £
i—1i
OL

Poréwnaj: A, Dlugotecka, Z. Lew-Starowicz, tamze. I—i
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poligamiczni, akceptuja swobode seksualng i stosunki
przedmalzeniskie. Zalezy im na mlodym wieku partner-
ek, ich atrakcyjnosci fizycznej i wiernosci. A jakze, im
przeciez réwniez chodzi o jak najlepsza inwestycje ge-
netyczna, Wiernoé¢ partnerki ma gwarantowaé¢ rozwoj
tylko ich potomkowi, wlasna poiigamia za$ jak najwiek-
sza liczbe potomkéw, Ekspansja jest tu najsilniejszym
motywem, iMezczyzni dlatego latwiej sie zakochuja,
szybciej pra do zblizenia seksualnego z pelna penetracja
oraz osiggaja wiecej przyjemnosci ze wspélzycia. Ich za-
daniem, niewiele réznigcym sie od zadan najsilniejszego
jelenia w stadzie, jest splodzenie jak najwiekszej liczby
potomkéw, a przynajmniej stworzenie szans na ich zaist-
nienie. W tym Swietle pretensje do Tigera Woodsa, Goli-
na Farrella, Mela Gibsona czy innego niewiernego meza
lub kochanka sa nieuzasadnione, Oprécz win, ktérymi
obarcza testosteron znana piosenkarka Kayah, hormon
ten winien jest jeszcze i tego - niewiernosci i wiekszej
pobudliwosci seksualnej tak u kobiet, jak i u mezczyzn,
Wiasciwie to Jw szczegdlny honnon powinien odbywac
spowiedZ w katolickim konfesjonale, gdyz to za sprawa
wysokiego stezenia we krwi tegoz wilasnie neur oprze-
kaznika w glowach powstaja lubiezne mysli i frywolne
plany, a potem dochodzi do ich niedozwolonej realiza-
gji, Mezczyzni maja dlugie doswiadczenia masturbacyj-
ne czesciej niz kobiety 1 rzadziej niz one obwiniaja sie
o zachowania autoerotyczne. Czesciej tez mysla o seksie
[okoto 4-5 razy dziennie w poréwnaniu do kobiet - 2-3-
-krotnie). Czesciej tez traktuja seks, erotyzm i milos¢
jako synonimy. Cho¢ 1 tu pojawia sie¢ pewien paradoks,
Ot6z mezczyZni czeéciej niz kobiety sa sklonni do wspél-

zycia z inng partnerka, nie traktujac tego jako zdrady,
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Positkuja sie postracjonalizacjg, czyli wtérnym uzasad-
nieniem, ze akt seksualny nie jest zdrada. Zdrada w ich
opinii jest zakochanie si¢ w innej kobiecie, jednak pytani
o to, co oznacza zakochanie, wskazuja przede wszystkim
na aspekty seksualne relacji, a dopiero potem na zaufa-

nie, wiez, partnerstwo.

Oczywiscie to wszystko statystyka i ogdlne tenden-
cje, w zasadzie dos¢ przewidywalne, powszechnie zna-
ne i potwierdzajace koncepcje ewolucj oni stéw - chodzi
o dziedziczenie materialu genetycznego, reszta to nad-
budowa, Nadbudowa, czyli kultura, normy, wreszcie
struktura rodzinna - wynikaja zdaniem ewolucj oni stow
z dosé¢ dlugiego u czlowieka okresu opieki nad potom-
stwem i dlugiego czasu dochodzenia do samodzielno-
Sci seksualnej mlodych gatunku ludzkiego. Co wiecej,
ludzie 1aczacy sie¢ w pary, gotowi do ekspansji swego
gatunku dzieki nieustannej gotowTosci do rozrodu maja
tez mniej wsparcia w stadzie niz niektére ptaki i ssaki.

Sa dos¢ osamotnieni i skazani na silng walke konkuren-
cyjng o miejsce i pozycje swego potomstwa w stadzie,
inaczej niz na przyklad wilki czy surykatki, u ktérych
cale stado dba o bezpieczefistwo potomstwa i tylko
samce i samice alfa, czyli przywddcy, maja prawo do

rozrodu.

Jeszcze ciekawiej robi si¢ na skutek badan i propo-
zycji Sandry Bem, ktéra stwierdza, ze niezaleznie od
plci biologicznej u ludzi wystepuja cztery rodzaje oso-
bowTosci: kobieca, meska, androgyniczna i nieokreslona, £
Jak to z badaniami naukowymi bywa, odpowiedz nie *

wiem jest w testach bliska pozycji inne lub wszystkie O]
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inne wyzej niesklasyfikowane i odpowiada mniej wiecej
temu, co kryje si¢ pod terminem nieokreslona. Jednak
przesledzmy, co kryje sie pod pozostalymi pojeciami. Za-
proponowane przez ]J3em, a nastepnie twoérczo rozwiniete
przez Ole Vedfelta i Pie Skogemann pojecia osobowo-
Sci meskiej u kobiety i kobiecej u kobiety oraz meskiej
u mezczyzny i kobiecej u mezczyzny nawigzuja do kon-

cepcji jungowskich.

Meski mezczyzna jest ucieleSnieniem wszystkich po-
wyzszych sklonnosci zwigzanych z meska plcia. Zazwy-
czaj ma silne tendencje poligamiczne, wiele partnerek
seksualnych, przed stworzeniem trwalego zwiazku nie
stroni od przygodnych znajomosci, gdyz lubi ekspery-
mentowaé. W seksie ceni sobie przyjemnosé. Zazwyczaj
swroje meskie role postrzega w kategoriach obowiazku,
wyzszosci plci meskiej, rywalizacji, dominacji 1 sity*
Bywra silnie nastawiony na zadania spoleczne i w tym
znaczeniu potrafi znakomicie spetnia¢é obowiazki ro-
dzinne. jednak silne zainteresowanie seksem i wieloma
partnerkami naraza norme wiernosci na liczne proby,
W tej grupie znajduja sie tez mezczyzZni rozwiedzen: lub
po wielu zwigzkach. Mescy mezczyzni podejmuja sie tez
r6l i zadan silnie zwigzanych z meskimi archetypami
kultury, takimi jak zawody mundurowe, role kierow-
nicze, zachowania rywTalizacyjne i ekstremalne (sport,
sprzedaz, walka). Réwnie szybko pobudzaja sie, co roz-
tadowuja, a napiecie erotyczne szybko u nich wygasa*
Nastawieni rywalizacyjnie i zadaniowo potrafiag trakto-
wacé seks i zblizenia z partnerkami jako rodzaj wyczy-
nu* spos6b na sprawdzenie sie i dowdéd meskosci, W tej

grupie znajduja si¢ réwniez znakomici kochankowie,
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potrafiacy zaspokoi¢ réznorodne oczekiwania partnerek.
Ich potrzeby seksualne sa wyraziste, mocno odczuwal-
ne i charakteryzuja sie silnym, szybkim pobudzeniem.
Mezczyzni w tej grupie (dzieki doswiadczeniom ma-
sturbacyjnym, zadaniowosci i wielu partnerkom) lepiej
zdaja sobie sprawe z wilasnych sfer erogennych, rodzaju
podniet i stymulacji. Lepiej, wyrazniej, a takze gwaltow-
niej reaguja na bodZzce, pieszczoty i stymulacje ze strony
partnerki, Lepiej takze rozpoznaja wlasne potrzeby, sa
bardziej asertywni w kontaktach intymnych. Czesciej
réwniez zwracaja uwage na obiektywne czynniki seksual-
ne? oraz prowadzace do nich zachowania, takie jak gra
wstepna, umiejetne pieszczoty, techniki seksualne. Ero-
tyzm natomiast budowany jest czesciej wokoél osobiste-
go poczucia sprawnosci i pragnienia bycia docenionym
przez partnerke za odpowiednie spelnianie roli kochan-
ka (zaspokajanie réwniez jej potrzeb dzieki sprawnosci
i znajomosci technik seksualnych). Atmosfera towarzy-
szaca wspoélzycia i relacja pomiedzy partnerami czesciej

stuzy jako tlo dla sprawnego aktu seksualnego.

Kobiecy mezczyzni maja zazwyczaj dobry kontakt
z czeScia wlasnej osobowosci nazywana przez jungiatow
Anima?G. Jest to zenski aspekt osobowosci uksztattowa-
ny u chlopca w oparciu o wzorce czerpane w dziecin-

stwie od matki i innych znaczacych kobiet. MezczyZni

% Do obiektywnych czynnikéw seksualnych zaliczamy miedzy inny-
mi: wzwdd czlonka, powiekszenie sutkéw, zwilzenie diég intymnych
itd. Poréwnaj: A. Dlugolecka, Z. Lew-Starowitz, Jah sie kocha¢?Edu-
kacja sshuimina dlu kazdego, Warszawa 2010, Swiat Ksigzki,

2| Obszernie to wyjasnilem w mojej ksiazce Milos¢ toksyczna. Mitos¢

dojrzata. Coaching relacji, Warszawa 201 1, Wydawnictwo G+j.
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0 tym typie osobowosci sa empatyczni, raczej wierni

1 skoncentrowani na monogamicznych zwigzkach. Poszu-
kuja staly cli partnerek, gdyz ich celem jest budowanie
trwalej relacji, W ustabilizowanym zwigzku czuja sie bez-
piecznie, gdyz moga w sposob przewidywalny realizowaé
swoje potrzeby seksualne oraz inne liczne potrzeby spo-
leczne i emocjonalne. Od partnerek nie oczekuja fantazji
w tym samym stopniu, co mescy mezczyzni. Liczy sie
porozumienie i wieZ emocjonalna, ktoérej skutkiem jest
intymny zwigzek. CzeSciej tez moga mie¢ kompleksy na
punkcie swego wygladu, lysienia, zachowania, sprawno-
sci seksualnej. Ma to zwiazek z samooceng i nadwTazli-
woscia na ocene ze strony innych, gdyz w relacjach liczy
sie dla nich przede wszystkim warstwa emocjonalna.
Dzieki aspektowi Animy uzyskuja lepszy wglad w emo-
cje innych oséb, dlatego buduja relacje oparte na przy-
jazni i zaufaniu. Sa znakomitymi ojcami. Ich doznania
seksualne moga by¢ silne, wybuchowe. Im bardziej beda
wybuch owe , tym czesciej moga sie¢ okazac¢ egoistyczne
wobec partnerki, jednak czestod¢ wspolzycia nie odgry-
wa tak znaczacej roli jak w poprzednim typie. Ten typ
mezczyzny czesciej moze odczuwaé poczucie winy lub
presji w sytuacjach erotycznych, gdyz jego celem bedzie
sprostanie oczekiwaniom partnerki, a to wzmaga kon-
trole. Tym samym akt plciowy bedzie wyzwaniem emo-
cjonalnym. im silniejsza kontrola, tym wieksze napiecie
i niekiedy trudnos$¢ z czeipaniem satysfakcji, jak réwniez
ze spelnianiem pragnieri partnerki, pomimo deklaracji
Swiadczacych o dobiych checiach. Potrzeby seksualne
zwigzane sg z trwaloscig relacji. Partner bedzie sklon-
ny koncentrowa¢ uwage na partnerce, uwzgledniajac jej

potrzeby, nawyki i oczekiwania, liedzie nastawiony na
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zaspokajanie raczej jej potrzeb niz swoich, a to niekie-
dy moze wzmagaé¢ kontrole i dawac¢ skutek odwrotny od
pozadanego. Erotyzm przejawia sie¢ w trosce o relacje,
w monogamii i checi odczytywania, a takze spelniania

oczekiwan partnerki,

Kobiece kobiety dos¢ dobrze harmonizuja z zada-
niami stawianymi przed kobietami w danej kulturze.
Ponadto spelniaja si¢ w rolach macierzynskich. Pozycie
seksualne jest dia nich $ciSle zwigzane z monogamiczng
relacja z mezczyzna. Wie wahaja sie podejmowac jednak
eksperymentéw w celu wybrania na ojca swoich dzieci
najodpowiedniejszego partnera. Potrafia by¢ uwodziciel-
skie, flirtujace, kokieteryjne. Niekiedy w efekcie inten-
sywnej koncentracji na rolach domowych i zadaniach
macierzynskich traca pierwotne zainteresowanie wspoél-
zyciem i partnerem, ich pieiwiastek meski moze by¢ roz-
winiety w niewielkim stopniu i woéwczas koncentruja sie
na $wiecie kobiet, rzeczywistosci wlasnej plci, podczas
gdy $Swiat meski staje si¢ odrebng rzeczywistoscia. Ko-
bieta o typie kobiecym nierzadko oczekuje od partnera
uwodzenia, zdobywania, zjednywania, a czasem réwniez
dominacji, Gdy pozostaje w centrum zainteresowania
mezczyzny, przynajmniej na poczatku relacji, potrafi fa-
twiej zrealizowac¢ potrzeby i zadania zwigzane z rolami
kobiecymi. Kobiety kobiece czerpia mniejsza satysfakcje
z pozycia, cho¢ stwarzaja pozory zainteresowania seksem
zwlaszcza w miodym wieku. Nierzadko te sygnaly bywa-
ja przez mezczyzn mylnie inteipretowane. Celem kobiety *
jest zainteresowanie soba mezczyzny i pozyskanie w nim Z
stalego, wiernego partnera. Czynnikami stymulujagcymi *

w seksie, bardziej niz aktywnos¢ fizyczna, pozycje, gesty,
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specjalne pieszczoty, gadzety, sa emocjonalne zaangazo-
wanie, milo$¢é, poczucie jednosci z partnerem. Ich po-
trzeby beda sie skupia¢ na wiezi z partnerem i poczuciu
bliskosci. To zaufanie, poczucie komfortu i akceptacja
beda czynnikami najbardziej cenionymi. Miloé¢ i zaan-
gazowanie emocjonalne, a takze lojalno$¢, wiernosé, za-
ufanie i pewno$¢ partnera buduja napiecie mitosne i ero-
tyzm relacji w wiekszym stopniu niz sprawno$¢ seksualna
i zobiektywizowane techniki oraz umiejetnosci. Mniejsze
jest rowniez znaczenie orgazmu, a wieksze samego zblize-
nia seksualnego, ktére traktowane jest jak nagroda, ele-
ment podkreélenia wiezi lub ukoronowanie dobrej relacji,

0 erotyzmie decydowac bedzie jakos¢ relacji i caloksztalt
odczuwanej satysfakcji ze zwiazku, Wszelkie niepokoje,
konflikty, fluktuacje w zwiazku beda natychmiast odbija¢
sie na jakosci wspolzycia,

Meskie kobiety nierzadko seksualizuja relacje z mez-

czyznami. Oznacza to wprowadzenie elementéw flirtu
1 kokieterii niemal do kazdej relacji mesko-damskiej,
a nierzadko réwniez dams ko-damskiej. Pozwala to im
uzyskiwa¢ przewage i poprzez seksualno$¢ kontrolowaé
sytuacje. Zazwyczaj ich aspekt meski, Animus, czyli ze-
sp6t wzorcow pozwalajacy rozumie¢ meskie postawy,
jako skfadnik osobowosci kobiety jest dos¢ dobrze wy-
ksztalcony, Dzieki temu moga odczytywaé, rozumieé
i przewidywac¢ zachowania i potrzeby meskie. Ich zwiazki
zwykle sa burzliwe i oparte na rywalizacji, a nawet walce.
Przyciagaja meskich mezczyzn, gdyz oni sile, stanowczosé
i kokieterie odbieraja jako zachete do intymnego flirtu.
Mezczyzni postrzegajacy seks jako element rywaliza-

qji i sprawdzianu swojej witalnoéci moga odbierac silne
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zenskie sygnaly jako wstep do zalotéw. Typ przezycia sek-
sualnego meskich kobiet jest zbliZzony do meskiego mez-
czyzny, Kobiety takie szybko osiagaja stan podniecenia
i réownie szybko sa w stanie rozladowa¢ napiecie, Moga
wspoélzycie powtarza¢ wielokrotnie w krétkim czasie,
krotko, dynamicznie, we wznoszacych sie i opadajacych
falach podniecenia i wygaszania. Dojrzale spotecznie me-
skie kobiety potrafia doceni¢ role meskie i tym samym
zbudowac¢ z partnerem stabilny, wspierajacy sie zwiazek.

Ich rozumienie meskiego punktu widzenia pomaga budo-
waé partnerska relacje w seksie i nie tylko, jedli jednak
pieiwiastek meski zdominowal ich osobowo$¢, beda ra-
czej odwolywaé sie do meskich wzorcow zachowan za-
rowno w obszarze zycia spolecznego (zawdd, ubiér, na-
wyki), jak i intymnego [wielu partneréw, krotkie zwiazki,
dynamiczne, pelne eksperymentéw wspotzycie). Ich po-
trzeby sa zazwyczaj silnie i jednoznacznie wyrazone. Ko-
biety o tym typie osobowosci potrafia budowac¢ sytuacje
intymne w sposéb w pelni zaspokajajacy ich pragnienia,
a ich fantazje i upodobania sa asertywnie realizowane.
Bywaja rowniez wladcze i dominujace, podporzadkowu-
jace rytm zycia intymnego wlasnym potrzebom, bodzZcom
i impulsom seksualnym. Czeéciej zdarza sie u nich oczeki-
wanie dobrego, satysfakcjonujacego pozycia i typowo me-
skie oddzielanie seksu od milosci. W dojrzatlych relacjach
erotyzm pojawia sie jako element wspdlnego budowania
zwigzku, w ktéiym kazda ze stron znajduje swoje miej-

sce, pozycje pelng szacunku, pozycie za§ umacnia relacje.

Androgyniczne osobowosci psychoseksualne nie t
wykazuja wiekszosci cech charakteiystycznych dla opi- *

sanych powyzej typéw. To oznacza, ze sa w wiekszym
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stopniu reaktywne, czyli obraz ich zycia intymnego,
a takze psychicznego i spolecznego w znacznym stop-
niu zalezy do czynnikéw ksztaltujacych ich postawy
w poéznym okresie rozwoju. Osoby takie sa. bardziej
elastyczne. Ich postawy wobec plci przeciwnej, rél spo-
tecznych i zachowan seksualnych w najwiekszym stop-
niu ksztaltowaly sie na etapie socjalizacji?. W zwiazku
z tym moga przyjmowaé postawy seksualne wynikajace
ze stanowiska partnera, dostosowywac sie lub budow”aé
przestrzerr relacji w zaleznodci od okolicznosci zewnetrz-
nych. Osobowosci androgyniczne w mniejszym stopniu
sa zdeterminowane sztywnymi wzorcami uksztaltowany-
mi we wczesnym dziecifistwie i tym latwiej przyjaé¢ im
perspektywe drugiej pici. Réwnie dobrze w przypadku
osobowosci androgvnicznej* moglibysmy powiedzie¢

0 zrownowazeniu cech. Przesuniecie w strone kobiecosci
lub meskosci bedzie wynikalo albo z biezacych potrzeb,
albo z reakcji na partnera lub partnerke, jej lub jego po-
trzeby, podjete role zyciowe, okolicznosci zewnetrzne
itd. Seksualno$¢ bedzie miata wr ich przypadku charakter
emocjonalny, nastawiony na relacje i budowanie wiezi,
Tym samym potrzeby beda zwigzane z uczuciem mitosci

1 osadzone beda w realiach zwiazku, w ktérym kochan-

kowie stworzyli wlasne normy, sposoby i zachowania

27 Socjalizacja - proces .zaczynajacy sie W dziecifistwie, podczas ktdorego
nabywa,e 53 postawy, wartosci, przekonania, zwyczaje, wzorce zacho-
wan i skumulowana zostaje wiedza na temat wlasnej spolecznosci. Me-
chanizm ten pole*a na wychowywaniu i edukacji dzieci w sposéb, ktory
modyfikuje ich zachowania tak, aby dopasowaé si¢ do wymagan otocze-
nia. W elekcie Srodowiskowe roimy i wartosci zostaja uwewnetrznione
i slajij si¢ elementem osobowosci. Poréwnaj: M.A, Colman, Sloumik psij-

chuiogii. Warszawa 2009, Wydawnictwo Naukowe PWN.
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przynoszace im satysfakcje. Pojawi sie tutaj dialog, uzu-
pelnianie si¢, wzajemne eksperymentowanie, Jesli jed-
nak partner lub partnerka nie odpowiada przychylnie na
gotowos¢ do dialogu i elastyczno$¢ osobowoéci andro-
gynicznej, woéwczas moze dojs¢ do wycofania, poszuki-
wania Innych partneréw, utraty wiezi. Erotyzm czesto
dotyczy atmosfery milosnej zbudowanej przez partnerow'
i niepowtarzalnego stylu komunikacji wytworzonego
w zwigzku. Zatem kazda relacja milosna osoby andro-
gynicznej moze przebiega¢ inaczej, akcentowane beda
r6zne elementy relacji a dynamika zwigzku raz moze
przypomina¢ typowo meska zadaniowos$é, a innym ra-

zem zenskie nastawienie na jakos¢ relacji,

To dobry moment, zeby przyjrze¢ sie sobie. Wczytu-
jac sie w opisane modele, wez kartke papieru i wyno-
tuj, jaka postawra psychoseksualna jest ci najblizsza lub
najlepiej charakteryzuje twoje dotychczasowe funkcjono-
wanie. iMozesz réwTiiez zaprosi¢ do tej analizy swrojego
partnera lub zacheci¢ go do rozmowy o waszych posta-
wach. Dzieki temu latwiej zrozumiesz, co was laczy, a co
by¢ moze dzieli W nastepnym rozdziale przyjrzymy sie
polom relacji, na ktéiych odnajdziesz siebie i swoj zwig-
zek, a takze minione relacje intymne. Koncepcja pola
kiyje sie w twoim do$wiadczeniu. Wnosisz ja do kazdej
nowej relacji wnraz z postawa wobec wtlasnej psychosek-
sualnosci, a takze wobec drugiej pici. Za kazdym razem
gdy reagujesz na swojego partnera lub partnerke, pole
relacji rekonfiguruje sie, Tak samo jak twoja koncepcja

siebie samego. JNlie jesteSmy statyczni i niezmienni, Dzie-

ki temu mozemy wzmacnia¢ swoje mocne strony, a takze

ulepszac i rozwijac relacje intymna,

@)
E!

*

h



POLE RELACJI INTYMNEJ

Poza koncepcjami czynienia dobra i czynienia zla
jest pole.
Tam sig spotykamy.

Gdy dusza kladzie si¢ w tej trawie,

Swiat jest zbyt wielki, aby o nim mowic,
Koncepcje, jezyk, a naioet zwrot sami siebie,
nie majq wtedy sensu.

Dzalaluddin Rumi?9

Pole oznacza co$ wiecej niz tylko sume postaw wo-
bec wlasnej seksualnosci i seksualnosci drugiej pici, Na-
wet w czasie krotkiego spotkania lub romansu tworzy
sie¢ unikalna sie¢ polaczenn pomiedzy dwiema osobami.
W jej tworzeniu uczestniczg nie tylko zachowania sek-
sualne, Owa sie¢ tworzy przede wszystkim komunikacja
miedzy ludZzmi, ktoérej czescia jest zycie intymne. Tak
jest, to nie zart. Odkad zachowania seksualne przestaty
by¢ obowiazkiem malzeriskim i prokreacyjng powinno-
Scia wobec Kosciola i spoleczeristwa, od kiedy kobiety
znalazly przestrzen dla wlasnej ekspresji, nie chodzi
juz tylko o czynniki biologiczne, ich znaczenie zmalalo.
Funkcja erotyki ma by¢ przyjemnoé¢ i radosé, a przede

wszystkim  pelne wyrazenie swego czlowieczeristwa

28 D, Kami, Wybdr poezji, Krakow 2007, Wydawnictwo Krytyki Arty-
stycznej Miniatura, f1. 61,
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w kontakcie z druga osoba. Nie bez powodu moéwi sie
juz nie tyle o seksie czy nawet erotyce, ile o sztuce mi-
tosci (ars amandl). W przestrzeni spotkania dwojga lu-
dzi, w ktoérej nastapi zblizenie intymne, coraz wieksza
role odgrywa nasza osobista droga milosci, postawy,
o ktéiych mowa byla wczesniej, a takze sposob two-
rzenia opowiesci, narracji. Od sposobu, w jaki zapisu-
jemy w naszym ukladzie nerwowym wczesne, a potem
kolejne doswiadczenia, a takze od tego, jakie nadajemy
im znaczenie, zalezy atmosfera erotyczna kazdego spo-
tkania. W chwili spotkania dwojga partneréw powstaje
pole relacji, do ktérego kazde z kochankéw wnosi swoj
osobny $wiat.. Dopiero razem stworza nowa jako$¢, zu-
pelnie niepodobna do opisu postaw kazdego z osobna,
jednak kluczowymi elementami sa komunikacja, wy-
miana infoimacji, wymiana osobistych opowieéci na
temat erotyki. Nie kopulacja, ale komunikacja, nie tyle
Swiadczenie seksualnych ustug, ile udzielanie informacji
zwrotnej, nie tyle sprawno$¢ w przyjmowaniu pozycji,
ile w przekazywaniu emocji, uczué, potrzeb. Ponizszy ry-
sunek obrazuje te zalezno$¢. OmawialiSmy juz archety-
py®. Archetypy globalne, takie jak; milo$¢, matzenstwo,
kochankowie i inne, oraz kryjace sie za nimi znaczenia
sa w danej kulturze uniwersalne niemal dla wszystkich.
Rozumiane s przez uczestnikoéw kultury w podobny
sposob bez wTzgledu na wyksztalcenie lub pochodzenie.
Jednak dwoéjka kochankéw moze zwraca¢ w relacji mito-
snej uwage na zupelnie inne obszary, archetypy i symbo-

le, stad na wykresie pojawiaja sie odrebne diagramy. Dla

29 Poréwnaj tez; M. liennewicz, Coaching i mentoring w praktyce. FLHI-
recznik, Warszawa 20J O, G+J.
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jednej osoby wazna bedzie milos¢, dla drugiej sprawdze-
nie sie w swojej roli seksualnej* Poczatek relacji, a na-
wet kazdego spotkania, mozna opisa¢ jako komunikacje,
w czasie ktérej partnerzy przedstawiaja swoje osobiste
symbole i odwoluja sie¢ do symboli srodowiskowych,
zakorzenionych w glebokich archetypach zbiorowych.
Efektem tego dynamicznego procesu jest polaczenie.
To, co prezentujemy na zewnatrz, jest niejako wynikiem
skomplikowanego procesu, w wyniku ktérego ustalone
zostaja role w relacji i znaczenie, jakie obie osoby nada-

dza wspdlnemu spotkaniu, a potem pozyciu intymnemu.

Mojo symbole Jego eyehole

Indywidualne Jai*  prte
Na -0j pozyep ale
ustabilizowato?
A-ctatypy Ooiest Symboie fircbetypy Cojes; Symbole
Jokalr-c Douczeniem  fc'triQwiifca lekalro polaczeni&ffi
Archetypy Archetypy

globaine glabafne

Rysunek 4. Pole relacji

W wyniku tego procesu powstaje punkt polaczenia.
Jest nim zazwyczaj najbardziej wyrazny element, ktéry
akcentujemy w danej sytuacji, reprezentujacy nie wie-
cej niz jedna ceche lub potrzebe wyrazong symbolicznie.
Wczeéniej w obszarze nieswiadomym odbyly sie poszu-
kiwania, wybieranie i ujawnianie tego, na czym nam za-
lezy najbardziej w danej chwali. Jezeli punkty polaczenia
partneréw sa podobne, to znaczy jezeli w zblizony spo-
s6b definiuja sytuacje, wr ktoérej sie znalezli, tym szybciej
i latwiej wyloni sie¢ wspélne rozumienie pola relacji. Im

bardziej odlegle beda osobiste punkty polaczenia, tym
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Opia
1 | Cel Jawny relacji Méj Jego
2 | Cel ukryty jtla-cji Moj
3 | Oczekiwania Jawne
wobec mnie
4 | Oczekiwaé)La iikjylc
wobec mnie
5 | Muja odpowiedz Jawna
Poczatkowo
ukryta
a | Jakie Jest pole relac|i7
7 | JakieiL| lutet esy Moje
w pulu?
Jego
S Definicja pda n.-lacji Jak cm definluj-c
pole relac|i7
Jak Ja delluluje
pole relacji?
9 | Stabilizacja pula fna
jakiej puzycji?!

wieksze ryzyko rozpadu pola lub kreowania wspdlnej
przestrzeni, jako przestrzeni rywalizacji lub walki. Wstu-
chajmy sie w pewien dialog, ktéry zobrazuje 6w proces.

- Dlugo na ciebie czekalam. Jak na pierwsza randke,
to juz na wstepie Zle ci poszlo. iMasz juz u mnie od razu
warunek. [Pierwsza randka to archetyp loku Iny o bardzo
silnyyn  znaczeniu; Istnieje silne przekonanie™ Ze pierwsze
spotkanie decyduje o powodzeniu dalszej relacji. Archetyp
ten nazwiemy lokalnym, dlatego ze randki majg zaweza-
ne znaczenie. Nie wszedzie tia Smiecie chodzi sie na rand-
ki. Stwierdzenie ,masz u mnie warunek® jest symbolem
Srodowiskowym  kojarzqcym  sie  ze  studiami,  znanym
dowcipem ifrf.].
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- Wiem, nawet nie zamierzam sie tlumaczyé. Kiedy
juz wiedzialem, ze sie spdznie, kazalem taksowkarzowi
skreci¢ w pewne miejsce i cho¢ wiedzialem, ze jeszcze
bardziej si¢ spdznie, poczulem, ze to beda jedyne wlasci-
we przeprosiny.

Mezczyzna wyjmuje eleganckie pudeleczko i poda-
je kobiecie, ktéra odbiera je i z zaskoczona ming wyj-
muje z niego pierScionek. [Pierscionek to silny archetyp
globalny; oznaczajgcy miedzy innymi wielki dar,; skarb,
mocj pojednanie i oczywiscie zaslubiny; a takze wiernosé
wyjatkowosé, nierozerwalnosé wiezi.|

- O matko, zaskoczyle$ mnie, czuje si¢ oszolomiona,
nie wiem, co powiedzie¢. Chyba dostalam wypiekow,
jakbym halsowata pod wiatr. [Halsowanie pod wiatr to
symbol osobisty,; Nie wiemy, czy pani jest zeglarkq, czy
to tylko jej powiedzonko. Z wuwagi na silne emocje natural-
ne jest uruchomienie osobistej symboliki.]

- To nie tylko przeprosiny, to co$ bardziej osobiste-
go, Odebralem ten pierscionek z naprawy. Planowalem
ci go wreczy¢ nieco pézniej, ale okazalo sie, ze dzi§ to
jest ten wilasciwy dzier,, JM alez a t do mojej matki, [Wre-
czenie pierscionka kobiecie to archetyp lokalny, w zasa-
dzie jednoznaczny z poproszeniem o reke. Wsporrmienie
0 matce jako poprzedniej wlascicielce pierscionka urucha-
mia  archetyp  globalny  Przywotanie matki oznacza, Ze
mezczyzna widzi w  kobiecie spadkobierczynie jego matki,
a wiec matke swoich dzieci.]

- Nadal jestem oszolomiona, nawet jeszcze bardziej
niz przed chwila. To dla mnie zbyt szybkie tempo. Zna-
my sie za krotko. Nie wiem, co powiedzieé. Czuje sie jak
na karuzeli, najpierw my$élatam, Ze juz sie nie pojawisz

1 miatam i8¢, a teraz to... [Zbyt szybkie tempo to symbol
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$rodowiskowy; W  niektorych ~ Srodowiskach — zareczyny na
pierwszej randce mogq Swiadczy¢ o pochopnosci  dziew-
czyny, o tym, Ze jest zbyt mnieroztropna, a nawet tatwa
w znaczeniu  seksualnym. Karuzela do archetyp lokalny
oznaczajqcy wahanie, hustawke emocyi, |

— JesteSmy na pierwszej randce, ale podobasz mi
sie od dawna t o niczym innym nie marze, jak tylko
o tym, zebySmy byli razem, [Marzenie o byciu razem to
symbol  Srodowiskowy  ktory — moze  oznacza¢  zardwno
matzeristwo, jak i romans albo spedzenie mnocy. Podob-
nie jest ze stwierdzeniem, Ze kobieta podoba sig mez-
czyznie. W kontekscie  emocji  dziewczyny  odpowiedz
mezczyzny  pochodzita z  warstwy o stabszej sile oddzia-
tywania].

- Czy ty mi sie oswiadczasz? [Lokalny archetyp mat-
zenstwa, oswiadczyny sq do niego wstepem u; wigkszosci
kultur kregu europejskiego. \

- ,Oswiadczasz™* w jakim sensie?

— Jak to w jakim sensie? Pytam, czy prosisz, zebym
zostala twoja zona. [Archetyp globalny]

- Przepraszam, kochanie, ale chyba si¢ nie zrozumie-
lismy. Ja juz mam zone. Nie moglaé o tym nie wiedzie¢,
przeciez pracujemy razem w jednym biurze, Myélalem,
ze jesteS nowoczesna dziewczyng, otwarta na przygody.
[Nowoczesna, otwarta na przygody dziewczyna to sym-
bol  Srodowiskowy i osobisty mezczyzny, pod  ktorym
pewnie kryje si¢ przekonanie o zgodzie na romans. |

— Chyba sie pomylites co do mnie. A w zasadzie obo-
je sie pomyliliSmy, chociaz ja chyba jednak bardziej.

Kobieta wstaje i wychodzi. Po chwili wraca, z dej mu - t
je pierscionek i wrzuca go do kremu, a nastepnie ubnl- *

dzony wciska do kieszonki garnituru mezczyzny. [Zwrot -<]
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pierscionka lab innego cennego klejnotu to archetyp glo-
balny. Oznacza zerwanie, odrzucenie, hanbe. Zanieczysz-
czenie pierscionka i ubrania pokanneyn to réwniez arche-
typ  globalny, wyraz pohanbienia, odrazy, symbolicznego
skalania osoby.]

W prezentowym dialogu wyraznie wida¢, jak komuni-
katy z réznych pozioméw uruchamiaja raz silniejsze, raz
stabsze emocje i jak przenikaja si¢ nawzajem. To przeni-
kanie w przestrzeni komunikacyjnej pozwala partnerom
na kreowanie dwoéch proceséw jednoczes$nie: wylanianie
sie polaczenia w ich osobistej postawie, swoistej defi-
nicji siebie w konkretnej sytuacji oraz nieustanne defi-
niowanie pola relacji. Kobieta w prezentowanym dialogu
poczatkowo definiowala siebie jako wystrychnieta na
dudka [gdyz paitner sie spodznial, a nieobecnosé takze
jest komunikatem], nastepnie jako randkowdczke, ktéra
ma przewage nad spdéZnionym partnerem, a juz w ko-
lejnej chwili jako przyszla zZone, by wreszcie poczué sie
dziwka, a na koniec tryumfatorka. Podobnie falowato
pole relacji. Poczatkowa bylo tylko niezobowiazujaca,
zle zapowiadajaca sie randka, chwile potem obietnicg
malzenistwa, a wr koricu okazalo sie nieudanym wieczo-
rem z dupkiem. Py¢ moze z punktu widzenia mezczyzny
od poczatku byla to relacja nastawiona na romans albo
krotka przygode, a jego polaczenia osobiste zamykaly sie
w pojeciach: kochanek, przygoda iub chwilowa odmiana.

Kazda relacja ma réwniez swoje jawne i ukryte cele30.
Wnosimy je do sytuacji i albo okazuje sig, Ze definiuje-

my pole relacji podobnie jak nasz partner i cele zostana

a0 M. Bennewicz, tamze.
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zrealizowane w jakim$ przewidywalnym czasie, albo nie.

Od wzajemnego komunikowania tychze celow zalezy tez
w ostatecznosci zdefiniowanie sytuacji i dookresienie wia-
snych postaw. Powyzszy dialog prezentuje nam w dos¢
przejrzysty sposob oba poziomy celow. W sferze jawnej,
czyli komunikowanej wprost i ot'warcie us$wiadamianej
przez obie strony, celem spotkania byta randka, czyli mile
spedzenie czasu, flirt, by¢ moze zmierzajacy do seksu lub
budowania dalszej relacji. W celach u kry Eych po stronie
mezczyzny byly najprawdopodobniej zamiary seksualne,
by¢ moze trwalszy romans o charakterze erotycznym.
Wprawdzie nie mozemy tego bezwzglednie stwierdzi¢ na
podstawie powyzszego dialogu, jednak na pewno celem
nie bylo malzenistwo. Po stronie za$ kobiety cele ukryte
ewoluowaly od randkowania, poprzez nadzieje na mal-
zenstwo , az do checi odwetu. Z obu pozioméw celow wy-
nikaja roéwniez oczekiwania, ktére mamy w stosunku do
drugiej osoby i do calej relacji* One réwniez moga by¢
jawne lub ukiyte. Przy czym okreélenie, czy oczekiwania
sa jawne, czy ukryte, nalezy przede wszystkim do osoby,
ktéra takie oczekiwania, a wczesniej cele, zglasza. Dla
niej samej pewne potrzeby moga by¢ ukiyte, a pomimo
tego komunikuje je, W omawianym przykladzie nadzieje
na malzefistwo wyrazane na pierwszej randce wydaja sie
kobiecie przedwczesne, jednak w warstwie nieSwiadomej
rand kowanie ma sluzy¢ malzenistwu. PewTnie gdyby po
stronie mezczyzny byly inne cele i potrzeby, gotowa by-
taby rozwazy¢ swToje tak. Tym samym komunikacja toczy
sie wokol intereséw, czyli wzajemnego wyrazania i za- "
spokajania pragnieni, ktérych interesy sa uzewnetrznia- S
niem. ]ak1 interes negoc]owal w polu relacji mezczyzna? !

m+
Zmnle]szerue Zlego wrazenia wywolanego spozmeruem
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i najprawdopodobniej seks, Jakie interesy miata kobie-
ta? Spotkanie z mezczyzna, randke, by¢ moze z jakim$
ciggiem dalszym, ktérym by¢ moze kiedy$ bedzie mal-
zenstwo. Nieoczekiwanym i niezamierzonym interesem,
i to dwukrotnie, stalo sie zaznaczenie przez panig sily,
stanowczodci i niezaleznosci, a w efekcie komunikowanie
swoich granic. W jej systemie wartosci najwyraZniej nie
byto miejsca na randke z zonatym mezczyznga, W efekcie
tego procesu pole relacji stabilizuje sie tub zrywa, Nowe
uporzadkowanie pola zazwyczaj oznacza, ze oboje partne-
rzy godza sie na jaki$ czas na wspdlng definicje sytuacji
intymnej [tub kazdej innej). Towarzysza jej coraz bardziej
ustabilizowane rytualy, powtarzane wzorce zachowan
i nierzadko dos¢ sztywno okreélone role i pozycje, ktore
przyjmuja w polu partnerzy. Stabilizacja ta bedzie trwala,
dopoki jakies czynniki osobiste (jedno z partneréw) tub
zewnetrzne (romans, zmiana miejsca zamieszkania, na-
rodziny dziecka] nie wprowadza lub wrecz nie wymuszg
zmiany w polu. Przyjrzymy sie drugiej rozmowie.

- Zawsze musimy sie kocha¢ tak, jak ty tego chcesz,
a kiedy ja mam jaka$ propozycje, to juz jeste§ zmeczony
1 zasypiasz.

-Ja zasypiam? Przeciez to ty wybiegasz od razu do
tazienki i nie ma cie godzinami, wiec zasypiam, nawet
jesli mam ochote na ciag dalszy,

- Wybiegam do lazienki, ty idioto, bo musze si¢ za-
spokoi¢ bez ciebie, bo ty nie potrafisz tego zrobi¢ na le-
zycie 1

- Tak? A ja uwazam, ze gdyby$ si¢ nie onanizowala,
tylko byla ze mna, to obojgu nam byloby lepiej i miala-
bys takie przyjemnosci, jakich chcesz, ale ty wolisz robi¢

to sama. To zboczone,
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- Zboczone? A co powiesz na to, ze zmuszasz mnie,
zebym to robila w kapeluszu i w ciemnych okularach,
jakbys$ nie chcial na mnie patrze¢! To mnie upokarza.

- Przeciez sama mi powiedzialas, ze czujesz sie jak
aktorka z lat 70., a to cie bardzo kreci. Poza tym sama
lubisz Swintuszy¢ i mnie do tego namawiasz. Kie lubie
moéwic tych swinstw.

- Na przyktad jakich?

- No takich jak z ulicy, jakbym byi jakim$ zulem
albo moéwit do...

- Do dziwki, no, powiedz to! Jakie stowa sa takie
okropne? Dziwka, dupa, kutas? No jakie?

- No wlasnie takie.

- Jakie jeszcze?

- Na przyktad zerznij mnie.

- Chodz tu do mnie, ty méj poprawny inteligenciku,
i mnie pocatuj, a potem mnie zerznij*

Dialog ten prezentuje ozywiona dyskusje. Jak Ia-
two dostrzec, pole relacji jest pelne napie¢ i oskarzen,
cho¢ oboje partnerzy definiuja swoje postawy (polacze-
nia) w podobny sposéb - sa kochankami, rozmawiaja
o wspdlzyciu i wlasnych potrzebach. Od poczatku row-
niez si¢ obwiniaja, nie brakuje mocnych stéw, ale jak wi-
da¢ w finale rozmowy, mocne siowa odgrywaja réwniez
role afrodyzjaku, W tej stownej przepychance potrafili
rowniez powiedzie¢ do$¢ jasno o swoich potrzebach.
Pozornie (jawnie) byla to wymiana cioséw, lecz w plasz-
czyznie niejawnej forma pozwolita na odktycie wilasnych
intencji i nazwanie wzajemnych oczekiwan. Pole relacji
to walka, co nie przeszkadzalo partnerom rozpocza¢ mi-

tosna akcje.
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Pola relacji

Przestrzen erotycznego spotkania bywa definiowana
w bardzo réznorodny i bogaty sposéb. Nierzadko oboje
partnerzy, spotykajac sie po raz pierwszy, wnosza do re-
lacji swoje dawne definicje pola i w ten sposéb prezen-
tuja swoje oczekiwania wobec drugiej strony, Wiekszosé
sporow, zmudne dopasowywanie sie, kldtnie, a nawet
walka w relacjach, zwigzane sa wlasnie z definiowaniem
pola relacji, usciS$laniem znaczeni, rozkladaniem akcen-
tow, forsowaniem wlasnych rozwiagzan i potrzeb, W efek-
cie pole stabilizuje sie, jak juz powiedzieliSmy, jedynie na
pewien czas. Oczywiscie bywaja pola ustabilizowane na
wiele lat. Jednak istota Zycia jest zmiana, Czasem naste-
puje ona z woli partneréw (tak dziata coaching), czasem
wynika niezaleznie lub nieSwiadomie z mikrozmian, kto-
rym poddawani jesteSmy codziennie. Ponizej prezentuje
dwanascie najczesciej spotykanych pdl relacji intymnej?!,

1. Twierdza

Oboje partnerzy traktuja swdj intymny $wiat jako za-
mknietq przestrzen, w ktérej izoluja sie od zewnetrznego
Swiata* Ich intymno$¢ jest zorganizowana przeciwko oto-
czeniu, nierzadko odbieranemu jako wrogie, obce i za-
grazajace. Lozko staje sie ich wieza, w ktérej symbolicz-
na krolewna i ksigze spotykaja sie tylko dla siebie, tylko
soba sa zainteresowani i tylko z wzajemnej intymnosci
czerpig sile do odpierania zakuséw wrogiej rzeczywisto-

Sci, Jesli tylko jedno z partneréw postrzega pole w taki

Poréwnaj: 5. Bem, Meskos¢ — kobiecosé. O rdznicach wynikajgcych
z pfci, Gdafisk 2000, GWP oraz B, WoijcifiKke, fCéiriety i mezczyzni, Od-
mienne spojrzenia nu roznice, Gdansk 2002, GWP 0O a 7, A. Dlugotecka,

Z. Lew-Starowicz. tamze.
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sposob, chce by¢ zdobywane, Tylko pod pewnymi wa-
runkami krélewna spuszcza ukochanemu kluczyk do
wiezy na sznurku lub warkocz, po ktérym ten moze sie
wspigé. W przypadku mezczyzny bedzie to czedciej tesk-
nota za seksem jako bezpiecznym schronieniem, izolacja

od trudnosci. Swiat intymny, w ktérym sie zamyka.

2. fatamorgana

Relacja intymna, a nierzadko tez druga ple¢, sa po-
strzegane nierealistycznie. Wyolbrzymiane s wszelkie
cechy zwigzane z atrakcyjnoscia, wyjatkowoscia osoby
lub sytuacji. Przezyciom zazwyczaj towarzyszy emfaza,
przesada, sklonnos¢ do fantazjowania, a symbole, przed-
mioty czy nawet zwyczajne zachowania interpretowane
sa jako wyjatkowe, romantycznej podniecajace. Czesto
ten spos6b postrzegania pola relacji towarzyszy fazie za-
kochania, spotkaniu nowego partnera albo partnerki lub
tez pojawia sie u osob niedojrzatych lub rozchwianych
emocjonalnie, jedli tylko jedna osoba w relacji postrzega
pole w ten sposéb, moze by¢ podatna na manipulacje
lub wykorzystanie przez partneréw postrzegajacych seks
bardziej technicznie. Naiwnoé¢ w obrazie intymnej rela-
cji konczy sie nierzadko zranieniem lub poczuciem od-

rzucenia, niezrozumienia, a nawet wykorzystania.

3. Oaza

Wspolzycie intymne, podobnie jak w twierdzy, jest
chwila wytchnienia, lecz w tym przypadku jest to obszar
radosny, rozkoszny, kolorowy, bogaty. Oboje partnerzy "
potrafig korzysta¢ z urokéw, ktore oferuje im oaza. Nie- £
rzadko tez podrézuja, korzystaja ze SPA lub innych foim *

rozrywki, ktére wzbogacaja ich seksualnoé¢, Kéwniez OJ

/!
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samo pozycie jest entuzjastyczne, gorace, pelne namiet-
nosci, Jesdli tylko jedna z os6éb postrzega w taki sposob
zwiazek, a druga znajduje sie na przeciwleglym biegunie,
moze to by¢ przyczyna zdrady w poszukiwaniu atrakcyj-
noéci, Rowniez dla oséb zyjacych poza stalym zwigzkiem
pozycie intymne moze by¢ przezywane jako obszar $wieta,
tiesty rzadzacej sie odrebnymi zasadami niz codziennos¢.

4. Dom

Ten typ relacji oznacza dobra wymiane i wspoéldziata-
nie. Partnerzy zamierzaja budowad¢ swoja intymnos$¢ na
trwalej podstawie. Z ich pozycia wynikaja rézne role, ta-
kie jak macierzynstwo, ojcostwo oraz inne role rodzinne.
Seks staje sie elementem wiekszej calosci, w ktorej part-
nerzy ufaja sobie, okazuja szacunek, troszcza sie¢ o swoje
potrzeby, jesli tylko jedna osoba w relacji postrzega pole
w ten sposob, bedzie zazwyczaj parta do zalegalizowania
relacji w ten lub inny sposéb. Istotnymi dla niej war-
tosciami beda stabilnos¢, przewidywalnosé, wiernosc,
a takze monogamia, czyli zwigzek z jednym partnerem

na cale zycie,

5. Manufaktura

Oparta jest na wymianie i podziale zadan. Partnerzy
traktuja swoja intymnos¢ zadaniowo i zazwyczaj zmie-
rzajg do bardzo precyzyjnego okreslenia 16l i funkcji,
a nawet obowigzkéw i konkretnych zachowan. Nierzad-
ko ten typ pola dominuje w przypadku pat' starajacych
sie o dziecko, zwlaszcza gdy pojawiaja sie problemy
z zaplodnieniem, dlugi okres leczenia i wycze ki wdania
na potomstwa. Seks woéwczas zostaje podporzadkowa-

ny potrzebie macierzyrstwa i ojcostwa, a relacja zostaje
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zdominowana przez techniczne uwarunkowania zwigza-
ne z owulacja, przez sprzyjajace zaplodnieniu pozydcje,
koniecznoé¢ utrzymania nasienia w organizmie kobiety,
a takze pory i czestotliwos¢ wspoélzycia najdogodniejsze
z punktu widzenia nadrzednego celu, jakim jest pocze-
cie. jeSIL tylko jedna osoba w zwigzku w taki sposob
definiuje pozycie intymne, koncentruje swoja uwage na
rytuale i zazwyczaj godzi si¢ na wspodlzycie tylko pod
warunkiem respektowania rytualnych potrzeb. Rytuat
moze zawiera¢ dowolne zachowania, przedmioty, a na-
wet sytuacje, ktére danej osobie daja zludne poczucie
kontroli. Ma przykltad wspoélzycie moze odbywac sie tyl-
ko w soboty, przy malej lampce, tylko na boku, bez zdej-
mowania pizamy itd., a pieszczoty musza wystepowac

w okreslonej kolejnosci.

0. Teatr

Teatr nie zawsze zwigzany jest z rekwizytami i kostiu-
mami, cho¢ w czasie pozycia moze pojawiaé sie erotycz-
na bielizna, specjalne ubrania, a nawret przebrania. Teatr
milosny to wspodlna gra, w ktorej kochankowie przyjmu-
ja rézne role. Zaskakuja siebie, bawia, proponuja nowre
sytuacje, pozycje, rozkoszuja si¢ w iéwnym stopniu
aktem seksualnym, co erotyczng atmosfera, W sypialni
zatem nie zabraknie kwiatéw ani muzyki.,, wspétzycie po-
przedzi uroczysta kolacja, ubiory beda podkresla¢ wyijat-
kowos¢ randki. Do erotycznej atmosfery wiaczona zosta-
nie podréz do domu, wspdlna kapiel, a takze kosmetyki
i szlafrok, a potem jeszcze kolejne niespodzianki. Nie g
zabraknie réwniez eksperymentéw z miejscem wspolzy- S
cia oraz przebiegiem aktu milosnego, ze zmianami pozy-

cji, aktywnosci. Jesli tylko jedna osoba w zwigzku w ten cn
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spos6b postrzega pole, bedzie albo inicjatorem pozycia,
w ktérym druga osoba bedzie raczej widzem, lub tez be-
dzie dazyta do zdrady lub zmiany nudnego w jej pojeciu
partnera lub partnerki. Owa teatralno$¢ jest charakte-
rystyczna dla zawodowych prostytutek. Postawa tego
rodzaju stanowi réwniez pewne niebezpieczeristwo dla
stalych relacji, gdy przez atrakcyjne (teatralne) zachowa-
nia seksualne jedna osoba manipuluje druga, by uzyskaé
inne korzysci, niezwigzane z seksem. Bedzie o tym jesz-

cze mowa w czesci Trucizny.

7.Clo

Clo opisuje sytuacje wymiany. Partnerzy sa wobec
siebie raczej nieufni, ale sklonni do wspoétpracy. W ich
relacji ukryta jest obawa dotyczaca szczerosci intenciji,
wiernosdci, a takze kosztow ponoszonych w zwiazku ze
wspolzyciem. Dlatego na te elementy zwracaja uwage.
W  pewien sposéb podliczaja siebie nawzajem. Wkia-
dem wre wspdlng relacje moga by¢ koszty poniesione
na wspolny wyjazd lub poswiecony czas, dlugos¢ do-
jazdu na spotkanie, lecz réwniez jdowody wiernosci lub
zaangazowania* Intymnos¢ przynosi im przyjemnosc,
lecz zawsze jest osadzana w kontekécie wymiany han-
dlowej, W przypadku, gdy tylko jedna osoba przyjmu-
je podobna definicje sytuacji milosnej, moze to grozi¢
manipulacja. Intymne pozycie bedzie mialo swoja ceneg,
a nierzadko réwniez nieujawniane przed partnerem tlo
(np. zdrad, nieokazywanych potrzeb, skrywanych pra-
gnien, ktére realizowane sa w inny sposéb). Ten model
wspolzycia zawsze jest zwigzany z kosztami i zyskami,
ktéore im bardziej odiywaja sie od milosci i erotyzmu

samego w sobie, tym silniej moga zatruwac relacje.
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8, Walka

Jest relacja, w ktorej partnerzy nieustannie sie Scie-
raja, przerzucaja argumentami, udowadniaja sobie zle
intencje lub obarczaja si¢ nawzajem odpowiedzialnoscig,
wing, skutkami wlasnego niezadowolenia itd, Nawet
sam akt seksualny moze wyglada¢ jak zapasy, przynaj-
mniej w poczatkowej fazie stosunku. Relacja przebiega
dos¢ burzliwie i czesto obfituje w rozstania i powroty.
Jak na wojnie sa3 momenty eskalacji, sa réwniez chwi-
le wyciszenia. Druga ple¢ jest traktowana jako obca
i raczej wroga, a nawet z natury gorsza i petna wad.
W skrajnych przypadkach traktowana jest jako obiekt
zaspokojenia pragniefi seksualnych. Gdy tylko jedna
osoba w zwiazku w ten sposéb definiuje pole relacji,
moze dochodzi¢ do proby zdominowania partnera, a na-
wet podporzadkowania go i upokorzenia. Model pozycia
moze sta¢ sie wowczas niebezpieczny i ranigcy dla dru-
giej osoby, ktéra - jesli nie bedzie potrafita mu sie prze-
ciwstawi¢ - bedzie zmuszona ulec lub odejs¢, Rozstanie
w tego typu relacji bywa réwniez walka, Konflikt sie
wowczas bardzo zaostrza, a partnerzy potrafia nie prze-
biera¢ w $rodkach. Jesli walcza na réwnoprawnych po-
zycjach, nierzadko chodzi o to, ktére z nich zada ostatni,
zwycieski cios. W polu walki wygrany moze by¢ tylko
jeden. Zatem wspodlne relacje, takze intymne, to czesto
sekwencja bitew, w ktéiych partnerzy zliczaja wygrane,
przegrane i remisy. Oczywidcie tlem ich zmagan jest sil-

na rywalizacja,

9. Pole minowe
Odmiang walki jest pole minowe. Na co dzien

panuje spokdj, lecz wspodlna przestrzen jest petna

o @
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nieprzyjemnych niespodzianek. Ustalita sie bowiem
miedzy partnerami zasada komunikacyjna, w ramach
ktére] obie strony wzajemnie sie oskarzaja o brak nale-
zytych staran, nierealizowanie potrzeb, popelnione ble-
dy, Relacja uplywa w atmosferze; obojetnie—obdjetnie-
stodko-obojetnie-wybuch-obojetnie-slod ko-wybuch
itd, W dawnej freudowskiej nomenklaturze powiedzie-
libySmy, ze relacja taka jest histeryczna. Nieoczekiwa-
ne euforie mieszaja si¢ z wybuchami ziosci lub placzu,
apatie zaskakuja w okresach przyjemnych i ustabi-
lizowanych, by nagle zmieni¢ si¢ w rado$¢ i rozkosz,
ktéra tak szybko, jak powstata, zgasnie. Seks bywa
traktowany réwniez jak lekarstwo albo ukojenie, spo-
sOb na poprawe nastroju lub gwaltowne odreagowanie
nieprzyjemnych emocji, $rodek na chandre i poswiece-
nie dla partnera lub partnerki. Jezeli tylko jedna osoba
w relacji buduje pozycie w oparciu o tak zdefiniowane
pole, woéwczas pozyciu towarzyszy gwaltowna hustaw-
ka emocji. Czesto gléwnym adresatem tych emocji jest
druga osoba, przywolywana, oskarzana, obwiniana,
a nastepnie uwielbiana i odrzucana, by znéw zostaé
skarcona i odrzucong, a potem upragniona i ukochana.
Tego rodzaju hustawki dos¢ czesto koricza sie zdradami

lub rozstaniami,

10. Okopy

Okopy symbolizuja wzajemna nieufno$¢ partneréw
zar6wno wobec siebie, jak i wobec otoczenia. Partne-
rzy potrafia przez dlugie lata pozostawaé¢ na wlasnych
pozycjach, wzmacnia¢ swoje przekonania i role, zyjac
w zasadzie obok siebie. Nawet w zwigzkach o kroétkim

stazu oznacza to odgrodzenie od drugiej plci, nieufnosé
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i dystans, relacje intymne za$ poddane sa kontroli. W za-
sadzie druga osoba, i w szerszym ujeciu cala druga ple¢,
pozostaje niepoznana i niezrozumiana. Kazde z partne-
row zamknelo si¢ w obszarze wlasnej pici, jej doznan
i rozumienia oraz przezywania erotyki, a wiec relacji
milosnej. Jednak ich osobista perspektywa przewaza
i decyduje. Na co dzierh moze si¢ to objawia¢ w kom u ni-
katach, stwierdzeniach i zartach akcentujacych niezro-
zumienie i brak akceptacji dla drugiej pici, jej nawykow,
pogladéw, zachowari, a nawet sposobu przezywania
stosunku seksualnego, W skrajnych przypadkach jest to
wyszydzanie, odrzucanie i zahamowanie komunikagji.
Partnerzy przezywaja dos¢ silne poczucie osamotnienia.

W przypadku, gdy ten model reprezentuje tylko jedna
osoba, jest ona zazwyczaj nieufna i zdystansowana i ra-
czej skupia si¢ na tych obszarach, ktére moze mie¢ pod
kontrola, ktére jej nie zagrazaja. Intymno$¢ pozbawiona
bedzie woéwczas czutosci i namietnosci, a sam stosunek

stanie sie raczej mechaniczny,

i 1. Piaskownica

W piaskownicy partnerzy przezywaja pole relacji nie-
co podobnie jak w teatrze. Licza sie tutaj codzienne male
gry, sprawiajace, ze oboje czuja si¢ bezpiecznie w swoim
malym, cieptym, przewidywalnym s$wiecie. Charakteiy-
styczny dla tego typu relacji jest zinfantylizowany jezyk
relacji. Kochankowie beda mieli sklonnoé¢ do zwracania
sie¢ do siebie pieszczotliwie, ze zdrobnieniami, uzywajac
jezyka gestow i stéw zrozumialego tylko dla nich. Otocza *
sie¢ przedmiotami, gadzetami, a takze wystrojem wnetrz, t
w ktérym beda dominowaé¢ symbole miekkosci, delikat- h“

noéci i zabawy. By¢ moze w sypialni czy wT 16zku nie
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zabraknie puchatej poduszeczki, wielkiego pluszowego
misia, bawelnianej pizam ki, lecz przede wszystkim za-
chowan, takich jak glaskanie, masowanie, przytulanie,
W codziennej relacji rowniez bedzie wiele pocatunkow,
pieszczotliwych wyznan, zdrobniei. Obserwator przygla-
dajacy sie tego rodzaju relacji zwréci uwage, ze para doro-
stych ludzi komunikuje sie w spos6b, ktory imituje jezyk
i zachowania dziecka. Wlasnie na obserwatorze robi to
niekiedy Zenujace wrazenie. Dla kochankéw za$ taki styl
komunikacji moze pelni¢ funkcje obronna, dystansujaca
ich od codziennej rzeczywistodci, ktéra moga postrzegac
jako nieprzyjazna, nazbyt brutalna, obca w stosunku do
ich cieptego, intymnego S$wiata zabaw. Jedli tylko jedna
osoba postrzega w ten sposob relacje, moze w partnerze
lub partnerce budzi¢ dystans, a nawet niecheé, chociaz
zdarzaja sie réwniez postawy opiekuricze. Osoba tak de-
finiujaca pole jest bowiem w pewien sposéb atrakcyjna,
zaprasza do pokoju zabawek, w ktorym zawsze co$ cie-
kawego ma do zaprezentowania. Jej infantylnos¢ budzi

réwniez naturalng sklonnosc¢ do opieki,

12. Drzwi otwarte

Ten sposéb definiowania pola wynika z dojrzatosci
partneréw. Drzwi stoja otworem dla drugiej osoby, jej
potrzeb i propozycji, natomiast terytorium, czyli wne-
trze relacji, to dos$¢ jasno zdefiniowany obszar wartosci,
potrzeb, zachowan, a nawet rytualéw, dzieki ktérym
relacja sie stabilizuje. Partnerzy komunikuja sobie na-
wzajem, ze sa dla siebie wazni, rozpoznaja, rozumiejy
i szanuja wlasne potrzeby i sa gotowi zaakceptowaé
odmiennoé¢ plci oraz postaw seksualnych* Pole relacji

definiowane jest przez wzajemny szacunek, u waznos¢



CZESC DRUGA. WIEDZA

na druga osobe, ale w réwnym stopniu na osobista aser-
tywnosé¢, czyli zdolnoé¢ do wyrazania wlasnych potrzeb
wprost, w sposob nieranigcy Innych oséb. Gdy tylko
jedna osoba w relacji przyjmuje taka postawe, a druga
reprezentuje postawe skrajnie odmienng, relacja intym-
na bedzie zmierza¢ do rozpadu, innym wariantem jest
zaproszenie partnera przez osobe otwierajgcq drzwi do
zmiany definicji jego postawy. Zdarza sie tak, gdy je-
den z partneréw jest starszy, bardziej dojrzaty lub po
prostu bardziej doswiadczony w relacjach intymnych
i w zwigzku z tym potrafi by¢ zaréwno uczestnikiem re-
lacji milosnej, jak i mentorem, ktéry zaprasza do zdoby-

wania nowych doswiadczen.

Dwanascie opisanych powyzej pdl relacji nie wyczer-
puje oczywiscie wszystkich mozliwosci. Czesto powstaja
formy mieszane, ktére dopiero po wielu latach zwigzku
stabilizuja si¢ w okreslony model, juz nawet przy po-
bieznym przyjrzeniu si¢ poszczegbélnym rodzajom pol
bez trudu mozemy dostrzec, ktére z nich moga sie spo-
tka¢, by wytworzyé nowa jakos¢, a ktére z nich pota-
czq sie w jeden wsp6lny model z ogromna trudnoscia.

Gdy osoba definiujgca intymna relacje jako Piaskowni-
ce spotka sie z osoba, ktéra postrzega ja jako Dam tub
Drzwi otwarte, Oaze lub Teatr, po dluzszym lub krot-
szym okresie docierania si¢ prawdopodobnie powstanie
nowa, wspélna i spdjna definicja relacji. W przypadku
jednak spotkania kogo$, kto interpretuje relacje mitosna

na przyklad jako Pole minowe lub Clo, z osoba, ktéra *

przyjeta model Teatru albo Oazy; porozumienie bedzie £
trudne, podobnie jak wtedy, gdy Clo spotka sie z Walkg

lub Fatamorgana z Okopami. Niektérych sprzecznosci i—j
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nie da sie pokonaé, nawet jesli inne czynniki, na przy-
klad natury biologicznej lub biospotecznej, potacza
dwoje ludzi w pare. Poczatkowym impulsem moze by¢
atrakcyjnoé¢ fizyczna lub materialna, pierwsza rand-
ka lub zakochanie, jednak réznice, jakie wystepuja na
przyklad miedzy Walkqg i Oazg, najczesciej okazuja sie
nie do pokonania. Oczywiscie wszystkie opisane wyzej
procesy najczesciej przebiegaja nieSwiadomie. Nierzad-
ko dostrzegamy ich odpryski, fragmenty, jakie$ czesci
skladowe, kiedy probujemy zrozumieé, co dzieje sie
miedzy mna a druga osoba. Skarzymy sie wtedy przyja-
cidlce lub przyjacielowi, ze On nigdy sie nie cieszy sek-
semi. Jest zawsze ponury i zabiera sig do tego, jakby to
byta praca w fabryce. Albo: Jest taka zamknigta w sobie
i niedostepna, ze nawet nie wiem, co sprawia jej rozkosz.
Godzi sig nawet na jakies zabawy i pieszczoty, ale mani
wrazenie, ze jest gdzies w odleglym Swiecie, z ktdrego le-

dwie wytyka nos.

Warto tez zwrdci¢ uwrage, ze ustabilizowana relacja
moze ulec nawet gwaltownej zmianie pod wplywem
czynnikow zewnetrznych. Obrazuje to kolejny rysunek,
na ktorym zaznaczone zostaly mozliwe czynniki wply-
wu. Najczeéciej sa to: decyzja o malzenstwie, plano-
wanie poczecia i urodzenia dziecka, potem pojawienie
sie kolejnego dziecka, przeprowadzka, zamieszkanie na
wspélnym terytorium, zamieszkanie z innym lub innymi
czlonkami rodziny, wyjazd zagraniczny, polepszenie lub
pogorszenie warunkéw materialnych, zmiana pracy jed-
nego z partnerow”. Slowem, kazdy wazny czynnik wply-

wajacy na relacje intymna moze ja zmodyfikowac.
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Im 1udzie

IrwiD sylL"cje

Rysunek s. Zmiana pola

Pytania Opis
1 Jakie wystapily znajace
wydarzenia dotyczace obojga
piljErtCIOW?
2 Jakie inin! puJa Interwenlowaty?
3 Jacy ludzie? W jaki spos6b?
4 Jakie [jiii-e wydarzenia lub
sytuacje?
5 Jak zmienilo sie pole relacji?

Zachecam do wykonania obu ¢wiczeri: pierwszego,
dotyczacego zdefiniowania pola relacji (rysunek 4), oraz g
drugiego, dotyczacego interwencji zewnetrzny cli w pole. £
Jezeli twdj obecny lub przeszly zwiazek doswiadczy}

zmiany lub jesli wlasnie znajdujesz sie w takiej chwili, CcO



strona 194

SEKS TRUJACY. SEKS DOSKONALY

gdy wczesniejsza definicja sytuacji ulega zmianie, warto
przyjrze¢ sig, co na nig wplywa, jakie czynniki odgrywa-
ja role. Efektem takiej analizy bedzie woéwczas bardziej
Swiadomy sposob kreowania relacji, kt6éiy zaspokoi po-
trzeby obojga partneréw, Warto zatem zadac sobie naste-
pujace pytania:

1, Pierwsze z nich dotyczy wydarzen i sytuacji, kto-
re dotycza obojga partneréow. Nalezy do nich miedzy
innymi podjecie roli rodzicielskiej, lecz takze wynajecie
wspolnego mieszkania lub wprowadzenie si¢ do budo-
wane go domu itd,

2, Drugie dotyczy zmian przezywanych tylko przez
jednego partnera, na przyklad bedzie to podjecie przez
kobiete pracy po urlopie macierzynskim, rozlgka z powo-
du podjetej pracy zagranicznej, choroba jednego z part-
neréw. Tego rodzaju osobiste doswiadczenia, cho¢ bezpo-
srednio wplywaja na biografie jednej osoby, w oczywisty
spos6b zmieniaja cate pole relacji i wplywaja na zycie
drugiej osoby.

3, Trzecie pytanie dotyczy innych oséb, ktére w jaki-
kolwiek sposéb moga wplyna¢ na pole relacji intymne;.
Moze to by¢ kochanek lub kochanka jednego z partne-
réw, Juz sama $wiadomo$¢é obecnosci takiej osoby zmie-
nia pole relacji. Moze by¢ to réwniez obecnos¢ tesciow
na wspolnym terytorium zamieszkiwania, co jest dosé
czestym zjawiskiem, wynikajagcym z malej zamoznosci
spoleczefistwa i popularnego stylu zycia rodzinnego
w Polsce. Juz sama $wiadomos$¢ obecnoéci teSciowej za
Sciang sypialni mlodych ludzi zmienia definicje pola*
Moga to by¢ réwniez inni czlonkowie rodziny, ktérzy
z réznych powodéw fizycznie przebywaja na terytorium

kochankéw lub w nie ingeruja. Beda to: opieka nad
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chorymi czlonkami rodziny, zaangazowanie przyjaciot:,
uczestnictwo w relacjach rodzinnych itd.

4. Czwarte pytanie dotyczy wszelkich innych wyda-
rzen, sytuacji, czynnikéw, ktére w jaki$ istotny sposéb

wplynely z zewnatrz na juz ustabilizowane pole.

Bioragc to wszystko pod uwage, z latwoscia dostrze-
zesz, w jaki sposéb ewoluowala twoja osobista defini-
cja relacji intymnej, jak zmieniala sie¢ w twoim zwigzku
oraz w jakim kierunku podaza ta zmiana obecnie. By¢
moze bedzie to réwniez dobra okazja do rozmowy z two-
ja partnerka lub partnerem o tym, co was laczy i ewen-
tualnie dzieli, jakie pojawiaja sie szanse, a jakie zagro-
zenia, Dzieki temu moze pojawi¢ sie réwniez wieksza
samos$wiadomoéé. To dzieki niej podejmujemy w istocie
coaching. Zawsze podsumowuj proces analizy pytaniem:
Czego chece w zamian, dokqd zmierzam, co bedzie spetnie-

niem moich pragnien?

CJi
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jestem rytmem w twojej melodii
Jestem storicem, a ty ksigzycem
jestem nietoperzema ty jaskinig
jestes plazg, a ja falg
Jestem ptugiem > a ty ziemig
71/ rekawiczkq, a ja dtonig
ja pociggiem, a ty stacjq
Jestem masztem flagowym twojego narodu

jestem terazniejszoscig twojej przesztosci
Tlj jestes rang, a ja szwem
71/ magnesem, ja biequnem

Jestem diabltem w twojej duszy
'71/ sie uczysz, a ja ucze

jestes kosciotem, a ja kaznodziejq

Jestes kwiatem, a ja deszczem

Jestes tunelem, a ja pociggiem

Powstancie,  wszyscy  kochankowie  Swiata
Powstaricie,  policzcie  sigkazdego  chlopca,
kazdg dziewczyne

Powstaricie, — wszyscy  kochankowie — Swiata
Zaczynamy zupehtie nowy dzien

Sting®

Slin", 'Isksty i przektady, Poznali 2003, in Rock, s. 449.
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Od czasow, kiedy w XX wieku para amerykarnskich
badaczy, William Masters i Virginia Johnson33, opubli-
kowata serie badann dotyczacych ludzkiej seksualnosci,
przyjeto sie dzieli¢ akt seksualny na czteiy fazy: podnie-
cenia, plateau, orgazmu i odprezenia. Uznano woéwczas
6w model za rewolucyjny, podkreslajac jednoczesnie
jego naturalng 1 uniwersalng role, zaré6wno w przypad-
ku kobiet, jak i mezczyzn. Odkrycie bylo tym wieksze,
ze uSwiadomito tysigcom par, ze ich pozycie odbiega od
opisanego modelu. Jednoczesnie owe cztery fazy staly
sie czym$ w rodzaju idealnego wzorca, a nawet obo-
wigzku kazdej zdrowej pary. Odtad, jezeli kto$ oriento-
wal sie, ze ktorejs fazy nie przezywa lub ze przezywa
ja inaczej niz w ow naturalny, naukowo potwierdzony
sposob, czul si¢ co najmniej zaniepokojony. Przez wiele
dekad w popularnych czasopismach, a takze wydawnic-
twach ksiazkowych, pojawialy sie setki porad, technik
i ¢wiczefi, majacych na celu uaktywnienie u przerazo-
nych swoimi niedostatkami oséb a to poszczegélnych faz
stosunku seksualnego, a to poszczegélnych stref, maja-
cych kazda z faz pobudza¢. Obowigzujacy kanon zacho-
wan seksualnych i coraz wigksza otwarto¢ w moéwieniu
o tej sferze zycia, wspierana przez popkulture, w korncu
doprowadzily do powstania pewnego nieprawdziwego
obrazu zycia intymnego. Partnerzy nie dos¢, ze musza
by¢ mlodzi i piekni, to jeszcze powinni odpowiadaé ka-
nonowi obowiazujacej urody i mody. Mlodos¢ zdaniem

popkultury koniczy sie w tym samym wieku, co kariera

3 W.U. Masters, V,E. Johnson. Wspétiycie seksualne czlowieka®,
Warssiawa 1975, Panstwowy  Zaklad Wydawnictw Lekarskich oraz
W.I-]J, Masters, V.E. Johnson, Niedobér seksualny czlowieku, Warszawa

1975, Panistwowy Zaklad Wydawnictw Lekarskich.
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wyczynowedgo sportowca. Wspolzycie seksualne zostalo
wykreowane na najwazniejszy obszar funkcjonowania
miodej kobiety i mlodego mezczyzny, a jednocze$nie
podlega prawom atrakcyjnosci i marketingu podobnym
do tych, jakim podlegaja produkty handlowe. Atrakcyj-
nos¢, powodzenie, uwodzenie, skutecznos¢ w zdobywa-
niu nowych trofeébw i partneréw, rywalizacja i wynik to
stowa dos¢ dobrze opisujace 6w propagowany model.
W dodatku coraz rzadziej moéwi sie para, coraz czesciej
moéwi sie: Ty 1 twoja seksualnos¢; Zdobgdz idealnego ko-
chanka; Jak mozesz uwies¢ kazdego; 100  sposobéw na
wyrwanie kazdej dziewczyny; Jak szybko Sciggngé z niej
majtki;. Co zrobi¢, zeby Zaden ci sig nie opart. Temu obr a-
zowi towarzyszy, czesto opisywany jezykiem pseudofor-
malnym, obowigzkowy przebieg stosunku seksualnego.
Zblizenie oczywiscie musi sklada¢ sie z czterech faz,
a jesli ktos nie odczuwa wszystkich wskaznikéw zwia-
zanych z poszczegdélnymi etapami akcji seksualnej, moze
czu¢ sie zaniepokojony podobnie jak dziewczyna z obcia-
chowa torebka zamiast markowej, facet w niemodnym
garniturze lub kto$, kto po prostu nie jest na biezaco,
nie jest trendy, cool ani jazzy, W spoleczenistwie, takim
jak nasze, do$¢ mocno zakorzenionym w globalnych i lo-
kalnych archetypach, tajemnice alkowy pozostaja prze-
milczane, a role meskie i zenskie wyraznie zdefiniowa-
ne. W dodatku wszystkiemu gdzie§ z gory przyglada sie
surowy, srogi i oceniajacy Bog, ktéry szczegdlna troska
objal wszystkie wydarzenia w sypialni. Kolejne pokole-
nia w tej sytuacji wchodza w dorosle zycie ze spoiym
metlikiem w glowie na temat seksu. Dodajmy do tego
szczatkowa edukacje seksualng, a w wielu rodzinach

przeniesienie milczenia na temat seksu takze na sfere
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"wychowania dzieci. Setki razy slyszalem podobne zda-
nie: Mnie edukowato podioérko i koledzy i jakos wyro-
stem na cztowieka, a i dzieci udato mi sie splodzic.

Tymczasem wspoélczesnie coraz czesciej badacze przy-
znaja, ze na przebieg faz pozycia intymnego wplywaja
réznorodne czynniki. Przede wszystkim sa to ple¢, stan
zdrowia, budowa fizyczna, temperament, lecz takze
postawa wobec plci wlasnej i partnera. Coraz czesciej
méwi sie tez o tym, zZe decydujaca role odgrywa wiez
miedzy partnerami, sposéb rozumienia i przezywania
milosci, jak rowniez erotyzm. Erotyzm to nadawTanie
znaczenia wspolnej relacji i tej jej czedci, ktéra jest in-
tymnosé, lecz przede wszystkim proces komunikagcji,
w ktorym partnerzy informuja siebie o swojej koncepgji
Swiata, wlasnej osoby, zwigzku i pola relacji intymne;j.
Wzigwszy to pod uwage, mozemy stwierdzi¢, ze w wielu
przypadkach jesteSmy rézni od popkultur owych modeli
tak dalece, jak to tylko mozliwe. Wygladamy, ubieramy
sie, zachowujemy i kochamy inaczej niz fikcyjne postaci
pop kul tuty. Szczedcie, spelnienie i rozkosz znajdujemy
w indywidualnym, niepowtarzalnym stosunku do sie-
bie i swojego partnera. Im lepiej potrafimy wykorzystaé
wlasne zasoby, mocne strony i zdolno$¢ do komunika-
i, tym tlepsza jakos¢ relacji potrafimy tworzyé. Nie-
stety przekaz moéwiacy o tym, ze to nie uroda zgodna
z obowigzujacym kanonem, nie zewnetrzne symbole
powodzenia materialnego ani nawet spoleczna popular-
noé¢ decyduja o jakosci relacji i pozycia intymnego, lecz
zaangazowanie wlozone w komunikacje z partnerem,
trafia do mlodych ludzi w minimalnym stopniu. Dzieki
komunikacji partnerzy wzajemnie sie informuja o swoich

potrzebach, udzielaja sobie informacji zwrotnej o tym,
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jak siebie postrzegaja, ucza sie¢ rozumie¢ druga plec i jej
odmiennoé¢ i nawiazuja porozumienie, w ktérym rodzi
sie szacunek i poszanowanie dla niej. Bez tego elementu
jestesmy jak $lepcy dotykajacy stonia* Jeden stal przy
nodze i uznal, ze sloni to co$ podobnego do pnia drzewa.
Drugi stal przy uchu I uznal, ze sloii przypomina wielkie
liscie palmy. Trzeci stal przy trabie i stwierdzil, ze stori
to w gruncie rzeczy waz, ktéry zwisa z wysoka. Czwarty
za$ stal przy ogonie i uznal, ze storr jest podobny do li a-
ny. Piaty natomiast ustyszal tylko glos stonia i byl prze-
konany, ze stor to bardzo glosny instrument.

Przyjrzyjmy si¢ zatem owym czterem fazom, pa-
mietajac jednak, ze ich funkcja polega na uporzadko-
waniu wiedzy na temat aktu seksualnego. Nie stanowi
natomiast obowigzujacej normy ani przepisu na udane
wspolzycie. Jest to po prostu charakterystyczny sposob

przezywania seksu, okreélony na podstawie badan.

Fazy relacji intymnej: Wstep do sztuki milosne;j3/

1.Faza podniecenia

Kobiety. Faza ta u kobiet przebiega zazwyczaj dluzej,
niz u mezczyzn i odgrywa wazniejsza role. W przypad-
ku wielu kobiet od przebiegu tej fazy zalezy dalsze po-
wodzenie akcji mitosnej, ktére doprowadzi, tub nie, do
szczytowania i pelnego odprezenia. Reakcje fizjologiczne

to zwiekszenie objetosci piersi i brodawek sutkowych,

Z. Lew-Starowicz, lincykbpedia erutyki, Warszawa 200-1, Muzuy;

poréwnuj tez; A. Dlugotecka, 'L. Lew-Slurowicz, tamze.
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zar6zowienie skoéry na podbrzuszu, piersiach i szyi.
Zwigksza sie ciSnienie krwi, akcja serca przyspiesza,
mieénie napinaja sie, a skoéra staje sie drazliwa* Na-
stepnie pojawiaja sie reakcje zwigzane z zewnetrznymi
i wewnetrznymi organami plciowymi: pochwa rozszerza
sie i wydluza, nabrzmiewa tlechtaczka, pojawia sie Sluz
pochwowy, moze réwniez nastepowaé pobudliwo$é ma-
cicy, a niekiedy nawet pierwsze jej skurcze. Obie pary
warg sromowych robia sie wieksze, grubieja i z powodu
silnego ukrwienia staja sie coraz bardziej wrazliwe. Zeby
mogly pojawi¢ sie owe fizjologiczne reakcje, potrzebna
jest oczywiécie silna interakcja z partnerem. Wazna role
odgrywaja pieszczoty, ale zazwyczaj nie te dotyczace
wprost sfer erogennych, takich jak piersi czy okolice
miejsc intymnych, gdyz wnelu kobietom kojarza sie one
z nerwowoscia partnera i zbyt szybka checia przejscia do
pelnego stosunku. Dla duzej liczby kobiet na poczatku
aktu milosnego wazne jest dotykanie, glaskanie i piesz-
czenie ich twTarzy, wloséw, szyi, a takze rak i plecow.
Umiejetny kochanek zaczyna jednak od pocatunku. Zbli-
Zenie warg, a potem pieszczoty przenoszone z tej okoli-
cy na szyje, a nastepnie na inne czesci ciala kobiety sa
silnym bodZcem podniecajacym. Dopiero kiedy kobieta
odczuwa juz dos¢ wysoki stopient podniecenia, zazwy-
czaj jednak wcigz nizszy niz partner, gotowa jest przy-
ja¢ i odwzajemni¢ pieszczoty w okolicach erogennych.

U wielu kobiet charakterystyczna jest wréwrczas tkliwos¢,
nadwrazliwoéc¢ tych obszaréw, dlatego zbyt intensywna
stymulacja moze wywola¢ odwrotny efekt. Dlatego po- g
trzeba umiarkowanych, powToli narastajacych, a z punk- £

tu widzenia mlodych mezczyzn niestychanie dtugich, *

delikatnych pieszczot. Wiekszos¢ kobiet dos¢ dobrze i—>
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rozpoznaje swoje strefy erogenne i zazwyczaj na poczat-
ku akcji milosnej preferuje pieszczoty tylko kilku z nich.
W zwiazku z tym nieprzyjemna moze si¢ im wydawaé
nieustanna zmiana tempa, gwaltowna zmiana sposobu
dotykania oraz miejsc stymulowanych przez partnera.
Maj czeéciej sama partnerka potrafi da¢ sygnal do zmiany
rodzaju i tempa pieszczot, a tym samym do przejscia do
kolejnej fazy, Czestym bledem popelnianym przez mez-
czyzn w tej fazie jest branie pojawiajacego sie u kobiety
podniecenia, ktéremu partnerka daje wyraz na przyklad
wydajac odglosy rozkoszy, za wstep do orgazmu. LI mez-
czyzn bowiem faza ta przebiega szybciej. Zakladaja wiec
automatycznie, ze u kobiet jest podobnie,

Co zatem dzieje si¢ u mezczyzny? Wiekszos¢ miodych
i bardzo mlodych mezczyzn osigga stan podniecenia nie-
stychanie szybko, Nierzadko wystarczy zacheta seksual-
na ze strony partnerki, prosty gest, widok odstonietej
czedci ciala, pocalunek, by mezczyzna zaczal odczuwac
erekcje. Pelne stwardnienie czlonka moze nastapi¢ do-
stownie wr ciggu kilku sekund 1 by¢ wynikiem jednego,
dwoéch bodzcoéw, zinterpretowanych jako erotyczne za-
proszenie. W zasadzie od tej chwili mezczyzna jest go-
tow do im misji cztonka do pochwy, pelnej penetracji
i odbycia stosunku, Towarzyszy temu napiecie miesni
brzucha, a takze innych grup miesni, cofniecie si¢ jader,
a niekiedy réwniez powiekszenie brodawek. Podobnie
jak u kobiet akcja serca przyspiesza i zwieksza sie ci$nie-
nie krwi. Musi uplynaé niekiedy bardzo wiele minut,
zanim partnerka uzyska podobna gotowo$¢ co mezczy-
zna. Kiedy miedzy kochankami pojawiaja si¢ intensywne
pieszczoty, wiele pann dotykanych wi okolicach stref ero-

gennych odwzajemnia podobne pieszczoty mezczyznie,
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Czesto nie sa Swiadome, ze przy silnej erekcji draznie-
nie i pobudzanie czlonka moze stanowi¢ dla mezczyzny
podobny bodziec jak petna kopulacja. W istocie partner
przyspiesza jeszcze bardziej, poziom podniecenia wyra-
sta u niego niekiedy az do granicy wytrysku, gdy tym-
czasem partnerka dopiero zaczyna by¢ gotowca do przyje-
cia czlonka. Wprawna kochanka potrafi zatem kierowac
faza wstepna wspolzycia w taki sposéb, by doznawaé
jak najwiecej pieszczot wzmagajacych jej podniecenie,
natomiast sama stymuluje tylko te obszary ciala mezczy-
zny, ktére sprawia mu przyjemnos¢, ale jednoczeénie nie
pozwolg gwaltownie wzrosna¢ podnieceniu. Kobietom
w tej fazie bardzo pomagaja poprzedzajace wspéizycie
fantazje o partnerze lub o przebiegu akcji mitosnej. Dla-
tego tak wrazna jest atmosfera, ktéra psychologicznie
przygotowuje partnerke do wspélzycia: Swiatto, muzy-
ka, ogolne dobre samopoczucie, swroboda, wolnos¢ od
napie¢ 1 trosk, odpowiednie miejsce do wspodlzycia oraz
przyjemny zapach. Zapach jest bardzo silnym bodzZcem,
bezposrednio docierajgcym do najstarszej czesci koiy
moézgowej, U wiekszosci ludzi nie podlega on skompliko-
wanym procesom oceny, interpretacji i poréwnan - jak
dzieje si¢ to na przyklad w przypadku obrazéow - lecz
wywoluje natychmiastowa reakcje. Ma poczatku ma ona
charakter z ero-jedynko wy: przyjemny lub nieprzyjemny
zapach. Dopiero potem wrazenie nieprzyjemne wywolu-
je nieche¢, obrzydzenie, a nawet odraze, przyjemne jest
zas dokladniej badane i uruchamia wyobraznie. Mez-
czyzni w naszej kulturze bardzo czesto zaniedbujg war-

stwe higieniczng. Wielu z nich, podnieconych dotykiem

lub pocatunkiem partnerki, gotowych jest bez zbytnich

ceregieli przejsc¢ do rzeczy. Tymczasem nieprzyjemne

OJ
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zapachy plynace z ich cial mogga, zwlaszcza w poczatko-
wych minutach fazy podniecenia, catkowicie wygasi¢ po-
zadanie u kobiety. Jeden z meskich mitéow w tej kwestii
oparty jest na przekonaniu, zZe jezeli si¢ nie wykorzysta
pierwszego, nawet nieSmialego sygnalu gotowosci part-
nerki do wspélzycia, to szansa na seks minie, Wiele ko-
biet natomiast potrafi przez dlugie godziny celebrowac
przygotowania do wspoélzycia. Jeden esemes, dlugi po-
calunek i drobne fakty, ktére dla jej partnera moga by¢
bez znaczenia, w istocie w dlugim, powolnym procesie
buduja atmosfere erotyczna. Podsumowujac: Swiezy za-
pach partnera, dlugie, niezbyt natarczywe i poprzedzone
pocalunkami pieszczoty, niezbyt intensywne odwzajem-
nianie ich przez kobiete, z poczatkowym ominieciem naj-
bardziej erogennych stref mezczyzny, moga oboje partne-
row doprowadzi¢ do fazy plateau,

2. Faza plateau

U kobiet wszystkie procesy, ktére w fazie podniece-
nia zaledwie sie rozpoczely, w kolejnych fazach postepu-
ja, Zachodzi dalsze zwiekszenie objetosci piersi, nasila
sie naprezenie brodawek, a takze napiecie réznych grup
mieéni, Moga nastepowac skurcze brzucha, ud, a nawet
mieéni twarzy. Pochwa, wargi sromowe i tlechtaczka
w dalszym ciagu sie powiekszaja. Wargi sromowe przyj-
muja kolor czerwonego wina. Lechtaczka jest w stanie
erekcji, wznoszac sie pod przednia krawedzia spojenia
tonowego. Silnie zwilza sie ujScie pochw”y. Kobieta jest
gotowa do przyjecia czlonka.

U mezczyzn réwniez przyspiesza akcja serca i wzra-

sta ci$nienie krwi. Zwieksza sie obwéd czlonka przy
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samej zoledzi, podobnie jak jader, ktére sie naprezaja
i unosza ku przodowi. Na praciu pojawia sie wydzieli-
na. Napiecie mieéni brzucha i ud wzrasta, Od fazy pod-
niecenia do fazy plateau moze u mezczyzny mina¢ kilka
minut,, u kobiet jest to zazwyczaj czas wielokrotnie diuz-
szy. W wydzielinie moga pojawi¢ sie plemniki, wiec mez-
czyzna rowniez w tej fazie moze zaplodni¢ partnerke.
Plemnik moze przedosta¢ si¢ do wnetrza ciala kobiety
poprzez Sluz, Stad, zaréwno z powodoéw higienicznych
i epidemiologicznych (ochrona przed przenoszeniem cho-
réb droga plciowa), jak i antykoncepcyjnych, wskazane
jest uzywanie prezerwatyw od samego poczatku aktu,

Dobie dopasowanie seksualne polega miedzy innymi
na immisji cztonka dopiero w momencie, kiedy wszystkie
opisane powyzej zmiany fizjologiczne wystapilty u kobiety
i utrzymuja sie przez dluzszy czas. Bez tych elementow
tizjologicznych partnerka najczeséciej nie jest gotowa do
pelnej penetracji i chociaz niekiedy godzi sie¢ na stosu-
nek, czy to z nawyku, czy tez traktujac to jako kolejny
element pieszczot, moze odczu¢ zmniejszenie podnie-
cenia. Jedli bowiem jej organy intymne sa zbyt malo
ukrwione i powiekszone (pochwa, wTagi sromowe i fech-
taczka), a §luz dopiero zaczal sie wydziela¢, im misja
czlonka moze by¢ odczuwana jako dyskomfort, rozpie-
ranie, a nawet bol. Dla mezczyzny natomiast moze to
by¢ calkiem atrakcyjne doswiadczenie, ktére pobudzi go
jeszcze bardziej i przyspieszy akcje erotyczng. Odczucie
parcia na cztonek moze zwieksza¢ podniecenie. Wpraw-
ny kochanek utrzymuje zatem partnerke jak najdtuzej g
w fazie plateau. Rozpoznaje najbardziej wrazliwe strefy if
erogenne i w tych miejscach koncentruje swoje pieszczo- "

ty i stymulacje. Uwaza réwniez na pieszczoty najbardziej en
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intymnych obszarow — warg sromowych i techtaczki -
gdyz w fazie intensywnego przekrwienia i erekcji staja
sie one niestychanie wrazliwe na dotyk. Przesadnie in-
tensywne pieszczoty rowniez na tym etapie moga spowo-
dowac efekt odwrotny. Istotna jest ich sila oraz wyczucie
nacisku. Dlatego tak uzyteczny i interesujacy dla part-
nerki moze by¢ w tej fazie seks oralny - odwrotnie niz
w filmach pornograficznych i niektérych poradnikach,
w ktérych ten rodzaj pieszczot i gry milosnej pojawia
sie w fazie podniecenia. Delikatny dotyk warg 1 jezyka
stanowi czesto najbardziej adekwatny i rozkoszny rodzaj
dotyku, ktéry zwieksza podniecenie w fazie plateau.
Oralne pieszczenie partnerki bywa réwniez atrakcyjne
dla mezczyzny. Pieszczoty takie nie zwiekszaja u nich
pobudzenia stref erogennych, lecz pozwalaja utrzymac
wysoka gotowos¢ do wspélzycia. Zwiekszenie skurczy
mie$ni u partnerki jest zazwyczaj: sygnalem przygoto-

wawczym do szczytowania.

3. Faza orgazmu

Gdy u partnerki dojdzie do wysokiego pod nieceni a,
moze nastapi¢ faza stosunku. Stymulacja kombinowana
sfer erogennych jest uznawana za jedna z najbardziej
skutecznych i efektywnych dla kobiet. Penis wsuwa
sie do pochwy i wykonuje nie wiecej niz kilka ruchow
kopulacyjnych, nastepnie pieszczona jest lechtaczka
i brodawki piersiowe i znéw nastepuje stosunek z i ozony
z kilku ruchéw. Nastepnie ponowne wysuniecie czlon-
ka i kolejna faza pobudzania techtaczki i draznienia
brodawek, W momencie, kiedy u kobiety zaczyna kur-

czy¢ sie miesieri io nowo-o gon owy, czyli grupa miesni
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przyczepiona do kosci lonowej, doswiadczony partner
zmienia rytm ruchéw frykcyjnych w czasie stosunku,
robiagc odpowiednie pauzy. Pauzy moga by¢ nawet Kkil-
kusekundowe. Po kazdej z ni cli nastepuje kolejna seria
krétkich ruchéw kopulacyjnych i znéw pauza. Wielu
mlodszych mezczyzn obawia sie przerw z powodu prze-
Swiadczenia, Ze bedzie to dowo6d ich niemocy seksual-
nej, sygnal zakonczenia stosunku lub ze w tym czasie
podniecenie u partnerki opadnie. Tymczasem dla wielu
kobiet naprzemienno$¢ stymulacji i zmiana rytmu w cza-
sie stosunku, w tym roéwniez dlugosci przerw miedzy
kolejnymi ruchami frykcyjnymi, powoduje zwiekszenie
poziomu rozkoszy. Jednocze$nie zachowanie takie w pe-
wien spos6b chroni mezczyzne przed wczesniejszym niz
partnerka zakoriczeniem akcji seksualnej i wytryskiem.

W pewnym momencie poziom podniecenia jest tak wy-
soki, a skurcze mieéni tak czeste, ze pojawia sie faza
orgazmu, U kobiety nastepuja silne skurcze mieéni ca-
lego ciala, towarzyszy im silny rumieniec na calej sko-
rze, narasta czestotliwos¢ oddechu i jeszcze bardziej
wzrasta ciénienie krwi i szybkod¢ akcji serca. Wreszcie
wystepuja samoistne skurcze zwieracza odbytu, a takze
pochwy, powtarzajace sie kilka, kilkanascie razy i gwal-
townie napina si¢ trzon macicy. Wedlug badain nawet
okolo 80% kobiet doznaje orgazmu jedynie w wyniku
pobudzania techtaczki; recznie, oralnie lub zoledzia
czlonka. Przez wielu mezczyzn ten typ pieszczot jest ba-
gatelizowany, traktowany jako niepelny lub gorszy, gdyz
w ich mniemaniu prawdziwy stosunek wiaze sie z pe- "
netracja pochwy.. W wiekszosci przypadkow zasé nawet £
bardzo dlugie wykonywanie ruchéw frykcyjnych w po- *

chwie i powstrzymywanie si¢ od wytrysku nie przynosi
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satysfakcji ani partnerowi, ani partnerce. Wielu specja-
listow stwierdza, ze orgazm meski jest niejako WTodzo-
ny, biologiczny, gdyz jest zwiazany z ejakulacja nasienia,
U wigkszosci mezczyzn poprzedza ten moment delikatna
wysypka na calym ciele, skurcze mieéni, w tym réw-
niez mimowrolne skurcze zwieracza odbytu, zwiekszona
czestotliwoé¢ oddechu, dalszy wzrost ci$nienia krwi
oraz akcji serca. U kobiet natomiast orgazm, zdaniem
specjalistow', jest funkcjonalny, wyuczony, wynikajacy
z ich doswiadczen seksualnych, lecz takze ze sposobu
prowadzenia akcji milosnej. Idealne zgranie orgazmu na-
wet wséréd bardzo doswiadczonych par nie jest czeste.
Znajacy swoje potrzeby wprawni kochankowie potrafia
jednak tak poprowadzi¢ akcje seksualng, Ze oboje go do-
znaja. Zwazywszy na tak liczng grupe kobiet, ktére do-
znaja orgazmu lechtaczkowego, mozna sobie wyobrazié
sytuacje, w* ktorej partnerka doznaje orgazmu w wyniku
umiejetnych  pieszczot techtaczki, stosowanych przez
partnera, a nastepnie w dowolny inny sposéb umozli-
wia partnerowi wytrysk nasienia i tym samym jego or-
gazm, Moze by¢ to mieszany rodzaj stymulacji cztonka
i obszaréw erogennych mezczyzny. Nie zaw’sze przyczyna
szczytowania mezczyzny musi by¢ wykonywanie ruchéw
kopulacyjnych w pochwie, zwiaszcza gdy kobieta przezy-
ta juz sw6j orgazm i jej organy intymne na powrdt stajg
sie bardzo czule. Czasami partnerzy prowadza stosunek,
w czasie ktérego w momencie orgazmu u mezczyzny na-
stepuje ucieczka czlonka z pochwy i nasienie wylewa
si¢ przynajmniej w czeSci na zewnatrz. Stosunek prze-
rywany jako metoda antykoncepcyjna wydaje sie jednak
nieporozumieniem, Po pierwsze dlatego, ze kompletnie

nie chroni przed zaptodnieniem. U wielu mezczyzn §luz
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miesza sie z plemnikami, a nierzadko w fazie plateau
nastepuja mi kio wytryski nasienia bogatego w plemniki.

Po drugie, akt milosny zmierza do orgazmu, czyli rozia-
dowania, Koncentrowanie uwagi obojga kochankéw na
orgazmie z jednej strony, a z drugiej na tym, czy partner
zdgzy uciec, staje sie czesto Zrédlem frustracji i zamiast
rozkosznego szczytowania pojawia sie dyskomfort z po-
wodu stlumienia lub niepelnego wytrysku. Mezczyzni
skarza sie woéwczas na bol jader i nasieniowodéw spo-
wodowany gwalttownym skurczem, majagcym zahamowac
wytrysk w pochwie. Partnerki natomiast doznaja leku,
Ze nasienie dostalo si¢ do pochwy i moglo dojs¢ do za-
plodnienia, Ten fikcyjny sposéb antykoncepcji nie dos¢,
ze nie chroni przed zaplodnieniem, to jeszcze moze by¢
zréodlem pogorszenia jakosci wspoélzycia, a nawet zaha-
mowann we Wspélzyciu. Jednym z niestychanie waznych
czynnikow, rzeklbym nawet decydujacym o jakosci
wspoélzycia, a takze czestotliwosci orgazmoéw, zwlasz-
cza po stronie zenskiej, jest odpowiednia, $wiadoma,
akceptowana przez oboje partnerow i dajaca pewnoscé
antykoncepcja, Do takiej antykoncepcji nalezy zaliczy¢
zwlaszcza najnowoczesniejsze metody farmakologiczne,
lecz takze kazde podwojne zabezpieczenie. Uzywacie pre-
zerwatywy, znakomicie. Warto zalozy¢ dwie i dodac¢ zel
plemnikobdjczy. Uzywacie globulek, S$wietnie, dolgczcie
prezerwatywe. Kobieta stosuje wkladke dopochwowa?
Mech uzyje tez globulki. Pigutka oraz prezerwatywa.
Plaster oraz zeL Jezeli partnerzy i partnerki zmieniaja
sig, jesli jest to krotki romans, pierwsze zblizenie - nigdy
nie zdawaj sie¢ w kwestii antykoncepcji na swego part- £
nera lub partnerke. Prezerwatywa, tak z punktu widze-

nia kobiet, jak i mezczyzn, jest absolutnym minimum,
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obowiazkiem, nawet jesli stosuje si¢ inng, stala antykon-

cepcje, jak plaster, tabletki czy spirala.

4. Faza odprezenia

Wszystkie wczeséniejsze symptomy ustepuja. U kobiet
doé¢ szybko mija nabrzmienie brodawek i maleja pier-
si, Rumieniec si¢ cofa niemal jednoczeénie z napieciem
mie$ni, Akcja serca i oddech wracaja do normy. Spada
ciénienie krwi, W ciagu kilkunastu minut pochwa, wargi
sromowe i lechtaczka wracaja do normalnego wygladu,
tymczasem szyjka macicy szeroko sie rozwiera (nawet na
okolo 30 minut), by fizjologicznie stworzy¢ mozliwosé
dostepu dla inwazji plemnikéw i ich wedréwki w kierun-
ku jaja, U mezczyzn nastepuje nieco szybsze wygasniecie
oznak fizjologicznych. Czlonek kurczy si¢ do normalnych
rozmiaréw, jadra zmniejszaja si¢ i opadaja do worka
mosznowego, znika zaczerwienienie skoéry. Normuje sie
akcja serca, ci$nienie i oddech. Nieco archaiczne stwier-
dzenie, ze kobieta oddala si¢ mezczyznie, dos¢ dobrze
jednak oddaje stan psychofizyczny tej chwili. Kobieta
bowiem przyjela mezczyzne, a czesto réwniez jego na-
sienie, Biologicznie od tej chwili moze si¢ spodziewac
potomstwa i cho¢ faktycznie moze by¢ zabezpieczona, to
jednak jej seksualnos¢ takie wilasnie ma Zrédlo - oczeki-
wanie zaplodnienia - i ten mechanizm - zaplodnienie,
oczekiwanie na rozwo6j cigzy - determinuja réwniez jej
stosunek do aktu milosnego. Miedzy innymi z tego po-
wodu erotyzm nie koriczy sie dla kobiet w momencie
szczytowania. W pewien spos6b przeniesie si¢ na kolejne
dziewie¢ miesiecy. Samiec za§ po krotkim wypoczynku

pobiegnie dalej i chetnie zaptodni réwniez inne lanie
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w stadzie. Dynamika meskiej seksualnosci sprawia, ze
mezczyzni szybko doznaja podniecenia i szybko tracg za-
interesowanie seksualne partnerka. Dla pan akt erotycz-
ny jest czesciag relacji i zlozonych uczué wobec partnera,
dia wielu panéw akt seksualny jest czesto oderwaniem
od powaznych, codziennych obowigzkéw. Meska miltoscé
jest wyrazem racjonalnej troski i silnego zaangazowania,
a seks to seks - osobna dziedzina. Méwi sie o niej raczej
niechetnie, a jesli juz, to zartem i zazwyczaj nigdy przez
pryzmat wlasnych doswiadczenn. Meskie rozmowy o sek-
sie ograniczaja sie do ocen jakosci wspélzycia, a przede
wszystkim samych partnerek, nierzadko obowiazkowych
wulgaryzméw, a takze instrumentalnego opisu mechani-
zméw erotycznych, W przypadku ich partnerek pozycie
seksualne jest elementem wiekszej calosci, wyrazem zlo-
zonych motywacji i zachowan. Bywa tez narzedziem ma-
nipulacji, zemsty na bylym partnerze, odreagowaniem,
Swiadoma lub tez skrywana gra®. Seksualne motywacje
kobiet bywaja znacznie bardziej nieprzewidywalne, bo-
gate i wielotorowe niz meskie. W czasie jednego wsp6t-
zycia kobieta moze realizowaé¢ klika potrzeb psycho-
logicznych zupelnie niedostepnych dla mezczyzny. Na
przyklad moze czué¢ sie dumna z pozycia i z siebie (udato
jej sie uwies¢ mezczyzne), realizowaé zemste na bylym
partnerze, rywalizowa¢ z kolezanka, ktoérej takze podo-
bal si¢ partner, odczuwac¢ zaangazowanie w relacje, a na-
wet milos¢, a takze zadowolenie z okolicznosci, w jakich
wspoélzycie sie odbywa. Orgazm bedzie zwieficzeniem
calosci. Pojawiajace sie u kobiety w okresie odpreze-
nia fantazje na temat dalszych loséw relacji, przysztych £

to
1

5 7. Lew-Starowicz, Encyklopedia erotyki, Warszawa 2002, Muza. | i



SEKS TRUJACY. SEKS DOSKONALY

planéw, kolejny cli pragniern moga wybuchng¢ jeszcze sil-
niej, gdy tymczasem partner zasypia. Dla niego to byl
po prostu udany seks. im lepiej zatem partnerzy siebie
znaja, im silniejsza wiez wytworzyli, na przyktad w polu
relacji Dom lub Oaza, tym bardziej zgrane 1 dopasowane
bedzie przezywanie fazy odprezenia, Samo$wiadomosc¢
seksualna kobiet wzrosta znaczaco na przelomie XX
i XXI wieku. Wedlug danych naukowych liczba kobiet
odczuwajacych orgazm w niektérych grupach wiekowych
wzrosta z 50% do 90%. Oznacza to, ze réwniez kobiety
po wspdlzyciu przezywaja przyjemny stan rozluZnienia,
odprezenia, a nawet odretwienia. Zazwyczaj to dobry
moment do okazania sobie czulosci i wiezi, wyznania
uczu¢ lub innych deklaracji natury emocjonalnej. Odra-
dzam jednak dyskusje o wlasnie zakonczonym wspéizy-
ciu. O seksie trzeba rozmawiaé, jednak faza odprezenia
jest czescia milosnej gry. Warto zakonczy¢ ja akcentem
wzajemnego szacunku, podkreslaniem godnosci drugiej
plci. Walkowanie, analizowanie, rozkladanie na czyn-
niki pieiwsze, a co gorsza ocenianie pozycia, partnera
tub samego przebiegu akcji milosnej lub - jeszcze gorzej
- zglaszanie pretensji, bedzie trucizng, ktoérej dilugo nie
uda sie zneutralizowad, Ow erotyczny, czuly charakter
fazy odprezenia bywa czesto zaproszeniem do drugiego
stosunku. Moze do niego dojs¢ juz kilkanascie minut po
pierwszym. Wazne jest jednak ponowne zachowanie pro-
porcji. Akcja erotyczna bywa woéwczas dynamiczniejsza,
a poszczegélne fazy skracaja sie, Pamietajmy, ze 1 tym

N razem mezczyzna podnieca sie zazwyczaj znacznie szyb-

OJ ciej niz kobieta. Nawet znaczne podniecenie kobiety nie

% zawsze oznacza gotowos¢ do stosunku. Jej drogi pici o-

we ponownie muszg sie ukrwié i zwilzy¢, a techtaczka
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przejs¢ w stan erekcji, podobnie jak meskie pracie.
Dopiero stan ponownego plateau jest zaproszeniem do
stosunku. Jezeli partnerka za pierwszym razem przezyla
orgazm lechtaczko wy, pewnie i za drugim razem stanie
sie¢ podobnie. Znéw warto pamietaé, ze raz nabrzmialy
nablonek miejsc intymnych moze by¢ jeszcze bardziej
czuly i wrazliwy na bodZce. Mozna wowczas zastosowac
nawilzanie zewnetrzne jednym z licznych dostepnych 1 li-
bry kantéw lub kremoéw. Jednak sztuczne nawilzanie nie
moze zastepowaé naturalnych proceséw wzrostu podnie-
cenia ani by¢ elementem wymuszajacym wspoélzycie, gdy

partnerka i jej drogi plciowe nie sa gotowe na stosunek.

Sztuka milosci opiera sie¢ na wiedzy i pewnych umie-
jetnosciach, wspartych doswiadczeniem, jednak by mo-
gla zastugiwa¢ na miano sztuki, decydujaca jest w niej
komunikacja. Jezeli chcemy doswiadczy¢ milosnej wir-
tuozerii, komunikacja musi réwniez wzbi¢ si¢ na wyzyny
najwyzszego kunsztu. Dobrze jest rozmawiaé¢ o seksie
i przezytym doswiadczeniu, a nawet je przesledzi¢ i omo-
wié¢ niektére potrzeby i szczegély. Warto, zeby rozmowa
stala si¢ norma, nawykiem kochankéw. Tylko wtedy le-
piej poznaja swoje oczekiwania, obawy 1 potrzeby. Udzie-
la sobie réwniez odpowiedniej informacji zwrotnej. Ma
to by¢ jednak milosna informacja zwrotna - zatem bez
ocen. Raczej kierowane wprost stwierdzenia opisujace
osobiste doznania. Moga to by¢ réwniez prosby, zawsze
pelne uwaznosci na partnera, z zachowaniem szacunku
w”obec jego osoby, pici i zachowan. Najlepszy jest ranek g
nastepnego dnia po seksie lub kolejny w”olny moment, £
wtedy jednak, gdy nie planujemy zblizenia. Pierwsze ta-

kie rozmowy moga by¢ nietatwe, nawet krepujace, ale OJ
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kolejne stang sie latwiejsze. Zadbaj jednak, by wrazié
jak najwieksza liczbe wzmocnieri, komplementéw, po-
chwal wobec swojej kochanki lub kochanka. Motywuja-
ce s3 bowiem wzmocnienia, a demotywujace negatywne
oceny. Nawet jedli opisujesz swoja potrzebe lub niezado-
wolenie z jakiego$ elementu wspélzycia, nie zapominaj
o rzeczach dobrych, przyjemnych, rozkosznych. Informa-
cja zwrotna, w ktoérej sa wylacznie oceny, frustracje, za-
dania lub nawet prosby, w rezultacie odniesie odwrotny
skutek, Powtarzana w podobny sposéb, wczedniej czy
pozniej zabije namietnos¢. Wspdlny opis pozycia, ujaw-
nianie potrzeb, rozmowa, czulo$¢ wobec siebie wzmoc-
nia kochankéw, a wtedy komunikacja w czasie aktu
seksualnego stanie sie¢ plynna, pelniejsza i adekwatna
do potrzeb. Czym jest bowiem umiejetne pieszczenie sut-
kéw lub odpowiedni, czuly dotyk ukrwionej lechtaczki,
odwzajemniony pocalunek jesli nie komunikacjg, taricem
gestow, szeptow, dotykéw, wymiana czulosci, wzajem-
nym rozumieniem ruchoéw? Sztuka milosna, jak na sztu-
ke przystalo, to réwniez nadawanie specjalnego, erotycz-
nego znaczenia relacji, to kreowanie nowej przestrzeni,
nieporownywalnej do innych, to improwizacja opaita na
mocnym gruncie podstaw, to sztuka hermetyczna, czesto
zrozumiala jedynie dla jej uczestnikéw i twoércow, czyli
kochankéw, W przypadku erotyzmu znakomicie spraw-
dza sie coaching owa maksyma, zgodnie z ktéra miara
prawdy jest skuteczno$é, Skutecznoscia w erotyce jest

satysfakcja osiggana przez partnerow.
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MANIPULUJESZ, A CZASEM
PO PROSTU WPLYWASZ

Parafrazujgc  stwierckettie Boba Marleya, a takie zy-
dowskiego  teologa  Martina  Bubera, mozna powiedziec,
ze istniejg tylko trzy rodzaje zwigqzkow z materiq: ,ja
i ja’\ ,ja i ty" oraz ,ja i to*. Jest niezmiernie wazne,
aby te trzy zwiqzki pozostawaly uj harmonii i aby zro-
dzone 2 mich wuczucia bi/h/ zrownowazone, Nasze we-
wnetrzne oraz  zewnetrzne zycie musi by¢  catkowicie
zréwnowazone, a aby osiggngé ten stan, vyiasz zwig-
zek z samym sobg - ,ja i janasze zwigzki 2 innymi
ludzmi - ,ja 1 ty“ora2 nas2 zwiqzek ze wszechswia-
tern - ,ja 1 to* nie mogq by¢ w sprzecznosci 1 stwa-
rza¢ podziaty. Kiedy jestesmy podzieleni i walczymy
przeciwko samym sobie, my oraz wszyscy nasi bliscy
jestesmy w tej walce jedynymi przegranymi.

Mark Forstater

Trucizny w seksie wynikaja albo ze zlej woli jednego
z partneréw, albo z niewiedzy. Jezeli relacja seksualna
stuzy innym celom niz erotyczne, woéwczas niebezpiecz-
nie zbliza si¢ do granicy, po przekroczeniu ktérej zatru-
je caly zwigzek lub przyszle zblizenia intymne. Milos¢

i namietno$¢ pelnily w zyciu czlowieka rézne funkgcje.

Aktoéw seksualnemu przypisywano boska site, widziano

w nim romantyczna przygode, $wiety rytuat, a nawet £
EO

1 M. [or.stater, Duchowe nauki Tao, Poznah 2004, Dom Wydawat- | i

czy KEBIS, s. 32. ~0
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odreagowanie zlosci, prezentacje sily lub osiagniecie
mistycznego ideatlu?. Wspoélczesnie wspolzycie intym-
ne moze by¢ karta przetargowa lub proba zatrzymania
partnera, ktéry chce odejs¢, sposobem na wyhamowanie
ztosci lub uzyskanie zgody na drogi zakup, okazaniem
wzgardy lub zemsta na bylym partnerze, skutkiem za-
zdrosci lub rywalizacji, ucieczka od probleméw' albo na-
groda za przystuge. Seksualnos¢ jako bardzo atrakcyjny
i pozadany temat bez problemu moze sluzy¢ do manipu-
lacji, gdyz mozna ja wykorzystywac¢ jako wabik, moty-
wator, argument, zaplate, zachete, odwet Itd. Wszystkie
przypisane seksualnosci uzasadnienia badZz motywagcje,
ktére nie wiaza si¢ z erotyzmem lub miloscia, majg nisz-
czycielska sile zatruwajaca nie tylko seks, lecz takze ca-
toé¢ relacji miedzy dwojgiem kochankéw oraz ich zwia-
zek, a tym samym rzucaja cieft na przyszlosé. Dzieje sie
tak dlatego, ze partner lub partnerka staja sie zakladnik
kami klamstwa, oszustwa lub manipulacji. Ich autentycz-
ne pragnienia sa3 wystawiane na pos$miewisko, a uczucia
na probe, zaangazowanie bedzie sztucznie podtrzymy-
wane, a namietno$é stanie sie instrumentem kontroli,
W efekcie intymne spotkanie bedzie mialo jakies drugie
dno, ktére predzej czy poézniej wyjdzie na jaw i zburzy
zaufanie - klucz do erotyzmu, 13ez zaufania nie ma wiezi,
bez wiezi nie ma szans na seks doskonaly. NawTet bardzo
satysfakcjonujace = zachowania erotyczne, zachwycajace
stosunki seksualne oderwane od wiezi wypalg sie réwnie
szybko, jak rozpalily namietnos¢ kochankow?.

“ A. 5. Mitchell, Czy mitos¢ frwa wiecznie? Dzieje numigtnoéci na
przestrzeni wiekéw, Warszawa 2003, G hj.
3 Nie boj sie seksu, czyli kochaj i réb. co chcesz. Z ojcem Ksawerym

Knutzem rozmawia Syhoester Szefer, Krakow 2009, Wydawnictwo Esprit,
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Manipulacja* to uzywanie dowolnego zachowania,
a takze emocji i uczu¢ w celu uzyskania nad drugim
czlowiekiem przewagi, w wyniku ktérej manipulujacy
uzyska korzysci, a zmanipulowany poniesie strate albo
przynajmniej ulegnie lub sie podporzadkuje. Tego ro-
dzaju wplyw jest mozliwy dzieki zastosowaniu technik
i umiejetnosci komunikacyjnych. Repertuar narzedzi
manipulacyjnych jest ogromny; od klamstwa i podawa-
nia czeSciowej prawdy, poprzez wyolbrzymianie elemen-
tow pozytywnych i minimalizowanie negatywnych, az
do stosowania jezyka sugestii, ktory moze do pewnego
stopnia ubezwlasnowolni¢ osobe poddawang manipula-
cji, Nie zawsze zreszta skutkiem manipulacji jest strata.
Niekiedy moze nim by¢ korzyéé. Rozwazmy odlegly od
seksu przykltad marketingowy. Kto§ pod wplywem re-
klamy kupil czajnik (urzadzenie samo w sobie przydat-
ne, owszem), poniewaz zastosowane techniki wplywu
spowodowaly, ze na moment zapomnial, ze w domu
posiada sprawnie dzialajace podobne urzadzenie. Kto$
inny zgodzil sie na podjecie decyzji, do ktérej nie miat
przekonania, lecz ktéra z czasem okazala sie stusz-
na i trafna, jednak poczatkowo nie mial Swiadomosci
mozliwych konsekwencji i z tego powodu dzialal wta-
Sciwie w ciemno. Decydujac sie na przyklad na wijazd
za granice do ekskluzywnego hotelu, podjal decyzje
o wykupieniu tylko dwéch positkéw'. Pani w biurze tury-
stycznym zapewmiajac o stusznosci takiego wyboru ,za-
pomnial a' dodaé, ze w tej ofercie wTszystkie napoje sa
platne. Poczatkowo otrzymana od personelu na miejscu
4 T. Witkowski, Psyckomanipulacje, ~Wroclaw 2007, MODERATOR,

poréwnaj tez; D. Winn, Mutiiptdaumnie umijslem, Wroctaw  2003.
MODERATOR.
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informacja o odplatnoéci za napoje byla irytujaca, osta-
tecznie jednak okazala sie korzystna, Niemal wszystkie
napoje podawane w ramach opcji all inclusive byly slo-
dzone, ly gory styczna dieta wymagala za$ od uczestnika
wycieczki picia napojéw bezcukrowych, ktérych ogrom-
ny wybér byl w markecie, sto metrow od hotelu. Tego
rodzaju przyklady nie zmieniaja jednak faktu, ze mani-
pulacja pozbawia czlowieka prawa do wplywu i decyzji.
Zycie seksualne I erotyzm z powodu swojego ugrunto-
wania w najwazniejszych ludzkich potrzebach i $ciste-
go zwigzku z miloscia sa niestychanie podatne na naj-
mniejsze zabiegi manipulacyjne. Juz chocby traktowanie
wspoélzycia jako nagrody lub kary, jako sposobu dokony-
wania zemsty lub uzyskania uleglosci nalezy zaliczy¢ do
manipulacji. Seks wykorzystywany jest réwniez jako wa-
luta pozwalajaca uzyska¢ dodatkowe korzysci, a nawet
dokona¢ konkretnych zakupéw. Niekiedy pozwata wyga-
si¢ konflikt, roztadowaé napiecie, uzyskaé gotowos¢ do
wspoéldzialania. Manipulacje seksualne stosuja w tym
samym stopniu kobiety, co mezczyZni. Nie zawsze je-
stesmy tego $wiadomi. Weszly nam w krew. Nie zawTsze
tez zdajemy sobie sprawe, ze zostaliémy zmanipulowa-
ni — przywykliSmy do takiego traktowania. Jesli zycie
intymne przestaje stuzy¢é¢ milosci, wzmocnieniu zwiazku,
rozkoszy obojga partneréw, przekazaniu zycia, to zmie-
rza w niebezpiecznym kierunku. Staje sie narzedziem
do realizacji innych celéw i potrzeb, a z tego powodu
moze ulec patologizacji. Co wiecej, jeSli poprzez zycie
intymne nie realizujemy jednoczesnie wszystkich trzech
pozioméw zwigzanych =z seksualnoscia (biologicznego,
biospolecznego i psychospolecznego), to istnieje ryzyko,

ze zrodzi ono cierpienie i naruszy czyj$ dobrostan. Jesli
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seks moze wzmacniaé, rozwija¢ i w pelni uczlowiecza¢
osobe ludzka, mnadajac znaczenie jej pragnieniom, fi'
zycznodci, sferze psychicznej i relacji, to réwnoczesnie
W sposOb niebezpieczny moze sta¢ sie narzedziem wyzy-
sku, dyskryminacji, podporzadkowania, psychologicznej
zaleznosci, Wazne wydaje sie réwniez to, zeby dzieki
uwaz nasci na wlasne motywacje i cudze zachowania
umie¢ oddzieli¢ wplyw od manipulacji. Poprzez wszyst-
kie swoje zachowania skierowane do innych ludzi,
a zwlaszcza potencjalnych tub aktualnych partnerek lub
partneréw, wplywamy na nich. Modnie sie ubierajac,
atrakcyjnie strzygac, robiac makijaz wplywamy na to,
jak odbieraja nas inni. Staramy sie podkresli¢c walory
swojej urody i atrakcyjnosci, W czasie pierwszej randki
odpowiednio prezentujemy swoja osobe, swoje upodo-
bania i wartosci. Mysla, mowa, uczynkiem, zaniecha-
niem i zaniedbaniem, tym, w jaki sposob stuchamy i jak
reagujemy, zainteresowaniem i brakiem reakcji wply-
wamy na inne osoby. Przez stulecia rozwoju cywilizacji
staliSmy sie inteligentnymi istotami, dla ktérych komu-
nikacja odgrywa coraz wigksza role. Jednak w tym sa-
mym stopniu nauczyliSmy sie precyzyjnie wyrazaé¢ swo-
je mysli, opinie, potrzeby, jak i zaklamywaé prawdziwe
motywacje, oceny, watpliwosci, a takze skrajne uczucia
jak nieufno$¢, nieche¢ i obawe, a takie zaangazowanie,
entuzjazm i miloé¢. Kazdym zachowaniem i sygnalem
komunikacyjnym, ale réwniez brakiem komunikagcji,
wplywamy na to, jak sami jesteémy odbierani, a takze

na zachowania, emocje i postawy innych ludzi, Inaczej *
mowiac, jestesmy interaktywni, ale niekiedy réwniez p
calkowicie niespodziewanie obojetni. Niezliczona liczba *

bodzZcéw, jakich dostarcza nam nasze srodowisko (byta i—i
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juz o tym mowa), sprawia, ze jesteSmy ogluszeni i przy-
ttoczeni nadmiarem informacji. Nierzadko nie potrafimy
odrézni¢ informacji waznych dla naszego zycia od tych
bez znaczenia* Czasem stajemy sie chlodni, gdy potrzeb-
ne jest nasze zaangazowanie, a czasem goracy, gdy cho-
dzi o rzeczy marginalne. A
Wszystko zatem, co wnosisz do relacji intymnej,
wpiywa na nig, podobnie jak wszystko to, co wnosi do
niej druga strona. Dla udoskonalenia zwiazku erotyczne-
go istotna jest $wiadomosé, w jaki sposéb wzajemnie na
siebie wplywamy i jak reagujemy na czynniki wplywu,
ale na pierwszym planie powinna znalez¢ sie rezygnacja
z manipulacji zaréwno dokonywanej $wiadomie, jak i tej
niezamierzonej* Matactwo seksualne czasami bywa na-
wykowe, mimowolne, jezeli zabraklo nam umiejetnosci
komunikacyjnych, a takze a ser tywn osci, czyli zdolnosci
obrony wlasnych praw i granic w spos6éb nieranigcy in-
nych, to zachowaniem =zastepczym stanie sie manipula-
cja, Zamiast poprosi¢ lub odmowié, postuzymy sie tech-
nika wptywu. Intuicyjnie i mechanicznie wyko nam y jaki$
gest, wypowiemy stowo, ktérego celem bedzie uzyskanie
doraznej przewagi, chocby chwilowe zdyskredytowanie
drugiej osoby, zawstydzenie jej, uzyskanie jej zgody lub
sprowokowanie do wycofania sie. Asertywnes¢ w rela-
cjach seksualnych to zaréwno dbaloé¢ o wtlasne potrze-
by, jak i kazdorazowe jasne przekazywanie informacji;
tak lub nie, w kazdej sprawie, ktéra dotyczy naszego
ciala i umyslu oraz zwigzanych z nimi doznan. Dbalosé
o jasny przekaz nie tylko chroni nas samych ale takze
wyznacza granice naszej seksualnej ekspresji. To réw-
niez wazny element komunikacji, dzigki ktéremu nasz

partner lub partnerka dowiaduje sie o tychze granicach.
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Asertywnos¢ to w gruncie rzeczy system nawigacji, jesli
z niego korzystamy, zwiekszamy szanse dobrego porozu-
mienia w przestrzeni intymnej, jesli rezygnujemy, poja-

wia sie ryzyko manipulacji.

W codziennym radzeniu sobie z trudnosciami mamy
jeszcze  innego  sojusznika. Maturalne  mechanizmy,
w ktore zostaliSmy wyposazeni w trakcie rozwoju naszej
osobowosci to mechanizmy obrotnie’. Dzieki nim fale
zewnetrznych bodzcéw, a nierzadko cudze oceny, krzyw-
dzace interpretacje, zbyt trudne dla nas oczekiwania,
zadania nie do przyjecia, nie trafiajg wprost w nasze we-
wnetrzne ja, ale rozbijaja sie o co§ w rodzaju falochronu.
Zdaniem niektérych badaczy podobnie jak nieswiado-
mos¢, ktéra powstala w wyniku ukrywania zabronionych
przez spoleczenistwo i kulture potrzeb, uksztaltowaly sie
bariery stojace na strazy najbardziej tajemniczej i bez-
bronnej czeSci naszej osobowosci. Pomagaja nam one
oswoi¢ sie z trudnosciami, informacjami zwrotnymi
i wymogami rzeczywistosci, Mozemy zastosowaé mecha-
nizmy, dzieki ktérym unikniemy dzialania, ktére w da-
nym momencie byloby dla nas zbyt trudne lub grozne.
To pierwsza grupa obron, Mozemy tez zwiekszy¢ samo-
kontrole lub stlumi¢ wlasne emocje, mozemy zwlekaé
z podjeciem decyzji albo niemal catkowicie zapomnie¢
o bulwersujacej nas kwestii lub o emocjach, ktore tej
sprawie towarzysza. Bedziemy woéwczas mieli do czynie-
nia z wyparciem. Mozemy réwniez, zamiast reagowaé na
dang trudnoé¢ lub szukaé¢ rozwigzania, podejmowaé za-
chowania lub dzialania zastepcze. Na przyklad zamiast

5 J. iStreiau, Esychologia. Podrecznik akademicki, t. 11. Gtladsk 2000,
GWP.
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uczy¢ sie do egzaminu, mozemy porzadkowac¢ notatki
i kserowac¢ fragmenty wykladéow. Na pewien moment
u$émierzony zostanie lek przed trudnym sprawdzianem
i rygorystycznym profesorem. Mozemy réwniez stoso-
wacé obrony, dzieki ktérym przemieScimy nasza energie
psychiczna z obszaru, ktéry budzi poczucie zagrozenia
lub z innych powodéw jest trudny badz niedostepny,
do takiego, ktéiy w danym momencie wydaje sie bez-
pieczny, To druga grupa obron. Na przyklad przeniesie-
my zloé¢ z osoby, na ktéra naszym zdaniem nie wolno
sie gniewad, na inng, ktéra z racji zaleznosci stuzbowej
lub miodego wieku bedzie zmuszona ulec. Przykladem
jest tutaj zios¢ na rodzicow, ktéra przeniesiona zostaje
na mlodsze rodzenistwo. Ostatnio bylem Swiadkiem roz-
mowy, w ktorej ojciec strofowal czternastoletnia corke,
grozac jej kara. Dziewczynka byla niezadowolona, gdyz
musiata diuzej, niz zakladala, opiekowaé sie¢ najmlod-
szym dzieckiem w rodzinie — czteroletnia siostrzyczka.
Staralem sie przekona¢ ojca, zZe strategia, ktéra obral,
moze sie¢ negatywnie odbi¢ na relacjach miedzy siostra-
mi i pogorszyc atmosfere w rodzinie, Zamiast wzmac-
nia¢ wiez rodzenstwa - oslabi j3. Mozemy przenosi¢ na-
sze niezadowolenie, pragnienia, sfrustrowane potrzeby
zar6wno na ludzi, zwierzeta, przedmioty, jak i na cate
sytuacje. Tak dziala mechanizm fali w zamknietych zbio-
rowoéciach. Czlowiek, ktéiy boi sie podrézowaé, moze
stwierdzi¢, ze po prostu nie lubi calego kraju. Ze strachu
przed wspélzyciem seksualnym mozna ucieka¢ w asceze,
a nawet fiksacje na tle religijnym czy etycznym, dzieki
ktérej wywolujace lek uczucia i sytuacje beda. odsuwa-
nej a osobowos¢ zamknie sie¢ w swoistej twierdzy bez-

piecznego rytuatu. Bedziemy mogli dokonac¢ réwniez
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kompensacji, czyli przeniesienia aktywnosci z jednej
strefy, ktéora wydaje sie trudna lub niedostepna, do innej,
w ktérej tatwo nam bedzie odnies¢ sukces. JN3a przykiad
chlopak zamiast szczyci¢ sie podrywaniem dziewczyn,
w czym przoduja jego koledzy, a co jemu wydaje sie
trudne, bedzie uzyskiwal Swietne wyniki w matematy-
ce, Mechanizm ten ma wielkie znaczenie dla os6b, ktére
z powodow religijnych wyrzekly sie relacji seksualnych
lub musza je skrywaé. W takich przypadkach energia
i potrzeby seksualne zostaja skierowane na przykiad na
aktywnos¢ zawodowaq, kariere, zbieranie funduszy itp.
Jeszcze inny chiopak zastosuje mechanizm sublimacji,
dzieki ktéremu przesunie energie seksualna z uwodzenia
dziewczyn na picie piwa {Boje sie, Ze zostang odtrgcony,
ale mimo to jestem na imprezie, zeby nie zosta¢ wysmia-
nym, jednak caly wieczor pije prioo, zeby mnie musie¢ pod-
rywaé dziewczyn), innym zachowaniem obronnym w tej
grupie bedzie na przyklad regresja, czyli przyjecie posta-
wy i zachowan typowych dla dziecka* One réwniez moga
skutecznie zasloni¢ przed zbyt mocnymi bodZcami. Na
przyklad infantylnie zachowujacy sie miody mezczyzna,
grupowy blazen, budzi sympatie, a jednoczeénie odsuwa
od siebie zainteresowanie seksualne potencjalnych part-
nerek, Do tej grupy naleza réwniez reakcje upozorowa-
ne albo odwroécone. Zamiast wyraza¢ swoje niezadowo-
lenie z braku wspoélzycia i zlos¢ na partnerke, stosujacy
obrone mezczyzna bedzie podkreslal, Ze na seksie mu nie
zalezy, a Zone kocha tym silniej w spos6b platoniczny*

Do zachowant obronnych mozna zaliczy¢ réwniez nego-
wanie. Potrafimy zaprzeczy¢, czyli wyhamowac fale, kt6- S
ra mknie wprost do naszego ja. Wystarczy powiedziec:

To nieprawda; To sie nie wydarzyto; To nie mogto miec cji
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miejsca; Nie wierze, Ze to mozliwe, Zaprzeczenie, choc
jest niewiarygodnie prostym zachowaniem, wystarczy
przeciez czasem powiedzie¢ nie, by zaprzeczy¢, jest row-
nocze$nie nieslychanie skuteczne - wprowadza bowiem
druga osobe w stan zaskoczenia i natychmiast czyni ja
bezradng. (Jestes zdenerwowany Filipie, od kilku minut
krzyczysz, ja, zdenerwowatiy? Nie, to nieprawda.)

Trzecia grupa obron to znieksztalcanie rzeczywisto*
Sci. Najczestsze z nich to uogodlnianie, czyli generalizacja.
Jesli danej osobie trudno zaakceptowac konkretny prze-
jaw rzeczywistosci, moze stwierdzi¢: Tak jest zawsze; Ni-
gdy nie mozna liczy na innych ludzi. Je$li ma zosta¢ po-
wstrzymana jakiego$ rodzaju nie aprobowana emocja, na
przyklad poczucie winy z powodu odmawiania wspot-
zycia, obronag moze by¢ stwierdzenie: Jemu wcale nie
zalezy na mnie, jemu chodzi tylko o seks. W odpowiedzi
na zewnetrzne bodzce i wTiasne emocje mozemy réwrniez
ucieka¢ w fantazje lub idealizacje, mozemy umniejszacé
znaczenie okreSlonych wydarzen, czyli je dewraluowad,
mozemy przy pomocy sfownej ,w”aty” dokonac¢ intelektu-
alnych omoéwierr i pseudoracjonalnycb uzasadnien. (Kie-
dy spada cisnienie, mdj organizm zawsze reaguje w ten
sposob, mnie moge wspotzyc). Wreszcie czwarta grupa za-
chowann obronnych bedzie przyjmowaniem cudzych po-
staw lub argumentacji, czasami tylko po to, by nie mieé¢
watpliwoéci lub - co charakteiystyczne dla wszystkich
mechanizméw obronnych - nie konfrontowaé sie z trud-
nymi emocjami. Mozna po prostu bezkrytycznie sie zga-
dzaé. Zwlaszcza bardzo mlode osoby, niedojrzate Ilub
o silnym poziomie leku, moga sie identyfikowaé¢ nawet
z nieznanymi autorytetami. Przyjmuja mode, styl zacho-

wania danej osoby, a nawet spos6b bycia caiej grupy, za
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swoj. Obrong jest réwniez konformizm, ktéry w codzien-
nych zachowaniach bedzie po prostu oznaczat zgode lub

potakiwanie w zamian za akceptacje lub $wiety spokd;.

Sa jednak trzy mechanizmy obronne, ktére naleza do
moich faworytéow. Uznaje je w osobistym rankingu za
mistrzowskie obrony Potrafia bowiem odsunaé, uzasad-
ni¢ i usprawiedliwi¢ kazda obawe lub lek, a czesto na
bardzo dlugi okres sttumi¢ niechciane emocje i ich skut-
ki. Nalezy do nich projekcja [0 ktérej byla juz mowa),
czyli przypisanie wlasnych uczu¢ komu$ innemu. Kla-
sycznym tego przykladem jest rozmowa z podenerwowa-
na osoba, ktéra jest czerwona na twarzy i wymachuje
groznie rekami, jednoczes$nie krzyczac: Ja jestem zdener-
wowani/? Chyba zwariowatas, to przeciez ty sie na mnie
ztodcisz! Druga uniwersalng metoda obrony sa zachowa-
nia obsesyjno-kompulsywne. S3 to wewnetrzne przy-
musy, prowokujace do podejmowania jakich§ czynnosci,
zachowan lub mysli w przekonaniu, ze jedli na przykiad
przezegnam sie trzy razy, zawiaze sznurowadla w lewgq
strone, wypowiem w okreSlonym porzadku siedemnascie
slow, woéwczas niepokéj, zagrozenie, trudnos¢ minie.
Niekiedy przyjmuje si¢, ze tego rodzaju mechanizmy sta-
ly sie podstawa tw'orzenia ludzkich kultur, gdyz prowo-
kowaly do czynnosci zastepczych. Na przyklad zamiast
zmienia¢ uprawy, modlono si¢ o deszcz, zamiast dbac
o higiene, modlono si¢ o zdrowie. Zamiast rozwigzywac
problemy spoteczne, powolywano sie na gniew bogow,
wladcow przyrody. Drugim elementem wzmacniajacym g
ten mechanizm jest sktonnos¢ do nasladownictwa - jesli £
jeden cztowiek zaczyna wierzy¢, ze podpalajac ofiarny

stos, przeblaga gniew boga, inni beda sktonni przylaczy¢
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sie¢ i nasladowaé¢ jego zachowania. Na co dziefi nasze
male obsesje dotycza tego, co nazywamy zaklinaniem
rzeczywistosdci: Jesli sig obejrzy za mng, to znaczy, ze
mnie kocha. Jezeli wysle w cigqu minuty trzy esernesy,
to znaczy, ze bedzie udany seks. Jesli dostang trzy ese-
mesy w odpowiedzi it? ciggu minuty, to znaczy, Ze nasze
yyialzeyistwo bedzie szczesliwe. Trzecim kluczowym me-
chanizmem obronnym s3 przesady i powiazane z nimi
stereotypy i przekonania. Jesli zatem do projekcji dola-
czone zostaja stereotypy, a dodatkowo towarzyszy im
rytual odczuwany jako przymus, to tego rodzaju triada
stanowi niestychanie silny wzorzec, ktéry dos¢ trudno
jest zmieni¢. Mamy woéwczas zabobonnego czlowieka,
ktéry obwiniajac innych za swoje nieszczescia, odprawia
rytualy w nadziei, ze zly los sie od niego odwréci. Wy-
starczy rozejrze¢ sie wkolo - znajdziesz wiele oséb, ktore

funkcjonuja w ten sposéb.

Wiasciwie kazde ludzkie zachowanie i dolgczone do
niego uzasadnienie w postaci mys$ii i przekonann moze
stanowi¢ mechanizm obronny osobowosci. 2 punktu wi-
dzenia coachingu melody te nie sa ani zle, ani dobre, co
wiecej, musza wy stepowaé w zyciu emocjonalnym i spo-
tecznym wspolczesnego czlowieka, gdyz bez nich czul-
by sie bezbronny, podatny na zranienia i manipulacje*
Jesli jednak mechanizmy obronne zaczynaja dominowaé
i przewazaja w okreSlonych sytuacjach, staja sie po-
teznymi narzedziami wpltywu. Obrony osobowosci naj-
czeéciej sa zupelnie nieuswiadamiane i jezeli pojawiajg
sie w obszarze zycia intymnego, a zazwyczaj tak bywa,
staja si¢ bardzo silnymi regulatorami tej sfery. W efek-

cie zamiast milosci i spontanicznosci, checi oddania sie
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partnerowi we wspodlnej rozkoszy i zabawie, pojawiaja
sie zautomatyzowane mechanizmy, ktére decyduja o na-
szym zachowaniu, przezywanej rozkoszy i dynamice re-
lacji. Kto$ kiedy$ powiedz iai zartem, ze w t6zku mi ode j
pary leza nie dwie osoby, a sze$¢: dziewczyna, jej matka
i jej ojciec, chiopak i jego matka oraz jego ojciec. Jak
wiemy, osobowos¢ i postawy seksualne powstaja w dzie-
cinstwie, w $rodowisku wychowawczym, tam réwniez
ksztaltuja sie mechanizmy obronne osobowosci. To
przez nie w najsilniejszy sposéb wplywamy na innych,
a przede wszystkim na wlasne zycie, nawet o tym nie
wiedzgc. Pierwszym zadaniem, ktére umozliwi poprawe
relacji mitosnej i wyzwolenie prawdziwych pragnieni, jest
zrozumienie swoich mechanizméw obronnych i uwolnie-
nie si¢ od nich w chwilach i sytuacjach, w ktérych po-
wstrzymuja one lub blokuja realizacje pragnien. Drugim
za$ elementem jest rezygnacja ze $wiadomych manipu-
lacji, poprzez ktoére staramy sie uzyska¢ wplyw na dru-
ga osobe, kontrolowaé¢ ja i podporzadkowaé sobie. Go
gorsza, manipulacje nie zawsze stuza realizacji pragnieri
i potrzeb, nie zawsze toruja im Sciezke, lecz dos¢ czesto
w oparciu o mechanizmy obronne w istocie odgradzajg
nas od tychze pragnien. Przypomnijmy jednak zasade
uzytecznoéci - je$li twoje zycie sprawia ci satysfakcje
i rado$¢, a ponadto jest dla ciebie i innych ekologiczne,
to chocby w jego mechanizmach dopatrzono sie wielu
obron, a nawet nieSwiadomych manipulacji - nie ma

w tym nic zlego. Miara prawdy w coachingu jest sku-

teczno$¢. Miara moralnosci jest ekologieznoé¢, miarg g"

madrosci jest uzytecznosc.

to
to
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Pomysl o mniezliczonej liczbie o0sob i rzeczy, ktore cig tak
podniecaty w przesztosci. Co sig stato z nimi? W kaz-
dym  loypadku skoriczyto si¢ albo na cierpieniu, albo
na znudzeniu, prawda? Niestychanie wazne, abys to
zobaczyl. Dopoki tego nie zobaczysz, mowy nie ma,
abys kiedykolwiek odnalazt krélestwo radosci.

Anthony de Mellofy

Styszeliscie juz o tym setki razy. iMezczyzni sa z natu-
ry poligamiczni, a kobiety monogamiczne’, Stwierdzenie
to jest prawdziwe w takim samym stopniu, jak sugestia,
ze Europejczycy sa bardziej samoswiadomi od Afryka-
néw, Niestety wiekszos¢ badan psychologicznych i so-
cjologicznych, na ktére powojuja sie wspolczesne nauki
o czlowieku, ma wcigz europocentryczny Jub ameryko-
centryczny efekt, Patrzymy na zjawiska dotyczace naszej
osobowosci, a potem relacji spoteczny cli, z perspektywy
Warszawy, Londynu, Edynburga, Toronto, Nowego Jor-
ku lub Chicago, Szokuja nas doniesienia o mentalnosci
panujacej w innych kulturach, rozwody na telefon lub
wielozeristwo. Zebrzaca Berberyjka z dzieckiem na reku
w egzotycznym kraju budzi troche wspoélczucia t moze
otrzyma od nas nawet jaki$ datek, podobnie $udra
# A. De MeUo, Wezwanie  do mitosci, PoKnun. 1991, Wydawnictwo
Zysk i S-ka, s, 120,

Lew-Starowicz, Encyklopedia erotyki", A. Dlugolecka, Z, Lew-Sta-

Q ,
ZZ iowicz, tamze; 1i, Wojciszke, tamze; Z, 1zdebski, A; Ostrowska, famze.
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- czysciciel butéw, czlowiek o najnizszym statusie spo-
tecznym w Indiach. Ale czy mamy choéby mgliste poje-
cie o ich zyciu, o ich poczuciu wlasnej wartosci, o tym,
czy posiadaja jakas koncepcje wrtasnej osobowosci? Co
jestesmy wT stanie powiedzie¢ o zZyciu intymnym Komek
pochodzacych z Rumunii, ktérych wiele mozna spotkac
na polskich poboczach? Czy sa z natuiy raczej mono ga-
rn iczne? Czy potrafity oddzieli¢c prostytucje od swoich
pragnien o szczesliwym zwigzku z jednym mezczyzna?
A jak w takim razie oceni¢ postawe Polakéw korzystaja-
cych z usiug tych wyzyskiwanych dziewczyn? A moze nie
sa wyzyskiwane, ty i ko naleza do grupy poligamicznych
kobiet, a ich sposobem na poligamie jest prostytucja?
jesli dopuszczamy do siebie takie mysli, znajdujemy sie
niebezpiecznie blisko pytania w rodzaju: Czy prostytutke
w ogole mozina zgwatcic?, ktére frapowalo pewnego wi-
cepremiera. W badaniach psychologicznych, zwlaszcza
dotyczacych sfery intymnej, uczestnicza bardzo czesto
grupy dos¢ zamkniete i pomimo starannosci w dobo-
rze proby (czyli grupy, w ktoérej dokonuje sie badania)
Wystarczy niewielki blad, by jej reprezentatywnos¢ spo-
teczna zostala przeklamanals. Badanymi na licznych uni-
wersytetach sa najczedciej studenci i to czesto studiujacy
nauki o czlowieku, podobnie jak uczestnikami badan
fokusowych” towaréw spozywczych sa miodzi ludzie,
ktoérzy dzieki badaniu moga urwac sie ze szkoly i zarobié

kilka groszy Co praw'da sa grupa docelowych odbiorcow

s L. A. Spinney, / kto fu jest dziiuny, ,Magazyn Coachm"V, nr 2/2011.
5 Zogniskowany na cele wywiad grupowy, technika wywiadu poleca-
jaca nu nieskrepowanej rozmowie w grupie, w ktorej zbiera sie opinie
na dany temat, najczesSciej spotvkany w badaniach rynkowych; poréw-
naj; M.A. Co I man, Sknunik psychologft, Warszawa 2009, PWN.
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badanych batonikéw lub napojow, wiec gléwne parame-
try sie zgadzaja - uczestnicy pasuja do préoby, a zama-
wiajacy badanie producent jest zadowolony. Jednak pod-
stawowa motywacja mlodziezy do udzialu w badaniach
czesto sa tylko pienigdze i wagary, co jest skrzetnie po-
mijanym motywem, Oczywiscie tak przebiega tylko jaki$
procent badan. Wiemy doskonale, Ze juz sama sytuacja
badania $mienia jego wynik. Inaczej bedziemy moéwili
o seksie wT czasie waznego eksperymentu na uniwersy-
tecie, inaczej u seksuologa, peini niepokoju, czy uzywa-
nie wibratora to normalne zachowanie, a jeszcze inaczej
z przyjaciélmi na piwie. Hiszpanie od dwoéch dekad prze-
zywaja szok z powodu radykalnego odejécia od konser-
watyzmu w sferze erotyki przez setki lat kontrolowanej
przez obyczaj i religijnos¢ katolicka. W wielkich osrod-
kach miejskich zanika tradycyjna postawa machismo fa-
woryzujaca meski, patriarchalny punkt widzenia. Jednak
na drugim kraficu Europy, na przyklad w Grecji, dyskry-
minacja kobiet wcigz ma si¢ dobrze. Zaden Grek jednak
nie uzna za dyskryminujacy fakt przyznawania kobietom
nizszych pensji w poréwnaniu z podobnie wyksztalcony-
mi mezczyznami. Wedlug NASZYCH standardéw kobieta
zawsze jest na drugim miejscu. Naszych, czyli czyich?
Nasze standardy w poréwnaniu do szwedzkich albo dun-
skich tez sa dyskryminujace. Co jest owym standardem?

Kilka lat temu mlody krél iMaroka Hassan VI zni6st
wielozenstwTo, zezwalajac na malzenstwo z druga zong
tylko za zgoda pierwszej zony w przypadku jej bezptod-
noéci lub choroby. Z perspektywy Polaka rzec mozna, ze
to nadal dyskryminacja, chociaz o lagodniejszym obliczu.
A jednak dla Marokaniczykéw to rewolucja o podlozu de-

mokratycznym. Zona kosztuje podobnie jak $lub. Status
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spoteczny wyznaczany iloscia zon stopniowo si¢ prze-
orientowuje na bardziej europejski, gdzie wyznacznika-
mi pozycji staja sie efekty pracy, zgromadzony majatek,
inwestycje* a takze wyksztalcenie - w tym réwniez ko-
biet, Podsumowujac - poszukiwanie odpowiedzi, jakiego$
obiektywnego wniosku moze zaja¢ naukowcom jeszcze
sporo czasu. Nawet gdybysmy ktérego$ dnia okazali sie
by¢ nieco blizsi prawdy o naturze ludzkiej, sila kulturo-
wego nawyku r ugruntowanej tradycji jest wielka.. Wyni-
kajace z tradycji wait osci determinuja nasze zachowania
erotyczne i potrzeby seksualne podobnie jak czynniki
biologiczne. Zwyklismy jednak odwotywaé sie do biologii
wlasnie, by usprawiedliwia¢ stulecia meskiej dominacji,
wyzysk seksualny kobiet, przemyst pornograficzny, pro-
stytucje i patriarchalne spoteczenstwa. Z drugiej zas stro-
ny chetnie powolujemy sie na czynniki kulturowe i reli-
gijne, jako silniejsze, by tym mocniej podkresla¢ wartosci
i etyke, ktoére sa nierozerwalnie zwigzane z czynnikami cy-
wilizacyjnymi. Jedli naruszona zostaje zasada monogamii,
to jest to grzech podobnie jak rozwéd czy zdrada mal-
zeniska. Biologii nic do tego, to wolna wola zdecydowata
o grzechu, zdradzie, pozadliwosci. Na co ewTolucjonista
odpowie, ze przykazania sobie, a wedréwka samolubnego
genu majaca na celu pomnozenie gatunku to nieublaga-
ne prawo pozostajace poza wplywem czyjejkolwiek woli.
W tym znaczeniu kultury poligamiczne, nakladajace na
mezczyzne obowigzek dbania o rodzine, a wTczeéniej da-
jace mu prawo do posiadania wielu zon, promuja 6w bio-
logiczny imperatyw, wspierajac silnych takze w znaczeniu
ekonomicznym. Ich material genetyczny ma mie¢ pierw-
szenstwo jak w stadzie wilkéw. Wiele partnerek to wiele

szans na zaplodnienie. Samce alfa gwarantujg gatunkowi
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przetrwanie* Zgodnie z ta wizja czynniki kulturowe, jako
w pewnym sensie wyobcowane z biologii i od niej’ coraz
bardziej niezalezne,, promuja slabsze jednostki bardziej
niz silne, Postep medycyny, w tym réwniez metody lecze-
nia bezplodnosci, ratowanie zycia, transplantologia, me-
dycyna prenatalna itd., sa dowodem rozwoju cywilizacji
i - zdaniem skrajnych ewolucjonistow - degradacji rasy
ludzkiej. Przez kreacjonistow poglad taki z oczywistych
powodéw musi by¢ odrzucany, a nawet potepiany W ich
mniemaniu jako dzieci Boga podlegamy innym prawom
niz selekcja naturalna i rozw¢j gatunkéw, Poniew’az po-
wyzszych fundamentalnych dylematéw nie da sie roz-
strzygnaé, proponuje nieco inne podejécie, Waito zajmo-
wacé sie nie tyle ustalaniem naukowych faktéw, o ktore
w przypadku nauki o czlowieku trudno, co pewnym sta-
nem S$wiadomosci, w ktérym w danym momencie histo-
rii zyjemy. Inaczej méwiac, wazne jest to, co jest dla nas
wazne. Podejscie coachingowe jest niestychanie praktycz-
ne. Miara prawdy jest skutecznoéé. Miara wartosci jest
uzytecznos¢ wsparta przez ekologie.

Jaki jest zatem stan naszej $wiadomosci? Monogamia
jest niekwestionowana wTartoscia zaréwno po stronie ko-
biecej, jak i meskiej, O ile jako spoleczeristwo coraz bar-
dziej akceptujemy rozwrody, to zdrada wcigz traktowana
jest jako naruszenie waznej wartosci dotyczacej zwiazku,
jaka jest lojalnos¢ i wiernosé. Rozwdd znacznie rzadziej
akceptowany jest na wsi, gdzie mieszka okoto 39% pol-
skiego spoteczenstwa.

W 2007 roku prawie 8 na 1000 istniejacych mat-
C\ ] zenstw zostalo rozwigzanych na drodze sagdowej, podczas
c gdy na poczatku lat dziewiecdziesigtych XX wieku nie-

spetna 5. Trzykrotnie czebciej rozwodza sie mieszﬁaﬁcy
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miast niz wsil?. Rozwiedzeni malzonkowie przezywaja
ze soba Srednio okol o 14 lat, jednak rosnie liczba po-
zwoéw rozwodowych, ktére skladaja bardzo mi ode osoby
z krotkim stazem malzeriskim, W grupie kobiet ponad
75% rozwéddek nie przekroczylo 24, roku zycia. Jednak
mimo wszystko $redni o kies trwania malzeristwa w Pol-
sce jest dos¢ dlugi w poréwnaniu do innych krajow eu-
ropejskich, co oznacza¢ moze, ze istnieje spora grupa
malzenistw, ktére decyduja si¢ na rozwdd dopiero, gdy
dzieci sa juz dos$¢ duze lub samodzielne. W ponad 75%
przypadkéw pozew o rozwdéd wnosi kobieta, Natomiast
orzeczenie rozwodu z winy zony nastepuje w niewiele po-
nad 3% przypadkéw. Najczesciej jednak sad nie orzeka
winy zadnego ze wspdéimatzonkéw (ponad 70% rozwo-
déw). Najczestsza z podawanych przyczyn rozwodu jest
niezgodnos$¢ charakteréow (okoto 30% wszystkich rozwo-
déw). Kolejne przyczyny to zdrada lub trwaly zwigzek
uczuciowy z inng osoba {okoto 25%) oraz alkoholizm
wspoimatzonka (22%). Wsréd rozwiedzionych w2007
roku malzenstw okoto 61% wychowywalo ponad 59 ty-
siecy nieletnich dzieci. Najczesciej sad przyznaje opie-
ke nad dzieémi wylacznie matce (okolo 62%). Ojcowie
uzyskuja peing opieke nad dzie¢mi tylko w okoto 3,8%
przypadkéw, a 37% rozwiedzionych malzenstw wy-

chowuje dzieci wspdlniell. Sposréd okoto 260 tysiecy

10 lic rownaj: ,Charaktery”, nr 9/2006.

11 h.L. Schmidt) hitp;/\vww.afencjaro*vodowa.pl/ailicl*/show/iii=

198. emisja 02.03.2011; poréwnaj te?. Rocznik demggmficzny 2010

GUS, htlp:;/Av\vw,stal £av.pl/j=u;i/5340.rocznik (iemojjraiiczny 1'LK
1-ETML.htm, wersja PDF, emisja 02.03.2011 oraz http;//www.rozwod.

pl/i ndex, ph p? optio n = co m co n te nt &task=v iew&id =26 &l temi ] = 2 0,

emisja jw.
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zawieranych w Polsce malzeristw rocznie rozwodzi sie
okoio 70 tysiecy., W okolo 17,5 tysigca przypadkow
wprost deklarowana przyczyna to zdrada malzenska,
Tyle moéwi statystyka*

Polacy rozwodza sie, ale akcentuja wiernoéé. Mat-
ka wydaje si¢ wcigz bardziej odpowiednia osoba do
wychowywania dzieci niz ojciec, a jego rola w Swietle
sagdowych orzeczerr jest raczej stuzebno-finansowa. Juz
pobiezny rzut okiem wystarcza, by dostrzec, jak skom-
plikowana matryce tworza kultura i obyczaj, ktére prze-
nikaja rézne sfery naszego zycia, az w korncu docierajg
do alkowy czy raczej na nasz kanapo-tapczan. Zdrada
jest najciezsza przewing wobec relacji intymnej i zwiaz-
ku, mimo to jesteSmy w stanie zgodzi¢ sie ze stereoty-
pem, méwigcym o tym, ze miodzi musza sie wyszumied,
zwlaszcza jeéli sa mezczyznami. Im wolno niejako wiecej
w obszarze swobody seksualnej. Niewierno$¢ przedmat-
zeniska jest taktowana lagodniej niz poslubna. Przesunat
sie wiek zawierania malzenstw, zwlaszcza w miastach,
wydfuzylo za$§ narzeczenstwo (coraz rzadziej zreszta tak
nazwane) jako okres wspdlnego zamieszkiwania i pro-
wadzenia gospodarstwa domowego. Zawieramy malzen-
stwa pozniej, ale tez szybciej sie rozwodzimy, Stowem,
instytucja malzenstwa przestala by¢ twierdza, chociaz
wcigz jest jedynym wyjéciem dia pary chcacej zwigzaé
ze soba swoje losy. Prawo dziala tu nieublaganie. Mat-
zonkowie uzyskuja prawa do wspodlnoty majatku, dzie-
dziczenia, wzajemnego reprezentowania, konkubenci
— nie. Synonimami dla prawnego terminu konkubent sa

OJ wciaz: kochanek, kochas, gach, utrzymanek, dobieg acz,
3 a nawet wulgarne - przydupas. Jednak mlode pokole-

nie nieZle sobie z tym radzi. Zwiazki przedmatzenskie
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w ostatniej dekadzie zostaly odczarowane i - co cieka-
we - funkcjonuja nierzadko identycznie jak malzenstwa.
Partnerzy dziela si¢ odpowiedzialnoscig, obowigzkami
materialnymi, czesto wychowuja wspdlne dzieci, biorg
kredyty, funkcjonuja spotecznie jako rodzina.

Wciaz wazna role odgrywaja malzenstwa konkordato-
we, zawierane wylacznie w Kosciele i teoretycznie niero-
zerwalne - takich jest wiekszos¢. Co ciekawe, sakramen-
tu malzenstwa nie mozna rozwigzaé, mozna go jedynie
uniewazni¢. Ta koscielna sofistyka oddzialuje jednak
znacznie glebiej. Kosciél nie podaje statystyk uniewaz-
nionych malzenstw. Nawet po uzyskaniu takowego i tak
trzeba udac¢ sie do sadu Swieckiego i wnie$¢ pozew o roz-
wod. Praktyka jest jednak odwrotna: najpierw rozwoéd
Swiecki, a potem koscielne uniewaznienie.

Gdzie$ na boku funkcjonuje szara, nieznana i w zasa-
dzie niemonitorowana przez panstwo strefa prostytucji,
wyzysku i dyskryminacji kobiet. Catkowicie przemilcza-
na zaréwno; jako zjawisko, jak i problem. Obraz, jaki
wylania sie¢ z tych statystycznych opiséw i obserwowa-
nych zjawisk, $mialo mozna nazwac¢ stanem lekkiej hi-
pokryzji* Co praw’da malzenistwa jest wartoscig, ale nie
przeszkadza to setkom tysiecy par zy¢ w konkubinacie.

Co prawda prawo nie uwzglednia praw konkubentéw'
ani partneréw tej samej pici, ale wiekszos¢ instytucji
zyczliwie przymyka oko przynajmniej na konkubinat.
Mozna wzig¢ wspdlny kredyt i wysta¢ dziecko do przed-
szkola, w ktérym nikt si¢ nie zdziwi, ze tatu$ lub ma-
musia maja inne nazwisko. Odwiedziny w szpitalu to

nie problem podobnie jak wynajecie hotelu czy wyjazd

na wczasy. Nawet zalozenie konta z pelnomocnictwem

to chwila; podobnie z polisa na zycie i jeszcze kilkoma

AN
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codziennymi sprawami. Jeéli nie obawiasz sie rzeczy
ostatecznych, w tym wlasnego proboszcza lub wyklu-
czenia ze S$rodowiska lokalnego, konkubinat jest coraz
czedciej akceptowanym rozwigzaniem. 1 niczym nie rézni
sie od malzenstwa. Nawet w przypadku trudnosci part-
nerzy zachowuja si¢ podobnie, szukaja wsparcia u tera-
peutow lub coachéw, a mechanizmy relacyjne sa iden-
tyczne. Spotykalem pary, ktérym bylo trudniej w trakcie
konfliktow, dlatego ze byli tylko para, a nie az malzen-
stwem. Swo¢j zwiazek traktowali jako akt milosci, dobrej
woli, a nawet proby, w przeciwienistwie do malzenstwa,
ktére ich zdaniem nakladato by na nich obowigzek.
Aktualnym stanem psychologicznym w relacji mitos-
nej dla wielu polskich par jest zatem mono gam ia obu
plci wyrazajaca sie nadzieja na trwaly, stabilny zwiazek,
w ktérym partnerzy obiecuja sobie wzajemna wiernosc,
lojalno$¢ i to, ze nie opuszcza sie az do Smierci. Rze-
czy "wistoé¢ jednak pokazuje, co zreszta nie jest wylacz-
nie polska specyfika, Ze spora czeé¢ populacji, zaréwno
meskiej jak i zenskiej, jest monogamiczna sekwencyjnie,
Mowigc prosciej, utrzymywanie jednoczesnych relacji
intymnych z dwoma lub wieloma, partnerami lub part-
nerkami budzi jak najgorsze skojarzenia i moze narazac
na skrajne oceny, natomiast przezywanie nawet bardzo
licznych zwigzkéw po kolei czesto budzi wrecz szacu-
nek i podziw, a co najmniej zrozumienie. Bedzie wtedy
kojarzone z doswiadczeniem, trudem rozstani, poszuki-
waniem miloéci idealnej, W odlegtych latach osiemdzie-
siatych, a nawet dziewiecdziesigtych, do$¢ powszechnie
stosowana norma w terapii malzerniskiej bylo zachecanie
malzonkéw do dolozenia wszelkich staran, by malzen-

stwo utrzymac. Paradoksalnie socjalistyczne wowczas
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panstwo przykladalo ogromna wage do roli malzenstwa,
a w kwestiach seksualnych bylo réwnie pruderyjne jak
Kosciét katolicki. Wszystko, co wykraczalo poza obraz
rodziny jako podstawowej komorki spotecznej, bylo anar-
chig, symbolem zachodniego stylu zycia, holdowaniem
zgubnej dekadencji. W tym tez duchu pracowali tera-
peuch Wspolczesnie znacznie czeSciej przyjmuje sie za
cel terapii malzenskiej godne rozstanie. Wlasnie wtedy,
wiele lat temu, odkrylem, ze owo cisnienie dotyczace
monogamii nie zawsze stuzylo dobru dwojga ludzi, kto-
rzy w nie§wiadomy, czyli niezawiniony sposob, stworzyli
pole relacji, ktoére stalo sie polem minowym, z ktérego
nie spos6b wyjs¢ bez poranienia,

Z coachingowego punktu widzenia w sytuacji, kiedy
rozstanie wydaje sie by¢ jedynym lub najbardziej opty-
malnym wyjsciem, zadba¢ nalezy o ekologie, o umiejetne
przyjecie perspektywy drugiej osoby, dzieki czemu mniej
bedzie zranier,, a rozstanie nie tylko zmniejszy dalsze
cierpienia, ale bedzie powodem do refleksji. Méwimy:

Nie ma bledow, sq tylko informacje. Jezeii potrafisz po-
traktowacé rozstanie jako informacje i wyciggna¢ wnioski
dotyczace tak twojej postawy, jak i postawy partnera lub
partnerki oraz modelu zbudowanej relacji, tw6j kolejny
zwigzek bedzie bardziej Swiadomy, a przez to bardziej
udany. Miektére zwigzki sa na cale zycie, nie potrafimy
jednak znalezé przekonujacego dowodu, ze stworzyli je
ludzie z natury m on ogam i cz ni. By¢ moze dzieki swojej
dojrzatosci dokonali lepszego wyboru partnera, by¢ moze
zadecydowat czynnik biologicznego doboru, by¢ moze

byio to naturalne dopasowanie seksualne, liy¢ moze

potrafili wykorzysta¢ wiedze psychologiczna, techniki

coachingowe, wlasne zaangazowanie, by taki zwigzek

f0
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stworzy¢. Najciekawsza jednak wydaje si¢ teza znanego
lekarza i coacha Deepaka Ghopry!?* ,wybrates takiego
partnera, na jakiego psychologicznie byio cie staé. Dru-
gi czlowiek, z ktérym spotykasz si¢ w relacji intymnej,
jest najczedciej odpowiedzia na wszystkie twoje slabe
i mocne strony”. Czasem zwyklo sie¢ moéwié¢ potocznie, ze
Judzie dobieraja sie wedlug przeciwienistw. Tymczasem
doswiadczenia Chopry w pracy z relacjami, a takze moje
polskie obserwacje pokazuja, ze dobieramy sie¢ wedlug
swoistej analizy SWOT. Nieswiadomie bierzemy pod
uwage co najmniej czteiy wazne obszary: wlasne moc-
ne strony, ktére od samego poczatku chetnie eksponu-
jemy w relacji. Wlasne slabe strony, a za nimi ukryte
nasze obawy i leki. Uwazamy, ze jeéli zostana one odkry-
te, znajdziemy sie w gorszej pozycji wobec partnera lub
partnerki lub zostaniemy odrzuceni, Bierzemy tez pod
uwage szanse na doslowne lub symboliczne uleczenie na-
szych zranien, réwniez tych wyniesionych z poprzednich
zwigzkéw, ktére daje nam druga osoba i zwigzek z nia.
Czwarty aspekt to zagrozenia. W tym obszarze przezy-
wamy wszelkie obawy dotyczace przeszlosci, a zwlaszcza
powtdrzenia niekorzystnych scenariuszy, ktérych do-
SwiadczyliSmy wczeéniej. Bardzo czesto swego partnera
w ogole nie spostrzegamy realistycznie. Dzieje sie tak
przez dos¢ dlugi okres, trwajacy od kilku miesiecy nawet
do kilku lat. Obraz partnera pojawia si¢ niemal wylacz-

nie w mechanizmie projekcji, Tylko niekiedy przez tafle

12 D. Chopra, Droga do mitosci, (khj szukasz milosci, wiedz, Ze to ona
cie. szuka, Konstancin-Jejiorna-CzEifiiow 2006; Wydawnictwo ME-
DIUM.

13 T. Eintas, M. Czapie wfiki, Narzedzia tworzenia strategii organizacji,

Uyd”oszcz-Gdansk 2004, Oficyna Wydawnicza Branta.
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lustra przebijaja jego prawdziwe cechy, wartosci, przeko-
nania, Zwlaszcza kiedy nadzieje na zwigzek sa wielkie,
a takze gdy towarzysza im spore obaw, mechanizm pro-
jekcji oraz inne mechanizmy obronne osobowosci moga
niemal catkowicie zaciemni¢ obraz drugiej osoby. Wow-
czas znika ona odgrodzona ekranem, na ktéiy rzutowali-
$my wlasne obrazy.

Stwierdzenia te w pierwszej chwili moga brzmie¢ szo-
kujaco, jednak przypomnij sobie wszystkie te momenty,
kiedy pojawil sie pierwszy kryzys w twoim zwiazku,
pierwsze pekniecia ekranu i padajagce woéwczas stwier-
dzenia: Nie poznaje cie, Zmienitas sie. Nie znatem cie-
bie z tej strony* Mam wrazenie, Ze widze obcq osobg, Nie
spodziewatem sig tego po tobie. Nie wiedziatam, ze taki
jestes. Stwierdzenia te to nic innego jak stan, wT ktérym
doswiadczasz opadniecia zastony, jak moment, w kto-
rym lustro rozpryskuje si¢ na tysigce kawTatkow. Pamie-
tasz, co jest przyczyna 22% rozwodéw w Polsce? To kla-
syczny, wielokrotnie opisywany mechanizm. Jego lub jej
picie nie zaczeio si¢ nagle po $lubie. Dokonujac wyboru,
zignorowalas ten fakt. Jaki$ czynnik wr tfaojej wewnetrz-
nej analizie spowodowal, ze nie chciatas tego dostrzec.

On lub ona klamata swojemu poprzedniemu partnerowi,
spotykajac si¢ z toba. Skad pewmos¢; ze nie zrobi tego
teraz? Wiele os6b wiaze sie nie tyle z druga zywa isto-
ta, co ze swoimi marzeniami i pragnieniami zwigzanymi
z jaka$ osoba, jesli dochodzi do tego spelnienie seksu-
alne, gotowi jesteSmy sie zaangazowaé¢ niemal zupelnie
w ciemno. Dlatego Chopra twierdzi, ze osoba, z ktéra sie¢ "
wigzesz, jest odpowiedzia na twodj wewnetrzny stan doj- S
rzaiodci. jesli dojrzejesz, co bedzie oznacza¢ miedzy inny- J-O

mi umiejetnos¢ postrzegania innych Judzi bez wiaczania i—]
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mechanizmu projekcji, czyli zobaczysz, co jest dalej, za
lustrem, za projekcyjnym ekranem, woéwczas moga wy-
darzy¢ sie dwie rzeczy: zaprosisz swojego obecnego part-
nera lub partnerke do wspdlnej podrézy, zmiany, ktoéra
bedzie oznacza¢ réwniez jego/jej samorozw¢j, i wtedy
wasz zwiazek stanie sie pelniejszy, bardziej satysfakcjo-
nujacy albo rozstaniesz sie. Wtedy réwniez moga wy-
darzy¢ sie co najmniej dwie rzeczy: zamiast wyciagnac
wnioski z poprzedniej relacji przede wszystkim co do
siebie, ponownie oS$lepniesz emocjonalnie, popelniajac
niemal identyczne bledy jak w poprzednim zwiazku albo
spotkasz osobe, ktéra bedzie odpowiedzia na twoéj oso-
bisty rozwéj. Ow pierwszy wariant sytuacji po rozsta-
niu zazwyczaj do$¢ szybko objawia sie poczuciem roz-
czarowania i frustracji a uruchomione woéwczas obrony
skutkuja stwierdzeniami w rodzaju: Wszyscy mezczyzini
juz tacy sq. Mam wyjgtkowe szczescie do samych popa-
praricow. Trafiajqg mi sie wylgcznie kretynki. Nigdy nie
znajde  szczescia  mitosci. Znamy juz ten mechanizm,
Ta zgubna sztuczka polega na przerzuceniu odpowie-
dzialnoéci na zewnatrz i niekiedy na niemal zupelnym
odcieciu sobie dostepu do wlasnych zasobéw, a przez
to do mozliwosci zmiany, Drugi wTariant sytuacji po roz-
staniu oparty jest przede wszystkim na uwaznosci wo-
bec siebie, a potem odczytywaniu sygnalow plynacych
od drugiej osoby, Z danych demograficznych wynika,
ze z takich czy innych powodéw liczna grupa ludzi jest
poligamiczna. Nasz umyst moze zainteresowaé sie wielo-
ma osobami, W naszym sercu jest nieustannie odnawia-
ny rezerwuar miloéci, nasze cialo moze by¢ obdarzone
wieloma pieszczotami i réwnie wieloma sie odwzajem-

nia¢, Tradycja i kultura, w ktérej zyjemy, od dziesigtkow
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pokolenn przywiazuje jednak ogromne znaczenie do mo-
nogamii, instytucji malZefistwa i wiernosci rozumianej
jako fundament zwigzku. To silne dziedzictwo oddzialuje
na nasze postawy niemal w kazdej godzinie zycia, po-
niewaz bardzo czesto myslimy o malzenstwie, milosci
i o seksie. Jednakze, przywolujac odkrycia Rene Girar-
da.4 o kulturotwérczym czynniku ukrywania grzechéw
danej spolecznosci, warto u$wiadomié¢ sobie, ze réwno-
cze$nie jesteSmy poligamiczni i wszystkie grzechy zwia-
zane z pragnieniem miloéci i seksu z innymi osobami
do dzi§ skrzetnie ukrywamy zaréwno w rodzinach, jak
i w spolecznosciach lokalnych i calym spoleczenistwie.
Tylko niekiedy bulwersuja nas ewidentne patologie prze-
ciekajace do mediéw. A jednak codziennie mijamy pro-
stytutki na poboczach drég i mniej tub bardziej ukryte
domy publiczne. Polskie serwery odnotowuja miliony
logowann na stronach pornograficznych, a wiele o0s6b
cichcem wymyka si¢ do swoich kochankéw i kochanek,
prowadzac podwdjne zycie. Niewiernos¢ jest jedna z naj-
czesciej zglaszanych obaw zaréwno przez mezczyzn, jak
i kobiety. Kryje sie pod nig lek przed zdrada i odrzuce-
niem, Dlatego nasza cywilizacja zbudowala sobie furt-
ke, co§ w rodzaju mniejszego zla. Jest nig poligamia se-
kwencyjna polegajaca na budowaniu zwigzkéw po kolei.
Jedna z najciezszych trucizn milosci jest zdrada, jednym
z najtrudniejszych do wybaczenia doznan jest cierpie-
nie z powodu zdrady, jesli wyczerpatas lub wyczerpa-
les wszelkie dostepne ci sposoby na uratowanie relacji

intymnej, odejdz i zréb to w najbardziej ekologiczny g"

14 R. Girard, Kuzivl tj/jtirrcy, £6dz21991, Wydawnictwo Lodzkie oraz »

tej>oi Rzeczy ukryte od zalozenia $wiata, ,Literatura na Swiecie”, J 933. go
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spos6b. Jednak wystrzegaj sie zdrady i budowania relacji
na zaktadke”™ czyli wtedy, gdy zaczynasz flirt, a potem
romans, bedac w intymnym zwiazku z inng osoba, gdyz
- jak wskazuje profesor Girard - wszystkie ukiyte grze-
chy od zalozenia Swiata predzej czy podzniej wychodza na
jaw podobnie jak wszystkie grzechy ukryte na poczatku
relacji. Predzej czy pozniej zostana ujawnione, a woOw-
czas zatruja zwigzek. Dlatego uzyteczne jest rozpoczyna-
nie nowej relacji milosnej z czysta karta. Zadbaj réwniez
o to, zeby nowej relacji nie poréwnywaé z poprzednia.
Czym innym bowiem jest wycigganie wnioskéw i rekon-
struowanie osobistych nastawieri, a czym innym wno-
szenie przesz i 0§ ci wI nowra relacje. Warto tez pamietac

0 tym, ze malo kto lubi by¢ poréwnywany w sytuacji
intymnej do swego poprzednika lub poprzedniczki, je-
§li pozostajesz w zwiazku, w ktérym zdarzyla sie zdra-
da, bylas lub byltes strona zdradzona 1 zamierzasz ten
zwigzek utrzymaé, wybacz i nigdy do tematu nie wTacaj.
Rozpamietywanie bowiem i wzbudzanie poczucia winy
jeszcze bardziej zatruje relacje, ktéra w tym przypadku

1 tak sie¢ w koricu rozpadnie. Pozostaje ci ponownie za-
ufaé¢. W moim rozumieniu zaufanie do drugiego cztowie-
ka, zwlaszcza w sferze intymnej, to akt podobny do pod-
pisania carte blanche: Jestem gotow z drugq osobq podjac
ryzyko, ufajgc, Ze jest minimabie, a jesli pojawi sig za-
groze} te, solidarnie bedziemy znosi¢ jego skutki. Zaufanie
wymagajace mniej lub bardziej nasilonej kontroli, pod-
szyte obawa I poczuciem krzywdy, w istocie zaufaniem
nie jest. Jest tylko zewnetrzng deklaracja, pod ktorg
kryje sie uraz, poczucie niepewnosci i wyczekiwanie, czy
kolejny raz nie zostanie si¢ zdradzonym. Jesli nie masz

w sobie gotowosci do podpisania takiej symbolicznej
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carte blanche, zwiazek po zdradzie bedzie od tej chwili
bardzo obciazony negatywnymi uczuciami, a tym samym
relacja seksualna, wymagajaca spontanicznosci i wilasnie
zaufania, pogorszy sie. jesli nie potrafisz zaufa¢ i wyba-
czy¢ po zdradzie - odejdZz. Jesli natomiast tobie zdarzyta
sie¢ zdrada, chwila zapomnienia, ale zamierzasz wrdcic
do stalego zwiazku, cenisz go sobie bardziej niz chwilo-
wy romans, natychmiast zerwij te nowa relacje. Czesto
sugeruje moim klientom, Zeby nie przeceniali sil i odpor-
noéci partneréw, ktérych zdradzili. Deklaracje o szcze-
roSci i prawdzie bywaja czesto wylacznie deklaratywne*
a bolesna rana w sercu i tak pozostaje. Dlatego zastanéw
sie, jak silny jest two¢j partner lub partnerka, jak stabil-
ny i zakorzeniony jest twdj zwiazek, gdyz od tego moze
zaleze¢, czy po wyznaniu prawdy o zdradzie bedziesz
mial jeszcze do czego wracaé, jesli twroje postanowienie
poprawy i wewnetrzna obietnica wiernosci sa szczere,
spal mosty laczace cie z romansem, zatrzyj élady, zniszcz
telefon, zmieri miejsce pracy i nigdy nie przyznawaj sie
do tego, co sie wydarzylo. A najlepiej postap tak. jak
ci serce i umyst dyktuje. Pamietaj jednak, ze intymnosc¢
budowana na zdradzie i nieufnosci zatruwa nie tylko

erotyzm, ale calg relacje, a nawet cate zycie.
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BRAK UWAZNOSCI

Wielki Gensha zaprosit na herbatg urzednika sgdowe-

go. Po tradycyjnych stowach powitania urzednik po-
wiedziat:

- Nie chcialbym zmarnowac tej okazji spedzenia choc¢
kilku minut w obecnosci tak wielkiego mistrza. Po-
wiedz mi, co to znaczy, gdy moéwiq, Ze cho¢ mamy to
na co dzien, nie widzimy tego?

Gensha  zaproponowal — gosciowi  kawaltek  ciasta;  po-
tem dat mu jeszcze herbaty, Po zjedzeniu 1 wypiciu
urzednik, myslgc, ze mistrz nie ustyszal pytania, po-
wtorzyt je.

- Tak oczywiscie - rzekt mistrz. - Oto, co to oznacza:

ze Jue widzimy tego, chociaz mamy to na co dzien.
Anthony de Melbrs

Uwaznosci mozna si¢ nauczy¢® Uwaznos¢ w relacji
rozumiem jako stan, w ktérym potrafimy odrézni¢ wia-
sne interpretacje od obserwowanych zachowan drugiego
czlowiekal®>. Wymaga to jednak uSwiadomienia sobie

stosowanych mechanizméw obronnych i podjecia decyzji

15 A, De Mello, Modlitwa zaby Tom L Ksigga opowiadasi medytacyj-
nych, Poznan 1998. Wydawnictwo Zysk i S-ka, 5,314.

111 Poréwnaj: M. Bennewicz, Coaching, esy Ili restauracja o0soboioosci,
Warszawa 2008, G -h J.
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0 ich wylaczeniu. To nie takie trudne. Czasem wystar-
czy zada¢ sobie pytanie, czy to, czego doswiadczam, jest
taktem, czy tez jest to moja interpretacja faktow. Go
naprawde widze, co uslyszalem, czy znam prawdziwie in-
tencje partnera? Skad wiem, ze jego potrzeby, motywacje

1 powody 53 wladnie takie, a nie inne? Wystarcza chwila
autorefleksji - kilkusekundowe zatrzymanie automatycz-
nego wzorca i nawykowych ocen. Woéwczas nie mozna
przegapi¢ momentu, wT ktérym zaczynamy dostrzegac re-
alnego czlowieka zamiast jego obrazu na naszym ekranie
projekcyjnym, o ktérym byla juz mowa, lub w lustrze,
ktére odbija nasze wlasne zalozenia i wzorce. Jak rozpo-
zna¢ ten stan? Znika poczucie oczywistosci, wygaszaja
sie dialogi wewnetrzne w myslach i znikaja oceny. Nagle
spostrzegasz, Ze nie ma w twojej glowie ocen, a naw’et
checi wypowiadania kolejnych argumentéw. Pojawia sie
ciekawos¢ drugiej osoby, zainteresowanie tym, co moéwi,
robi, jak dziala. Stajesz sie zafascynowany otoczeniem
jak artysta malarz albo fotografik. Sledzisz zmiany, ge-
sty, stewa bardziej z ciekawosci niz z checi polemiki.
Jednak gdy tylko ponownie wlacza sie kontrola, natych-
miast w $lad za nig pojawiaja sie nasze wlasne wzorce,
a nierzadko roéwniez stereotypy i obrony. Czar pryska.
Im silniejsze obawy, tym silniejsza kontrola, im wTieksza
koncentracja na sobie, tym gorsze porozumienie z part-

nerem ,

W czasie wspolzycia seksualnego nadmierna kontrola
zawsze przeszkadza. Jej rezultatem jest brak spontanicz- g
noéci i w efekcie ograniczenie badz zahamowanie rozko- £
szy. W przypadku mezczyzn stan taki moze oznacza¢ na-

wet brak erekgji lub jej zaburzenia. Nierzadko pierwsze "
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zblizenie po kilku randkach jest tak bardzo obcigzone
obawami, checia jak najlepszego zaprezentowania sie, le-
kiem przed oceng, a nawet odrzuceniem, ze bywa troche
rozczarowujace, a nawet nieudane. Jednak w tym szcze-
gélnym momencie pierwszego intymnego spotkania dla
wielu kochankéw wazniejsza niz jakos¢ wspoétzycia, mie-
rzona iloscig figur seksualnych lub orgazmoéw, jest sama
bliskoé¢ oraz fakt bycia zaakceptowanym. Im bardziej
wzrasta samokontrola wynikajaca z checi spelnienia
oczekiwan partnera lub partnerki, a takze z naszych wta-
snych oczekiwann i nadziei zwigzanych ze wspoélzyciem
i dalszym rozwojem relacji, tym bardziej jej skutki moga

je zaktocad.

Jeden z paradokséw naszego sposobu porozumiewa-
nia sie z ludZmi polega na zwiekszaniu uwaznosri na
drugiego czlowieka po to, by w ktérym$ momencie moc
wylaczy¢ samokontrole. Seks to nic innego jak porozu-
miewanie si¢. Bez komunikacji w trakcie tego intymnego
polaczenia mielibySmy do czynienia albo z czysto biolo-
gicznym impulsem, w ktérym chodzi wylacznie o prze-
kazanie materialu genetycznego, albo z instrumentalnym
wykorzystaniem drugiej osoby. Nawet w platnym seksie
konieczny jest cho¢by minimalny komunikat. Jesli seks
traktujemy wylacznie jako gre lub zabawe, w ktérej wy-
korzystujemy odpowiednie umiejetnosci i techniki, tym
bardziej potrzebna jest nam dobra komunikacja. Zeby
zbudowac¢ erotyzm, czyli sztuke milosci, z ktérej plynie
rozkosz, wzajemny szacunek, oddanie i miloéé, potrzeb-
na jest umiejetnos¢ budowania erotycznej narracji, two-
rzenia czego$ w rodzaju poezji, A do tego, jak juz wczes-

niej pisaliémy, bardziej nadaje si¢ mozg niz penis. Jednak



CZESC TRZECIA. TRUCIZNY

aby partnerzy osiagneli milosne porozumienie, bardzo
podobne do tego, jakie zachodzi w tancu, potrzebne jest
wspotuczestniczenie w procesie, ktéry zaczyna sie od
uwaznosci, a konczy na catkowitej spontanicznosci i od-
daniu, Tak jak w taficu potrzebna jest tu $wiadomosc¢
wlasnego ciala. Rozumienie jego reakcji i odbioru mito-
snych bodZzcéw. Znajomosé stref erogennych, Dopiero
kiedy osiggniemy to zrozumienie, mozemy zacza¢ dobrze
komunikowaé¢ si¢ z wlasnymi potrzebami i towarzysza-
cymi im uczuciami. Podobnie dzieje si¢ w taricu, kiedy
zaczynamy rozumieé, co si¢ wydarzy z chwila wykonania
obrotu a]bo uniesienia reki. Potem pojawia si¢ uwaznosc¢
na partnera, na to, w jaki sposéb on reaguje na bodz-
ce, na dotyk, ruch, jak zachowuje sie jego cialo. Kolejny
etap to rozumienie interakcji. Tego, w jaki sposéb moje
cialo reaguje na cialo partnera i odwrotnie. Pojawia sie
pierwsza figura, a potem ruch i rytm. I znowu jak w tan-
cu uczymy sie rozpoznawaé¢ wlasne cialo, cialo partnera,
towarzyszace kazdej zmianie uczucia, Zmiennosci figur,
rytmu i melodii. Melodia w czasie wspoélzycia moga by¢
czule stowa, szepty, oddechy, lecz takze realna muzyka
saczaca sie w tle. Wreszcie powstaje taniec coraz bar-
dziej rytmiczny, perfekcyjny, porywajacy* Jest to chwi-
la, w ktorej Swiadomos¢ i kontrola zostaja odrzucone.
Wszystko, co do tej pory bylo Swiadomoscig ciata, ge-
stow, pieszczot i stéw, niejako znika. Zostaje tylko ta-
niec, Ten proces prowadzi od uwaznosci skierowanej na
siebie do uwaznosci skierowanej na partnera, by w pew-
nym momencie moc przenies¢ uwage na relacje i wiesz- *
cie odrzuci¢ wszelka uwazno$é, gdy pozostaje tylko sam £
taniec. Znika poczucie ja, ty, znikaja tancerze, znika me-

lodia, a nawet rytm. Jest tylko taniec. Owo namietne,
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peine rozkoszy intymne przezycie rodzi sie wtedy, kie-
dy potrafimy uwaznie wstuchiwa¢ sie¢ w siebie po to,
by o sobie zapomnieé, by moéc uwaznie wsluchiwaé sie
w partnera, by wreszcie i o nim zapomnie¢. Woéwczas,
skupiajac sie na milosnym tarficu, mozemy réwniez za-
pomnie¢ o samym taficu. Przezywamy zapamietanie,
a potem napiecie ii rozladowanie, niekiedy tak silne, zZe
na chwile odbiér wszelkich bodZzcow i wrazenh zostaje za-
wieszony. By¢ moze z tego powodu w wielu kulturach
uznawano akt erotyczny i te szczegdélna chwile wybuchu
za sposOb na skontaktowanie sie¢ z bdéstwem, sacrum lub
forma uniwersalnej energii, Tej chwili nadano technicz-

ng nazwe - orgazm.

Na co dzien towarzyszy nam brak uwaznosci. Nie zda-
jemy sobie sprawy, ze komunikatywnos$¢ i porozumienie,
dzieki ktéremu mozemy budowaé dobre relacje z ludz-
mi, w tym réwniez seksualne, zaczyna si¢ od tego, jak
komunikujemy sie sami ze soba. Zyjemy w dwéch prze-
strzeniach komunikacyjnych. Pierwsza z nich to komu-
nikacja wewnetrznal’”. Wiele os6b, pozostajac w stanie
czuwania, czyli wykonywania codziennych obowigzkoéw,
nieustannie komunikuje si¢ z samym soba. Prawdziwsze
byloby chyba stwierdzenie, Zze niemal wszyscy nieustan-
nie komunikuja si¢ sami ze soba, a tylko nieliczne jed-
nostki posiadly umiejetnos¢ medytacji lub kontemplacij,
ktéra zmienia 6w stan rzeczy. Medytacj'als sprawia, ze
kontrola zostaje wylaczona, mysélenie odrywa sie od
ocen oraz interpretadji i staje si¢ jedynie odczuwaniem
17 Poréwnaj: M. Kennewicz. Couching i mentoring 10 praktyce. Pod-

recznik.

Is Poré6wnaj: M. tamze.
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wlasnej obecnosci. W czasie kontemplacji catla uwaga zo-
staje skierowana na zewnatrz na dowolny obiekt, osobe
lub przedmiot. Stajemy sie woéwczas bliscy postawy an-
tropologa j etnografa, badacza, ktéry uwaznie rejestruje
najmniejsze szczeg6ly, starajac sie ich nie oceniaé. W cza-
sie obserwacji raczej postrzega zaleznosci i zwiazki, uczy
sie, niz wycigga wnioski i dokonuje poréwnan. Anali-
zujac dziesigtki poradnikéw dotyczacych komunikagcji,
mitosci, szczeScia, a takze seksu, mozna zawarte w nich
niezliczone szczegétowe porady i wskazéwki sprowadzié
do tej podstawowej zaleznoéci. Im bardziej jeste$ zajeta
sobg, tym mniej jeste§ w stanie zauwazy¢, ustyszeé, do-
Swiadczy¢ z tego, co przekazuja ci Inni ludzie oraz bodz-
ce plynace z blizszego lub dalszego otoczenia. W czasie
krojenia kapusty na suréwke moéwmy sami do siebie,
ogladajac telewizje przestajemy widzie¢ monitor 1 sly-
sze¢ spikera i zastanawiamy si¢ nad jutrzejszym rapor-
tem. Podczas prowadzenia samochodu myslimy o trud-
nym spotkaniu, ktére wtlasnie jest za nami. jak mawiali
poeci oczyma duszy lub wyobrazni przywolujemy nasza
przeszio$¢ i wyobrazamy sobie przysziosé, Niekiedy wy-
glaszamy diugie monologi, a nawet dialogi i cate dysku-
sje. Potrafimy réwniez, nie ruszajac sie z miejsca, przy-
wola¢ mile odczucia goracej plazy, cho¢ na zewnatrz jest
zima, smakowitej szarlotki, ktéra dopiero jest w piecu,
lub wspaniatego wspétzycia, cho¢ mialo ono miejsce pét
roku temu. Mozemy jednoczesnie komunikowaé sie ze
swoim zoladkiem, ktéiy informuje nas o zbyt ciezkim
obiedzie, ze swoimi mys$lami i obrazami dotyczacymi ju- "
trzejszego wystapienia, ktére wyswietlamy na swoim we- S
wnetrznym projektorze, 1 stysze¢ swodj wewnetrzny glos *

wypowiadajacy kluczowe argumenty. W takich chwatach h-*
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niemal nie docierajg do nas bodzZce zewnetrzne. Kto$
pyta: Czy ty mnie stuchasz? Albo moéwi: ObudZ sie, wy-
gladasz  jak  zahipnotyzowany, Niekiedy tez poirytowane
dziecko wola; Mamo, mamo, ty mnie wcale me stuchasz!
W takich chwil ach jeste§ w swoim wewnetrznym § wie-
cie, w przestrzeni komunikacji wewnetrznej. Nawiazu-
jesz kontakt zaréwno ze swoim cialem, jak i umystem,
uzywasz tych samych kanaléw, czyli sposobéw komu-
nikacji, ktére znasz ze Swiata zewnetrznego. Czujesz,
widzisz, styszysz w swoim wewnetrznym $wiecie niemal
zupelnie tak samo, z identycznym niemal poczuciem re-
alnosci, jak wtedy gdy odbierasz obraz zapisanych stow,
dzwieki ptynace z glosnika i powiew wiatru na twarzy.
To wazna umiejetnos¢* Dzieki niej masz lepszy kontakt
ze soba, z wlasnymi mysélami, wartosciami, potrzeba-
mi 1 uczuciami. Uczysz si¢ je rozpoznawac, nazywac®
nadawaé¢ im znaczenie i wreszcie - kontrolujac je - na-
dajesz im takze kierunek. Dzieki temu procesowi twoja
reka moze otworzy¢ sie na powitanie albo zacisna¢ sie
w pieéé; jednoczesnie pies¢ moze powstrzymac sie przed
uderzeniem, a otwarta dionn odwrécié. W czasie inten-
sywnej komunikacji z samym soba twoja uwaga skiero-
wana na zewnatrz, na innych ludzi, jest albo catkowicie
wylaczona, albo minimalna. Na takie momenty czyhaja
zlodzieje. Méwi sie woéwczas, ze wystarcza chwila nie-
uwagi aby z torebki zniknal portfel, a twdj samochéd
uderzyl w zderzak samochodu przed toba. W czasie na-
rad, wykladéw, szkolerr, zebran, dziesigtki razy wracasz

N do komunikacji ze swoim wewnetrznym $wiatem, gubiac

Oj watek, Sle pnac i gluchnac na bodzce ptynace z zewnatrz,

¢ Wyobraz sobie, ze podobny mechanizm dziata w relacji

- thitosnej. Mozesz by¢ tak zajeta soba, ze kompletnie nie
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dostrzegasz swojego partnera, mozesz by¢ tak skoncen-
trowany na kontrolowaniu swojego wygladu, zachowa-
nia, a nawet szybkosci i intensywnosci wzwodu, ze kom-
pletnie nie dostrzegasz partnerki. Jeste$ tylko ty, twdj
Swiat, jedna-dwie my$li, kilka emocji i wewnetrzna pre-
sja, W takiej sytuacji wiekszos¢ ludzi zachowuje sie au-
tomatycznie, jednak automatyzm to nie spontanicznosc.
Odwoluje sie on do kilku najsilniejszych wzorcow, czyli
do tego, co robisz zazwyczaj. Nastepuje woéwczas proste
sprzezenie; bodziec, komunikacja wewnetrzna, ocena,
kontrola, wzorzec zachowania. Spontaniczno$¢ nato-
miast pozbawiona jest elementu samokontroli. Oparta
jest na umiejetnoéci rozpoznawania wlasnych pragnien,
ale tez natychmiastowego prze kierowani a uwagi na dru-
ga osobe. Dzieki komunikacji wewnetrznej mozesz sie
bowiem nauczy¢ rozpoznawac¢ swoOj wewnetrzny Swiat,
by moéc na podstawie tej wiedzy btyskawicznie odczytaé
swoje pragnienia i kryjace si¢ za nimi intencje, zanim
uruchomi sie skomplikowany dialog, obrazy i odczucia
pobudzajace wewnetrzng kontrole. Generalnie potrzebu-

jesz nauczyc sie:

1. Uswiadamiac sobie, ze wtasnie komunikujesz sie
ze sobg,

2. Wylaczac mysélenie, czyli proces oceniania i inter-
pretowania doznan [medytacja),

3. Rozpoznawacé i wywotywraé stan kontemplacji*

Chociaz sformutowania te (zwlaszcza dwa ostatnie)
moga kojarzyc¢ sie z doswiadczeniami natury religijnej, £
chodzi tu raczej o szczeg6lny stan umystu polaczone- *

go z cialem. MedyLacja w tym rozumieniu to chwila, CO

LA
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w ktorej doswiadczasz siebie, nie $pisz, czuwasz, twoj
u mysi jest jasny i czysty, a jednoczesnie pozbawiony my-
sli, Ma wet jezeli jakie§ mysli sie pojawiaja (a zazwyczaj
na poczatku tak bywa), to pozwalasz im spokojnie prze-
plywaé. Kluczowa staje si¢ tu rola obserwatora. Stajesz
sie obserwator ka samej siebie. Obecnym uczestnikiem,
ktély nie podejmuje zadnej aktywnosci. Po prostu jest
obecny. Uwazny, Spokojny. Pozwala myslom plynaé. Do-
strzega icli obecno$¢, ale sie nimi nie zajmuje. Pozostaje
wewnetrznie obecny, lecz pusty. Kontemplacja natomiast
to stan, w ktérym twoja uwaga jest zwrécona catkowicie
na zewnatrz, W szczegé6lnie wyrazny sposéb czujesz, do-
strzegasz i slyszysz plynace do ciebie bodzce, na przy-
klad stowa, gesty, miny czlowieka, ktéry sie do ciebie
zwraca. Zamiast dokonywac¢ ocen, a potem interpretacji
poprzez wilaczenie komunikacji wewnetrznej, co zwyklas
robi¢ na co dzien niemal w kazdej sytuacji, po prostu
styszysz, widzisz, czujesz. A jesli pojawia sie jakas mysl,
to bedzie ona raczej pytaniem zaciekawionego badacza:
Jakie jest to, czego doswiadczam ? jakiego koloru, ksztattu,
jakiej intensywnosci, barwy, jak brzmi, jak to czuje, jaki
ma smak, jakg szybkos¢, jakq intonacje i tak dalej. Takie
rozumienie kontemplacji wprowadza nas w doswiadcze-
nie komunikacji zewnetrznej w zupelnie nowy sposob.
Z zewnatrz plyna do ciebie obrazy, dzwieki i odczucia,
doswiadczasz ruchu, ciepla i zimna, smaku i setek in-
nych bodzcéw. Odbierasz. Dopiero potem twdj umysl,
jesli tak zdecydujesz, dokona oceny, zinterpretuje. Mo6-
wiliSmy juz o tym wczesniej: przytloczeni wieloscig
bodzcéw czesto nie umiemy ich rozrézniaé, Kiedy w do-
datku w komunikacji wewnetrznej nadamy szczegdlne

znaczenie czemus, co plynie z zewnatrz, na przyktad
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autorytetowi, ktéry sie (io nas zwraca, hatasowi, ktory
nagie nas prze strasz a , dwuznacznej minie kochanka,
kt6ély patrzy na nasza kreacje, wowczas zewnetrzny bo-
dziec moze nas zdominowaé, a nawet calkowicie sobie
podporzadkowaé. Mam nadzieje, ze juz staio sie jasne,
co w takim razie dzieje si¢ w sytuacji intymnej. Jezeli
juz na sama my$l o wspdlzyciu zaczynasz wyswietlaé
w swojej glowie nieprzyjemne skojarzenia oraz obrazy
albo jesli pojawiaja sie w niej wewnetrzne dialogi, w kto-
rych slyszysz swoje wlasne stowa o niepewnosci, ryzyku
albo grzechu, lub kiedy pojawia sie odczucie zawstydze-
nia, poczucie winy lub choc¢by nieufnos¢, to wspétzycie
jeszcze zanim sie rozpoczelo, wraz z pierwszym gestem
lub pocatunkiem, juz narazone jest na fiasko. Jesli w ko-
munikacji wewnetrznej pojawiiy sie mile skojarzenia, za-
checajacy monolog, przyjemne odczucia i jesli te dozna-
nia sg tak intensywne, ze zaslaniajg ci obraz partnera,
istnieje duze ryzyko, ze jesli doé¢ szybko nie przeorien-
tujesz uwagi na druga osobe, seks réwniez bedzie nie-
udany. Gdy wydarza sie obie rzeczy naraz: silny bodziec
zewnetrzny wywola twoja bardzo intensywna reakcje,
na przyklad zaskoczenia, zazenowania, zdziwienia lub
przeciwnie: euforii, wielkiej nadziei, dowartosciowania,
to znowu efektem bedzie silna samokontrola zamiast
spontanicznosci. Wyobraz sobie jednak, ze jak w metafo-
rze o tancu rozpoznajesz swoje pragnienia, jednoczesnie
wchodzac w stan medytacji, zamiast zatrzymywac sie
na obrazach, stowach, odczuciach i poddawac je ocenie,

a potem kontroli, i pozwalasz im odptyna¢. Dzieki temu

twéj umyst zyskuje przestrzen, miejsce na kontempla-

cje, Woéwczas skupiasz uwage na partnerze. Dzieki niej,

znowu nie oceniajac, doswiadczasz wszystkimi zmystami
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obrazu, dzwieku i odczué. Kontemplujesz osobe part-
nera i to, co komunikuje, czyli rozsmakowujesz sie, po-
znajesz, dos$wiadczasz, podazasz za tym, co wnosi do
relacji drugi czlowiek i jego przekaz. Wtedy rozpoczyna
sie taniec. Milosne spotkanie, w ktérym nawet jeéli na
moment pojawia sie jakas mysl, pozwalasz jej odplynac,
Swiadomie reagujac na wlasne cialo, z uwaga podazajac
za cialem partnera i kierujac nim. Podzial na ja i ty zni-
ka, podobnie jak rola aktywna i bierna. Pozostaje relacja
- taniec. Tancerze wczeéniej poznali swoje ciala, znaja
dziesigtki ruchéw i figur, nauczyli si¢ z soba harmoni-
zowaé, wyczuwaé ruch i rytm, a jednocze$nie poruszaja

sie z catkowitg lekkoscia, spontanicznoscia i wdziekiem.

Uwaznoé¢ lub jej brak wplywa nie tylko na sama re-
lacje intymna. Jak juz wiemy z poprzednich rozdzialow,
dla wielu os6b, zwlaszcza dla kobiet, liczy si¢ nierzad-
ko atmosfera emocjonalna calego dnia, tygodnia, ale
réwniez - i to wcale nie jest przesada - calego zwiazku.
Skoncentrowani przez caly dzieh na sobie, na biezacych
zadaniach, problemach, decyzjach, odbierajacy polece-
ni a, korespondencje, uwagi przelozonych, zatracamy te
naturalng zdolno$¢ zwang potocznie wyciszeniem, réw-
nowagq, harmonig. Taki stan rzeczy automatycznie prze-
nosimy na zycie osobiste, przestajemy slucha¢ naszych
dzieci, a takze wspolmalzonkéw lub partneréw. Czesto
nie rozumiemy tez siebie samych. Pochlonieci szumem
wlasnych mysli, zagluszeni domowym harm i drem, te-
lewizorem, klétnia dzieci i wreszcie porcja alkoholu jak
przez mgle kontaktujemy sie ze swoimi pragnieniami
erotycznymi, a potem od niechcenia, z glupkowatym

u$miechem komunikujemy ukochanej osobie: A moze
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bysmy dzisiaj ten tego? 1 nawet jesli w odpowiedzi sly-
szymy: Nie dzisiaj, boli mnie glowa lab Chyba zwariowa-
fes, jestes pijany, to w takiej chwili nie jesteSmy w stanie
zrozumieé, co tak naprawde =zaszlo, pozostajac jedynie
z poczuciem odrzucenia 1 krzywdy. Niestety kolejna ini-
cjatywa dotyczaca zblizenia za dzien lub dwa, obarczona
poczuciem krzywdy, znowu wyloni sie¢ z owego balaganu
komunikacyjnego, z braku jwaznosci, a kolejne niezro-
zumienie po stronie partnera lub partnerki stanie sie

porcja trucizny.

Oczywiscie jesli juz masz w sobie uw”aznoé¢, to zna-
komicie. Jezeli zdarza ci si¢ by¢ osoba uwazng, a potem
wschodzi¢ w oba wyzej omdéwione stany, staje przed soba
interesujace pytanie: W jaki sposob skorzystaé z tej
umiejetnodci réwniez w innych obszarach Zzycia? Niekie-
dy potrzebujemy koncentracji uwagi, skupienia, torowa-
nia naszych mysli w zwigzku z jednym precyzyjnym zaje-
ciem. Im lepiej jednak opanujemy zdolnos¢ przelaczania
sie pomiedzy réznymi opisanymi wyzej stanami, im
plynniej zarzadzamy wlasng koncentracja, u waznoscig
na wlasne potrzeby i mi kro sygnaly, a przy okazji - w za-
leznosci od potrzeb - skierowujemy u waznos¢ réwniez
na zewnatrz, tym skuteczniej wykorzystujemy wiasny
potencjal. Jesli potrafimy wylaczy¢ myélenie, poddac sie
wewnetrznemu relaksowi, to nasza efektywnos$¢ zyciowa
wzrasta. Miarg sukcesu na poziomie naszego umystu jest
elastycznos¢, umiejetnosé przelaczania aktywnosci z wy-
ciszenia na koncentracje, z uwragi skupionej na sobie na *
zainteresowanie drugim cztowiekiem. W innym przypad- Z
ku jesteSmy troche jak typowy mieszczuch w Tatrach lub

Bialowiezy. Depczemy po unikalnych roslinach, mijamy

£T-



SEKS TRUJACY, SEKS DOSKONALY

gniazda ptakéw, egzotyczne kwiaty i drzewa, wchodzimy
na $ciezke dzikich zwierzat, a jedyne, co zauwazamy, to

zablocone podeszwy i ukaszenia komarow.

Pewien méj znajomy, majacy opinie uwodziciela, ma-
wial, ze wiekszos¢ spraw jest prosta jak seks. Uzywal
zreszta bardziej dosadnego stowa, W pewnym sensie miat
racje. Niektore rzeczy sa nam dane wraz z biologicznym
wyposazeniem, do innych mamy talent i nawet nie za-
stanawiamy sie, jak to sie stalo, ze potrafimy co$ zrobic.
Podobnie jest z ojczystym jezykiem. Nawet nie wiemy,
jak to sie stalo, ze méwimy po polsku, jednak gdy za-
lezy ci na byciu rozumianym, na czytelnosci wlasnych
wypowiedzi, na ich uniwersalnym charakterze, potrze-
bujesz zadba¢ o kilka rzeczy. Na przyklad o gramatyke,
styl wypowiedzi, jasno$¢ formulowania zdan. Warto tez
wyeliminowaé¢ bledy, a takze uzywacé adekwatnych, do-
stosowanych do sytuacji i odbiorcy stéw. Inaczej zbudu-
jesz swoja wypowiedz, jedli chcesz zmotywowaé swoich
pracownikéw, a inaczej, gdy zamierzasz pisa¢ pamiet-
nik tub bloga. Podobnie jest ze wspoélzyciem intymnym,
Mozna po prostu odby¢ stosunek, zrobi¢ te rzeczy, bio-
logia rzeczywiscie podpowie, jak postepowaé. Mozna po
prostu wykonac¢ prostq Jazde lub zaliczyé szybki nume-
rek, jak mawial 6w znajomy. Jesli jednak chcesz eroty-
zmu, to pamietaj, ze tworzy sie go podobnie jak poezje,
taniec, sztuke - poprzez u wazno$¢, az do zatracenia jej

w orgazmie,.
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Byt  raz  cukier?tik,  ktéry mial  cukierki  ksztalcie
zwierzqt 1 ptakéw w réinych kolorach i wielkoSciach,
Kiedy sprzedawat swe cukierki dzieciom, one zaczyna-
ty sie ktocic, mowigc:

- Moj konik jest lepsztj od twojego tygrysa. , Moja
wiewidorka jest moze mniejsza od twojego stonia, ate
smaczniejsza...

Anthony de Metlo™

- Zréobmy to na jezdica, a potem wyprébujemy pro-
siaczka i katapulte tak jak tydzien temu.

- Prosiaczka*? Prosiaczka nie znam.

- Jak mozesz nie znaé prosiaczka? To zupelnie tak
samo jak osiotek tylko nie kucasz, ale lezysz na boku,

- Chyba chodzi ci o tyzeczke?

- Nie, przy lyzeczce masz nogi zgiete, a przy pro-
siaczku podkurczone miedzy moimi nogami.

- Jaka jest réznica pomiedzy zgietymi, a podkurczo-

nymi nogami?

Otéz to. jaka jest réznica? Nawet jesli wT pozycji
bocznej zmiana ulozenia nég partnera lub partnerki rze-
czywiécie zmienia kat, pod jakim czlonek wsuwa sie do

pochwy, a potem dotyka jej wewnetrznych $cianek, to g"

A. De Meilo, Modlitufa zcibij 11. Pozna#i 1992, Wydawnictwo Zysk A
i S-ka, s. 273 [fragment]. A
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szczegdlowe porady dotyczace pozycji sa malo przydat-
ne. Z jakiego powodu? Niemal co drugi poradnik szczyci
sie¢ nowymi propozycjami pozycji, figur 1 coraz bardziej
rozkosznych technik®. W czasie penetracji, gdy lezysz 7ia
boku, il' pewnym momencie podciggnij nogi, to da ci wie-
cej rozkoszy;, gdyz czlonek trafi wowczas w przedmq Scian-
ke twojej pochwy - czytamy?!, A jesli nie trafi? Jak mam
zapamigta¢  albo  rozpoznaé, ktéry to moment? Gdy ja
podkurczam nogi, on mi je prostuje, czy nadal mam pod-
kurcza¢? Czujecie komizm sytuacji? Tymczasem pochwy
bywaja rézne - dlugie, waskie, szerokie, W réznych fa-
zach stosunku i podniecenia zmienia si¢ u kr wie nie warg
sromowych, a przez to ich objetos¢ i polozenie. Podobnie
niestety jest z penisami. Sa cienkie i dlugie, krétsze za
to szersze, Sredniej dlugosci, bardziej sztywne, a nawTet
lekko zgiete. Obrzezane ze stwardnialym napletkiem
i bardziej wrazliwe. Zadna z uniwersalnych porad nie jest
dobra dla wszystkich. Nawet sugestie w rodzaju: Zacznij-
cie od pozycji twarzq w twarza potem dobrze jest zmieni¢
utozenia na boczne, by )iastepnie przejs¢ do jezdzca, z ca-
lym szacunkiem, sa raczej malo przydatne, a niekiedy
bzdurne. Na przyklad dlatego, ze sporo o0s6b w naszym
kraju ma nadwage lub chore kregostupy, Sugerowanie, ze
jezdziec, czyli ulozenie partnerki na partnerze okrakiem
jak w siodle, lub pozycje wymagajace stania, kucania,
diwigania, powinny sie znalez¢ wT repertuarze rozkoszy,
gdyz sa gwarancja tantrycznej, kamasutrycznej ekstazy

tao, wyrzadza odbiorcy krzywde. W kontekscie r6znych

Porownaj: S, Green, Czego pragng kobiety [(? 162ku, Warszawa
2010, Hachetle Polska.
21 Poiéwnaj: tamze; oraz M. lam, Idealni kochankcrivie. Jak doznawaé

petni mitosnych uniesiesi ?, Waiszawa 2004, G + J_
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rozmiaréw nie tylko czlonkéw, ale réwniez naszych brzu-
chow, piersi, nég - catych cial - kazdy 6w najdrobniej-
szy fizyczny parametr zmienia reakcje na bodZce i nasze
odczucia. Dodajmy do tego, ze tradycyjnie opisywane
sfery erogenne przebiegajace wzdluz szyi, kregostupa,
wewTnetrznej i niekiedy zewnetrznej strony wud, piersi
i genitaliow - tak u mezczyzn, jak i u kobiet - sg rowniez
zmienne osobniczo i u wielu oséb nietypowe. Podobnie
jak nie ma dwoéch identycznych ludzi na Ziemi, tak nie
ma dwoéch jednakowych stref erogennych, takiego same-
go uksztaltowania pochwy i reakcji na dotyk sutkéw. Go
wiecejj kazdy z tych elementéw zmienia si¢ u tej samej

osoby w ciagu zycia, a nawet w ciggu dnia.

Co na to do$¢ powszechna pornografia w formie soft,
ktéra czesto zastepuje poradniki? Typowy film prezentu-?
je mniej wiecej taka scene:

W sypialni  jest kobieta i meiczyzna. Po trwajgcych
krétko pieszczotach zazwyczaj to partner jest aktywniej-
szy, a partnerka raczej bierna, odbywa sig striptiz kobie-
ty. Co ciekaioe, prawie nie ma pocatunkéw, Aktorzy fil-
mow porno zardwno zawodowi, jak i amatorzy, nie calujq
sie. Byc moze majq zakaz, by¢ moze to zbyt staroswieckie
zachowanie i zbyt malo podniecajgce dla widza. Aktor-
ka dos¢ czesto ma sztucznie powigkszam/ biust, niekiedy
wrecz  do  przesadnych  rozmiaréw, przy dos¢ szczuptym
ciele. Wyglad takiego biustu jest dos¢ charakterystyczng.

Piersi wygladajq jak przyczepione do ciata pitki. Niena- »
twa Inie odstajg- Nierzadko pojawia sie wyrazna granica £
miedzy naturalng tkankq ttuszczowq a implantem - to "
efekt operacji zte wykonanej lub przeprowadzonej dawno i

Ifi
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temu. Nie mozna takiego biustu zbyt intensywnie doty-
ka¢ i piescic, bo grozi to wuszkodzeniem implantu, a ko-
biecie sprawia  dyskomfort. Wiele aktorek porno poddaje
sig  rowniez zabiegowi depilacji owlosienia fonowego oraz
operacji  usunigcia  czesci  warg  sromowych,  Dlaczego?
Otoz kazda kobieta ma zewnetrzne i wewnetrzne wargi,
sromowe, W czasie stosunku, gdy tkanki miekkie sq silnie
przekrwione, wargi  powiekszajg  swojg  objetosé,  podobnie
jak cztonek, i wysuwajq sie na zewngtrz czesto bardzo
wyraznie, Pewnie ich widok byl zdaniem rezyserow zbyt
mato  fotogeniczny. Podaje sie réwniez uzasadnienie na-
tury  higienicznej, podobne jak w przypadku  obrzezania
u mezczyzn. Byé moze jest w tym ziarno prawdy, ponie-
waz aktorki sq silnie naraZone na infekcje, obtarcia i po-
drainienia. Mezczyini grajgcy w  filmach porno  zazwy-
czaj sq muskularni, dobrze zbudowani, w typie atletow,
najczeéciej wydepilowani na calym ciele, o czltonkach po-

nadprzecigtnej wielkosci.

Ale wrécmy do akcji, W kolejnej scenie aktor jest juz
obnazony, a aktorka tylko w czesci. Zazwyczaj ma na so-
bie eleganckq bielizng Ilub jakis jej element. Odbywa sie
cunnilingus, czyli forma seksu oralnego (zwana potocznie
i znowu jako$ brzydko minetq). Partner zaspokaja part-
nerke ustami. Ona doznaje orgazmu Iub nie. Nastepnie
sytuacja odwraca si¢ 1 teraz partnerka stymuluje oralnie
cztonek  partnera. Zazwyczaj ta sekwencja jest krotsza,
a z wuwagi na cenzure obowigzujgcq w soft porno brak
jest zblizen. W kolejnej scenie oboje partnerzy sq juz ob-
nazeni 1 odbywajg cosS w rodzaju prawdziwego stosunku.
Oboioigzkowe  pozycje,  ktére  obserwujemy w  roznych

konfiguracjach, to (podaje opisy pozycji, gdyz ich nazwy,
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cho¢  niekiedy bardzo ekscentryczne, moga byc¢ mylgce):
ona siedzi na lezgcym mezZczyinie 1 Quwattownie porusza
sic do przodu i do ty fu; nastepnie on stoi, ona kleczy na
jakim$  podwyzszeniu - dochodzi do immisji cztonka od
tylu; w dalszej kolejnosci - ona lezy na bokus on lezqc za
jej  plecami  wykonuje ruchy kopulacyjne; czesto  pojawia
sig rowniez pozycja, w ktorej aktorka siedzi doS¢ wysoko,
aktor zas stoi, wykonujgc ruchy frykcyjne, czyli wsuwa-
jac i wysuwajgc czlonek; kolejne pozycje sq wariantami
utozenia partneréow twarzqg lu twarz, gdy partnerka lezy
na plecach. Czasem zmienia sie ufoZenie nog; czasem
partnerka jest unoszona, Fo chwili widzimy krotkie ujecie
po stoswiku, gdy partnerzy sq juz ponownie w ubraniach.
Koniec. Nastepny filmik. Inni aktorzy.

Niestety to wszystko nieprawda. Gdyby to chociaz
byi dobry instruktarz dla miodziezy, ale niestety nawet
takiej funkcji nie spelnia. Aktorzy nie wygladaja tak jak
my. Sa sztuczni nie tylko w czasie samej gry; Razem z si-
likonowymi biustami, sterydowymi bicepsami, modnymi
fryzurami i tatuazami nasladuja obowigzujace trendy,
jednak to najmniejszy klopot, Podejrzewam, Ze sporej
publicznoéci bardzo sie podobaja, moze wtasnie dlatego,
ze sg tak rézni od nas* Mamy nie tylko inne sypialnie.
Mamy przede wszystkim inne ciala, inne sylwetki, a na
sobie czasami po prostu majtki, slipy lub pizamy. Ak-
torzy prawie sie nie caluja i nie dotykaja z wyjatkiem
podtrzymywania, przytrzymywania, klepania lub popy-
chania. Tymczasem pocatunek i dotyk, a potem umie-
jetna pieszczota to poczatek budowania sytuacji in tym-
nej. Niektoérzy kochankowie caluja sie namietnie nawet

przez kilkanascie minut, zanim pojawia sie pierwsze
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pieszczoty- Pieszczoty i stosunek oralny jako obowiaz-
kowy punkt programu poradnikéw i filméw erotycznych
w rzeczywistoéci budza u wielu os6éb, zaréwno u mez-
czyzn, jak i u kobiet, spory opér. Niektérzy obawiaja
sie — 1 stusznie - zakazenia. Zwlaszcza kobietom trudno
jest zabezpieczy¢ drogi rodne. Droga pochwa-usta, lub
penis-usta moga przenosi¢ sie groZzne wirusy i bakterie
-od choréb wenerycznych po opryszczke, chlamydioze,
wirus 1-1PV (brodawczak ludzki), wirus zapienia watro-
by i 11IV Inni wstydza sie i obawiaja kontaktu swoich
intymnych czesci ciala z ustami i odwrotnie. Bedacy ze-
laznym punktem programu w filmach i poradnikach seks
oralny w rzeczywistosci stwarza problemy i budzi znacz-
ne watpliwoéci, zwlaszcza gdy uprawia sie¢ go bez zabez-
pieczenia. Gdy pieszczony bedzie mezczyzna, partner-
ka moze oczekiwaé, ze zalozy on prezerwatywe. Smak
gumy w ustach, nawet jesli zakupiliéSmy drozszy produkt
z substancja smakowa, jest dla wielu kobiet kiepskim
afrodyzjakiem. Wowczas zamiast wzrastaé, podniecenie
spada, a cudowna przystuga dla partnera prowadzi do
wygaszenia pozadania po stronie partnerki. Zakladanie
prezerwatywy czesto przerywa akcje milosng, chociaz-
by z tego powodu, ze wielu mezczyzn w trakcie nacig-
gania prezerwatywy odczuwa dyskomfort i zwiotczenie
czlonka, O antykoncepcji, ktéra w dzisiejszych czasach
jest nierozlacznie zwigzana z odbywaniem stosunkéw
seksualnych, w filmach najczeéciej nie ma mowy w ogo-
le. Natomiast w prawdziwym zyciu antykoncepcja staje
sie integralng czeScia akcji seksualnej. Trzeba zalozy¢
prezerwatywe, nierzadko druga, znalezé kapturek do-
pochwowy albo globulke, prawidlowo ja umiesci¢, wta-

Sciwie osadzi¢, poczekac na rozpuszczenie i powstanie
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pianki. Wiele par pomimo antykoncepcji w postaci pla-
sterkow lub pigulek stosuje dodatkowe zabezpieczenia,
ktére sqg wrecz bezwzglednym obowiazkiem w przypad-
ku kontaktu intymnego z malo znang osoba. Nierzad-
ko réwniez w trakcie pieszczot pojawia sie pytanie; Czy
wzigtam  dzisiaj  tabletke? Czy wymienitam  plasterek na
Swiezy? Jedli stosunek oralny zakoniczy sie orgazmem
u kobiety lub wytryskiem nasienia u mezczyzny, to w za-
sadzie dobiegi korica i wydarzenia, ktére mialy miejsce
w opisywanym filmie, beda mogly zaistnie¢ dopiero
nastepnym razem. Je$li kochankowie beda chcieli dalej
wspolzyé, bedzie musialo mina¢ od kilkunastu do kil-
kudziesieciu minut, zanim znowu podejma milosng gre.
Wielokrotne stosunki przytrafiaja sie zazwyczaj osobom
miodym i bardzo w sobie zakochanym. Paty z dluzszym
stazem poprzestaja najczesciej na jednorazowym spelnie-

niu czasem ponawianym w drugiej czesci dnia lub nocy.

Na filmie po uproszczonej grze wstepnej obserwujemy
pierwsze pozycje, czyli poczatek stosunku, Maja spel-
nia¢ funkcje podniecajagce dla widza, W realnym wspél-
zyciu immisja czlonka jest waznym momentem aktu,
zmieniajacym jego dynamike. Odmienne staje sie¢ odczu-
wanie bodzcéw. Wiele kobiet odczuwa to jako akt od-
dania i polaczenia z partnerem, nierzadko najwazniejszy
moment we wspoélzyciu. Odczuwaja woéwczas gotowosé
na spotkanie drugiego ciata, doswiadczaja wewnetrznej
obecno$¢ partnera, polaczenia z nim, a nawet kontro-
li i wspotzaleznosci. Niekiedy jednak towarzyszy temu
dyskomfort. Zbyt natarczywy partner, zbyt maly stopien
podniecenia, obawa przed wspélzyciem powoduja, ze

pochwa nie jest dostatecznie nawlzona i rozluzniona.
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Obecnos¢ czlonka odczuwana jest jako niemile napie-
ranie, obcieranie albo nawet bdl, To irytujace uczucie
moze natychmiast niemal do zera wygasi¢ wczesniejsza
gotowos¢ kochanki do wspélzycia. Dla mezczyzn chwila
wsuniecia penisa w cialo partnerki jest réwniez bardzo
waznym przezyciem. Juz w okresie dorastania chlopcy
doswiadczaja wielu watpliwosci, obaw, a nawet lekow
zwigzanych z penetracja. Jesli kochanek zbyt sie pospie-
szy, napotka opor i czlonek moze ulec zwiotczeniu. Gdy
podniecenie kochanka jest zbyt duze, juz po pierwszej
immisji pragnienie wytrysku moze by¢ tak silne, ze nie
bedzie mowy o testowaniu kolejnych czy nawet jednej
tantrycznej pozycji. Jezeli uplynie jednak jaki§ czas od
chwili pofaczenia kochankéw, mozna przejs¢ do zmia-
ny pozycji. Najczesciej wspodlzyjemy w sypialniach, na
t6zkach. Dlatego naturalne jest, ze pierwsze minuty
wspoélzycia, pierwsze pocalunki i pieszczoty odbywaja
sie zazwyczaj na lezaco, W efekcie najczestsza pozycja,
adekwatna do budowy naszego ciala i oddajaca potrze-
be kontaktu pomiedzy kochankami, jest pozycja twarza
w twarz, gdy partnerka lezy na plecach. Oczywiscie
pozycja ta ma wiele réznych wariantéw - kochankowie
moga leze¢ na boku, czasem partner przy kuca nad le-
zaca partnerka, albo partnerka siedzi na biodrach part-
nera, ktéiy lezy na piecach. Poza wszystkim pozycje te
sa zwyczajnie najwygodniejsze. W pewnym momencie
dochodzi do bardzo wysokiego stopnia podniecenia,
zmienia si¢ oddech, napiecie mieéni i skéry, wyczuwalna
jest niecierpliwos¢, czasem drzenie. Kazdy ruch, zwtasz-
cza kopulacyjny, moze doprowadzi¢ do wybuchu - czyli
rozladowania. Dla ukladu nerwowego to efekt jedno-

czesnego przepiecia milionéw!' obwodéw elektrycznych,
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jakby niezliczone m i nie lekt réwnie atomowe roztadowaly
jednoczeénie wszystkie swoje potencjaly, jednym z waz-
ny ch warunkéw przezycia orgazmu przez kobiete jest
utrzymanie wzwodu czlonka do momentu, kiedy ona
osiggnie szczytowanie — o ile przezywa tak zwany or-
gazm pochwowy. Sa jednak panie, ktére rzadko, a nawet
w ogole nie doznaja tego rodzaju rozkoszy. Szczytowa-
nie pochwowe, jak sama nazwa wskazuje, ma zwigzek
ze stymulowaniem wnetrza pochwy i jej Scianek, i tym
razem scenariusz filtmu okazal sie odlegla od rzeczywi-
stosci fantazja i uproszczeniem. Czasami dochodzi do
orgazmu pochwowego, a czasem do lechtaczkowego,
czasem partnerzy szczytujg réwnoczesnie, innym razem
mezczyzna chwile po partnerce albo chwile przed nia.
Orgazm lechtaczkowy to pieszczoty zwigzane z clito-
ris - lechtaczka - organem plciowym znajdujacym sie
w przednim polaczeniu warg sromowych. Ftechtaczka
jest zbudowana podobnie jak meskie pracie, cho¢ znacz-
nie mniejsza. Uznawana jest za najbardziej erogenne
miejsce w ciele kobiety. Dlatego jej stymulowanie, piesz-
czenie, nawilzanie powoduje u kobiety tak przyjemne
odczucia i w koncu wybuchowe reakcje. Wedlug réznych
statystyk przecietny stosunek seksualny trwa okoto 15
minut,. liczac od pierwszego sygnalu erotycznego do

ostatniego westchnienia. To niezbyt dtugo.

Scenariusz typowego filmu porno prezentujacy poszu-
kiwania zaawansowanych technik i pozycji seksualnych
w codziennosci okazuje sie nie tylko falszywy i niereati-
styczny, ale przede, wszystkim niepotrzebny i nie uzyte cz- £
ny. Tego rodzaju dazenia moga ponadto stac sie trucizng *

relacji. Jesli w nadziei na urozmaicenie pozycia naznosisz m<]
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do domu zabawek w postaci pluszowych kajdankow,
wibratoréw i $wiecacych lubtykantéw, twéj zwiazek
i jakos¢ pozycia nie stang sie¢ od tego lepsze. Wybacz,
ale nie. jechalem ostatnio stara, S$mierdzacy, zgrzyta-
jaca taksowka. Kierowca obwiesil: ja Swiecidetkami,
breloczkami, wiatraczkami, nie zabraklo tam $wietych
obrazkéw i kiwajacego sie psa, Nie byla od tego nowo-
cze$niejsza ani bardziej sprawna, nie byla tez ladniejsza.
Byla nie do wytrzymania. Chcialem powiedzie¢: Chiopie_,
masz stara taksowke, moze jg po prostu umyj i1 wyczysc
zamiast obwieszac gadzetami.

Przedstawiciele medycyny estetycznej moéwia o prze-
dluzaniu mliodoéci i urody. Tymczasem jest to jedno
z najwiekszych oszustw wspoélczesnosci. Juz kremy dla
trzydziestolatek zawierajg w* sobie komponenty prze-
clwzmarszczkowe, To oznacza, ze wspoOlczesne media
i moda osobom metrykalnie mlodym odbieraja mtodos¢,
starszym za$ i dojrzalym prawo do piekna i atrakcyjno-
éci, Powyzej trzydziestki jestes juz stara! W szorstkiej,
mniej elastycznej skorze, nadwadze i si wisnie nie ma
juz uroku - jest tylko nie aprobowana staroé¢, brzydota,
brak atrakcyjnosci, Podobnie jest niestety z operacjami
plastycznymi, ktére maja uatrakcyjni¢ seksualnie jaka$
cze$¢ ciala albo caiag osobe, W Brazylii, Wenezueli, Ko-
lumbii juz 14-. 16-letnim dziewczynkom na kolejne uro-
dziny funduje sie operacje koiygujace kolana, posladki,
nosy albo biusty, cho¢ ich dzieciece ciala wciaz jeszcze
rosna. Maja by¢ idealne. To sie nie moze udad. Skraj-
nym przykladem takich niespelnionych nadziei byt Mi-
chael Jackson, cho¢ nie tylko on. Botoks wstrzykiwany

w twoje czolo tak naprawde jest zastrzykiem wi twoje
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ego. a nie skore, Nie staniesz sie od tego bardziej atrak-
cyjna we wlasnych oczach ani w oczach kochanka, twgj
seks si¢ nie polepszy pod wplywem powiekszenia biu-
stu. Wybacz, ale nie. Szanse sa naprawde niewielkie.
Zmieniajac rzeczy na zewnatrz siebie, zmieniamy tylko
~Wystréj "wnetrza”, O sposobie jego wykorzystania de-
cyduja natomiast zywi ludzie wraz ze swoimi emocjami,
pogladami, wzajemnym nastawieniem. Oni wypelnia to
wnetrze swoimi rozmowam i , mil oécig , erot3'zmem albo
krzykiem, podejrzliwoscia i zdrada. Dlatego erotyczna
zabawreczka moze doda¢ uroku jedynie parze, ktora
juz ten urok ma w sobie, a w efekcie bedzie potrafita
wykorzystywaé wibrator z szacunkiem i radoscia. Nie
pomoze on jednak woéwczas, gdy w zwiazku lub w po-
zyciu seksualnym Zle si¢ dzieje. Wibrator, botoks i po-
zycja lewitujgcego motyla, czymkolwiek jest i jakkolwiek
skomplikowanie trzeba si¢ do niej zabra¢, nie sa tez ani
dobrymi rekomendacjami, ani sensowmymi wzorcami
dla nastolatkéw. Zadna z tych zewnetrznych rzeczy nie
moze tez wypelni¢ wewnetrznej pustki, zmieni¢ nega-
tywnych emocji, zastapi¢ wypalonej miloéci ani tym
bardziej jej ozywié¢, W eksperymentowaniu z pozycja-
mi seksualnymi i erotycznymi zabawkami nie ma nic
ztego, pod wTarunkiem ze nowTosci te w'nosza do rela-
cji wiecej radosci za obopélna zgoda, jezeli sa zamiast
czego$, nie wniosa nic oproécz frustracji. Nie lepiej jest
z ingerencja we wlasne cialo. Najczesciej nie kornczy
sie na jednej operacji. Szybko pojawiaja sie zachowa-
nia kompulsywne, nieodparta potrzeba udoskonalenia *
w swroim wygladzie jeszcze czegos. Chwilowy stan ulgi £
po przycieciu nosa lub podniesieniu brwi prowadzi do

pojawienia sie kolejnego niepokoju. Raz otwarte drzwi,
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za ktérymi zmiany maja by¢ dokonywane rekami chi-
rurga, a wcigz niedoskonale cialo poddawane modyfi-
kacjom, nie zamkng sie tak szybko. Za drzwiami jednak
czekaja kolejne zmarszczki, O ile skére na twarzy da sie
naciggna¢ jak pergamin, to juz na szyi z czasem zrobi
sie jak u gesi i tym silniej kontrastowa¢ bedzie z blada
twarza. Wybacz, ale nie bedziesz mlodsza, nie ubedzie
ci lat. Zamiast cieszy¢ sie zyciem i pracowa¢ nad ob-
szarami, na ktére masz wplyw i dzieki ktérym jakos¢
zycia i wspodlzycia moze naprawde sie zmienié, by¢
moze sama siebie oszukujesz. Nie przejmuj sie jednak,
to nie twoja wina, to efekt presji i manipulacji. Zeby
prawdziwie, rozkosznie kocha¢ i by¢ osoba kochana, nie
potrzebujesz nic poza intymnym miejscem, kochanka
lub kochankiem i swoja u waznoscig, ktéra zamieni sie
w oddanie. Bez wzgledu na to, czy bedziecie w czasie
stosunku stawa¢ na glowie, pieéci¢ sie gabka, czy uzy-
waé¢ masia jako lub ry kant u, istota seksualnosci pozo-
stanie wymiana, przekaz, zaufanie. Techniki, gadzety
i figury sa elementami wtérnymi. Co wiecej, wymyslisz
je od nowa, jezeli w oddaniu i rozkoszy polaczysz sie
z druga osoba w sposob prawdziwie bliski. Woéwczas to
budowa waszych cial, waga, sprawnoé¢ fizyczna, budo-
wa organdéw plciowych, miejsce w ktérym wspolzyjecie
i wiele jeszcze czynnikéw, ktérych nie wymienitem, zde-

cyduje o tym, jaka wybierzecie pozycje,

- Jest tak ciasno, kochanie, w tej kuszetce, ze zréb-
my to w pozycji na kolejarza.

- Na kolejarza? Nie wiem jak to jest,

- Niewazne, jak to jest, po prostu innie pocatuj*

- A co z kolejarzem?



CZESC TRZECIA. TRUCIZNY

- Nie wiem, co z kolejarzem, daj mi swoj li zacz ek

i przestan wieszcie gadac.

Wspolzycie seksualne ma réwniez to do siebie, ze
z czasem zaczynamy lepiej czu¢ nasz wzajemny rytm, po-
niewaz uczymy sie lepiej rozumie¢ wlasne cialo w relacji
z cialem kochanki lub kochanka, budujemy zwiazek, po-
rozumiewamy sie co do potrzeb i tworzymy erotyczna at-
mosfere. Jesli zatem kochanek jest bliski orgazmu, moze
zaproponowa¢ zmiane pozycji lub ulozenia ciata, by sla-
biej odczuwac¢ bodzZce, a tym samym stworzy¢ przestrzen
dla kochanki. Moze réwniez zadba¢ o jej ulubiona, naj-
silniej stymulujaca pozycje, tak by osiggneta szczytowa-
nie pierwsza. Rzeczy nie sa zle ani dobre, z punktu wi-
dzenia coachingu istotne jest to, jak wplywaja na twoje
potrzeby - czy cie ograniczaja, czy raczej pozwalaja uru-
chomi¢ wszystkie potrzebne zasoby. Posiadasz zasoby
niezbedne do tego, by wspaniale wspoélzy¢. Jako osoba
ludzka masz genialng zdolnoé¢ modyfikacji i adaptacji,
zastepowania i wzbogacania. Mozesz by¢ kreatywny
i nieustannie si¢ rozwijaé. Nawet fizyczne braki nie mu-
sza stanowi¢ bariery, bo to twéj moézg jest najbardziej
erotycznym organem. A, jak sie przekonamy w dalszej
czeéci ksiazki, fizyczne dysfunkcje i ograniczenia moga
raczej mobilizowa¢ do zbudowania mitosci doskonalej,

niz ja ograniczac.
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10 biegtosci moich palcéw
czym jestem i czym jest
moja mitos¢ ku tobie

zanurzone loe wlosach twoich
moje patce czy wiedzqg
0 wiasnej umiejetnosci

1 czy to Swiadomos¢ pieszczoty
powoduje wzrost
waqttych todyg trawy

Halina Poswiatowska??

Zahamowania seksualne dziela sie na takie, ktore
wynikaja z czynnikéw biologicznych, psychologicznych
i kulturowych. W zasadzie to zadne odkrycie. Przewi-
dywalny podzial. Kiedy jednak $ledzi sie biografie ludzi,
studiuje ich trudnosci, a potem podreczniki oparte na
badaniach naukowych, nasuwa sie jeden wniosek: o pro-
blemach seksualnych decyduja w gléwnej mierze czynni-

ki psychologiczne i kulturowe, a te natury biologicznej sg

2 H. Poswiatowska, Wiersze wybrane, Krakéw 2.010, WveiawnictwD
Literackie, s, 250.
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statystycznie dos¢ rzadkie?’. Spora ich grupe, zwigzang
zwlaszcza z niedoborem hormonéw, mozna wspélczesnie
skutecznie leczyé. Inne sg skutkiem przebytych choréb
lub proceséw starzenia, cho¢ i tutaj metody leczenia zo-

staly w ostatnich latach bardzo udoskonalone.
bi&d)giczrtEi

czynniki nzynniki
psy(:’ﬁ’ofogiczne KLitinowie

Rysunek 6, Zrédta zahamowan seksualnych

Coaching, jak wiemy, nie zajmuje si¢ w zadnej mierze
formami terapii, a tym bardziej leczenia, jednak moze
wspiera¢ procesy zdrowienia lub pomaga¢ w rozwo-
ju i uaktywnianiu posiadanych przez klienta zasobow.
Taki stan rzeczy dotyczy wiekszoéci probleméw seksu-
alnych wynikajacych z czynnikéw kulturowych i psy-
chologicznych, W istocie w biografii konkretnego czto-
wieka, w jego codziennym doswiadczeniu erotycznym,
czynniki zaliczane do kulturowych réwniez staja sie
psychologiczne, Ich nieSwiadome przyswojenie czy - jak
by powiedzieli socjologowie - internalizacja [uznanie za
swoje, uwewnetrznienie) sprawia, ze modyfikuja posta-
we wobec seksualnoéci, niekiedy nadajac jej ostateczny
ksztalt. Byla juz mowa o tym, Zze czynniki kulturowe

w, Soko]uk, Wychowanie do Zyciu elf rodzinie. Poradnik metodyczny

dla nauczycieli, Warszawa 2003, Wydawnictwo Szkolne i itdanogicz-

ne; poré6wnaj tez: A. Dlu”ol-ecka, Z. Lew-Starowicz, tamze.

t-
to
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i Srodowiskowe odgrywaja decydujaca role w tworzeniu
sie osobowosci, a zatem i postaw dotyczacych seksual-
noéci. W momencie, kiedy pojawilo sie¢ zahamowanie
wynikajace z ty cli dwoch rodzajow czynnikéw, zabloko-
wane zostaly zasoby lub uruchomione zostaly blokujace
przekonania, powstal konflikt wartosci lub zaklécona
zostala komunikacja w relacji. Oczywiscie kilka elemen-
tow oddziatlujagcych na postawe moglo wystapi¢ jedno-
czednie. Najczesciej rézne czynniki sa ze soba powigzane
i silag rzeczy wzajemnie na siebie wplywaja, Te zaleznos¢
opisuje  model cyrkulacji czynnikéw hamujacych lub
rozwijajacych postawy seksualne. W konteksécie pozycia
intymnego komunikacja w relacji decyduje o wymianie
zasobow miedzy partnerami i o jakosci codziennych kon-
taktow intymnych (oczywiécie nie tylko ich).. To dzieki
porozumiewaniu si¢ z partnerem rozumiemy jego po-
trzeby, a postawa empatyczna moze znalezé praktyczne
potwierdzenie w otrzymywanej od partnera informacji
zwrotnej oraz zastosowanie w zblizeniu erotycznym. Ko-
munikacja to proces wymiany informacji, lecz takze ob-
szar budowania erotyzmu, Zasobami nazwiemy zaréw-
no umiejetnosci seksualne i nabyte doswiadczenia, jak
i swloja fizycznoé¢ i zdolnoé¢ rozpoznawania wlasnych
potrzeb seksualnych. Zaliczymy do nich réwniez empa”
tie, z ktorej robimy uzytek w komunikacji, oraz wszelkie
inne zdolnosci, cechy i umiejetnosci, ktére wykorzystuje-
my wT relacjach erotycznych. Przekonania?A to zapisane
W naszej $wiadomosci instrukcje, dotyczace tego, jakimi

rzeczy sa. Dzieki tym mysélom wiemy, jak postepowad,

R. Dilts ii, Simth, T. Hailbom, Przekonania. Sciezki di? zdrowia
i dobrobycia, Wrociaw 2005, Wydawnictwo METAmor {ozu.
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co sadzi¢ o danej sprawe. W nich zawaite sa wszelkie
mozliwe osobiste kryteria ocen. To nasza podreczna bi-
blioteka, zlozona z subiektywnych zasad, rozporzadzen,
przepisow i opinii niemal na kazdy temat. Na poczatku
moga mie¢ forme obrazéw lub skojarzen, potem sio w lub
calych wypowiedzi, a w ostatecznym procesie staja sie
wyswietlanymi w glowie hastami. Niemal wszystko, na
co spojrzysz, o czym pomyslisz, kazdy bodziec, stowo,
wlasny gest lub cudze zachowanie uruchamia komunika-
cje wewnetrzna, o ktoérej byla mowa wczesniej, W efek-
cie na wewnetrznym ekranie umyslu wyswietlone zo-
staje gotowe, hastowe zdanie: Francuskie samochody sg
tadne., ale stabe. Blondyni sq agresywni. Cukierki u? pa-
pierkach sq drogie. Diesle sq lepsze od benzyniakéw. Nie
ufam tysym politykom. Jak ktos tyle gada, to na niczym
sic nie zna. Szorty wyglgdajq seksownie, a klapki obcia-
chowo. Kazda dobra firma dba o opieke medyczng. Sernik
smakuje najlepiej z kntszonkg. Mandarynki sq  ostatnio
wyjatkowo migkkie. Jurek mnie 7iie lubi. Szukam dobrego
fryzjera, ale na osiedlu sq sami kiepscy. Trzeba bylo uzyé
sznurka  zamiast tasmy  klejgcej. Takie podkoszulki  bar-
dzo mnie krecqg. Z pozoru brzmi to jak beltkot szalerica,
zdania bez zwiazku, oderwane, przypadkowe, pelne ste-
reotypoéw, uogodlnieri i ocen. Lecz jedli zapiszesz wszyst-
kie swoje mysli z ostatnich kilku minut - ujrzysz kartke
z bardzo podobna trescia. Gdy nasza uwaga na dluzej
skupia sie na jednym temacie, ciag slow i skojarzen staje
sie bardziej monotematyczny i jednorodny. Jednak kiedy
jestesmy bombardowani bodZcami, wewnetrzny mono-

log, a czesto dialog, wykorzystujacy przekonania, jest

réwnie chaotyczny, I wreszcie dochodzimy do wartosci

bedacych gtéownym elementem konstruujacym nasze
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erotyczne postawy lub zahamowania. To one decyduja
o wyborze drogi zyciowej i o tym, co uznajemy za waz-
ne lub mniej istotne, zle lub dobre. Znaczenie pozycia
seksualnego, a takze erotyzmu w relacji, réwniez zalezy
od wartosci. Dopiero na poziomie przekonann konkretne
zachowania lub postawy zostaja poddane ocenie, od-
niesione do kryteriow, uporzadkowane i skierowane do
realizacji poprzez wykorzystanie zasoboéw. Wartosci na-
daja ksztalt naszym zachowaniom. Maja najwieksza site
oddzialywania 1 wr istocie decyduja o jakosci wTspétzy'
ci a. NawTet jesli dochodzi do fizycznego okaleczenia lub
niepelnosprawnosci, o czym juz byla mowa, wartosci
zdecyduja o wyszukaniu rozwiagzan, adaptacji zasobow
do nowej sytuacji lub tez zablokuja dalsze poszukiwania,
sprawiajac, ze uznamy jaka$ droge za niemozliwg* nie-
etyczna, nieakceptowalng, nazbyt trudna itd.

zasoby

komunikacjaprzekonania

Rysunek 7. Cyrkulacja czynnikow wptywajgcych

N\
na postawyseksualne
(N
o Zanim jednak przesledzimy trucicielskg moc czyn-

£ nikéw psychologicznych i kulturowych, przyjrzymy sie
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iiajpierw rodzajom zahamowan?. Zajmiemy sie tylko
tymi, wobec ktoéiych coaching moze okaza¢ sie skutecz-
nym 1 pomocnym narzedziem oddzialywania, odwotujac
sie do zasobéw klienta. Pominglem wszystkie przyczyny
natury biologicznej, jest to bowiem obszar kompetencji
medycznych, z ar eze rwowanych wylacznie dla lekarza.
Coaching nie moze by¢ jedyng forma oddzialywania
w przypadku wystgpienia biologicznych zahamowan lub
probleméw seksualnych, Konieczna jest wéwczas wizyta
u specjalisty i podjecie leczenia lub terapii zgodnie z za-
leceniami lekarza. W przypadku wystapienia tego rodza-
ju zaburzen lub zahamowan istotna jest réwniez zgoda
lekarza na podjecie coachingu relacji intymnej, a nie ki e-
dy takze uzgodnienie z nim przyjetego modelu treningu
coachingowego. Podkreslmy to raz jeszcze - kompetencja
wylacznie lekarza jest postawienie diagnozy, ustalenie
przyczyn, wykluczenie lub potwierdzenie przyczyn bio-
logicznych i zastosowanie odpowiedniego leczenia. Coa-
ching moze natomiast by¢ treningiem rozwoju osobi-
stego takze w obszarze seksualnosci, pod warunkiem
Ze nie pozostaje W sprzecznoéci z zalozeniami terapeu-
tycznymi przyjetymi przez lekarza. Zadaniem coachingu
jest wspieranie klienta w osigganiu zamierzonych celéw,
a punktem odniesienia obszar psychologiczny i kulturo-
wy wplywajacy na postawy i ograniczenia klienta, ktoére
biokuja jego zasoby na drodze do osiggniecia szczesliwe-
go pozycia seksualnego lub powodzenia w innym obsza-

rze zycia.

%5 Z. Lew-Starowicz, Leczenia ?ierwic neksuulnych, Warszawa 19GlI,
Wydawnictwo PZWL; poréwnaj tetos, Leczenie zaburzeri seksualnych.
Warszawa 1997, Wydawnictwo PZWL; oraz S, Kiatochvil, Leczenie za-

burzen seksualnych, Warszawa 2002, Iskry.
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Ozieblos¢ jest utrata zainteresowania seksualnoscig
lub ostabieniem popedu. Oznacza zmniejszenie zainte-
resowania tematami seksualnymi - dotyczy to réwniez
ograniczenia fantazjowania, zmniejszenia czestotliwosci
my$lenia o wspdélzyciu oraz jego inicjowania. Poziom ak-
tywnosci jest niski, czesto oznaczajacy brak seksualnego
zainteresowania partnerem, a nawet wy gaszenie zacho-
wan autoerotycznych takich jak masturbacja. Jak tatwo
sie domysli¢, jedna z najczestszych przyczyn jest wia-
$nie zaburzona relacja z partnerem, chociaz powodem
moze by¢ réwniez zmeczenie, dlugotrwaly stres i urazy
seksualne. Do czynnikéw wplywu zalicza sie réwniez
znieksztalcony obraz wlasnego ciala, a takze przesyt
seksem nierzadko zwigzany z uzaleznieniem od porno-
grafii, Skrajng postacia ozieblosci jest awersja. Objawia
sie unikaniem wspoétzycia i wszelkiej aktywnosci zwia-
zanej ze sfera seksualng, jesli dochodzi do intymnego
kontaktu, towarzysza mu skrajnie niechetne wuczucia
z poczuciem wstretu wlacznie. Najczesciej stan taki wy-
nika bezposrednio z wurazu wobec partnera. Nierzadko
jego zrédlem jest dopuszczenie sie zdrady przez partne-
ra, jego problemy seksualne, a nawet dewiacje, lub za-
niedbania higieniczne. Trauma zwigzana jest nierzadko
z wywierang przez partnera presja dotyczaca praktyk
seksualnych, pozycji iub akcesoriéw, o ktéiych by i a
mowa wczeéniej, a ktére sa nieaprobowane tub odrzu-
cane czesto takze z powodoéw religijnych. Zahamowania
awersyjne moga sie rozszerza¢ i jeSli poczatkowo najcze-
Sciej dotycza tylko partnera i konkretnych zachowan sek-
sualnych (np, milosci oralnej), to stopniowo moga objac
réwniez inne formy intymnosci, cale wspoélzycie, a tak-

ze ple¢ reprezentowana przez partnera — i to nie tylko
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w sferze seksualnej, Druga ple¢ bedzie odrzucana takze
w relacjach ni ez wigzanych ze wspélzyciem - w pracy,
w rodzinie, a niekiedy w szerokich kontaktach spolecz-
nych. Kolejny, pokrewny problem to brak poczucia sa-
tysfakcji ze wspodlzycia. Co prawda pojawia sie reakcja
charakterystyczna dla szczytowania - wytrysk nasienia
lub roztadowanie napiecia u kobiety, ale nie towarzy-
szy jej przyjemne doznanie, poczucie rozkoszy, niekiedy
pojawia sie odczucie nieprzyjemne, a nawet dyskomfort
(w skrajnych przypadkach bol), Tutaj réwniez przyczyny
leza w zachowaniach partnera, przesycie seksem iub nie-
dosycie wrazenn seksualnych w relacji intymnej, Partner
wydaje sie nieatrakcyjny, zaniedbany lub przestal do-
starcza¢. interesujacych wrazenn i bodZcow erotycznych.
Czestym powodem takiego zhamow”ania jest romans
z bardziej atrakcyjng seksualnie osoba i poréwnywanie
doznarn oraz os6b. Opisane trzy rodzaje trudnosci doty-

cza obu pici,

Typowo meskie problemy mozna podzieli¢ na dwra
rodzaje: trudnoéci z erekcja czionka oraz przedwcze-
sny wytrysk nasienia. Pierwszy z probleméw dotyczy
zarowno zbyt slabego usztywnienia cztonka w czasie
stosunku, jak i trudnosci z utrzymaniem erekcji po-
zwalajacej na prowadzenie akcji milosnej koriczacej
sie satysfakcja obojga partneréw. Czlonek wiotczeje
w dowolnej fazie wspélzycia, uniemozliwiajac stale lub
okresowo kontynuowanie penetracji. Druga trudnos¢
to wytrysk przedwczesny. W tej medycznej definicji
nie chodzi jednak o potoczne lekowe rozumienie przed- li
wczesnoécl, gdy wytrysk nasienia nastepuje wczesniej

niz orgazm u partnerki. Chodzi tu o sytuacje oddania
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nasienia zaraz po pojawieniu sie erekcji lub chwile po
rozpoczeciu stosunku. Niektérzy autorzy podaja nawet
granice 3 minut trwania stosunku jako podstawe do
postawienia tego typu diagnozy. Sytuacja, w ktorej spo-
radycznie dochodzi do weczedniejszego wytrysku unie-
mozliwiajacego kontynuowanie dalszej akcji seksualnej
z uzyciem czlonka, wspodlczesnie nie jest traktowana
jako tego rodzaju zahamowanie. I cale szczeécie. Obie
meskie trudnosci wraz z Ilekiem dotyczacym pierw-
szego stosunku i koniecznosci sprostania nieznanym
oczekiwaniom partnerki, a takze kompleks zwigzany
z wielkoscia czlonka, zatruly zycie wielu chtopakom
w  wieku szkolnym (13-17 lat). Narastajagce wokoét
erekcji, wielkodci penisa i wytrysku mity w polacze-
niu z brakiem rzetelnej wiedzy potrafia sie przeradzac
w silnie skrywane leki, ktére pod wplywem nieocze-
kiwanego bodZca, a zwlaszcza nieudanej relacji, moga
sie¢ nasili¢ nawet po okresie calkiem udanego wspodl-
zycia. Weczedniejszy meski orgazm nie musi oznaczaé
fiaska calego wspoétzycia. Wprawni, znajacy sie ko-
chankowie potrafia kontynuowa¢ akcje milosng po
chwili przerwy, a partner niekiedy potrafi zaspokoié
partnerke bez wuzycia czlonka pieszczotami w okolicy
lechtaczki lub przez milos¢ oralna albo w inny znany
obojgu sposéb. Tymczasem okre$lone powyzszymi ter-
minami trudnosci sa uporczywe, nawracajace i w za-
sadzie uniemozliwiaja akcje milosng miedzy partnera-
mi. Przyczyny sa w obu przypadkach bardzo podobne:
traktowanie wspolzycia jako meskiego zadania, w kto-
rym genitalia odgrywaja kluczowa role, oraz stres wy-
wolany wspélzyciem i poczuciem odpowiedzialnosci

za satysfakcje partnerki. Kluczowa wydaje sie réwniez
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relacja z partnerka i nawarstwiajace sie niekorzystne
nawyki znajdujace swoje uzewnetrznienie w czasie

wspoblzycia intymnego.

Typowo kobiece trudnodci to zaburzenia dotyczace
podniecenia seksualnego i anorgazmia, Pierwszy rodzaj
trudnoéci dotyczy braku fizycznych oznak podniecenia
lub ich minimalnego nasilenia pomimo pieszczot, po-
calunkéw i rozpoczecia milosnej akcji. Drugi rodzaj to
opodznienie orgazmu lub jego brak. Nie chodzi tu jednak
0 sytuacje, w ktérych kobieta potrafi osiggnaé¢ orgazm
z danym partnerem innymi sposobami niz stosunek
z penetracja, na przyklad poprzez pieszczoty techtaczki
czy stymulowanie brodawek, ani tez o przypadki, gdy
kobieta jest w stanie szczytowaé podczas stosunku z in-
nym partnerem. Nie ma mowy o zahamowaniu réwniez
wowczas, gdy kobieta nie osiggnela orgazmu, poniewaz
w czasie stosunku nie byla podniecona, akcja milosna
trwata zbyt krotko lub partner z réznych powodéw nie
siegngl po odpowiednie zachowania z repertuaru sztu-
ki milosnej, Poswiecanie uwagi orgazmowi u kobiet,
badanie tego zjawiska, obszerna literatura to zreszta
osiggniecie wspodlczesne, Do czasow rewolucyjnych od-
kiy¢ Zygmunta Freuda, a nastepnie .rozwoju medycyny
1 nauk o czlowieku, w ogéle nie moéwilo sie o orgazmie
kobiet. Wpynikajaca z czynnikow religijno-kulturowych
stuzebna rola kobiet spychala ich seksualno$¢ do funk-
qji instrumentalnej, bedacej na ustugach meskiej natury
i prokreacji. Kobiece symbole seksualne, takie jak wto-
sy, posladki, usta, uchodzity za symbole szatana i wy-
raz naturalnej dla kobiet skfonnosci do grzechu, Do dzi$

zreszta 6w poglad utrzymuje sie w wielu krajach islamu,

i—1
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a seksualno$¢ kobiet objeta jest tabu. Cienie tego rodzaju
przekonann mozna jednak znalezé takze w naszej kulturze
i obyczaju pomimo wielkich zmian spolecznych w tym
wzgledzie.

Przyczynami obu opisanych zahamowan moga byc¢:
rozczarowanie relacja z partnerem, problemy seksual-
ne partnera, zaklécenie intymnosci wspoélzycia, leki
i obawy natury etycznej i religijnej, a takze lek przed
cigza.

Wymienilem tylko tego rodzaju zahamowania, ktére
moga by¢ przedmiotem oddzialywann coachingu. Nalezy
jeszcze zwrécié uwage na nadmierny poped plciowy.
Wiekszoé¢ autorow i terapeutéw prowadzi spér, czy za-
sadne jest rozpoznawanie trudnosci nazywanej potocznie
seksoholizmem. Kazdy czlowiek ma bowiem inny poziom
potrzeb oraz odmienne sposoby ujawniania i ekspres;ji
swojej aktywnosci seksualnej. Wedlug miedzynarodowej
klasyfikacji choréb i zaburzen psychicznych (1CD 10) za
nadmierny poped uznamy okresowe skargi na wzmozo-
ny poped seksualny, ktéry stal sie problemem w zyciu.
Profesor Lew-Starowicz6 dodaje, ze o nadmiernym po-
pedzie méwimy wtedy, gdy potrzeby seksualne dominujg
nad innymi, stanowigc o sensie zycia. Charakterystycz-
ny mechanizm uzaleznienia od seksu przebiega w czte-
rech fazach:

* aktywnos$¢ seksualna staje sie dominujaca i wypie-
ra inne potrzeby, stajac sie stopniowo przewazajaca
aktywnoscia w zyciu czlowieka, a pozostale jej tylko

wspottowarzysza;

'L. Lew-Starowicz, Encyklopedia enttyki, Warszawa 2002, Muza.
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* zachowania seksualne staja sie rytualne i tylko wow-
czas osiggane jest podniecenie seksualne, kiedy towa-
rzyszy mu osobista ceremonia;

* stopniowo w coraz mniejszym stopniu udaje sie kon-

trolowa¢ czynnosci seksualne, ktérych charakter sta-

je sie natretny, obsesyjny, przymusowy;

* pojawienie sie coraz bardziej lekowych lub nieprzy-

jemnych mysdli i doznann zwiazanych z odczuwanym

coraz silniej przymusem zachowan seksualnych, kto-
rym coraz czeéciej towarzyszy chwilowa ulga i niemal

natychmiast wzrastajacy niepokd;.

Oprécz dos¢ licznych przyczyn natury biologicznej,
a takze wynikajacych z uzaleznien od substancji psy-
choaktywnych, wymienia sie nadmierny rygoryzm lub
liberalism $rodowiska wychowawczego i hiperkompen-
sacyjne mechanizmy obronne. Jesli kompensacja polega
na wzmozeniu aktywnosci w jednej dziedzinie wT celu
odwrécenia uwagi od realnych lub wyobrazonych niedo-
statkow” w innej (np, nikt mnie nie lubi, za to ja poma-
gam przy rozdawaniu positkow bezdomnym), to hiper-
kompensacja bedzie wy olbrzymieniem tego mechanizmu
niekiedy az do granic obsesji, Niektérzy badacze upatru-
ja przyczyn seksualnej hiperkompensacji w nieudanym
lub traumatycznym pozyciu z wczedniejszymi partnera-
mi, nadmierny poped traktuja zas jako skutek odreago-
wania i uwolnienia blokowanych potrzeb lub ukrytych
urazéw. Masywne odreagowanie uruchamia silng ma-
chine kompulsji (przymusowych, rytualnych zachowarn), *
ktérych dana osoba nie potrafi powstrzymac.

Warto tez doda¢, ze hiper kompensacja nie za-

wsse ma charakter obsesyjny i szkodliwy dla osoby

rjr!

OJ
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zainteresowanej i jej otoczenia. Niekiedy mechanizm
ten pozwala na powrét do zdrowia jak w przypadku
znanego kolarza Lance "a Armstronga?, ktéry po choro-
bie nowotworowej wréci! do sportu wyczynowego. Po-
dobnie w sposéb budujacy wykorzystywali mechanizm
hiperkompensacji inni znani sportowcy: Niki Lauda?,
kierowca rajdowy, ktéry po ciezkim poparzeniu na torze
wroécil do zdrowia i osobiécie pilotuje samoloty rejsowe
wlasnych linii, czy nasz polarnik Jan iMela?’, najmtodszy
na Swiecie zdobywca biegunéw, Kompensacja uruchamia
wowczas ogromne, mobilizujace sily, koncentruje calg
uwage i witalnos¢ osoby na celach, ktére zamierza osia-
gnaé, i jesli naleza do nich zdrowie, che¢ uzyskania fun-
duszy na rozw¢j firmy, powrét do kariery sportowej po
chorobie, wyksztalcenie itp, - stowem, jesli motywacja
stuzy e kolo giez nym celom - silny mechanizm kompensa-
cji moze by¢ niestychanie uzyteczny, jezeli jednak stuzy
zachowaniom zastepczym i odsuwa od realizacji celow,
jezeli zaburza ekologie, staje sie mechanizmem zgubnym.
Dzieje sie tak na przyklad, gdy kto§ zamiast uczy¢ sie
do egzaminu, przepisuje na komputerze odreczne notatki
lub zamiast upragnionego zwigzku oddaje sie przypadko-

wemu seksowi,

Przegladajac liste przyczyn réznych trudnosci seksu-
alnych natury psychologicznej lub kulturowej, chcialoby

27 L. Armstrong. M6j powrét do zZyciu, Warszawa 2003, Wydawnic-
two Studio EMKA; poréwnaj lei;; 13. CoyJe, L, Arm stron", S. Jenkins,
Wojna ~ Lance’a  Armstronga. Warszawa 2005, Wydawnictwo  Studio
EMKA.

3. Giraldo, Historia formuty 1, Poznan 2003, Wydawnictwo FublicaL

297, Mela, Foza horyzonty, Warszawa 2010, G+J.
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sie rzec:: niemal zawsze winny jest partner lub Srodowi-
sko wychowawcze, czyli rodzina. W rodzinie bowiem do-
konuje si¢ transmisja bardziej ogélnych wartosci i norm
religijnych, kulturowych i $rodowiskowych. Dysfunkcjo-
nalne naw/y ki moga by¢ skutkiem proceséw wychowaw-
czych, a szerzej — kulturowych, W kazdym z przypadkow
powrodem moze by¢ réwniez nieefektywna sztuka mitos-
na lub jej nieznajomos¢, chociaz réwniez ten obszar
zwigzany jest z relacja, czyli bezposrednio z zachowania-
mi partnera, a takze dziedzictwem kulturowym obu oséb
w’ zwiazku. Wiemy jednak, ze tego rodzaju stwierdzenie,
przerzucajace odpowiedzialnoé¢ na zewnatrz, to $lepy
zaulek. Wiele os6b spedza nieszczeéliwie zycie, oczeku-
jac latami zmiany u swego partnera, a gdy ta nie naste-
puje, godzi sie z sytuacja, popadajac w poczucie bezna-
dziei, udajac si¢ na wewnetrzng, psychiczng emigracje,
a nierzadko uciekajgc w zahamowania, o ktérych byta

mowa wczesnie;.

Model owa cyrkulacja (rys, 7) polega na wymianie
pomiedzy zasobami, komunikacja i przekonaniami za-
silanymi przez poziom wartosci. Tym lepiej porozumie-
wam sie ze swoim partnerem lub partnerka, im lepiej
wspierajace przekonania pozwalaja mi wykorzystywac
wszelkie moje zasoby. Tym wiecej uruchamiam zasobow
i umiejetnosci w relacji milosnej z partnerem, im lepiej
porozumiewam si¢ z nim i komunikuje mu sw'oje potrze-
by dzieki swoim przekonaniom. Tym bardziej wspiera-
jace sa moje przekonania, im wiecej w czasie wymiany -T
z partnerem dostaje dow”odoéw, ze moje zasoby [umiejet- £
noéci, zachowania, zdolnosci) stuza mnie, jemu i naszej "

wspolnej relacji mitosnej. Kazdy z tych naprzemiennych cn
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cykli wspiera nastepny, zasilany przez wartosci jako cen-

trum motywacji seksualnych w przestrzeni osobowosci.

Jezeli jednak ktéry$ z czynnikéw jest stabiej zazna-
czony lub ograniczony, przestaje bra¢ udzial w efektyw-
nej cyrkulacji* czyli wymianie, i nastepuje jego izolacja
i destabilizacja (rys. 8). Zilustrowany ponizej przypadek
to dominacja przekonann wspieranych przez wartosci
i wzmacniajacych ten poziom uplywu na relacje. Jed-
nak w procesie wymiany zasobéw nastepuje odciecie od
osobistego potencjalu i otoczenia. Sa to woéwczas niemal
niezalezne procesy, ktére co prawda wymieniaja pomie-
dzy soba niezbedne informacje na poziomie nieswiado-
mym, ale w ktérych réwnowaga, symetrycznos¢ i sil a
wymiany zostaly zdestabitlizowane. O zachowaniach da-
nej osoby decyduja jej przekonania. Dostep do zasobow
zostal ograniczony, a komunikacja jest minimalna. Go to
moze oznacza¢ dla pozycia intymnego? Wyobrazmy so-
bie mezczyzne, ktéry zywi przekonanie, ze seks z mal-
zonka jest jego obowigzkiem i przywilejem, jednak zbyt-
nie okazywanie zainteresowania erotycznego zona, a juz
tym bardziej zglaszanie pragnienn erotycznych, jest nie-
wlasciwe, a nawet grzeszne [przekonanie ograniczajace).
Grzeszne jest bowiem wszystko, co kojarzy sie z lubiez-
noécig, gdyz to obraza Uoga [wartosci). Lubieznos¢ zas to
wszystko, co kojarzy sie przyjemnoscia, zachowaniami
erotycznymi, ktére wywoluja podniecenie, a tym samym
kazdy bodziec, ktéry ma znamiona seksualne [przekona-
nie). Lubie znos¢ jest falszywa miloscig, ktéra poniza ko-
biete i mezczyzne [wartos¢). Ta petla w obrebie wartos¢-
przekonanie jest samonapedzajagcym sie procesem i jak

petpetuum mobile moze nigdy si¢ nie zatrzymac. Jesli
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mezczyzna Ow ma slaby dostep do wiedzy (zasoby), nie
potrafi sie wzbogacaé, zmieniaé, nie koryguje tez swoich
raz ustalonych pogladéw, Nowosé¢ budzi lgk. Ogranicze-
nia komunikacyjne nie pozwalaja mu ani tak sprawnie
jak inni sie wuczy¢, eksperymentowaé, poznawaé, ani
porozumiewaé z partnerka [komunikacja), W zwiazku
z tym sposéb przezywania relacji intymnej bedzie wy-
glada! niezmiennie od lat, a sztuka erotyczna zostanie
sprowadzona do kilku prostych nawykoéw i rytuatow.

W sobote mezczyzna bierze kapiel. Kladzie sie jako dru-
gi. W ciemnej sypialni bez stowa podcigga koszule swojej
zony i kiedy nie spotyka oporu z jej strony, rozpoczyna
akcje seksualng. Opér, czyli ponowne zsuniecie koszu-
li lub zastoniecie posladkéw reka, oznacza, ze zona nie
moze odby¢ stosunku z powodu miesigczki, Jesli zona
pozostaje bierna, mezczyzna =zaczyna pociera¢ czlon-
kiem o jej posladki, Po krétkim czasie dokonuje immisji
czlonka i tak szybko jak moze, nie zwracajagc uwagi na
partnerke, koriczy stosunek. Malzonkowie niemal na-
tychmiast udaja sie do lazienki: najpierw zZona, potem
maz. Tam dokuja starannego obmycia, zwlaszcza czesci
intymnych, W niedziele rano mezczyzna czesto udaje sie
do spowiedzi, jesli ma przekonanie, ze zanadto poprzed-
niego dnia sie podniecit. Nigdy z zona nie rozmawiat
o seksie ani nawet nie przyszlo mu to do glowy. W czasie
spowiedzi uzywa od Jat formuly: miatem zdroine mysli,
ale tylko raz zdarzylo sie, ze ksiadz go spytal, czy nie
cudzotozy, Odpowiedzial krétkim nie, jednak pamieta to
jako przestroge do dzi§, nie na zarty sie wtedy przestra- g
szyl. Uznal bowiem, ze zdrozne mysli moga prowadzi¢ £
do cudzoléstwa, grzechu strasznego, ktéry w jego poje- "

ciu jak najgorzej $wiadczy o mezczyZnie.
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zasoby

kcTnumkacja .
przekonania

Rysunek S. Destabilizacja czynnikow icplywu.

Dominacja przekoyiati

Inna sytuacja moze przydarzy¢ sie woéwczas, gdy za-
soby sa dos¢ dobrze rozwiniete, kto§ posiada wiedze,
umiejetnosci, jest fizycznie atrakcyjny, posiada umie-
jetnoéci komunikacyjne, ktére pozwalajg mu na aktyw-
ne realizowanie wlasnych potrzeb seksualnych, jednak
jego przekonania i wartosci sa oderwane od pozostalych
czynnikdw, a wartoéci slabsze mniej wyraznie zarysowa-
ne od przekonan. Wyobrazmy sobie miodg, atrakcyjna
kobiete, ktéra opanowraia techniki rozkoszy (zasoby).
Potrafi zaréwno zainteresowaé¢ soba mezczyzne (komuni-
kacja), jak i rozpali¢ w nim zadze (zasoby). W czasie gry
milosnej jest namietna, prowokujaca, aktywna (zasoby),
ale réwniez pozwala soba pokierowac i zadba¢ o wlasne
potrzeby (komunikacja). Jednak po kolejnym flircie lub
przygodzie czuje si¢ wypalona i osamotniona (wartoéci,
ktérych sobie nie u$wiadamia). Poszukuje nowTego part-
nera, gdvz wierzy, ze tylko zwiazek z atrakcyjnym, boga-
tym mezczyzng da jej szanse na przyszios¢ (przekonania).

Kolejny raz zatem w weekend idzie do klubu, w ktérym
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jej zdaniem bywaja idealni kandydaci (przekonanie), kto-
rzy sa bogaci, poszukuja przygéd (przekonania) i tatwo
mozna ich poderwaé po kilku drinkach (komunikacja
i przekonania). Zapytana jednak, czego sie spodziewa po
relacji z mezczyzng, co dla niej oznacza staly zwiazek,
odpowiada, ze najlepsze byloby malzenstwo, bo to jakis
pewnik dla dziewczyny, chociaz sama nie wie, czy to nie
nazbyt wiazace [wartosci). Boi sie tez, Zze co$ sie moze
nie uda¢ i staly zwigzek okaze sie fiaskiem [nieuswiada-

miane wartosci).

zasoby

wartosci

komunikacja przekonania

RysUiiek 9. Destabilizacja czynnikéw wplywu* Zanik wartosci

Cyrkulacja czynnikéow wplywu przyjmuje niezliczo-
na iloé¢ wariantow. Zdarzaja sie takie, w ktérych zbyt
malo wyksztalcone lub aktywne sa zasoby tub komuni-
kacja albo przeciwnie, batlagan i chaos komunikacyjny
sprawiaja, ze nie ma porozumienia* Brak porozumienia
oznacza nieustanne spieranie sig¢, dyskutowanie, usta- H
lanie wersji, obwinianie, przepraszanie, co powoduje i
brak wiezi lub brak gotowosci do dokonywania zmian *

w sztuce milosnej. Zdarzaja sie sytuacje, gdy jednemu
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z partneréw brakuje przekonan, czyli owych elastycz-
nych lub sztywnych mostéw pomiedzy naszymi warto-
Sciami a otoczeniem. Wowczas drugiemu partnerowi
komunikowana jest czysta, rygorystyczna wartos¢ w ro-
dzaju: mnie bede dla ciebie zachowywata sig jak dziwka,
albo: moge wspotzy¢é tylko bez prezerwatywy, inaczej po-
petniam grzech i obrazam Boga,

Reasumujac, hamulcem w pozyciu intymnym sa naj-
czeéciej utrwalone nawyki w naszym sposobie my$lenia
o seksie. Przeniesione do alkowy, w spotkaniu z drugim
czlowiekiem, w dotyku i pieszczocie staja si¢ wzorcami,
ktére zamiast stuzy¢é wzajemnej bliskosci, wzmocnieniu
wiezi lub po prostu satysfakcji obojga, stanowia barie-
ry, ktérych Zrédla czestokro¢ nawet nie rozpoznajemy.
Zwlaszcza niebezpieczne dla relacji jest przerzucanie
odpowiedzialnosci na partnera i obwinianie go za skut-
ki wlasnych niezaspokojonych potrzeb. Tego rodzaju
utrwalenie niekorzystnych nawykéw skutkuje pogorsze-
niem calosci relacji z druga osoba. Tam, gdzie brakuje
wzorcow, pojawia sie mgla poznawcza, a w efekcie nie
wiemy, jak postepowaé. Biologiczny mechanizm jest
niewystarczajacy, by podja¢ w pelni satysfakcjonujace
wspoélzycie. Spotykalem wiele o0s6b, zwlaszcza kobiet,
nawet w bardzo dojrzalym wieku, bedacych matkami,
ktére nie odczuwaly przyjemnosci ze wspélzycia lub
odczuwaly przyjemnoé¢ zaledwie minimalng, JM i gdy nie
nauczyly sie przezywaé pelni rozkoszy, a partnerzy nie
potrafili ich tego nauczy¢ lub Ich rola w zyciu kobiet
ograniczyla sie do jednorazowego wspoélzycia zakoriczo-
nego zaplodnieniem. Kobiety te po prostu nie wiedzialy,

co traca. Dlaczego czesciej kobiety maja tego rodzaju
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doswiadczenia? Pisalem juz o tym - seksualno$¢ kobiet
jest w wiekszym stopniu niz u mezczyzn oparta na ero-
tyzmie, czyli czynnikach psychologicznych, symbolach
i atmosferze relacji. Wynika z ich stosunku emocjonal-
nego do sytuacji intymnej. Kobiety pozbawione tych ele-
mentéw nie wiedza, czym erotyzm moéglby byé. Nie maja
ani silnych wzorcéw negatywnych, ani atrakcyjnych
wzorcow pozytywnych. Nauczone przez lata kompensa-
gji, czyli przesuwania energii seksualnej na inne obsza-
ry, na przyklad na macierzynistwa, zaadaptowaly sie do
sytuacji i funkcjonuja w sposéb je zadowalajacy. Druga
skrajnoé¢ to nadmiar wzorcéw opartych na bardzo sil-
nych, szczegélowych przekonaniach i determinujacych
wartoéciach, ktére nie pozwalaja na zmiany, ekspery-
mentowanie, poszukiwanie nowych rozwigzan. Koncep-
cja czlowieka i jego potrzeb jest SciSle okreslona i jasno
zdefiniowana - zwlaszcza w obszarze powinnosci, grze-
chu, zachowan aprobowanych i niedozwolonych, a na-
wet koniecznych z punktu widzenia przekonan. Sfera
seksualna moze by¢ wowczas szczegdlnie surowo obwa-
rowana, Kobiety powinny nosi¢ czador, nakrycie na cate
cialo, oraz kwef, jaszmak iub czarczaf, zaslone twarzy,
by nie budzi¢ pozadania i oczywiscie nie prowTokowac
mezczyzn. Powinny réwniez w meczecie, synagodze lub
cerkwi by¢ odizolowane od mezczyzn, by swym wygla-
dem nie rozprasza¢ ich w czasie modlitwy, nasuwajac im,
,niewinnym” przeciez, swej popedliwosci - skojarzenia

seksualne. Uzywanie antykoncepcji jest zakazane, gdyz

niemile Bogu jest powstrzymywanie si¢ od zaplodnienia.

Wdowy, jesli nie ozenit si¢ z nimi brat zmartego meza,

pozbawiane sa majatku na rzecz rodziny meza. Nie moga

N

\W

wyjs¢ ponownie za maz, moga sie jednak prostytuowaéd, i—]J
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zwlaszcza z braminami, bo ten rodzaj kontaktu w pew-
nym stopniu uszlachetnia kobiete wykluczong ze S&ro-
dowiska, We Wloszech wital no §¢ mezczyzn jest wcigz
kojarzona z naturalng sklonnoscia do posiadania kocha-
nek, zdrada mezczyzny przez kobiete wigze sie za$ ze
spolecznym napietnowaniem, a nawet moze wykluczy¢
ja z rodziny. Przyklady te, cho¢ moga sie wydawaé dos¢
ekstremalne i odlegle, przeciez nie az tak bardzo odbie-
gaja od naszej codziennosci. Kazde osobiste przekonanie
manifestujace sie¢ w odbiorze drugiej osoby moze okazaé
sie nazbyt bezduszne, dziwaczne, restrykcyjne, niezycio-
we, Owa sztywno$¢ sprawia, ze trudniej nam sie dopa-
sowa¢ do zmian w otoczeniu. O powodzeniu zyciowym,
a zwlaszcza o intymnym spelnieniu pragnien w najwiek-
szym stopniu decyduje elastycznoé¢, nie zas pryncypial-
nos¢ pogladéw lub brak sprecyzowanych checi.
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Bytas zdrowq winnicq. Teraz jestes zgnitym owocern.
Powinnas z czasem stawac sig stodsza i stodsza,

lecz niestety, zepsutas sie i skwasyuatas.
jako moja Zona powinnas byc mi réwna.

Jak para butow.

Gdy jeden jest za ciasny, buty sq do wyrzucenia.

Jak dwa skrzydta drzwi.

Nie 7)iozemt/ dc? siebie nie pasowac.

Lew nie jednoczy sig 2 wilczycy.
Dzalaluddin Rumi30

Postawa partnera wobec seksu ma zwiazek z jego sto-
sunkiem do wlasnej pici i do seksualnosci. Byfa o tym
mowa w drugiej czesci ksiazki, Narodzila sie w jego
dziecifistwie, w czasach, kiedy byliscie sobie obcy. Do-
piero na fundamencie postawy wobec siebie samego za-
czal sie budowaé jego stosunek do drugiej plci. Partner
spotkal ciebie w pewnym sensie gotowy, uksztaltowany,
z wlasng historiag jako plaszczyzna do kontaktu lub bala-
stem, Jednak twoja rola réwniez nie jest bez znaczenia.
W wyniku waszej relacji uruchomily sie w nim takie,
a nie inne tendencje, nadzieje, obawy albo fobie. Jeste$
odpowiedzia na jego lub jej potrzeby, lecz réwniez na

leki, obawy, niezagojone rany i frustracje, Zaleznosci,

' U, Rumi, Wybdr pitezji, Krakéw 2007, Wydawnictwo Krytyki Ar-
tystycznej Miniatura, s. 79 [fragment].
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o ktéiych tutaj bedzie mowa, dos¢ dobrze opisuje model
zaproponowany przez profesora Tala Ben Shahara®!, na
podstawie ktérego opracowalem matryce opisujaca za-
leznosci pomiedzy szczeSciem a gratyfikacjami. Jednym
z najbardziej gratyfikujacych obszaréw naszego zycia
jest seks. Daje nam przyjemnos¢, rozkosz, rozladowanie,
poczucie wtlasnej wartosci, a co wiecej, spotkanie z dru-
gim czlowiekiem, ktérego seksualnosé, czulodé, milosé
dopelniaja nasze czlowieczeristwo, a niekiedy sa najwaz-
niejszym powodem do szczeScia. Mechanizm 6w TaJ Ben
Shahar nazwal modelem hamburgerowym, postugujac

sie w tym celu metaforg kulinarna.

PRZYSZLOSC
Knrzytt

odroczona w Strone
gratyfikacja szczescia

TU | TERY

StraLi Kony]

nihilizm | hedonizm

Strata

Rysunek 10. Model hamburgerowy

w! T. Ben Shahar, W at rang szczgscin. Poznuj tajemnice szczesciu na co

dzien i spetnienia nu zawszey Fozruti 2009, Dom Wydawniczy REBLiS.
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W relacji intymnej, a takze w wielu innych, w kto-
rych doswiadczamy gratyfikacji, czyli wzmocnieri, na-
grod. przyjemnosci, zrealizowanych potrzeb, decyduja-
cy jest czas, Mozemy uzyskiwaé¢ nagrody od razu badz
odroczone w czasie. JesteSmy nastawieni na pierwszy
poziom gratyfikacji, w ktérym chcemy zmaksymalizowac
przyjemnos$¢ i uniknaé¢ przykrosci, lub na drugi poziom,
gdy przyjemnosé jest czerpana w nieco bardziej skompli-
kowany sposéb w wyniku relacji i poprzez satysfakcje
osiaggana przez inne osoby, ktéra staje si¢ roéwniez na-

szym udzialem poprzez ich zadowolenie.

Cwiartka hedoniztnu odpowiada zdaniem profesora
niezdrowemu, lecz bardzo smacznemu jedzeniu z gatun-
ku fast food ow: cukier, babelki, syntetyczne aromaty,
duza iloé¢ ttuszczu i biatego chleba - to wszystko spra-
wia, ze az sie chce jes¢. Nagroda jest natychmiastowa,
otrzymywana ad hoc, a radoé¢ czerpana bez zastanawia-
nia si¢ nad zdrowotnymi konsekwencjami, W seksie od-
powiednikiem takiej sytuacji jest caly repertuar zacho-
wan doraznych: autoerotyzm (masturbacja), pornografia,
seks za pienigdze badZz przygoda erotyczna. Co prawda
wr przysziosci mozemy odczué¢ zgubne skutki zaréwno
ciezkostrawnego hamburgera, jak I przygodnego seksu,
ale chwilowa przyjemnos¢ jest pelna, Z tego egocen-
trycznego meclianizmu wyrastamy z wiekiem, jako dzie-
ci, bowiem, chcemy za wszelka cene unika¢ nieprzyjem-
noéci i uzyskiwac przyjemnoéc na zawotanie. Oczywiscie
jednorazowa konsumpcja hamburgera lub jedna randka
z nieznajomym moze da¢ wiele radosci i przynie$¢ mini-
malne diugofalowe konsekwengje. Jesli jednak tego typu

mechanizm utrwali sie, jego skutki dla zdrowia zaréwno

>

rjr!

cn
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w przypadku ukladu trawiennego, jak i pozycia seksual-
nego, a takze dla psychiki osoby zainteresowanej, moga
by¢ oplakane. Gratyfikacje uzyskiwane ad hoc maja
bowiem to do siebie, ze dzialajg w sposéb zblizony do
narkotykéw - uzalezniaja. tatwo zdrowy positek zastg-
pi¢ stodkim batonikiem, wysilek fizyczny kolejng kawa,
relaks w czasie joggingu piwem, budowanie wiezi za$

pornograficznym filmem.

Kolejny obszar na wykresie to nihilizm - sytuacja,
w ktorej czlowiek odczuwa przygnebienie, a nawet stan
depresyjny, utracil nadzieje na gratyfikacje ad hoc (np.
odrzucit ja z powodu wyznawanych wartosci), a jed-
noczesnie nie spodziewa sig, zeby w przyszlosci jego
zycie uleglto zmianie. By¢ moze od lat tkwi w niesatys-
fakcjonujacym zwiazku, moze nie chce lub nie potrafi
wyobrazi¢ sobie zmiany relacji. Przywykl do niesmacz-
nych, rutynowych positkéw, w ktérych od lat dominuja
ziemniaki, W seksie bedzie to zgoda na nieudane pozycie
lub jego brak, na chwilowe, skrywane zaspokajanie sie
zamiennikami jak ukrywana masturbacja, sporadyczne,
raczej nieudane stosunki seksualne, wspolzycie pozba-

wione erotyzmu.

Trzeci obszar to odroczona gratyfikacja - zdaniem
badaczy na tym mechanizmie oparta jest cala wspél-
czesna cywilizacja, a co za tym idzie, koncepcja wycho-
wywania mliodych pokolen. Postaraj sie bardziej, jesli
dtugo i wytrwale bedziesz sig stara¢ i uzyskiwac oczeki-
wane przez nas rezultaty, wtedy - by¢ moze - zostaniesz
nagrodzony  ocenq,  dyplomem,  podwyzka,  uznaniem.

My to zawsze jaki$ reprezentant systemu: nauczyciel,
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wychowawca, kierownik, lecz réwniez rodzic i wspol-
malzonek; postaraj sie bardziejzrzeknij sie na jakis czas
gratyfikacji,  niekiedy  naioet  wszelkiej  gratyfikacji.  Na-
grode, awans, mitos¢ dostaniesz podzniej. To bardzo silny
mechanizm. Nawet zbieranie punktéw lojalnosci owych
w sieciach handlowych jest oparte wlasnie na nim. To
dieta zdrowa, zréwnowazona, dajaca obietnice zdrowia,
lecz niesmaczna. Réwniez tradycyjny model malzeristwa
oparty jest na tym mechanizmie. Seks miedzy dwoéjka lu-
dzi jest dozwolony jedynie w malzeristwie po okresie na-
rzecze tstwa, czyli préby, oczekiwania, przygotowywania
sie. Zarazem jednak w tym obszarze uczymy sie spotecz-
nej dojrzalosci, inwestowania w swoje relacje, kariere,
przysztoé¢. Uczymy sie podstawowej zaleznosci: trzeba
wnies¢ wklad w relacje, zaangazowac sie i oczekiwad¢ na
rezultaty, by moéc sie cieszy¢ szczeSciem wiekszym, niz
dorazne. Mozna roztrwoni¢ pieniagdze na biezace drob-
nostki, ktérych warto$¢ z dnia na dzienn maleje, ale moz-
na tez zainwestowaé¢ w co$ trwalego, co przyniesie rady-
kalng poprawe jakosci zycia. W seksie bylaby to zgoda
na budowanie relacji krok po kroku, uczenie si¢ swoich
postaw, wzajemnych oczekiwan, odmiennosci pici, two-
rzenie gry i atmosfery erotycznej, ktéra dopiero z cza-
sem rozwinie si¢ w pelng zrozumienia, milosci i rozkoszy
relacje. Obietnica ta jednak nie zawsze moze byc¢ spel-
niona, bo na drodze do dlugotrwalych celéw pojawia
sie zmeczenie, brak konsekwencji, brak Wiary w suk-
ces. Moga sie rowniez pojawi¢ inne, bardziej atrakcyjne
bodbce, W relacji Intymnej beda to inni ludzie, Ktérzy
przynajmniej poczatkowo okaza sie bardziej otwarci, en-
tuzjastyczni, piekniejsi, atrakcyjniejsi lub po prostu beda

lepszymi kochankami.

> T Q9=
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Ostatni obszar to jeden z warunkéw szczedcia i spel-
nienia. Jest nim umiejetnoé¢ uzyskiwania gratyfikacji tu
i teraz, w biezacej chwili zycia, z jednoczesna umiejet-
noécig tworzenia takich sytuacji i relacji, dzieki ktérym
zyskujemy pewnosé, ze gratyfikacje pojawia sie takze
jutro, za tydzien i za miesiac, W metaforze dietetycz-
nej bedzie to zréwnowazone zdrowe jedzenie, ktére jest
smaczne, pozywne i gwarantuje zdrowie, W sytuacji in-
tymnej za$ bedzie to zbudowanie takiej relacji, w ktorej
pojawi sie wiez emocjonalna, a w konicu mitos¢. Swojego
partnera bedziemy postrzega¢ jako osobe wazng, z kto-
ra tworzy sie wspdlnote, warta zaangazowania, a emo-
cjonalna, seksualna i materialna inwestycja codziennie
bedzie nam si¢ zwraca¢ w postaci intymnosci i namiet-
noéci. Informacje zwrotne plynace od partnera stana sie
bezposrednim dowodem na trwalos¢ relacji 1 dtugotrwa-
ty zwrot inwestycji. Zatem partner, z ktérym zechcemy
budowacé obszar szczedcia, doznajac graty fi kujacych do-
znan i przezy¢ tu i Leraz, i w przyszlosci, stanie si¢ dla
nas szansa na szcze$cie w uniwersalnym znaczeniu. Jesli
bowiem mam poczucie, ze tu i teraz jest mi z nim do-
brze, jesli istnieja dowody na to, ze w przyszlosci sie to
nie zmieni, a nawet bedzie jeszcze lepiej, a ponadto part-
ner réwniez dostarcza nam tego rodzaju informacji, to
jest to jedna z najlepszych wiadomosci, jakich mozemy
sie spodziewa¢ w zyciu. Zdaniem badaczy im bardziej
bedziemy rozszerza¢ sfere przyjemnosci i radosci czerpa-
nej ad hoc, majac pewnosé, ze bedzie to réwniez mozli-
we w przyszlosci, tym blizsi bedziemy poczucia szczescia
absolutnego. Pozostale trzy obszary opisuja stan dyshar-
monii, na ktéra moze wplywaé zaréwno nasza postawa,

jak i trujacy partner. Rzadko kiedy zdarzaja sie trucizny
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uniwersalne, Maj czeéciej toksyczne jest tylko to, co dla
mnie jest toksyczne. Ta sama osoba w dwoéch réznych
relacjach moze zachowywaé sie inaczej. Nowy zwiazek,
nowy partner nierzadko potrafi uruchomi¢ w nas niespo-
zyte poklady energii i cechy, ktéiych nawet nie przewi-
dywaliSmy, Im bardziej jesteémy jednak sztywni, a nasze
zycie okreélane jest przez wzorce i stereotypy, tym sche-
maty cz niej bedziemy sie¢ zachowywac¢ pomimo zmieniaja-

cych sie okolicznosci, sytuacji i ludzi wokéi.

Wiasciwie tylko psychopaci®?, czyli osoby pozbawio-
ne empatii i zdolnodci do reagowania emocjonalnego,
wspéfod czuwania, solidarnoéci z innymi, reaguja na
ré6zne osoby niemal identycznie. Maja tendencje do wy-
korzystywania partnera i traktowania zaréwno jego, jak
i pozycia intymnego jako narzedzia lub sposobu zaspoko-
jenia wylacznie wlasnych potrzeb. Rys psychopatyczny
jest typowy dla partnerow niebezpiecznych, wykorzy-
stujacych, uzalezniajacych. Osoby takie potrafia roz-
tacza¢ wokot siebie aure atrakcyjnosci, sa postrzegane
jako silne, przywoédcze, dominujace, przez co przyciaga-
ja ludzi, ktérzy oczekuja energii, wsparcia, opieki. Za-
miast tego moga jednak popas¢ w wuzaleznienie. Dobry
seks bywa réwnie wiazacy jak zalezno$¢ ekonomiczna,
mechanizmy manipulacji za§ to zywiol psychopaty.
W pewnym sensie to nie jego wina, gdyz zostal pozba-
wiony kilku ludzkich umiejetnosci. Stalo sie tak w toku

nierozpoznanego jeszcze procesu. By¢ moze w wyniku

32 A. Jakubik, Zaburzenia  osobowosci, Warszawa 2003, Wydawnic-
two Lekarskie PZWL; poréwnaj ter,: T,A. Beck, A. i-reeman, D.D. Da-
vis, Terapia poznawcza zaburzeri osobowosci, Kiakow 2005, Wydaw-

nictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego,
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restrykcyjnego wychowania, braku bliskosci, nadmiaru
kar lub tez dziatania czynnikéw biologicznych - naukow-
cy wciaz tocza spory, co do samej definicji psychopatii,
W poréwnaniu do innych ludzi psychopata nie odczuwa
leku i obaw, a jedli nawet takie uczucia sie¢ u niego po-
jawia, to jest to rodzaj zlosci z powodu niepowodzenia
w realizacji wlasnych celéw i zamierzen. Lek ostrzega,
wyznacza granice, daje dostep do waznych informaciji,
Czynnik, ktéry dla innych jest wskazéwka, hamulcem
lub impulsem do zmiany, w doswiadczeniu psychopaty
jest minimalny lub nieobecny,

Psychopata jak nie umie si¢ ba¢ I tatwo pokonu-
je przeszkody, narusza granice, ryzykuje, tak nie umie
tez kocha¢, dzieli¢ sie, wymieniaé. Jest biorca, napast-
nikiem, nierzadko wiecznie poirytowanym, gdyz nie za-
wsze dostaje to, czego chce, a w dodatku odczuwa sa-
motno$é, wyobcowanie, wrogoé¢ ze strony innych. To go
mobilizuje, pobudza, zloéci, lecz réwnie czesto wyrzuca
poza nawias relacji spotecznych, grup i $rodowisk Ilub
skazuje na zycie w niszy, ktéra moze kontrolowaé. Taka
nisza moze by¢ praca, w ktérej dominuje jako szef, lub
klatka schodowa, na ktoérej rzadzi, rodzina, ktéra sobie
podporzadkowat i relacja seksualna, w ktoérej stworzyl
przestrzenn wylacznie dla swoich pragnien. Im bardziej
przesuwa granice, im silniejsze przezywa konflikty z oto-
czeniem lub wtlasne napiecia, tym bardziej moga cier-
pie¢ ludzie funkcjonujacy w niszy, w ktérej dominuje
psychopata. Nierzadko réwniez relacja seksualna zostaje
obcigzona przemoca, presjy, przekraczaniem granic, na
ktére partner lub partnerka sie nie godza. Taka relacja
przeradza si¢ w zwiazek ofiaiy i kata, lilementem wig-

zacym bywa lek przed agresja i grozbami lub dodatkowy'
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czynnik, jakim jest uzaleznienie psychiczne. Ofiara czuje
sie gorsza, zdominowana, bezradna, a czesto skazana na
zycie ze sprawca cierpienia. Psychopaci potrafia réwniez
stosowa¢ hustawke emocjonalng jako narzedzie mani'
pulacji. Od skrajnej agresji do deklaracji milosci, od za-
wlaszczenia drugiej osoby po obsypywanie prezentami.
Przynajmniej w poczatkowej fazie zwiazku ten rodzaj
komunikacji, taki styl zachowania moze by¢ atrakcyjny,
cho¢ zaskakujacy, jednak osoba spragniona wyjatkowo-
Sci, milosci, zainteresowania, jak Quoyl z Kronik por-
towych, bedzie wszelkie skrajnosci interpretowac jako
emocje, ktéore sama wywoluje, a nawet jako przejaw mi-
tosci. Coaching w tej fazie moze jedynie pomoéc odejsé
od psychopaty. W relacji tak skrajnej nie chodzi o roz-
woj czy ewolucyjna zmiane. W takiej sytuacji potrzebne
jest zerwanie relacji, jak najszybsze zyskanie dystansu
i ochrona osoby, ktéra stala sie ofiara. Warto zda¢ so-
bie sprawe, ze kazde naruszenie dobr fizycznych, kazde
zachowanie naruszajace bezpieczenstwo lub komfort fi-
zyczny w seksie, kazde pogwalcone me, jest przestep-
stwem $ciganym prawem, Mechanizm presji ze strony
psychicznego kata nie zawsze zwiazany jest z bezposred-
niag przemoca fizyczna. Przemilczenie zachowania, ktoére
narusza granice, brak oporu, a przynajmniej stanowczej
reakcji lub informacji zwrotnej zazwyczaj nasila nie-
aprobowane zachowanie I przesuwy granice jeszcze da-
lej, Jezeli raz uderzona kobieta od razu nie powstrzyma
tego rodzaju agresji, bedzie dalej bita. Raz oblany zupa
mezczyzna bedzie zbiera! kolejne obiady ze swojej ko- g"
szuli. Mechanizm przekraczania granic nie jest zwigzany |
jedynie z patologicznymi cechami osobowosci. Spotyka *

sie go rowniez w zdrowych relacjach. W obszarze seksu h-i
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kochankowie zazwyczaj sprawdzaja, badaja i ustalajg
wzajemne granice, by wreszcie ustali¢ pole zachowan,
na ktére wspolnie sie godza. Chec¢ przekroczenia gra-
nic zazwyczaj wymaga przygotowania, otwartej Kko-
munikacji, lecz przede wszystkim zgody obojga. Jesli
W przestrzeni intymnej bedzie miaio si¢ pojawi¢ nowe
zachowanie, gadzet, inna osoba itd., zawsze wymaga to
ustalenia. Nie jest najprostszym, lecz réwniez najwaz-
niejszym komunikatem. Sfowo nie jest réwniez nadrzed-
nym prawem kazdej osoby ludzkiej. Poszanowanie nie,
to element spajajacy zwigzek, to réwniez prawo, bez
respektowania ktérego zwiazek nie moze byé¢ w pelni
ekologiczny, bezpieczny i rozwijajacy dla obojga partne-
réow. Wrciaz jest wiele sytuacji, w ktérych jedna z oséb
w relacji, czesciej niestety kobieta, ukrywa swoje nie,
niezgode na jakie§ zachowanie seksualne lub inne. Nie
majac odwagi powiedzie¢ nie, godzi sie na przesuwanie
granic. Uzalezniona od swojej niskiej samooceny pozwa-
la na wuzalezniajaca relacje, ktéra od pewnego momen-
tu zaczyna lawinowo przynosi¢ straty. Psychopatyczny,
dominujacy partner czesto przez cale lata wykorzystu-
je obietnice odroczonej gratyfikacji. Jesli sie zgodzisz,
jesli  sie  zmienisz, jesli sie podporzqdkujesz, it? przyszto-
Sci uzyskasz ~mojg akceptacje, szacunek, mitos¢. Czesto
partnerzy takich oséb popadaja w stan bliski nihilizmu.
Trwaja w nieudanym zwiazku z leku, przyzwyczajenia
lub po prostu w apatii, utraciwszy wiare, ze moze na-

stapi¢ zmiana.

Pytania coachingowe dla osoby w roli ofiary:
- Co bedzie dla ciebie granicq, po przekroczeniu ktorej

zdecydujesz sig odejsc¢?
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- W jaki sposéb twoja postawa moze prowokowac do
wykorzystywania cie?

- W jakich sytuacjach ulegasz, a potem dziwisz sig, ze
rzeczy obraty niekorzystny bieg?

- W jakich obszarach Zyciaw jakich innych relacjach
czujesz swojq silg, godnosc i niezaleznosé?

- Co mozesz zrobi¢, zeby podobnie czué¢ sie w relacji
intymnej?

- Jakie masz przestanki ku temu, Ze tiodj partner zmie-
ni sig na lepsze?

- Co mozesz zrobié, zeby dopomoc mu w zmianie?

- Jesli w skali dziesigciopunktowej przestanki Swiad-
czqce o mozliwosci poprawy waszej relacji sq ponizej 5 co
sprawia, ze wciqz jestes ze swoim partnerem?

- jakiej pomocy potrzebujesz, zeby odejs¢?

- Jakich wtasnych zasobéw potrzebujesz, zeby odejs¢?

- Co mozesz zmienic w sobie, Zeby mdc pozostaé
w zwigzku?

- Jak mozesz sprawdzié, czy twoje myslenie jest reali-

styczne, czy tylko zZyczeniowe?

Pytania do osoby o rysach psychopatycznych:

- W jakich sytuacjach potrafisz wspdlpracowaé z ludz-
mi?

- Co jest wuzytecznego w rownouprawnieniu i partner-
stioie?

- W jakich sytuacjach zwiqzek oparty na wuzaleznieniu
zostaje zerwany?

- Jak koticzq sig relacje dla 0sob dominujgcych?

- Czym jest dla ciebie samotnosc?

- Jaka jest psychologiczna réinica miedzy niewolni-

kiem a cztowiekiem wolnym?
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- Jakie  twoje  osobiste  doswiadczenia  spowodowaly,
ze spostrzegasz  relacje jako gre pomiedzy uzaleznionym

i uzalezniajgcym?

Kolejna postawe charakteryzuje nie dojrzal o$ ¢; in-
fantylizm, brak gotowosci do podjecia relacji. Nierzad-
ko osoba z taka postawa deklaruje cheé zwiazania sie
w powaznej relacji, jednak w codziennosci wykazuje
nieodpowiedzialnoé¢ lub brak zainteresowania zaangazo-
waniem we wspélne sprawy. Wieczne dziecko najchet-
niej definiuje relacje jako Piaskownice lub Fatamorgane
i z latwoscia moze si¢ zgubi¢ w swoich wcigz nieziden-
tyfikowanych pragnieniach, ktérym nadaje fantastyczne
ksztalty. Jej lub jego mysli kraza od marzenn o podrézy
dookota $wiata po cheé¢ zostania kierowca rajdowym, by
juz w nastepnym tygodniu skoncentrowac si¢ na checi
studiowania medycyny 1 nurkowania w Meksyku. Ma-
rzenia i cele to ulubiony temat coachingu, jednak oso-
ba niedojrzata nie dba o zasoby, nie przechodzi do fazy
realizacji. Woli pozosta¢é w $Swiecie marzen, gdyz one
daja chwilowy komfort 1 dlugoterminowe zwolnienie
z odpowiedzialnoéci. W seksie niedojrzalos¢ objawia sie
typowo dzieciecym egocentryzmem. Moze mu towarzy-
szy¢ potrzeba zamienienia sie¢ w dziecko, ktére wymaga
opieki, jest przytulane, troche bezradne, lecz w istocie
prezentuje postawe roszczeniowa. Dorosly zamienia
sie w dziecko na rézne sposoby. Moze manifestowaé
to w ubiorze, lecz takze w sposobie wyslawiania sie,
zwracania do drugiej osoby, zapraszania do kontak-
tu: zdrobnieniami, minami dziecka, komunikatami nie
wprost. Moze réwniez tworzy¢ atmosfere zbudowana na

kaprysnych  zachowaniach, drobnych dolegliwosciach,



GZESC TRZECIA. TRUCIZNY

skupianiu na sobie uwagi naglymi wybuchami smutku,
placzu lub entuzjazmu. Partner jest wzywany do opie-
ki , zajmowania si¢ duzym dzieckiem, nieustannej uwagi,
gotowoséci do wspierania i rozwigzywania probleméw”,
jest rodzicem, opiekunem, sanitariuszem lub pielegniar-
ka, symbolicznym ojcem lub matka. W 16zku pojawia
sie podobna grupa zachowan. Od obrazenia sie, przez
oczekiwanie dzieciecych zabaw, az do akcji seksualnej
pelnej niepokoju, niepewnosci, domagania si¢ specjal-
nego traktowania, wyjatkowej delikatnosci, specjalnych
pieszczot. Dzi§ przeciez jest gorszy dzien, boli glowa lub
pojawil sie¢ ogromny smutek, Postawka ta przypomina
nieco XIX-wieczny rys opisany przez Zygmunta Freuda,
a nazywany przez niego histerycznoscia®®. Znaczaca role
odgrywaja tu objawmy somatyczne. Przez choroby, bole,
przewlekle trudnosci fizyczne, nawracajace migreny,
mdlosci, bolesne miesigczki itd, partner komunikuje:
zwro¢ ?ia mnie uwage, zaopiekuj sie mng, potrzebuje po-
mocy. Jednoczeénie konfrontuje sie¢ z trudnymi dla siebie
konfliktami wewnetrznymi, ktérych osia jest $wiado-
moé¢, ze oto stal sie juz dorosly, Partner, swiat, a przede
wszystkim jego wlasna seksualnoé¢ oczekuja aktywno-
éci, zaangazowania, sprawnosci, sukcesu. Tymczasem
wcigz dominuje w nim dziecko. Przywilejem dziecka jest
nie wiedzie¢, nie musieé, podporzadkowywac sie cu-
dzej woli i wladzy, w zamian za nagrody zachowywac
sie grzecznie i postusznie. W bezpiecznej atmosferze
dziecko moze si¢ réwniez zloscic. To paradoks dorasta-

nia. im jest bezpieczniej, tym bezkarniej, spontaniczniej,

3 Poroéwnaj: Z. Fiend, ], Ureuei, .SfHtidu na ci histerig, Warszawa
2GOS, Wydawnictwo KR.



strona

SEKS TRUJACY. SEKS DOSKONALY

ekspresyjnie) mozna sie zlosci¢, domagajac sie realizacji
swoich potrzeb, nawet tych, ktérych samemu nie potrafi
sie rozpozna¢ i nazwad. Oczywiécie mechanizm Ow jest
najczesciej gleboko nieswiadomy. Kobieta o takiej posta-
wie poszukuje w swoim partnerze rycerza, uzdrowicie-
la, ojca, mezczyzna za$ opiekunki, pielegniarki, matki,
Definiowany jako psychologiczne dziecko kochanek lub
kochanka buduje w relacji dodatkowy problem, W chwi-
li, kiedy jego lub jej symboliczny rodzic ma sie¢ zblizy¢
w erotycznej atmosferze i odbyc¢ stosunek, napotyka na
granice, jaka jest bardzo silne tabu - z dzieckiem nie
wolno wspélzyé, a przeciez wdzieczy sie przed nim, za-
checajaco flirtuje z nim ktos, kto caiy dzien zachowywat
sie jak rozkoszny malolat lub rozkapryszony bobas. Co
z tego, ze jest kobieta Sub mezczyzng, jesli w relacji od-
grywa dziecko. Przeciez seks jest czedcia szerszej relacji,
a czesto jej ukoronowaniem lub rozwinieciem. Poczatko-
wo taka sytuacja moze by¢ nawet atrakcyjna - wspél-
zycie z dzieckiem bez lamania prawa, mozna piescié
i zaspokaja¢ kogo$ psychologicznie mliodszego i zalezne-
go, jednak na dziecko w wielu momentach nie mozna
liczy¢, a jego dysfotycsnosé, czyli kaprysnos¢, jest za-
chowaniem, wobec ktérego mamy nieskoriczone poklady
cieipliwoéci, jednak zachowania infantylne u doroslej
osoby moga w ktérym$ momencie wzbudzi¢ niemozliwa
do opanowania irytacje. Postawa tego rodzaju buduje
ponadto bariere uniemozliwiajacga kontakt. Oprécz tego,
to po prostu dos¢ irytujace zajmowaé sie dorostym czlo-
wiekiem troche jak dzieckiem. Jedna z wtérnych korzy-
Sci wynikajacych z przyjecia takiej postawy jest réwniez
zablokowanie zlosci. Nie mozna sie zlosci¢ na kogos

stabszego, bezradnego, chorego — to réwniez bardzo
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silne spoleczne tabu. Co wiecej, kogo$s w takiej pozy-
¢ji psychicznej [a tym bardziej, jeSli pojawiaja sie row-
niez objawy somatyczne) nie mozna zostawié, opuscic,
porzuci¢, Tylko kto§ zty, nieetyczny, kanalia zostawa
dziecko w potrzebie. Ten potrzask psychiczny dla wie-
lu par staje si¢ wiezieniem, w ktérym poczucie presji
i zaleznosci staje sie nie do wytrzymania, Gierpi na tym
relacja intymna, ktéra szwankuje jako pierwsza. Part-
nerzy sa odpowiedzia na siebie. Tworza nieSwiadome,
symboliczne, wzajemnie si¢ uzupelniajace komplety.
Jestes odpowiedzia na swojego partnera lub partnerke.
Jezeli przyjmujesz postawe dziecka, 6w mechanizm jest
rOwniez zaproszeniem. Zajmij si¢ mnq. Potrzebuje two-
jego zainteresowania i opieki. Jestem na zakreciej jestem
bezradna.  Potrzebuje wtlasnie twojej wyrozumiatosci,  pod
warunkiem  zZe  jestes  wtasciwym  czlowiekiem:  delikat-
nym, opiekuniczym, troskliwym, wyrozumiatym. Daj mi

quarancje, ze mnie nie skrzywdzisz.

Pomocne pytania dla ciebie, jesli jestes strona doro-
sta w podobnej relacji, to:

- Co takiego robisz, jak sig prezentujesz, jak sig za-
chowujesz, ze przyciggasz osoby gotowe przyjgé  postawe
infantylng i uzaleznic ciebie od siebie?

- Jakie potrzeby realizujesz, wchodzqgc wobec partnera
seksualnego w role rodzica-opiekuna?

- Co wydaje sig tobie atrakcyjne w kim$ oczekujgcym
pomocy i wsparcia ?

- Co odzywa sig w tobiet, gdy ktos apeluje do ciebie
z pozycji dziecka?

- Jak sig czujeszwspotzyjgc  z  psychologicznym  dziec-

kiem ?
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- Co potrzebujesz zmienic w sobie, zeby twoj partner

lub partnerka rowniez zmienita postawe?

Jesli identyfikujesz sie raczej z postawa dziecka, po-
mocne pytania to:

- Co tracisz, a co zyskujeszy oddajac  odpowiedzial-
nosc?

- Jak sqdzisz, z jakiego poioodu ludzie tak bardzo ce-
nig sobie niezaleznosc?

- Co jest dobrego w dorostosci?

- Czego potrzebujesz, aby poczuc sig osobq niezalezng?

- Co sprawia, Ze czujesz wlasnq sile i energie?

- W jakich sprawach jestes osobq sprawng, samodziel-
nq i decyzyjng?

- Co zdecydowalo o tym, ze w niektérych sprawach
czerpiesz satysfakcje z dorostosci?

Zaborczy, zazdrosny, nienasycony to kolejne cechy
prowadzace do klopotow z partnerem. Przesadna za-
zdroé¢ bierze si¢ z poczucia zagrozenia, ono za$ z po-
czucia stabosci, Niepewny swej pozycji kochanek Iub
kochanka wszedzie dostrzega flirt, dwuznaczny gest lub
lubiezne spojrzenie - zwlaszcza u kogo$, kogo uznaja za
osobe bardziej atrakcyjna od siebie, Niska samoocena
moze dotyczy¢ dowolnego obszaru funkcjonowania, jej
wyrazem staje sie czesto obawa dotyczaca odebrania
partnera, odbicia, wzbudzenia w nim zainteresowania
przez osobe trzecia, Z jednej strony pojawia sie idealiza-
cja partnera, z drugiej za$§ poczucie zagrozenia ze strony
potencjalnych kochankéw lub kochanek, Zazdro$¢ moze
by¢ woéwczas skierowana zwlaszcza do oséb atrakcyjnych

tizycznie, symbolizujacych powodzenie, uznawanych za
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piekne, przystojne* wyjatkowo pociagajace, a przez to
zagrazajace osobie zazdrosnej. Nie ma tu jednak jedno-
znacznych regul. Zazdro$¢ moze dotyczyé wszystkich
0os6b wyjatkowo pieknych lub przebywajacych w bliskim
otoczeniu partnera. Tak naprawde nie chodzi przeciez
0 obce osoby i ich zakusy ani nawet o partnera. Zawsze
chodzi o osobiste poczucie sily i wartosci. Czasami part-
ner lub partnerka daja powody do zazdrodci. Czasem
zazdros¢ jest jedynie objawem osobistej frustracji, po-
czucia niezadowolenia z siebie. W przypadku rzeczywi-
stych zdrad, flirtbw lub romanséw partnera sytuacja jest
bardziej zlozona. To przede wszystkim kwestia decyzji
o dalszej przysztosci relacji. Ponadto jest doskonatym
momentem do dokonania bilansu zwigzku. Zdrada to za-
wsze informacja zwrotna o partnerze, relacji i wreszcie
o osobie zdradzonej. Warto, zeby decyzja o utrzymaniu
relacji opierala sie woéwczas na takich argumentach i po-
wodach, na ktérych bedzie mozna budowaé jaki$ ciag
dalszy zwiazku, W innym przypadku, jak mawial pewien
znajomy ksiadz, ,raz otwarte drzwi do grzechu trudno
bedzie zamknac¢*.

Elementem postawy zazdrosnej jest réwniez zabor-
czo$¢. Moze to by¢ mechanizm catkowicie niezalezny od
faktow. Wierny i lojalny partner réwniez moze budzié
niepokéj i zazdrodé. Zazdroénik wymusza kontrole, chce
przebywa¢ w towarzystwie osoby ukochanej jak najcze-
Sciej. Wybuchaja awantury o samodzielne wyjécie do
kina z kolegami, do klubu z przyjaciétkami lub nawet R

o wyjazd do rodziny. W réznych sytuacjach pojawia sie
jeden dominujacy komunikat: Jestes mdj (moja), nie masz S
prawa funkcjonowac beze mnie. Zawsze, ilekroc nie je- g

stesmy razem, ja ponosze stratg, a ty zyskujesz. Siedze {£m
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w domu samotnie; mecze sig, nudze, tesknig,  zajmuje
sig dziecmi, wykonuje za ciebie obowiqzki. Ranisz mnie
swojqg mnieobecnoscig. W dodatku robisz wtedy cosSco nas
od siebie oddala, zagraza naszemu szczesciu. Dlaczego?
Bo mnie tam mnie ma, a jedynym szczesciem dla ciebie
moge by¢ ja. Jesli jest w twoim zZyciu coS wazinego, spo-
dziewam sig, ze moze to byé wazniejsze ode mnie, a to
jest nie do wytrzymania. To jawna zdrada. Osoba pod-
dawana takiej presji przez pewien czas si¢ podporzadko-
wuje, ulega, gdyz chce unika¢ konfrontacji, im bardziej
jednak walczy o swoja przestrzen, tym wiekszy wzbudza
niepokéj. Postawa partnera karmi sie sttumiong zloscia
i zalem kierowanym do drugiej osoby, W skrajnych przy-
padkach partner moze nieustannie wzbudza¢ poczucie
winy, zado$¢uczynieniem z tytulu wyrzadzonej krzywdy
[najczesciej zupelnie wyfantazjowanej) bedzie za$ spe-
cjalne traktowanie, przyrzeczenie stuprocentowej wier-
noéci oraz seks. Konflikty wybuchaja niemal zawsze jako
skutek roszczenia lub niezadowolenia partnera wobec
drugiej osoby. Czescia manipulacji bedzie przedstawia-
nie kazdej tego rodzaju sprawy jako doznanej krzywdy,
a wiec obwinianie, odrzucanie odpowiedzialnosci, suge-
rowanie, ze druga strona niewlasciwie sie zachowuje,
krzywdzac ukochana osobe. Podstawowa przyczyna ta-
kiej postawy jest niezadowolenie z siebie, brak umoco-
wania we wlasnych wartosciach, sukcesach, poczuciu
sity. Osoba taka moze stwarza¢ pozory sily poprzez na-
pastliwy ton, krzyk, zglaszane pretensje, wybuchy zlosci
i serie oskarzenn. W istocie sama siebie definiuje poprzez
zagrozenie, niepewno$¢, lek przed utratq drugiej osoby,
milosci, seksu. Relacja intymna moze by¢ nawet bardzo

satysfakcjonujaca - tym gorzej dla relacji i osoby z tego
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rodzaju deficytem. Im jest lepiej, 111 wartoSciowszy wy-
daje sie partner i relacja z nim, im przyjemniejszy seks,
tym bardziej ro$nie obawa zwigzana z utrata tych war-
tosci. Wowczas wybuchom zazdrosci nie bedzie korica,
a zachlanno$¢ wobec drugiej osoby moze stad sie osa-
czajaca, bolesna, a niekiedy nawet niebezpieczna, Zape-
tlenie w podobnych relacjach bardzo czesto wynika tez
z reakcji na wybuchy zazdrosci. Druga osoba zaczyna sie
kry¢, oszukiwaé, niekiedy zy¢ podwoéjnym zyciem, a na-
wet w wyniku zlosci lub takze poczucia krzywdy atako-
wacé lub méci¢ sie na trudnym do zniesienia zazdrosniku.

Taka odpowiedZ jedynie pogarsza sytuacje. Co wiecej,
dostarcza dowodéw nielojalnoéci i to, co jeszcze chwile
temu bylo paranoja, wymystem, obsesja, zyskuje dowo-
dy i staje sie powodem e skalowani a zadan lub zarzutéw.
Seks z takim partnerem bywa wybuchowy 1 jednocze-
$nie kojacy. Para idzie do 16zka czesto po to, zeby sie
pogodzi¢. Nierzadko réwniez zachowania seksualne sg
nagroda lub kara, a przy wzrastajacym, zagrozeniu, po
silnej kil6tni lub deklaracjach zerwania, sposobem na
zalagodzenie sporu i przytrzymania partnera przy sobie.

1 w tym przypadku wazne jest pytanie, jakie twoje cechy
lub zachowania prowokuja taka postawe partnera.

Jak juz moéwiliSmy, zazdros¢ moze mie¢ oparcie
w faktach. Wowczas kazda niejednoznaczno$¢ moze
potegowaé nieufnoé¢, W przypadku braku faktow akty
zazdrosci moga by¢ prowokowane przez brak granic.

Im mniej asertywnosci, czyli okreslania wprost i jedno-

W
znacznie swoich potrzeb, wartoéci i oczekiwan, tym rza- *
dziej partnerzy gotowi sa moéwi¢ sobie wprost zaréwno £
tak, jak i nie - tym bardziej granice pomiedzy nimi za- I

czynaja sie zaciera¢* Owo zamglenie sprzyja manipulacji, 1—i
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a wzajemne oczekiwania s™ nieznane i niejednoznaczne.
Pozycie seksualne moze by¢ wzmacniane pozytywnymi
deklaracjami | stanowi¢ antidotum na cala reszte trud-
nego zycia. Typowe bedzie definiowanie pola relacji jako
Twierdzy lub Oazy. Charakteiystyczne dla tego typu po-
stawy bedzie skupienie si¢ na hedonistycznych elemen-
tach pozycia. Pocalunki, pieszczoty, stosunek seksualny
moga by¢ traktowane bardzo podobnie jak stodycze,
mafe nagrody, a nawet podstawowa gratyfikacja. Niekto-
re osoby z motywacja ad hoc uwodza przysztych partne-
réow, szukaja partneréw przypadkowych tylko po to, by
zazna¢ chwilowej rozkoszy, kilkugodzinnego romansu,
doraznego dowartoéciowania. Réwniez w relacji dlugo-
trwalej seks moze odgrywaé role natychmiastowej graty-
fikacji w polu relacji, w ktérej* na co dzien trwa konflikt,

niezrozumienie, a nawet panuje dystans.

Uzyteczne pytania dla osoby zyjacej w zwiazku z za-
zdrosnikiem to;

- W jaki sposéb prowokujesz zazdroS¢ u swojego part-
nera?

- Jakie twoje zachowania, wypowiedzi Ilub konkretne
fakty mogly twojego partnera sprowokowaé w  przesztosci
lub prowokujq )iadal?

- Jakie sprawy sq pomiedzy wami tematem tabu?

- Czy istniejg powody, dla ktérych tiodj partner mogt
stracic do ciebie zaufanie?

- Jakie korzysci odczuwasz, gdy partner jest o ciebie
zazdrosny?

- W jaki sposob zazdros¢ cie ogranicza?

- Po co godzisz sie na relacje, w ktérej dominuje za-

zdrosc?



CZESC TRZECIA. TKUCIZNY

- Jakie twoje granice zostaly przekroczone i jakie gra-
nice ty przekraczasz itj Swiecie partnera?

Pytania uzyteczne dla os6b zazdrosnych:

- Co zyskujesz dzieki zazdrosci?

- Czego najbardziej obaioiasz si¢ w relacji z partne-
rem ?

- Co zyskujesz, co sig pogarsza, a co tracisz na wybu-
chach zazdrosci?

- W jaki inny, bardziej uzyteczny dla was obojga spo-
sob mozesz zakomunikowac swoje potrzeby i obawy?

- Co tak bezcennego ma twdj partner lub partnerka,
czego ty nie masz?

- Co tak bezcennego ma tiodj partner lub partnerka,
czego nie mogtby miec inny partner?

- Jak dtugo jeszcze potrzebujesz sie bac¢ odrzucenia,
zeby dojs¢ do wniosku, Ze poprzez zazdros¢ tylko pogar-
szasz sytuacje?

- Jak dlugo jeszcze potrzebujesz bac¢ sig odrzucenia,
zeby dojs¢ do wniosku, ze warto zZy¢ chwilg obecrig i czer-
pac z niej petng radosc?

Obojebiy, nieobecny* oschiy

Partner o takiej postawie moze traktowaé pozycie
seksualne instrumentalnie lub tylko $wiatecznie jako
wyjatkowe wydarzenie, do ktérego nalezy sie przygo-
towaé¢ lub ktére pojawia sie tylko z okazji odwiedzin.
Zapracowany handlowiec, nieobecny marynarz, osoby
pracujace na zmiany lub spotykajace sie w odlegtych
miastach, kochankowie zajeci swoja kariera sila rzeczy
beda budowali ten typ relacji. Pozycie bedzie nagla od-

miang w codziennym z rutynowanym zyciu, w ktérym CO
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kontakty ograniczaja si¢ niemal wylacznie do obsza-
ru zaangazowania, o ktérym mowa byia w rozdziale
pt. Mitos¢ w czesci pierwszej. Partner chetnie lozy na
wspolny dom, dzieli si¢ obowigzkami, podejmuje de-
cyzje, prowadzi rozmowy dotyczace wspdlnych spraw
itd,, jednak w relacji brakuje intymnosci emocjonalne i,
Namietnos¢ albo zgasta, albo jest okazjonalnym przezy-
ciem zwigzanym raczej ze stosunkiem seksualnym i or-
gazmem niz caloscia kontaktow dwojga ludzi. Wybuch
lub rutyna* Seks, zamiast stanowi¢ dopelnienie lub roz-
winiecie relacji, jej sedno, staje sie jej marginesem. Jesli
jedno z partneréw prezentuje tego rodzaju zachowania,
moze to prowokowaé do zdrady. Skutkiem bedzie row-
niez oddalenie si¢ drugiej osoby, zamkniecie w sobie,
utrata komunikacji, a przez to budowanej wiezi. Co-
dzienne zachowania moga by¢ formalne, zrutynizowa-
ne, przewidywalne, lecz pozbawione ciepla, intymnosci
i emocjonalnej podbudowy. Ow chiéd spowoduje sfor-
malizowanie zwiazku, lecz moze réwniez skutkowac cy-
nizmem partnera, nieufnoscia i w efekcie sprowokowaé
tak zwane drugie zycie, nieformalne, Partnerzy zaczng
funkcjonowaé woéwczas w dwoch alternatywnych $wia-
tach, na przyklad w oficjalnym malzenstwie i pracy,
dalszym kregu rodzinnym, romansach. Zdrada woéwczas
okaze sie bardzo prawdopodobna - zwlaszcza u partne-
ra, ktérego postawa bardzo rézni sie od postawy oschlej
i zdystansowanej, Prawdopodobna przyczyna oschio-
§ci jest che¢ utrzymania dystansu emocjonalnego. By¢

N moze osoba taka doznala juz wczesniej zranien i niepo-

co wodzen, by¢ moze czuje, ze w zwigzku z wczeéniejszy-

S mi niepowodzeniami zblizenie i zaangazowanie bytoby

~ zbyt bolesne lub zagrazajace. Bedzie wéwczas dtugo
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sprawdzac¢ relacje 1 nowego partnera, zanim zdecyduje
sie na intymna wiez. Nierzadko przyczyna sa réwniez
cechy charakteru.,, przyjeta postawa psychoseksualna
a takze zaczerpniete ze Srodowiska wychowawczego
wzorce osobowe. Osoba taka po prostu jest przekona-
na, ze wlasnie w taki sposoéb buduje si¢ relacje. Nie
potrafi okazywa¢ uczué¢ ani angazowaé sie w relacje
z partnerem, budowaé intymnego kontaktu i namiet-
nego seksu. Jest niejako wygaszona i sttlumiona, W ta-
kim przypadku druga osoba, zwlaszcza jesli jest silnie
zaangazowana lub zakochana, moze odegra¢ znaczaca
role kogo$§ w rodzaju naturalnego coacha, ktéiy w na-
turalny sposéb zacheca do kontaktu, informuje o swo-
ich uczuciach, zaprasza do budowania w'iezi. Réwniez
seks moze odegra¢ istotng role. Fizyczna bliskos$¢, roz-
tadowanie napiecia, orgazm na o0gol sprzyjaja zblizeniu,
budowaniu zaufania, otwieraniu sie na druga osobe.

Jesli u partnera osoby oschlej nie nastapi zniechecenie,
a milos¢ okaze sie silniejsza niz zdystansowane, niekie-
dy odpychajace zachowania partnera, woéwczas istnie-
je szansa na przebudowanie pola relacji i stworzenie
wiezi. Oschla t zdystansowana postawa jest réwniez
charakterystyczna dla dlugich relacji, wieioletnich mal-
zenstw, ktore zatracily zdolnoé¢ komunikacji w prze-
strzeni intymnej i twTorzenia erotycznej atmosfery wcigz
podsycajacej namietnosé. Pozostalo jedynie rodzinne,
spoleczne, ekonomiczne zaangazowanie. Raczej lojal-
noé¢ niz mitoé¢, bardziej przyzwyczajenie niz szacunek,
nawyk niz namietnos¢* Jednym z niebezpieczenstw zy-

cia z osobg oschia jest szukanie rozwigzan ekstremal- £

nych, czesto z uzyciem nie§wiadomego mechanizmu

majacego na celu zwiekszenie zaangazowania takiej CJi
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osoby. Do repertuaru takich zachowann mozna zaliczy¢
przymuszanie do sformalizowania zwigzku, do ostatecz-
nego zdeklarowania sie¢ co do malzeristwa, planowanie
dziecka, a nawet stawianie przed faktem dokonanym,
Innym mechanizmem jest somatyzacja®* 1 popadanie
w choroby Objawy psychosomatyczne bywaja czesto
ekstremalnym sposobem regulowania relacji i wywiera-
nia wplywu na partnera. Pisaliémy juz o tym. Choroba
budzi naturalne wspodlczucie, zaprasza do opieki, zbliza
i przyciaga osobe zdystansowana, a nawet moze stano-
wi¢ swego rodzaju sprawdzian jej zaangazowania i lo-
jalnosci. Jesli nawet partnerzy poprzez tego typu zacho-
wania zyskaja dorazng bliskoé¢, to w chwili powrotu do
codziennosci znéw ja utracg, Czym innym jest bowiem
szczere zaangazowanie, otwartos¢ wynikajaca ze $wia-
domego, osobistego wyboru, a czym innym spolecznie
uzasadnione, podbudowane powszechnymi warto$ciami
zaangazowanie z powodu choroby. Postawa oschia jest
czesto zwigzana z nihilizmem obojga partneréw. Nie-
rzadko oboje przestali wierzy¢é w mozliwos¢ stworzenia
dobrego zwiazku i satysfakcjonujacego pozycia intym-
nego. Pogodzili sie juz, ze Iaczy ich jedynie zaangazo-
wanie we wspdlny kredyt lub obowiazki rodzinne. Jesli
partnerzy spotykaja sie w dlugich interwalach czaso-
wych, a ich pozycie jest zwigzane z dlugotrwalym ocze-
kiwaniem, to cala relacja oparta bedzie na mechani-

zmie odroczonej gratyfikacji, seksualne spetnienie zas,

3 Somatyczny to odnoszacy si¢ do ciala, natomiast ,zaburzenia
somatyczne” to zaburzenia charaktery zujace .sie nawrotami wielu ob-
jawbéw natury fizycznej bez wykrywalnej przyczyny organicznej; po-
rownaj: S.A. Re ber, SIs. Re ber, Stownik psychologii Warszawa 2008,
Wydawnictwo Naukowe SCHOLAR.
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randka raz na miesigc, kréotka chwila intymnosci, moga
okaza¢ sie zbyt slaba gratyfikacja, by na niej zbudowac

stabil ny, diugotrwaiy zwiazek,

Pytania dla osoby przyjmujacej postawe oschia:

- Co wzbudzato na poczqtku zwiqzku twojg namigt-
nosc?

- W jakich obszarach swojego zZycia czujesz sig osobq
namigtng, podekscytowang, radosng?

- Co sprawia, zZe chcesz sig wtedy angazowac?

- Co ochtadza twoje emocje w obecnej relacji?

- Co cig odsuwa od partnera lub partnerki?

- Po co chcesz utrzymywac swoj zwigzek w zamroze-

niu, a siebie w dystansie?

Pytania do osoby Zyjacej z partnerem oschtym:
- Jakie korzysci odnosisz z relacji, w ktdrej panuje dy-
stans?
- Jakie twoje zachowania, wypowiedzi mogq sprawiac,
ze partner si¢ wycofuje lub dystansuje?
- Jaki jest twoj bilans zyskow i strat w relacji z osobg
Oschtg ?
- Jakie twoje zachowania mogq ociepli¢ relacje?
- Kiedy, w jakich sytuacjach byto miedzy wami
najbardziej intymnie?
- Co o tym zdecydowato?
- W jakich sytuacjach twoj partner jest tobie najblizszy
i najbardziej otwarty?
- Na jakie sytuacje zwigzane ze wspdlng radoscig,
szczesciem, entuzjazmem mozesz mie¢ wplyw, a naioetje

inicjowac?
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Manipulujacy, cyniczny

Partner w tym przypadku traktuje relacje zazwyczaj
doé¢ Instrumentalnie. Bedzie raczej skoncentrowany
na spelnianiu swoich pragnien i oczekiwan niz na bu-
dowaniu trwalej wiezi w oparciu o wstuchiwanie sie
w oczekiwania drugiej osoby. Zazwyczaj relacje trak-
tuje dos¢ powierzchownie. Jezeli spotka sie¢ z oczekiwa-
niami powaznej deklaracji, pragnieniem milosci i stalego
zwigzku, moze swoje zdolnosci spoleczne i komunika-
cyjne wykorzystywaé do zapewniania partnera o swoim
zaangazowaniu. Tymczasem tak naprawde Kkoncentruje
uwage na realizacji wylacznie wlasnych potrzeb. Relacja
przebiega wowczas pod dyktando jego hedonistycznych
potrzeb, seksualnych fantazji i jednostronnych pragnien,
partner za$ pozostaje w obszarze odroczonej gratyfikacji.
Moze co prawda czerpa¢ wiele przyjemnosci z seksu,
randek, spotkan, jednak jego pragnienia, dotyczace na
przyktad trwalosci zwigzku i stabilizacji, beda odraczane
tak dlugo, jak manipulujacy partner bedzie mial interes
w utrzymywaniu relacji. Najczesciej zatem bedzie to
zwigzek o charakterze uzaleznieni owym. Uzalezniajacy
partner nie zawsze jest psychopata jak w pierwszym
przykladzie. Moze po prostu w zupelnie odmienny
sposob definiowa¢ cele zwiazku. Bedzie to dla niego na
przyklad relacja wylacznie seksualna, gdy tymczasem
druga osoba bedzie oczekiwaé¢ milosci, wiernosci, a moze
nawet malzeistwa. Do tego rodzaju nieporozumieri
dochodzi do$¢ czesto u osoéb miodych, jedli jedna oso-
ba (czedciej mezczyzni) definiuje relacje jako przestrzen
radosci, zabawy, ekspeiymentéw seksualnych z nowym
partnerem, a druga si¢ na to godzi, majagc podobna

definicje, zwiazek bedzie trwal, dopdki partnerzy beda
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czerpa¢ z niego dorazna satysfakcje, jezeli oboje po-
siedli zdolno$¢ manipulacji oraz instrumentalnego trak-
towania drugiej osoby oraz seksu, ich wspélzycie bedzie
przypominato rywalizacje badZ negocjacje, Wygrywac
bedzie sprawniejszy, bardziej przebiegly lub potrafigcy
w  wiekszym stopniu zadbaé o swoje interesy Wbrew
pozorom tego rodzaju relacje bywaja dos¢ stabilne,
a wspoblzycie intymne, a nawet malzenstwo przypomina
rodzaj gry. Jezeli jednak jedno z partneréw prowadzi gre
lub, co gorsza, jest pionkiem oczekujagcym otwartosci,
wiezi i dowodéw trwalosci zwiazku (np, w postaci
malzenistwa), to moze si¢ srodze zawies¢. Rozczarowanie
bedzie tym wieksze, im bardziej cyniczny partner bedzie
rozpoznawal i wykorzystywal mechanizm odroczonej gra-
tyfikacji u drugiej osoby tylko po to, by realizowaé swoje
hedonistyczne potrzeby tu i teraz, Dlatego, gdy dochodzi
do rozstania, partner cynicznej osoby moze poczué sie
wy korzy stany, porzucony, a nawet oSmieszony i w efek-
cie utraci¢ poczucie wartosci. Bolesnie bowiem konfron-
tuje sie ze Swiadomoscig, ze nie byf kochany, a obietnica
szczedcia nigdy nie mogta zosta¢ spelniona, bo zostat
zmanipulowany i raczej zrealizowal cele swojego part-

nera niz wlasne pragnienie mitosci.

Pytania do osoby uzaleznionej od manipulatora:

- jakie twoje zachowania i oczekiwania mogq byc
pozywkq dla 0sob manipulujgcych?

- Co sprawia, ze Stepniesz igtuchniesz na manipulacje?

- Z jakiego powodu godzisz sig na wykorzystywanie?

- Jakie sygnaty Swiadczqce o nieszczerych intencjach
zostaly przez ciebie zignorowane tub sq ignorowane nadal?

- Czego oczekujesz od zwigzku, a co dostajesz?
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- Jak dtugo chcesz sig godzic¢ na brak komfortu w relacji
intymne;?

Pytania do osoby manipulujacej;

- Czego oczekujesz od relacji z drugim cztowiekiem?

- Jesli relacja intymna to gra, jaki gracz stanowi dla
ciebie wyzwanie?

- Jaki jest bilans zyskow i strat wynikajgcych
s wykorzystywania drugiej osoby w relacji intymne;j?

- Co sig stanie, gdy te manipulacje zostanqg odkryte?

- Kazdy gjacz wczesniej czy pozniej trafia na lepszego
gracza. Co czuje przegi'any?

- Jakie inne rodzaje postaw mogtyby w réwnie dobry
lub lepszy sposéb spetniaé twoje pragnienia?

- Co sprawito, Ze aby co$ dostac, zamiast poprosic,
manipulujesz?

Piszac ten rozdzial* jestem $wiadom, ze istnieje
niewielka nadzieja, ze czes¢ o psychopacie i pytania
skierowane do niego rzeczywiscie przeczyta jaki§ psy-
chopata. Podobnie rzecz si¢ ma w przypadku manipu-
latora badZz osoby oschlej, iMoze napotkales, czytelniku,
niektore cechy zatruwajace ciebie i twoja refacje, By¢
moze niektére z nich beda blizsze sprawcy, a inne ofia-
ry Jako ludzie jesteSmy skomplikowani i niejednozna-
czni, niekiedy stajemy sie cyniczni, a czasami oczeku-
jemy szczerosci, zdarza sie, ze uzywamy seksu po to,
zeby od partnera uzyska¢ zgode na weekendowy wypad,

O a czasami chcielibySmy doswiadcza¢ uniesienia, eufo-
oo rii i prawdy o drugim czlowieku. Pytania coachingowe
s maja to do siebie, ze najsilniej oddziatuja wtedy, kiedy

- odzywaja sie w nas echem. To nieomylny znak, ze trafilji/
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w czuly punkt. Warto sie wowczas zatrzymac i przyjrzed,
co wywolalo dan” reakcje. Jedna z najsilniejszych trucizn
relacji intymnej jest jej zinstrumentalizowanie, Kiedy
pozycie intymne odrywa si¢ od atmosfery erotyzmu,
zbudowanej z szacunku wobec partnera, emocjonalnej
intymnosci i sztuki milosnej, to woéwczas albo zmierza
ku wylacznie biologicznemu rozladowaniu popedu, albo
staje sie narzedziem manipulacji. Seksualno$¢ jako in-
strument najczesciej stuzy wiladzy. To nie przypadek, ze
w $rodowiskach patologicznych i kryminalnych zacho-
wania seksualne wy korzy st wane sa jako element presji,
dominacji, wustalania hierarchii, a ponizanie seksualne
lub gwalt odgrywaja role rytualng, w ktorej ofiara staje
sie niewolnikiem gwalciciela. JM i estety elementy tego
mechanizmu pojawiaja si¢ nie tylko w ciemnych celach
wiezient i w ciemnych zaulkach, gdzie rzadza gangi,

W zyciu politycznym, zawodowym, a takze rodzinnym,
zinstrumentalizowany seks wcigz staje sie narzedziem
wladzy. Nie jest to jedynie domena mezczyzn ani tez
filmowa fikcja przedstawiona w takich znanych filmach
jak Fatalne zauroczenie, Nagi instynkt, W sieci, gdzie ko-
biety wykorzystuja swoja pozycje i seksualno$¢ do zdo-
minowania mezczyzn, W mojej praktyce zdarzalo mi sie
pracowaé¢ z wieloma mezczyznami, ktérzy cierpieli z po-
wodu toksycznych postaw partnerek, lecz takze z powodu
wlasnej uleglosci, niepewnosci, frustracji. W naszej kul-
turze mezczyznom trudniej sie przyznac do szaleniczego
zakochania, do bycia zranionym lub wykorzystanym
seksualnie, a zwlaszcza do bycia ofiarg przemocy. Nawet "
mate dawki trucizn w relacji intymnej potrafia mie¢ bar- S

dzo szkodliwe dziatanie. Dlugotrwale saczenie si¢ nega-

tywnych emocji, dwuznacznych intencji, skrywanych i —i
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potrzeb, potrafi zniszczy¢ najlepiej zapowiadajacy sie
romans. Trucizna, jako metafora psychologicznej przesz-
kody, jest wspolcze$nie zwigzana nie tyle z grzechem,
czyli naruszeniem obowigzujacych norm (zwlaszcza
religijnych), ile z klamstwem. To prawdomoéwnos¢ lub
klamstwo staje sie¢ podstawowa intuicja moralng, jak
pisze wspolczesny filozof Ken Wilber®, czyli elemen-
tem wrazliwosé” dzieki ktéremu szacunek dJa drugiej
osoby staje sie najistotniejsza wTartoscia. Przywyklismy
juz do stosunkéw  przedmalzenskich, antykoncepcji,
zwigzkéw jednej plci, eksperymentéw?, ktére jeszcze
kilka lat temu uznano by za frywolne, relacji intymnych
z wieloma partnerami, a nawet seksu grupowego. Coraz
otwarci e¢j moéwimy o potrzebach seksualnych i spo-
sobach ich realizacji. Jednak to prawdomoéwnosé, czyli
szczero$¢ i lojalno$¢ wobec partnera, stanowi uniwer-
salny wymiar etyczny refacji intymnej, To klamstwo,
polprawda, przeinaczenie, oszustwo, a zatem jezyk
manipulacji, stanowia najwieksza trucizne milosci. Jak
rozumie¢ klamstwo? Zdaniem bliskich mi intelektualnie
mistrzow buddyjskich klamca jest ten, kto podaje inna
wrersje wydarzen niz ta, ktérg zapamietal, po to by w ten
spos6b uzyska¢ co§ od drugiej osoby lub przynajmniej
postawi¢ sie w korzystniejszym Swietle. Wiele o0s6b
wyznaje, ze bylyby gotowce przejs¢ do porzadku dzienne-
go nad bledem partnera, chwilowym zapomnieniem sie,
lecz najbardziej bolesne i niewybaczalne byly klamstwa*
Gotowi jesteSmy rowniez wspiera¢ swoich partneréw

w trudniejszych momentach, wspétdziata¢ przy ich

w5 K, Wilber, Psychologia integralna. Swiadomosé, duch,  psychologia*

terapia, Warszawa 2002, Czarna Owca, dawniej Jacek Santorski B Co,
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osobistej zmianie lub pomaga¢ im wychodzi¢ z kryzysow,
jednak pod warunkiem lojalnoéci. Wspodlczesna Polka
i dzisiejszy Polak potrafia oprze¢ sie presji Srodowiska,
poradza sobie w zwigzku nieformalnym, przezyja roz-
wod i zbuduja nowy zwiazek, potrafia rozwigzywaé kon-
flikt pomiedzy zasadami religii chrzescijaiskiej a libe-
ralnymi normami obyczajowymi, $éwiadomie stosuja
antykoncepcje, a wszystko to w oparciu o fundament,
jakim jest wzajemne zaufanie. Naruszenie lojalnosci to

najsilniejsza trucizna relacji intymne;j.
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POROZUMIENIE

Z pewnosciqg nie mozina zobaczy¢ gwiazd w poludnie,
niemniej  jednak  zachodnia  umystowos¢  ufonnowana
zostata  w  sposob, ktory dodatkowo utrudnia postrze-

ganie jednosci lezqcej u podstaw istnienia,

Jean Shinoda Bolen!

Wezwanie

Potoz sie koto innie.

Jak lis obok lisicy, jak ptak obok ptaka,

gdy rozlega sie pohukiwanie soioy.

Niech nas ogarnie mqdros¢ milczenia, madro$¢ ciepta,
madrosé

pozegnania na dtugo przed chwilg odejscia,

Lezgc obok siebie patrzymy w noc.

Poktoniq sie nam cztery strony Swiata i wedrowcy

ciemnosci ztozg

przed nami wymarzone dary, leki i talizmany.

Julia Hartwig?

Seks moze by¢ sednem relacji, jej istota. Kochan-
kowie bed” sie woéwczas skupia¢ przede wszystkim na

pozyciu intymnym. Wspoétzycie w takim zwiazku jest

T7,S. Bolen, Tao psychologii, Fosinan 1999, Dam Wydawniczy REBiS,
s. 22
'2J, H&rtwig, Wybér wierazy, Warszawa 1981, Czytelnik, s. 150.
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gléowng, a czasem jedyna aktywnoscia, relacja skupia
sie¢ za$ badz na stosunkach seksualnych, badZz szerzej na
erotyzmie, czyli calej grupie zjawisk psychologicznych,
biologicznych i kulturowych stuzacych realizacji pra-
gnien seksualnych. Para spotyka sie, zeby sie kochac.
Catosé¢ relacji przebiega tak jak etapy pozycia intymne-
go - od pieszczot i gry wstepnej po wygaszenie emo-
gji i rozstanie. Moze, lecz nie musi, pojawi¢ sie wiez,
a potem miloé¢ lub odwrotnie. Zdarzaja sie pary, kto-
re nawet niewiele ze soba rozmawiaja. Chodzi im tylko
o seks. Wbrew pozorom nie jest to znak naszych czasow.
Ujmujac rzecz historycznie, wiele relacji w zwiazkach
poligamicznych (wielozefistwo w Azji czy Afryce) czy tez
nawigzujacych sie podczas oigiastycznych $wiat (ludy
Polinezji, Slowianie lub Indianie Ameryki Poéinocnej)
opartych bylo wylacznie na doswiadczeniu seksualnym.
Dopatrywano si¢ w nim spotkania z bdéstwem, mocami
natury, osiagniecia najwyzszej jednosci pomiedzy ko-
chankami. Chodzilo w nim gléwnie o seks i mistyczny
erotyzm3. Réwniez wspélczesnie w wielu kulturach (np,
kraje Ameryki Poludniowej) relacje Zonatych mezczyzn
z kochankami sa naturalne i nie budza sprzeciwu po-
dobnie jak w niektérych regionach skandynawskich seks
grupowy lub biesiadny. Wspoélnota weekendowej uczty
to réwniez wspodlnota nieskrepowanej seksualnej zaba-
wy, w ktorej sasiad lub kolega z pracy staje sie partne-
rem w chwilowej relacji bez dalszych zobowigzan. Ko-
lezanka lub mieszkanka tego samego osiedla partnerka
na jedno intymne spotkanie podczas gri lowani a, wizyty
w saunie, kapieli, tarica, Polski obyczaj dyskotekowy na

K, Imielinski, Seksuologia. Mitologia. historia, kukuia, Wuiszawa
1989, PWN.
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wsi i klubowy w miastach spelnia identyczng funkcje.
Stosunek seksualny jest jedynym i jednorazowym celem
spotkania. Réwniez wséréd par zwigzanych ze soba diuzej
ten model moze dominowad. Nierzadko inne cele maja
znaczenie drugorzedne i bywaja wtérnym uzasadnieniem

istoty relacji, czyli seksu.

Wspolzycie intymne moze by¢ réwniez dopetnieniem.
Para, ktéra wyznala sobie miloé¢, zaczyna angazowac za-
soby psychiczne i materialne w zwigzek, moze traktowac
pozycie jako ukoronowanie, domkniecie relacji. Woéwczas
atmosfera erotyczna rozszerza si¢ na calo$¢ kontaktow,
a sposOb spedzania czasu, realizacja innych potrzeb,
takich jak bliskos¢, wiez, dzielenie sie, przyjazn Itd.,
bedzie znajdowala swoje odbicie w seksie. Od samego
poczatku (nawet jedli para dos¢ szybko zdecyduje sie na
odbycie stosunku) kochankowie beda planowali wspdlna
przysztoéé, definiujagc swoja relacje jako stala, stabil-
na, rozwojowa, seks za$ jako przypieczetowanie wiezi.
Spotkalem milodych kochankéw wyznania Kkatolickiego,
ktérzy wsp6lzyli ze soba, reinterpretujac tradycyjna
definicje grzechu. Chcemy byé razem, mierny, ze bedzie-
my w przewidywalnej  przysztosci  matzenstwem,  dlate-
go traktujemy siebie jak meza i zone. Dlatego mozemy
wspotzyé bez grzechu, gdyz przed Bogiem i tak jestesmy
malzeristwem*  Slubowalimy sobie miloé¢ i wiernoéé. Bdg

jest przeciez obecny wszedzie i Zyczy nam dobrze.

Trzecia mozliwos¢ to relacja, w ktorej seks jest rozwi-
nieciem emocjonalnej wiezi. Kochankowe najpierw wy-
znajq sobie milos¢ Jub skladaja inng deklaracje wzajem-

nego zobowiazania, na przyktad che¢ bycia parg, a potem
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decyduja sie na zblizenie, Erotyzm nada ich relacji nowe
znaczenie, na przyklad moze by¢ zwigzany z obietnicg
wiernoéci, nierozerwalnosci zwigzku i mie¢ podobny cha-
rakter jak malzenstwo. Woéwczas pozycie intymne otwo-
rzy przed kochankami nowe perspektywy poprzedzone
okresem rand kowani a, romansowania, Poczatkowo oboje
godza sie na wstrzemiezliwo$¢ lub stopniowe, powolne
budowanie akcji erotycznej. Beda to pocatunki, potem
za czas jaki§ pieszczoty, wreszcie bardziej $mialy dotyk
i wreszcie petting, czyli rozbudowane pieszczoty bez pel-
nego stosunku. Dopiero po doé¢ dlugim okresie bycia
para poprzestajacy na pieszczotach partnerzy zdecydujq
sie na pelen stosunek. Niekiedy dynamika milosna roz-
wija sie szybciej. Wzajemne iskrzenie, flirt, uwodzenie
szybko przejdzie w faze zakochania i pelnego wspéizycia,
by wzmocni¢ zaangazowanie i wiez. Kolejne kroki w rela-
¢ji intymnej spowoduja wzrost namietnosci i pojawienie
sie intymnych przezy¢, zwierzen i wreszcie zaufania, na

ktérym bedzie mozna budowacé dojrzala relacje.

Rola seksu moze by¢ rézna, jego znaczenie, jak wie-
my, bedzie si¢ zmienia¢ i przybiera¢ rézne postaci w za-
leznosci od tego, czy w polu relacji kochankowe beda
walczy¢ ze sobg, czy raczej budowaé wspdlny emocjonal-
ny dom. czy tez oaze spokoju, rozkoszy, namietnosci. Do-
skonatos¢ sztuki milosnej pozwalajacej na doskonatly
seks pojawi sie jednak wraz z porozumieniem. Komuni-
kacja, czyli porozumiewanie si¢, pozwala na wyrazanie
swoich opinii, pragnienn i potrzeb, To jednak za mato, by
zosta¢ wystuchanym, a co wiecej zrozumianym. Samo za$
zrozumienie nie gwarantuje akceptacji i zgody na okreslo-

ny rodzaj wspolzycia, jego czestos¢, a takze konkretne
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doswiadczenia, zabawy erotyczne lub realizacje pragnien.
Pierwszym krokiem w procesie budowania porozumienia
jest zatem osiggniecie zdolnosci do wyrazania swoich po-
trzeb, opinii i checi, a takze moéwienie wprost tak lub nie
w zwiazku z sytuacja intymna (i nie tylko), W naszej kul-
turze zgoda wcigz czesto wyrazana jest manipulacyjnie.
Bez tak potrzebnej jednoznacznosci. Pozostaje czesto cieri
Swiadczacy o pozornym przyzwoleniu, braku przekonania
lub ulegtosci,, Kochamy sie, dla $wietego spokoju zakla-
dajac str6j Batmana albo czarng peruke. Pod spodem kry-
je sie czesto zalozenie, Ze odmowa jest réwnoznaczna
z odrzuceniem, bedzie niemile widziana lub zakonczy sie
pretensjami lub obraza ze strony partnera. Tymczasem
asertywnos¢ zaczyna sie¢ od jasnego komunikowania wta-
$nie zgody. Zwlaszcza w sytuacji seksualnej. Brak entu-
zjazmu i przymuszanie si¢ dla Swietego spokoju lub co
gorsza z leku przed ocenga lub odrzuceniem to trucizny
mitosci. Gdy twoja nieche¢ do wspédlzycia danego dnia
lub w okredlony sposob jest silniejsza niz cheé, lepsza
bedzie odmowa. Nawet jesli robisz co$ dla partnera, de-
cyduj sie tylko na takie zachowania, wobec ktérych po-
trafisz wyzwoli¢ wT sobie jedli nie ciekawTos¢ lub ekscyta-
cje, to przynajmniej mila neutralnoé¢. Seks, a nawet
cho¢by jedna pozycja lub rodzaj pieszczot, na ktére go-
dzimy sie wbrew sobie, utrwala nieche¢ i moga zosta¢
zgeneralizowane na cale wspélzycie, a stopniowo nawet
na cala relacje, Asertywno$é* seksualna zaklada nie

tylko jednoznaczna zgode i komunikowana wprost

4 M, Kidl-Fijewska, TYeiiing asertywnosci, Warszawa 1993, Instytut
Psychologii Zdrowia i Trzezwosci, Polskie Towarzystwo Psychologicz-
ne; oraz; A. Tavmend, Jak doskonali¢ asertywnos¢, Poznan 2002, Wy-

dawnictwo Zysk i 5-ka.
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wyrazna odmowe. Warto obie rzeczy komunikowaé bez
naruszania psychologicznego pola partnerki lub partne-
ra. Nh z dodana opinig lub ocena drugiej osoby, nie wy-
powiedziane w zlosci lub chocby z nuta oskarzenia jest
trujgce. Zostanie odebrane osobiscie, przeciwko sobie
i moze sprowokowaé¢ odwet. Kazde poczucie krzywdy,
wrazenie bycia zaatakowanym lub ocenianym predzej
czy pozniej zrodzi odwet. Potrzeba naprawde bardzo sil-
nych i niezaleznych osobowosci, by oprze¢ sie checi od'
wetu, udowodnienia, ze ten, kto zaatakowal i od rzuci i,
nie mial racji, ze sam réwniez nie byt w porzadku. Na
przyklad pragnienie zblizenia i miloSci oralnej zostanie
odrzucone, a fantazje o stroju Czerwonego Kapturka wy-
$miane. Nastepna propozycja wspolzycia, ktéra tym ra-
zem wyplynie od partnera, ktéry agresywnie powiedzial
nie, moze sie roéwniez skonczy¢ odrzuceniem. Zatem jesli
mowisz tak, zadbaj o to, by powiedzie¢ to jednoznacznie
i tylko wtedy, kiedy czujesz wewnetrzna zgode. Kazde
owijanie w bawelne czy dwuznacznos¢ wywoluja uczu-
cie niepewnosci i frustracje, To mit, Ze niejednoznacz-
noé¢ buduje atmosfere erotyczng. Tak naprawde tworzy
napiecie mylone z erotyzmem. Erotyzm rodzi sie we
wspdélnym nazywaniu atmosfeiy seksualnej, rozkosznym
budowaniu kolejnych gestéw, sygnalow, pieszczot. Gi-
nie, gdy zwodzimy partnera. Podobnie jest z méwieniem
nie. Potrzebne jest tutaj wyrazne, stanowcze, lecz uczci-
we zakomunikowanie odmowy wraz z prawdziwym uza-
sadnieniem, Niekiedy moi klienci boja sie¢ uzy¢ prawdzi-
wego argumentu w obawie przed niezadowoleniem
partnera. Zmyslaja przyczyny odmowy i to jeszcze w taki
sposOb, by zrzuci¢ z siebie odpowiedzialnos¢. Wtedy py-

tam: Gzy chcesz byé¢ z partnerem, ktéremu nie mozesz
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powiedzie¢ prawdy o sobie? Gzy chcesz dalej budowTa¢
zwigzek z kim$, kto w twoim mniemaniu nie zastuguje
na szczero$¢ albo nie jest w stanie przyja¢ do wiadomo-
sci, ze nie lubisz kocha¢ sie w czerwonych poriczochach
lub ze dzi§ wieczoér jestes tak zmeczony, ze marzysz o za-
Snieciu? Im mniej szczerodci i otwartosci, tym mniej
asertywnosci, tym wiecej przemilczeni, poétprawd, drob-
nych przeinaczenn i wigkszych oszustw, Najczesciej efek-
tem tego typu kluczenia, oszukiwania i manipulowania
sa wybuchy zloéci, ekspresja oskarzen. Zamiast spokoj-
nego, uczciwego nie pojawia sie lista skarg, zarzutéow
i win. Trucizna plynie woéwczas szerokim strumieniem.
Dlatego nowa relacje od poczatku buduj na szczerosci.
Przekonaj swego partnera, ze w odmowie lub braku zgo-
dy nie ma nic zlego, ze twoje nie nie jest przeciwko nie-
mu — przeciwnie, Wyrazajac swo¢j stosunek do danej
sprawy, chronisz granice osobiste, a jednoczesnie po-
przez uczciwy wyrazony wTpiost komunikat okazujesz
drugiej osobie szacunek, Nie ma w tym nic zlego, ze jed-
na osobe podnieca plaszcz zalozony na gole cialo, a dru-
ga film erotyczny. Zle jest klamstwo, wrstyd i zatajanie
prawdy o sobie, gdyz buduje atmosfere nie szczerosci
i braku zaufania. Jesli jeste§ w zwiazku, w* ktérym na-
warstwily sie niedopowiedzenia, zacznij komunikowac
sie asertywnie, IM a poczatku moze to byc¢ trudne. Ale
wierz mi. zycie bez klamstwa jest prostsze. Mniej czasu
i energii tracisz na rézne wersje tych samych wydarzen,
zawrze mozesz by¢ soba. Asertywny komunikat w spra-
wcach intymnych nie tylko chroni ciebie, ale tez dba
o szacunek wTobec partnera. Buduje réwniez wrasz zwia-
zek na fundamencie prawdziwego partnerstwa, ktérego

zaletg jest méwienie prawdy. Fundament jest wtedy

€€€ BUOIIS
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silny. Nie oczekuj jednak, Ze asertywna postawa jest pa-
naceum, jakim$ eliksirem lub erotycznym afrodyzjakiem,
Mozesz prosi¢ asertywnie, czyli wprost powiedzie¢, na
czym ci zalezy i z jakiego powodu. Ale mozesz réwniez
otrzymaé asertywna odpowiedz: nie, nie zgadzam sig, nie
dzisiaj, nie w ten sposéb. Asertywno$¢ nie jest gwarancja
cudzej ulegtosci lub zgody, nie jest nawet cudownym spo-
sobem na wyeliminowanie zlosci lub innej nieprzyjemnej
reakcji partnera. Asertywna prosba, zgoda lub odmowa
wplywa przede wszystkim na two¢j komfort psychiczny
i wiarygodno$¢ emocjonalng. Tak jest, chodzi o szczeg6l-
ny komfort, by¢ moze dotad ci nieznany. Klamstwo i ma-
nipulacja sa bardzo kosztowne energetycznie, ich za$
skutki dla relacji niemal zawsze sa oplakane, tworza ko-
lejne z poczatku niewidoczne rysy, az do chwili katastro-
ty. Asertywnos¢ to dlugoterminowa szczepionka, jest jak
profilaktyka, jak niezbedne wizyty u stomatologa i gine-
kologa, ktére same w sobie nie lecza, a raczej zapobiegaja
nawarstwianiu si¢ probleméw. Czesta profilaktyka to mi-
nimalne inteiwencje, czasami wystarczy lek ziolowy Ilub
niewielkie zmiany zachowania, higieny itd,, by objawy
ustapily. Podobnie jest na plaszczyznie relacji* Kluczowe
dla zrozumienia sily tego mechanizmu jest to, ze mozemy
sie kocha¢ i jednoczesnie nie zgadza¢ w jakich$ konkret-
nych sprawach, mozemy sie szanowaé, a nawet rozu-
mie¢, i mie¢ odmienne opinie i potrzeby, W naszych spo-
tecznych nawykach tkwti bardzo silne oczekiwanie
zgodnosci, jednosci, podzielania tych samych opinii
J' i pragnien. Mamy ochote zaakceptowaé¢ drugiego czlo-
co wieka wtedy, gdy wydaje nam sie, ze jest niemal iden-
3 tyczny jak my przynajmniej w kwestii pogladéw, wybo-

- 16w, opinii, upodobani. Idziemy do kina z przyjaciotmi,
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oczekujac, ze ich zdanie na temat filmu bedzie identycz-
ne z naszym, dyskutujemy o polityce lub seksie, doma-
gajac sie potwierdzenia naszych racji I argumentow.
Zwolennik malzeristw heteroseksualnych nie moze roz-
mawia¢ spokojnie, ba, nie moze szanowac¢ zwolennika
malzenistw jednej pici. Milosnik filméw Woody’ego Alle-
na nie moze spokojnie zaakceptowaé¢ kogo$, kto nie lubi
tego rodzaju narracji, Ow model jednomyslnosci i ukryte
pod nim poczucie stabosci, ktére dazy do zdefiniowania
calego otoczenia wedlug tych samych, jedynie slusznych
i rzecz jasna MOICH kryteriow oceny, silnie oddziatuje
na relacje osobiste, w tym réwniez intymne. Jest wprost
wyniesiony z wczesnego dziecinstwa, kiedy to spodzie-
wamy sie, ze wszyscy wokot beda podziela¢ nasze rado-
Sci i smutki. Oczekujemy, ze inni ludzie, zwlaszcza
osoby bliskie, odbieraja, przezywaja i rozumieja rzeczy-
wistoé¢ w identyczny sposéb jak my, Przekonanie o jed-
nomys$lnoéci dotyczy w réwnym stopniu osobistych,
ukrytych pragnier,, co pogladéow na otaczajacy Swiat.
Przyjmuje nieraz karykaturalny ksztalt przypominajacy
wiare wT telepatie. Z jednej strony wyglada jak czytanie
w myslach i opiera sie na mechanizmie projekcji, o kto-
rym byla juz mowa, czyli przypisaniu innym naszych
emocji, z drugiej za$ jest oczekiwaniem, Zze inne osoby
automatycznie domyslajg sie. na czym nam zalezy lub
czego nie chcemy. Brak owych telepatycznych zdolnosci
odbierany jest jako zaniedbanie partnera, a nawet prze-
jaw jego zlej woli i oczywiscie krzywda po stronie niezro-
zumianej. jesli nie chcesz sig kochac na jezdZca, to zna-

czy, ze mnie nie kochasz. Czuje sie upokorzony, kiedy

odmawiasz mi wspotzycia. Jak mozesz nie rozumiec mo-

ich potrzeb? jak mozesz mnie o to prosi¢?
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Mozesz prosi¢ i ustysze¢ odmowe, mozesz moéwié nie
i tym bardziej* szanowac i kocha¢ partnera, ktéremu od-
mawiasz, mozesz moéwi¢ fak z radoscia i pelna zgoda,
jesli masz w sobie rzeczywiste przyzwolenie lub choc¢by
zyczliwg neutralnoéé. Mozesz spotkaé sie z rozdraznie-
niem, a nawet ze zloSciag partnera i nadal kocha¢ i czu¢
sie¢ kochang. Mozesz mie¢ odmienne potrzeby i opinie
w sprawie seksu (i nie tylko), a jednak spotykac sie
z partnerem w takiej przestrzeni, w ktorej oboje moéwicie
tak. Jezeli twoja relacja odbiega od tego wzorca, zadaj
sobie tylko jedno pytanie: Go cie powstrzymuje? Aser-
tywnos¢ w seksie to pierwszy krok do doskonalosci.
Prawdziwe porozumienie moze powsta¢ tylko w takiej
relacji, w ktérej partnerzy maja odwage wyrazaé swo-
je pragnienia i potrzeby bez leku, ze zostang odrzuce-
ni. Maja symetryczne, partnerskie prawo do wyrazania
présb, zgody lub odmowy bez konsekwencji dla przy-
szlosci relacji. Jednoczes$nie sa $wiadomi, ze nie manipu-
luja, czyli nie naduzywaja swoich praw, wykorzystujac
je do innych celéw, niz tylko wy razenie prawdy o sobie
w  konkretnej chwili. Prawo do wyrazania wlasnych
présb i zgody lub odmowy bez poczucia winy i leku jest

Swietym prawem kazdego czlowieka.

Drugim elementem budujacym porozumienie sg in-
formacje zwrotne5 plynace od partnera. Znéw, tak jak
poprzednio, w polskiej tradycji mamy wiele zasztosci
i nawykoéw, ktére powoduja, ze informacja zwrotna trak-
N towana jest jak ocena. Pisalem juz o tym wiele razy, Ma-

co wyk zwigzany z ocenianiem jest tak silny, ze wiele os6b
A

5  5Poréwna): M. BennewicZj Coaching i mentoring iu pruktyce. Pod-
"Krecznik, Warszawa2.011, G+]J,
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nawet na chwile nie jest w stanie porzuci¢ jedynej zna-
nej im perspektywy, zgodnie z ktéra zawsze nalezy kogo$
ocenic¢, ze to naturalne, ze samemu réwniez zostanie sie
predzej czy pdzniej ocenionym. A co to wlasciwie znaczy
oceni¢? Wyrazi¢ opinie lub poglad, odwota¢ sie do po-
wszechnie znanych kryteriow, na przykiad skali ocen lub
W skrajnych przypadkach operowac stereotypem, przy-
szy¢ latke, zdyskredytowaé. Wchodzac z takim pogladem
w dorostoéé, a potem spotykajac sie w relacji intymnej
z drugim czlowiekiem, rzecz jasna sami oceniamy i jed-
noczesnie obawiamy sie ocen. Jak wyglgdam nago? Czy
piersi nie sq zbyt mate lub biodra za szerokie? Jakie wra-
zenie sprawi nadwaga lub wystajgce fopatki? Co powie
o mojej bieliznie? Jak skomentuje moje perfumy? Jak wy-
padtem w t6zku? Czy moje bikini dostatecznie depilowa-
ne? Czy stipy modne? Koronnym argumentem dotycza-
cym Kkoniecznosci oceniania uzywanym przez osoby
o silnym nawyku oceniania innych jest przyklad szkoly
lub uczelni, gdzie wystawia sie stopnie, lub rekrutacji,
gdy kto$ stara sie o posade. Osoby o takich przekona-
niach twierdza, ze tak zbudowrany jest system spoleczny,
edukacyjny, koiporacyjny, ba, $wiat caly - musimy oce-
nia¢, jesteSmy oceniani. Jest w tym sporo racji - systemy
spoleczne wzrosly na ocenach, kryteriach, normach, za-
sadach, poréw'nvwTaniu, promowaniu, odrzucaniu oraz
budowaniu rankingéw. Tymczasem kazda ocena, dobra
czy zla, zamyka nas na szerszy oglad sytuacji, po prostu
wylacza czynnoéci poznawcze moézgu. Czlowiek, sVtu-
acja, wyglad, konkretny fakt, stosunek seksualny, a ra- "
czej ich uproszczony zapis zawarty w ocenie trafia do £
bibiioteki naszej pamieci, do jednej z dwoéch mozliwych #

kategorii: pozytywne lub negatywme. Z chwila gdy dane
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przezycie wraz z jego ocena zostanie zmagazynowane,
bardzo rzadko zmieniamy mu kategorie i raz przypisang
ocene. Pozostanie na cale dekady w szufladzie z nap i'
semy  kiepski  liczeni, slaby  kochanek, nieudana randka,
mity facet, smaczny positek. Kojarzone z faktami oceny
zostaja aktywne bardzo dilugo. Zaden facet nie jest ani
absolutnie fajny, ani niefajny, podobnie jak niesatysfak-
cjonujacy stosunek juz w kolejnej chwali moze sie zmie-
ni¢ w rewelacyjne wspoélzycie. Potraktuj oceny, interpre-
tacje, wyniki szkolne jako bardzo umowne kryteria,
ktére jedynie przyblizaja nas do jakiej$ ogolnej odpowie-
dzi, Woéwczas zyskasz szanse, by zobaczy¢ co$ wiecej niz
tylko pigkng bitzie, pigtkowego wucznia lub fajnego faceta.
Oceny sa zreszta najczesciej kompletnie nieprzydatne
w rozwoju kariery mlodego czlowieka* Od dawna wie-
my, ze ludzie najwybitniejsi, przyszli noblisci, sprawni
biznesmeni, wyjatkowi artyéci to osobowosci raczej nie-
pokorne, indywidualisci, oceniani przez oficjalny system
edukacyjny nizej od innych czy wrecz kiepsko. Teraz
spojrz na wszystkie inne oceny. One réwniez sg jedynie
kryteriami, Robiono dziesigtki badan pokazujacych, ze
bardziej wierzymy w nominujacy, styg maty zujaca ocene
niz w rzeczywiste kompetencje lub ich brak. Wybrane
losow'o dzieci, ktérym przypieto latke wybitnie uzdolnio-
nych, odnosity sukcesy w nauce, gdy tymczasem druga
grupa takze wybrana losowo naznaczona zla opinig mia-
ta znacznie gorsze wyniki. Mozemy ludziom wmoéwié
przez oceny nawet to, ze sa pijani, Profesor Richard
® Wiseman przeprowadzil niedawno ekspeiyment?, w kto-
co rym wi pubie spotykaly sie dwie liczne grupy. Wszyscy

O
~ 6 R, Wiseman, 59 sekund, Warszawa 2010, Wydawnictwo W,A,B.
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z ldentyfikatorami grupy A otrzymywali alkohol, pod-
czas gdy grupa B napoje wygladajace i pachnace jak al-
kohol, lecz w istocie bezalkoholowe. Darmowe drinki
pito bez umiaru. Bannani byli uprzedzeni o tajnosci eks-
perymentu. Nikt z uczestnikéw nie wiedzial o zamianie
drinkéw. Grupa bezalkoholowa sadzila, ze pije alkoholo-
we drinki jak wszyscy. W czasie zabawy psychologowie
mierzyli stopieft upojenia alkoholowego specjalnym te-
stem, Ow test powtarzano kilka razy. Obie grupy wyka-
zywaly taki sam poziom upojenia alkoholowego. Pod ko-
niec wieczoru badacze zdradzili tajemnice eksperymentu.
Poczatkowo grupa bezalkoholowa nie dowierzala. Jednak
po chwili wszyscy jej czlonkowie natychmiast wytrzez-
wieli i poszli do domu. O czym to $wiadczy? O tym, ze
w sytuacji komunikacyjnej to sugestia zawarta w ocenie
dziala i determinuje. Sama ocena nie wyraza zadnej
prawdy o sytuacji lub czlowieku, czesto nie opisuje na-
wet stanu faktycznego. Zatem ocena zawsze zamyka na
dalsze odczytywanie zjawisk, a przede wszystkim deter-
minuje nasz poglad, chocby byl niezgodny z logika lub
doswiadczeniem, w efekcie wylaczajac procesy poznaw’-
cze. Zamiast sie dowiedzie¢* jakie to jest, z czego wynika,
dokgd prowadzi itd., my juz wiemy, wydaje nam sie, ze
jesteémy pewni. Dlaczego? Gdyz wypowiedziana zostala
ocena. W relacji intymnej kazda ocena to trucizna. Ina-
czej rzecz sie ma z feedbackiem. Informacja zwrotna to
filar komunikacji, ocena to jej trucizna. Zatem drugi fun-

damentalny nawyk, ktéry prowadzi do doskonatosci,

1
sprowadza si¢ do nastepujacych zasad: Informuj, jak A
przezywasz, doswiadczasz relacje intymng. Opisuj swoje S
przezycia, pragnienia, rozkosz, a jednoczesnie potrzeby I:

lub zyczenia. Nigdy jednak nie oceniaj partnera ani jego {£,



SEKS TRUJACY. SEKS DOSKONALY

zachowan. Nieuzyteczna, a nawet szkodliwa bedzie roz-
mowa tuz po stosunku. Lepiej rozpocza¢ rozmowe rano
lub przy kolacji, po przerwie lub w uméwionym momen-
cie. Po wspélzyciu lepsze sa pieszczoty i czule wyznania
niz opinie i trzeZwa rozmowa o wlasnych potrzebach,
Kiedy juz do niej* dojdzie, ma by¢ czula i merytoryczna.
Ma moéwi¢ o naszych emocjach i przezyciach, lecz réw-
niez o faktach (pieszczotach, pozycjach, dotyku iteL), Tyl-
ko w taki sposéb - moéwiac wprost, udzielajac informacji
zwrotnej - mozesz poinformowac partnera o swoim we-
wnetrznym $wiecie. Przekonanie, ze partner wszystkiego
sie¢ domyslit lub z czasem domysli, to jedna z poteznych
trucizn. Jedli nie opowiesz o swoim Swiecie, o potrze-
bach i niecheci ach, nie bedziesz mie¢ zZadnej pewnosci,
ba, nawet cienia nadziei na zrozumienie i porozumienie.
W informacji zwrotnej nie moze by¢ ocen, jedynie opis,.
Ocena to stwierdzenia w rodzaju: Dziwnie sapates
w czasie stosunku i1 wtedy kiedy dochodzisz, wytykasz
jezyk jak dziecko. 1 mie szarp mnie tak, gdy chcesz zmie-
ni¢ pozycje, bo wtedy mam wrazenie, ze jesteS jak jakis
partyzant.  Wszystko  szybko,  qwattowanie,  szarpanina.
Czy ty w ogdle wiesz, jak postepowaé z kobietqa? Chyba
do tej pory robiles same szybkie numerki u> toalecie
2 przygodnymi pannami? Niemal wszystko w tej wypo-
wiedzi jest oceng, a co bylo jej sednem? Zdziwienie part-
nerki ming kochanka. Pewnie niski poziom podniecenia
nie pozwolil jej odptyngé, wylaczy¢ kontroli, dlatego
bacznie obserwowalta jego reakcje. Najprawdopodobniej
stosunek byl dla niej zbyt szybki i gwaltowny, dlatego
miala wrazenie, ze partner odbywa z nig szybki minie-
rek. Byé moze réwniez obudzila sie w niej zlos¢, stad

zjadliwy komentarz dotyczacy jego wczeéniejszych
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przezy¢. Jaki moze by¢ efekt takiego komunikatu? Na
pewno wzbudzi on bardzo silne emocje, od zawstydzenia
by¢ moze takze po zlos¢, a wT efekcie cheé¢ odwetu na
kochance, ktéra tymi kilkoma zdaniami wlasciwie upo-
korzyla swojego partnera, cho¢ wypowiedZ wecale nie
wydaje sie skrajna. Na co dzien przywyklismy mowic:
nienawidze ciebie, mam ochote cie zabi¢, gtupio w tym
wygladasz, ale sig wystroites. Wypowiedzi nawet bardziej
umiarkowane jak: to niemodny ciuch, nie réb takiej miny,
zle w tym wyglgdasz, moga sprawié¢ przykrosé, sprowo-
kowa¢ do odwetu I odrzucenia. Jak zatem moéglby
brzmie¢ komunikat podobny w tresci, lecz bardziej uzy-
teczny w formie? Byiby opisem. czyli stwierdzeniami
opartymi na faktach odnoszacymi sie wylacznie do wilas-
nych emocji. Im nikt nie moze zaprzeczy¢ ani tez Ich za-
kwestionowa¢, Kiedy moéwisz: jest mi zimno, rzadko kto
odpowie: To nieprawda, nie moze ci byé zimno. Zazwy-
czaj bardziej jesteSmy sklonni szanowa¢ cudze emocje
niz oceny i przyznawaé im wiarygodnosé, zwlaszcza kie-
dy dotycza nas samych. Asertywna, jednoznaczna wypo-
wiedZ w kategoriach opisu, bedaca informacja zwrotng
dla partnera, moglaby zatem brzmieé¢: W czasie ostatnie-
go wspotiycia jak dla mnie bylo zbyt szybkie tempo, nie
lubie  gwattownych ruchow, ktore odbieram jako szarpa-
nie. Wtedy mdj poziom podniecenia stabnie i zamiast ko-
cha¢ sie s przyjemnoscig, zaczynam  obserwowac  twoje
ruchy, a takze miny. Wolatabym kochac¢ sie na przysztosc
wohtiej, ptynniej, Czasami lubig tez szybkie numerki, ale

musze miec do tego nastroj. W tym komunikacie partner-

ka méwi o swoich pragnieniach, a takze o wlasnych

emocjach. Nie ma ani ataku, ani oceniania, ani préby

interpretacji, z jakiego powTodu kochanek zachowat sie
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tak, a nie inaczej, Bardzo czesto zakladamy, co drugi
czlowiek mysli, z jakiego powodu tak sie zachowuje lub
jakie byly jego intencje. Zazwyczaj tkwi w tym spory
btad, Wiekszos¢ z nas nie wie ani nie ma nawet takich
umiejetnoéci, by moéc choc¢by w przyblizeniu rozpozna-
waé¢ myséli drugiej osoby, nawet bliskiej. Natomiast o so-
bie zawsze mozesz moéwié. I to kolejna Swieta zasada ko-
munikacji: méw o sobie, opisuj wlasne doswiadczenia,
opisuj swoja interpretacje faktéw, zamiast ocenia¢ part-
nera i gdyba¢ na temat jego motywow, Informacja zwrot-
na jest koniecznym elementem porozumienia. Kochanko-
we powinni rozmawia¢ o seksie tak czesto, jak to tylko
mozliwe. Odwlekanie, kumulowanie, czekanie na odpo-
wiednig chwile tylko pogarsza sytuacje, Przyjmij réw-
niez, ze to w twoim interesie lezy prze kazanie bliskiej
osobie, jakie sa twoje pragnienia, wrazenia i poglady
w danej sprawie, zwlaszcza w kwestii intymnosci. Wiele
0sob catymi latami oczekuje, ze kto§ zrozumie ich inten-
cje, odezwie sie, wytlumaczy, wyjdzie naprzeciwko,
Zmien ten nawyk. Jedli ci na czym$ zalezy, zadbaj, zeby
informacja o tym jak najszybciej trafita do osoby, ktora
chcesz poinformowaé. W relacji intymnej to twoj part-
ner. Nie zwlekaj, informuj* przekazuj swoje wrazenia,
zachecaj druga osobe do tego samego. Feedback wymaga
do tego jeszcze uszanowania samej formy przekazu, Do
przesady 6w mechanizm stosuja Amerykanie, Niemal za-
wsze pytaja: Czy cheesz uslyszec, co )ia ten temat sgdze?
Ta wstepna zgoda twojego partnera na odebranie infor-

N macji zwrotnej jest niestychanie wazna, W jego lub jej

co rozumieniu to moze nie by¢ dobry moment. By¢ moze
¢ twoj partner jest zajety czyms innym, pograzony w in-

nych sprawach lub po prostu nie ma w nim gotowosci
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do rozmowy w tej wladnie chwili. Najczesciej nie ma
w tym nic przeciw tobie, kto§ po prostu je kanapke albo
zastanawia sie czy wsypa! cukier do ciasta, zamierza od-
by¢ wazna rozmowe albo chce skoniczy¢ czyta¢ artykut
w gazecie, Zgoda na przyjecie informacji to réwniez zgo-
da na danie sobie czasu i przestrzeni do wystuchania
ciebie. Kolejny wazny element, ktérego warto si¢ na-
uczyé, to umiejetnos¢ sluchania. Nasz uklad nerwowy
i mechanizmy percepcji zbudowTane sa w taki sposéb, ze
po to, aby moc uslysze¢ informacje, musimy milczeé. Je-
§li co drugie zdanie masz ochote przerywa¢ swojemu
partnerowi, dogadywaé¢ lub nieustannie si¢ wtracaé, za-
miast stuchaé, polemizujesz, klécisz sie, nie zgadzasz,
szukasz kontrargumentéw, odpierasz oceny, W efekcie
zamiast slysze¢, zgadujesz to, co drugi czlowiek ma ci do
powiedzenia. Taki spos6b rozmowy zamiast polepszy¢
sytuacje, moze ja tylko utrudni¢. Przyjmij zatem nowa
zasade: to, co ma ci do powiedzenia drugi czlowiek, to
tylko jego opinia, jego poglad. Nie odstania ci przeciez
jakiej§ uniwersalnej prawdy objawionej, po prostu moéwi
o tym, co poczul, jak dana kwestie zrozumial. Mozesz
wzigé sobie z tego wszystko, niektére rzeczy, jedynie
troche albo nic. Wez pod uwage, ze inny czlowiek w po-
dobnej sytuacji moéglby mie¢ zupelnie odmienna opinie.
Informacja zwrotna plynaca od jednej osoby nie zawie-
ra jakiej§ wuniwersalnej prawdy, odstania natomiast
prawde o nim samym, O to chodzi w porozumieniu, Po-
lega ono na spotkaniu dwojga unikalnych, niepowta-

rzalnych ludzi, ktérzy wzajemnie uczg sie rozpoznawac
wlasne reakcje, potrzeby i emocje, a takze wlasne ciala,

Ich reakcje, upodobania, strefy erogenne. Dlatego sztu-

ka mitosna, ktéra ma wspierac i rozwija¢ erotyzm pary,
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chociaz ma uniwersalne podstawy, jest zawsze uniwer-
salnym, niepowtarzalnym jezykiem sléwT i zachowan tyl-
ko tej jednej, niepowtarzalnej pary i sprawdzi sie tylko
w tej jednej, wyjatkowej relacji. Obok asertywnosci i fe-
ed bac ku porozumienie bazuje réwniez na trzecim ele-
mencie: poczuciu wspoélzaleznoéci. W relacji z drugim
czlowiekiem mozna prezentowaé postawe wr peini nieza-
lezng, lecz wtedy dystans jest tak duzy, ze trudno jest
budowaé¢ wieZ emocjonalng. Mozna by¢ réwniez uzalez-
nionym, czyli postrzega¢ druga osobe jako dominujaca,
wladcza, posiadajaca takie umiejetnosci i cechy, dzieki
ktéorym podporzadkowany jej partner moze realizowaé
przynajmniej cze$¢ swoich potrzeb, czu¢ sie wzglednie
bezpieczny i objety opieka, Oczywiscie osoba zalezna po-
nosi na rzecz dominujacej koszty, ktérych czesto sobie
nie uswiadamia. Zaleznos¢ jest zawsze decyzja zwigzana
z rezygnacja z czeSci Wlasnych swobdd i potrzeb na rzecz
drugiej osoby w nadziei, Ze inne, uznawane za wazniej-
sze, zostang przez osobe dominujaca zrealizowane,
Wspolzaleznosé natomiast to stan, w ktérym oboje part-
nerzy rozumieja, ze tworzac pare, a tym samym pole re-
lacji, zaréwno inwestuja w niag wspdlne wysitki i zaanga-
zowanie, jak i czerpia korzysci. Postrzegaja siebie réwniez
jako réwnoprawne; wzajemnie sobie potrzebne osoby,
gdyz obecno$¢ partnera wnosi do relacji wazne zasoby,
umiejetnosci, zachowania, z ktérych korzysta¢é moga obo-
je. Swiadomi wspoélzaleznosci mamy poczucie, ze istnieje

moj Swiat i Swiat partnera. Te dwa Swiaty sa réwnopraw-

ne, warto$ciowe, niezalezne, Spotykaja sie we wspolnym
polu relacji, ktére okres§lamy jako my. Jest to trzeci wy-
miar, niepodobny ani do mojego $wiata, ani do $wiata

partnera. Wsp6lna przestrzen wymiany, gratyfikacji,
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uczué, a takze pocalunkéw, pieszczot, seksualnego spet-
nienia. Im bardziej angazujacy bedzie zwiazek, a relacja
stabilna, tym bardziej przestrzen wspélnoty bedzie wzra-
sta¢, stanie sie wsp6lnym dobrem, o ktére partnerzy sie
troszcza. W przypadku pelnej niezaleznosci strefa my nie
powstaje lub jest minimalnie zaznaczona, na przykiad
zredukowana tylko do seksu, W przypadku zaleznoéci
zostajemy wlaczeni do $wiata drugiego czlowieka na
jego warunkach i nasze wlasne potrzeby moga by¢ zigno-
rowane lub zaznaczone w minimalnym stopniu. Z cza-
sem wszystko moze odbywac¢ sie na warunkach osoby

dominujace;j.

Porozumienie to proces. Uczymy sie go latami z wiek-
szym lub mniejszym powodzeniem. Coaching moze go
przyspieszy¢, warunkiem jest przyjecie asertywnej po-
stawy i komunikowanie wprost, a takze zgoda na przyj-
mowanie i udzielanie informacji zwrotnych, dzieki kto-
rym zaréwno komunikujemy, na czym nam zalezy, jak
i dowiadujemy sie,, jaki jest swiat drugiej osoby, I wresz-
cie przyjmujemy zasade wspolzaleznosci* Dobry seks,
wspaniala milos¢, trwala relacja nie sa jakim$ darem
nieba, cudownym zrzadzeniem losu, spotkaniem nimfy
lub adonisa, ktéry w magiczny sposéb potrafi spelnié
nasze marzenia i uzdrowi¢ chora dusze, Dobry seks, kto-
ry zmierza do doskonaltosci, jest tworzeniem unikalnej
dla dwoéch o0s6b sztuki milosnej, w ktérej obie strony
sa zaré6wno scenarzystami, jak i aktorami i rezyserami.
Dobry zwiazek jest rezultatem zdrowej wspélzaleznosci,
zgody na wymiane, w ktoérej partnerzy traktuja siebie
jako wazne osoby, ktére chca by¢ obdarowywane i ktore

chca obdarowywac*
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DOJRZALOSC

W partnerstwie osiggniecia i okazje przychodzq do nas
w naturalny sposéb, ale sukces partnerstwa zalezy od
okreslenia  wspolnego celu. Jezeli podgzamy do przodu
razem, majgc wspolny cel, wszystko idzie lekko i glad-
ko i sptywa na nas jak taska,

Chuck Spezzano’

przywitatam cie pocatunkiem
najprosciej

panie mdj badz milosciw
mojej mitosci

Halina PoswiatowskaB

Dojrzatos¢ w relacji seksualnej, cho¢ moze kojarzy¢ sie
z powaznym wiekiem, dlugotrwalym zwigzkiem lub wie-
loma doswiadczeniami, dotyczy przede wszystkim twojej
osobistej postawy. Dojrzalos¢ zaczyna sie w tobie. Nie jest
oparta ani na znajomosci rozlicznych technik seksualnych,
ani na relacjach z licznymi partnerami lub partnerkami,
ani tez nie musi by¢ zwigzana z uroda, wiekiem lub po-
wodzeniem. Dojrzalo$¢ to stan twojego umystu. Konstru-
uje ja poczucie wlasnej wartosci, akceptacja wdasnej pici

1 Ch. Spekano, Mi)'0$¢ nie runi. Sekrety udanego zwigzkur Warszawa
2007, G 1-J, &. 230.
8 H. Poswiatowskii, Wiersze wybrane, Krakow 2010, Wydawnictwo

Literackie, s, 157 [fragment].
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i orientacji seksualnej, lecz takze zgoda na zycie, jakie wie-
dziesz. Ludzie niedojrzali sa zazwyczaj wewnetrznie roz-
darci, chcieliby robi¢ co$ innego, mieszka¢ w innym miej-
scu, wykonywac inny zawod, a w seksie fantazje nierzadko
wydaja im sie bardziej atrakcyjne niz realne zycie, Czesto
postrzegaja siebie jako osoby gorsze i to poczucie nizszosci
moze dotyczy¢ réznych sfer: ich zdaniem brakuje im pie-
niedzy badz urody, sa zbyt miodzi lub zbyt starzy, urodzi-
li sie zbyt p6ézno lub zbyt wczesnie, brakuje im modnych
ciuchéw, sa zbyt grubi lub zbyt szczupli. Zawsze znajdzie
sie jakas ceclia, powdd, zewnetrzna lub wewnetrzna oko-
licznos¢, ktéra bedzie dla nich dowodem wtasnej utomno-
§ci lub niedoskonatosci. Niedojrzale osoby zazwyczaj majq
bardzo silng tendencje do pi'zerzucania odpowiedzialnosci
za wlasne zycie na innych, czesto na anonimowe osoby:
politykéw, nauczycieli, dorostych. Z jednej strony uzalez-
niaja swoj dobrostan od decyzji innych ludzi, z drugiej za$
mimo otrzymanych wzmocnier,, gratyfikacji i pozytywnych
ocen i tak nie czuja sie silniejsi. Poczucie nizszosci stwarza
ogromne wewnetrzne niezaspokojenie, ktére dziata jak me-
chanizm ,im bardziej, tym mniej”. Dowody zainteresowa-
nia, miloéci, szacunku, troski tylko na chwile zmniejszaja
niepokoj, by juz za chwile wzbudzi¢ fale leku przed nega-
tywna oceng, odrzuceniem. Postawa tego rodzaju niekiedy
niemal zupelnie uniemozliwia rados¢ i satysfakcje z obec-
nosci partnera, a nawet z udanego seksu.

Natychmiast bowiem pojawia si¢ niepokdj, Ze partner
dopatrzy sie negatywnych cech, deficytow, dojrzy owa

stabos¢ i odejdzie.

- Nap ra wde i n n ie koch asz, Ptysi u ?
- Tak, kochanie.

O]
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- A nie przeszkadza ci moj okrqgli/ brzuszek?

- Nie, kochanie, uwielbiam twoj brzuszek, jest taki
okragly i rozkoszny.

- Ale na pewno nie lubisz moich grubych ud. Niena-
widze ich. Sq grube jak u stonia i majg wstretny cellutit.

- Kochanie, nie przeszkadzajq mi twoje uda.

- No widzisz, nie powiedziates, zZe je kochasz, po pro-
stu je tolerujesz. Pewnie nie mozesz na nie patrzec\

- Alez kochanie, masz po prostu silne nogi, masz taki
typ budowy ciata.

- No widzisz, sam to potwierdzasz, patrzysz na mnie
z pogardq. Nienawidze swojej budowy ciata.

Taki dialog moze trwaé¢ calymi godzinami. Moze sie
powtarzaé, dotyczac raz brzucha, potem znowu ud, nosa
albo piersi. Poczucie mniejszej wartosci koncentruje sie
zreszta nie tylko na cechach fizycznych. Brak akceptacji
swojego ciala jest zazwyczaj odbiciem braku akceptacji
swojej plci, cech psychicznych i wyrazem ukrytej oba-
wy przed oceng i odrzuceniem. Niedojrzale osoby czesto
zreszta takie odrzucenie prowokuja. Potrzebuja kolejnego
dowodu milosci. Deklaracje zaangazowania i milosci nie
wystarczaja im. Chca przekroczy¢ wszelkie granice I nie-
ustain nie sprawdzaja swojego partnera lub partnerke.
Obawa przed odrzuceniem nigdy nie mija pod wplywem
zewnetrznych bodzcoéw, Nie ma takiego gestu, pieszczo-
ty lub wzmocnienia, ktére byloby ostatecznym dowodem
akceptacji i wiernosci partnera. Nieustannie sprawdzany
i poddawany kolejnym prébom czasami rezygnuje, wy-
bucha zloicig, zdradza lub odchodzi. Ow akt desperadji
partnera staje sie oczywiécie potwierdzeniem wszystkich

ukrytych lekéw osoby niedojrzatej. W poczuciu zdradzenia
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i osamotnienia ugruntowuje ona swoje poczucie mniejszej
waitosci. Zlos¢ wobec zdrajcy izoluje ja od innych ludzi
i prowokuje nieufno$¢ wobec kolejnych relacji milosnych
lub erotycznych. Przypomnijmy jednak teze, ktéra mowi:
masz takiego partnera, na jakiego zastuzyle$, gdyz jest on
lustrzanym odbiciem twojego stosunku do wtlasnej plci
i seksualnoéci oraz definicji pola relacji intymnej, ktora
nosisz w sobie. Do$wiadczenie podpowiada mi, ze osoby
niedojrzale przyciggaja inne osoby niedojrzale lub skton-
ne do dominacji lub manipulacji, Niektérzy ludzie patrza
na sw”oich potencjalnych partneréw jak na lekarstwo, kto-
re uleczy ich zranienia, fobie, deficyty. Niekiedy chcemy
w potencjalnym partnerze zobaczy¢ tez uzdrowiciela, ksie-
cia z bajki, spelnienie wszelkich marzen, jesli w dodatku
definiujemy pole relacji jako Fatamorgane lub 7lvierdze, to
minie wiele dni, miesiecy, a nawet lat, zanim pojawi sie

realistyczny obraz partnera lub drugiej pici.

Dojrzatos¢ jest nie tylko prostym przeciwienistwem
niedojrzatosci, czyli wewnetrzng sila, poczuciem warto-
ci, akceptacja pici i postawy psychoseksualnej, Jest zgo-
da na siebie takim, jakim sie jest, ze swoja przeszloscia,
doswiadczeni am i, ciezarami, lecz takze z zaletami, po-
trzebami i sposobami ich realizacji, Dojrzalos¢ jest nie-
rozerwalnie zwigzana z samo$wiadomoscig. Osoba taka
potrafi rozpoznawa¢ swoje potrzeby, nadaje im forme
w postaci intencji, ktéra staje sie myslg, przekonaniem
wspierajacym, dzieki ktéremu potrzeba moze zosta¢ uze-

wnetrzniona®.

v Poréwnaj: WAV. Dyer, Potfega intencji. Zmieti sposéb postrzegania

rzeczy, a rzeczy same si¢ Zmienig, Gliwice 2008, Wydawnictwo Helion.



Rysunek 11. Ucztowieczenie intencji

Przypomnijmy, ze przekonanie dziala jak software,
okredla, co jest dla nas mozliwa, co niemozliwe, a co
trudne. Zazwyczaj pojawia sie¢ w naszym umysle w posta-
ci gotowych mysli, a nawet calych zdan lub stwierdzen,
ktére sa cytatami z naszego dziecifistwa. UznaliSmy je za
nasze wlasne opinie i oceny, nierzadko straciliSmy S$wia-
domos¢, z jakich Zrédei pochodza. Wystarczy, ze o ja-
kim§ przysztym wydarzeniu pomyslimy: fo trudne albo
tego si¢ nie da zrobic, zeby naw”et nie sprobowaé podjaé

00 dzialania w tak zinterpretowanej sytuacji. Osoba dojrza-
61a u$wiadamia sobie ten proces i potrafi odrézni¢ prze-

~ konania wspierajace od hamujacych lub ograniczajacych.
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Uswiadamia sobie, ze od sposobu, w jaki mysli, zalezg
jej emocje, a potem dzialania. Potrafi tez zareagowaé na
normy i Oczekiwania spoteczne, Zdaje sobie sprawe z ich
umownoséci, Ze sa podobnie jak moda, oceny, kryteria
i stereotypy jedynie przyblizeniami prawdy, umowny-
mi koncepcjami, ktére, choé czasami bywaja sprzeczne
z prawami czlowieka, nigdy ich nie moga przewyzszac.
Zatem jesli w jakim$ Srodowisku, w popularnej opinii co$
wypada robi¢, a co§ innego jest naganne, osoba dojrzata
zamiast na $lepo sie temu podporzadkowad, spyta siebie
sama, czy owa norma narusza prawa czlowieka, ograni-
cza je, czy tez jest z nimi w zgodzie. Czy oczekiwania,
normy i presje spoleczne sg ekologiczne w znaczeniu co a-
chingowym, czy tez w wyniku ich zastosowania kto$
poniesie strate, zostanie wprowadzony w blad, zostanie
zmanipulowany? Wreszcie osoba dojrzala odwola sie do
swloich umiejetnosci, dzieki ktoérym co$, co jeszcze chwi-
le temu bylo nieuswiadomiong potrzeba, bedzie moglo
zosta¢ urzeczywistnione. Ostatni etap tego procesu to
zachowania, czyli podjecie dzialania. Mozemy 6w proces
dojrzalosci zilustrowaé monologiem wewnetrznym:

Czuje, ze pocigga mnie ten mezczyzna, jest zabawny,
inteligentny,  prezentuje ten rodzaj swobody i otwarto-
Sci, ktory z kazdq chwilg coraz bardziej mnie podnieca
(potrzeba). Zblize sie do niego, moze podejde po prostu
ze swoim drinkiem i przylgcze sie do rozmowy. Albo
wykorzystam  moment, kiedy bedzie stal sam, Zzeby po-
prosic o jakqs drobng przystuge - szklanke soku, deser,
kanapke. Stioorze okazje do rozmowy, chce go poznac bli-
ze). jesli wowczas okaze sig rownie interesujgcy, jak na
to wskazuje pierwsze wrazenie, chyba zaczng flirtowac

(intencja). Naprawde podoba mi sig ten facet, dlatego
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chee sprawdzié, czy z tej mgki moze by¢ chleb, Mezczyz-
ni tak przystojni i swobodni w jego wieku zazwyczaj sq
juz z kim$ zwiqzani, romans z Zonatym to nie dla innie.
Musze wigc byc¢ ostrozna (przekonanie), nie mam ochoty
na flirt, a tym bardziej na romans z kim$ Zonatym (nor-
my), Nawet gdt/by okazat si¢ nieszczesliwy w zwigzku,
rozwiedziony, a nawet gotowy na romans, to nie dla mnie
(przekonanie). Pragne seksu, jednak zalezy mi na czyms
trwatym (intencja),

Widze, Ze stoi sam, to dobra okazja, Zeby podejsé. Ide
w jego strong, mdj urok osobisty oraz zdolnos¢ do przela-
mywania lodéow na pewno szybko pozwolg mi rozpoznac,
z kim mam do czynieniaa na pewno juz po kilku chwi-
lach zorientuje sige, czy jest wolny i czy warto tg znajo-
mos¢ kontynuowac (umiejetnosci). Ide.

- Witam pana, czy byt pan na poprzedniej konferencji
je sienig? Czy tylko mi sig¢ wydaje, ze wtedy tez pana wi-

dziatam? (zachowanie),

Osoba dojrzala ma wglad we wszystkie przedstawio-
ne na rysunku poziomy az do najglebszego z nich, na
ktérym potrzeba dopiero sie rodzi. Jednocze$nie jest
Swiadoma zaleznos$ci oraz mechanizméw, ktore rzadza
poszczegdlnymi poziomami. JeSli potrzeba jest surowym
impulsem, czystym pragnieniem, to juz na poziomie
przekonann my$l moze zmieni¢ ja w obawe, lek, grzech,
a nawet niecheé. Poczatkowy impuls seksualny nie jest
ani dobry, ani ziy, jest czystym pragnieniem. Dopiero

'mm'j napoziomie przekonan, a potem norm, pragnienie to
co zyskuje lub traci, staje sie dobre lub zle, moze stac sie
¢ niedozwolone lub akceptowane. Pragnienie osoby nie-

dojllzalej 4przel:?iega wedfug tego samego procesu, lecz
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jest on nieSwiadomy, a przekonania, potem za$ normy
i zachowania, uruchamiane s3 automatycznie, czesto
bezrefleksyjnie, Osoba dojrzata natomiast rozumie, z ja-
kiego powodu powstrzymuje swoje pragnienia lub je re-
alizuje, jakich ma wuzy¢ umiejetnosci i zachowan, zeby
swoje pragnienia zrealizowa¢ w sposéb zgodny z nor-
mami i ekologiczny®. Na wyzszych poziomach (przeko-
nanie, umiejetnoéci i zachowanie) dokonuje sie proces
uczlowieczenia pragnient lub pojawia sie egocentryczna
frustracja. Osoba niedojrzala, doswiadczajagc wewnetrz-
nego impulsu, przyjmuje czesto postawe sfrustrowanego
biorcy oni mnie nie kochajg, on mnie nie rozumie, ona
mi nie daje rozkoszy, on nie kocha si¢ ze mnq tak czesto,
jak bym chciata* przez nig to wszystko. jej wewnetrzne
impulsy przybieraja egocentryczny ksztalt, pragnienie
staje sie grzechem w rozumieniu chrzescijafiskim albo
frustracja. To samo pragnienie u osoby dojrzalej zostanie
poddane $wiadomemu procesowi, w ktorym - trafiajac
na egocentryczng przestrzen — mogloby by¢ lubiezno-
Scia, a staje sie czuloscig; mogfoby by¢ lenistwem, a sta-
je sie swiadomym odpoczynkiem; mogfoby by¢ pycha,
a staje sie szacunkiem. Ten sam impuls w jednym przy-
padku przeksztalcony zostaje w poczucie grzechu, nie-
spelnienia, frustracji a w innym w poczucie sukcesu,
ekspresji, przyjemnosci. Paradoksalnie zmienia sie takze
kierunek energii. Osoby niedojrzale czesciej sa skon-

centrowane na braku, doswiadczaja siebie jako osoby

o 5. G i] liga u, The Courage to Love: Principles and Practices of Seij-
-Ralations Psychotherapy, Published W.W. Noiton & Company, 1997;
Quz teyoi: nagranie DVD, rejestiacja szkolenia: Podréz bohatera i ge-
neratyitme ja. Spetnienie niezwyktego zZyciu, Lublin 2005, JMLP Neuro-

edukacija.
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niezaspokojone, glodne, pelne pragnien. Dojrzale za$ do-
znaja wewnetrznej pelni, bogactwa, zasobnosci. Czesciej
zatem s dawcami,. Pragnienie seksualne, ktére mogloby
by¢ lubieznoscia, oczekiwaniem zachowan, ktére zaspo-
koja pragnienia, rozladuja napiecie, sprawia rozkosz,
bez wzgledu na poczucie satysfakcji partnera, ktéry ma
by¢ dawca tego rodzaju doswiadczen, u osoby dojrzalej
zmieni si¢ w cheé¢ dawania, w u waznos$¢ skierowana na
partnera. Na tym polega sekret dojrzatosci, W przestrze-
ni relacji spotykaja sie partnerzy, ktérzy zainteresowani
sa porozumieniem i wspéldzialaniem, a jednoczesnie
nastawieni sa na dawanie. Chcg by¢ dla partnera i nie
zaprzataja sobie glowy odwzajemnianiem, rekompen-
sata, zaplata, gdyz wiedza, ze partner sam z siebie jest
gotow odwzajemniaé. Tak jak w skutecznej komunikacji
podazaja do drugiej osoby, $ledzac wtlasny komunikat,
pieszczote, gest, zamiast oczekiwad, ze zostana docenie-
ni, zrozumiani, dopieszczeni, dowartosciowani, Ktos,
kto przezywa siebie jako osobe bogata wewnetrznie, ma
dostep do zasobéw, zatem nie tylko umie dawaé, ale po-
strzega siebie jako osobe, ktéra moze dawacd, ktorej ni-
gdy nie zabraknie sily, energii, milosci, W relacji spotyka
sie zatem dwoch dawcow. Teraz juz rozumiesz, czytelni-
ku, jaki obraz przyjmuje relacja, kiedy spotyka sie w niej
dwoéch biorcow lub biorca i dawca, Setki codziennych
pretensji, poczucie krzywdy i nie zaspokojenia, obwinia-
nie s3 skutkiem frustracji biorcy wynikajacej z faktu, ze
nie dostal uwagi, pieszczoty, stosunku seksualnego lub
innej gratyfikacji. Jesli dodamy do tego nieumiejetnosc
komunikacji, brak asertywnesci, brak wymiany infor-
macji, to jasne staje sie, dlaczego dwie osoby zyjace

w jednej przestrzeni, tworzace pole relacji, moga by¢
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nieszczeéliwej niespelnione i niezaspokojone. Dlatego im
bardziej dojrzalymi osobami jestesmy, im lepszy mamy
kontakt ze wszystkimi opisanymi wyzej poziomami - od
pragnienia do dzialania - tym bardziej gotowi jesteSmy
na spotkanie drugiej dojrzatej osoby, by wspoéizaleznie

dawac sobie rozkosz, przyjemnos¢, szczescie.

Elementem dopelniajacym dojrzaloé¢ jest poczucie
osobistej atrakcyjnosci rozumianej w angielskim zna-
czeniu tego siowa - jako przycigganie do wewnetrznego
bogactwa, Ow stan mozna w sobie wzmacniad, rozwijac,
pielegnowac. Dos¢ tatwo mozna go réwniez rozpoznad.

IM aj sil niej odczuwamy wlasng atrakcyjnos¢, kiedy zosta-
jemy sami. Zaré6wno na chwile, kiedy w domu zapada
cisza, jak i w dluzszych okresach zycia, pozostajac bez
stalego partnera lub zwigzku. Na ile wtedy czujemy sie
dla siebie samych wazni, wartosciowi, interesujacy, jak
bardzo potrafimy zadbaé¢ o siebie, czujac, ze warto za-

ja¢ sie kim$ takim jak my. Sa ludzie, ktérzy obawiajg
sie pozosta¢ chocby przez godzine sam na sam ze soba.
Natychmiast dzwonia do znajomych, wilaczaja telewizje
lub Internet, zeby zagluszy¢ nieprzyjemne wrazenia osa-
motnienia. Czuja sie dla siebie zbyt malo atrakcyjni, Juz
cho¢by samo zblizenie sie¢ do wewnetrznych poziomoéw
motywacyjnych, skonfrontowanie z wlasnymi pragnie-
niami wywoluje lek, poniewaz definicja samych siebie
okresla ich jako biorcéw, jako osoby, ktére musza by¢

napelniane zewnetrzna energia, miloscia, seksualnoscia.
Dos$wiadczaja siebie jako osoby ubogie emocjonalﬁl'e',é\)
niepelne, a czasem nawet wewnetrznie puste, ktore cze- t

sto nawet nie doswiadczyty, ze kierunek przeptywu ener- -

gii moze by¢ odwrotny. Nawet jedli obawiam sie, ze mam cn
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w sobie niewiele do zaoferowania, daje, wymieniam sie,
wspoldziele, wspottworze. Tylko drugi dawca moze to
w pelni odwzajemni¢. Opisany przeze mnie mechanizm
pozwala zrozumie¢ powtarzajaca sie sytuacje, w ktorej
niektorzy ludzie nie potrafia wyciagga¢ wnioskéw z nie-
udanych zwigzkéw. Biorca szuka w kolejnym czlowieku,
tak jak robil to juz wielokrotnie, dawcy W efekcie wiaze
sie albo z podobnym sobie biorca 1 woéwczas relacja jest
petna konfliktéw, albo przyciaga do siebie dawce, ktoére-
go dos¢ szybko wyeksploatuje, i tak w koncu pozostajac
w poczuciu niespelnienia. Glodu biorcy, spowodowane-
go wewnetrznymi deficytami, nikt i nic nie moze bowiem
zaspokoi¢, dopdki on sam nie znajdzie w sobie zgody na
to, kim jest. Dopdki jego osobisty bilans nie okresli jego
mocnych stron i zasobéw, na ktérych bedzie moégt zbu-
dowaé¢ wlasnag sile. Rozumiejac procesy zwigzane z doj-
rzalodcig, latwiej nam takze zrozumie¢ Zyjace w naszym
otoczeniu pary, ktére zbudowaly satysfakcjonujace rela-
cje. Nierzadko przygladamy sie im z zazdroscia, zasta-
nawiajac sie, co ich laczy od tylu lat, jak to mozliwe, ze
nie znudzili si¢ sobie w 16zku, jak im sie udaje utrzymac
wiernoé¢ i zaangazowanie, skad czeipia tyle namietno-
sci, Otéz im wiecej dajesz, tym wiecej dostajesz. Me-
chanizm dawania jest tak angazujacy, ze partnerzy majq
ochote dawac¢ coraz wiecej. Czerpia wieksza satysfakcje
i radoé¢ z obdarowywania partnera niz z otrzymywania
prezentéw. Rodzi si¢ wtedy unikalne, genialne milosne
polaczenie. Jestem cala dla ciebie, chce sig tobg zajgc,

1“7 catowac cig i piesci¢, tak jak tego pragniesz, sprawia mi

co ogromng przyjemnosc, kiedy reagujesz na moj dotyk, na

6moje stowa i gesty czutosci. Im bardziej to bierzesz, tym

- chetniej chee ci dawaé. Kiedy moge ci sie oddac, czuje sie
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najszczesliwsza. Jezeli kobieta z takim monologiem we-
wnetrznym podchodzi do swojego kochanka, on za$ swo-
im glosem wewnetrznym moéwi coé bardzo podobnego,
jak rozkoszne musi by¢ ich zblizenie. Sadzisz, ze wtedy
zastanawiaja sie, czy na poczatek bylby lepszy stosunek
oralnyi petting, czy moze stymulacja lechtaczki? Ow
techniczny poziom relacji seksualnej znika, przestaje by¢
zauwazany. To, czego partnerzy nauczyli sie, budujac po-
rozumienie i wspoélzaleznoé¢ i udzielajac sobie informacji
zwrotnych w czasie rozmowy przy stole czy w sypialni,
staje sie intuicyjnym taricem, checia oddania sie sobie
nawzajem. Akt milosny przekracza granice biologii, co-
dziennego doswiadczenia, pozycji seksualnych. Stal sie
bowiem unikalnym erotyzmem, niepowtarzalnga narracja

zbudowang przez réwnoprawnych partneréw.

GO
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Odkagd cig znalaztem

W chtodzie wieczornego usmiech u
W cieniu parasolki

Hooja mitoé¢ ptynie przeze mnie

I cho¢ pije z twojego zrddia

Przez ciebie ptone, ptong

Jestesmy kochankami

Gdy nasze tozko okala noc

Spokojnie Spimy, spleceni ze sobg

1looja mitos¢ ptynie przeze nmie

1 chociaz ocean przynosi ulge mej gtowie
Przez ciebie plong, ptone

Sting!

W rzeczywistosci  zdobywasz mitos¢ innych nie przez
praktykowanie technik, ale ze wzgledu na to, Ze jestes
pewnego rodzaju osobg, A tego nigdy nie osigga sig
wysitkiem czy technikami.

Anthony de Melto?

Niewiele jest 0s6b doskonatych z punktu widzenia

kryteriow, ktére wyznacza nam wspoélczesny obyczaj

7 11 Stingj Teksty i przekhzdy, Poznan 2008; In Kock, s, 135 [fragment |.
§ 12 A, De Me]lo, Wezuvinie do mitosci, Poznan 1991, Wydawnictwo
£ Zysk 1 S-ka, s. 140,
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lub moda. MoéwiliSmy juz o tym w poprzednich roz-
dziatach. Zaréwno psychicznie, jak i fizycznie réznimy
sie znacznie od przyjetej koncepcji zdrowia, witalnosci
i atrakcyjnosci seksualnej. Rownie umowna jest proba
definicji doskonalego seksu. Osoby wychowane w tych
samych S$rodowiskach, rodzinach moga by¢ do siebie co
najwyzej bardzo podobne, jedynie w przyblizony sposéb
interpretuja rzeczywistoé¢. Nawet tak bardzo podobne
do siebie blizniaki jednojajowe maja rézne cechy cha-
rakteru, upodobania, a przede wszystkim pragnienia
i preferencje. Im bardziej staramy sie znalez¢ jaki$ zloty
srodek, uniwersalng recepte, tym bardziej oddalamy sie
od doskonalosci.. Rzadko kiedy zauwazamy ow paradoks
w pelnej okazalosci. Im bardziej chcesz sie sta¢ taka jak
inni w dowolnym obszarze swojego zycia, tym bardziej
tracisz szanse na doskonalosé. Idealny wzorzec wagi,
obwodu talii, koloru oczu lub wloséw nie istnieje, cho-
ciaz codziennie wmawia si¢ nam, ze powinniémy dazy¢
do okreslonego wygladu, fryzury, sposobu ubierania sie,
a takze zachowania. Podobne zjawisko dotyczy réwniez
norm, a nawet wartosci, Nie tak dawno, w pokoleniu na-
szych rodzicéw lub dziadkéw, zjawiska takie jak noszenie
przez kobiety kroétkich spddniczek lub spodni, uprawia-
nie niektérych zawodéw, stawianie na kariere zawodowa
zamiast na rodzine uchodzily za postepowanie kontro-
wersyjne, a nawet niemoralne, Do dzi§ w wielu $rodo-
wiskach seks przedmalzeniski albo uzywanie prezerwa-
tywy jest traktowane jako zachowanie niedopuszczalne,
grzeszne. W niektorych systemach religijnych celem *
zwiazku ma by¢ formalne malzeristwo oraz pro kreacja. S

Im bardziej staramy sie sprosta¢ zewnetrznej presji wy-

wieranej na nas na réznych poziomach egzystencji, tym
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bardziej oddalamy sie od doskonalosci. Co prawda pro-
ducent jakich$§ ubran, twoéj partner lub pracodawca czy
tez ksiadz w twojej parafii ucieszy sie, gdy zrealizujesz
jego oczekiwania, ale niekoniecznie beda to twToje ocze-
kiwania, Kluczowy mechanizm tego paradoksu nazywa
sie internalizacjg, uznaniem pewTnych zachowan badz
wartosci za swoje wlasne, wlaczeniem ich w osobistg
postawe psychoseksualng: Statem sie takim, jakim chcg
mnie widzie¢ inni. Fonadto Swiecie wierze w to, Ze to jest
dla mnie najlepsza, a czasem jedyna droga. Dzigki temu
wszyscy sq zadowoleni. Nie ma napigé ani sprzecznosci.
Tymczasem we wspélczesnym § wiecie moda, oczekiwa-
nia spoleczne, nawet normy i wartosci, a takze koncep-
cje religijne zmieniaja si¢ na naszych oczach. Niemal nie
zauwazamy, ze co najmniej dwa razy do roku wspoicze-
sne media oznajmiaja zmiane trendéw, zmieniajaca sie
moda dotyczy za$§ coraz szerszych obszaréw” naszego
zycia, Jednego dnia dowiadujesz si¢, ze w sferze intym-
nej modne s zwiazki otwraite, w ktorych, cho¢ zyje sie
z jednym partnerem, przygody milosne nie sa traktowa-
ne jako zdrada, lecz ekspresja wiasnych pragnien, a juz
za pol roku okazuje sie to passe, gdyz modne jest bycie
swingersem, ktory swoje zycie intymne buduje wylacz-
nie w relacjach przypadkowych. To oczywiscie skrajne
przypadki, ktére jednak silnie oddzialuja na nasze co-
dzienne postawy. Poczawszy od procesow edukacyjnych
poprzez oddzialywania popkultury, wspélczesne media
i kino jesteSmy atakowani przez rzesze ekspertéw, z kto-
rych kazdy ma idealny przepis na doskonalosé. Niekiedy
wr ksigzkach lub Internecie mozesz znalezé recepty: Jak
sig. kochaé, minuta po minucie, a nawet uniwersalne po-

rady w rodzaju: Mezczyzn podnieca pocieranie, poriczochy
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0 ponczoche, wigc jesli chcesz go zaciggngé do tozka, wy-
starczy, zZe zalozysz dwa razy noge na noge, a bedzie twoj.
Réwniez wartosci natury religijnej i etycznej zmieniaja
sie na przestrzeni lat, cho¢ zwykliSmy im przypisywaé
stabilno$¢ i niezmienno$¢. W sasiedzkich Niemczech lub
Skandynawii od dziesiecioleci, kobiety moga zostawac
pastorami swoich Koscioléw, a jednoczeénie zakladac
rodziny i rodzi¢ dzieci. Kobieta odprawiajagca msze, a do
tego w zaawansowanej ciagzy w Polsce wrcigz budzitaby
zdziwienie jesli nie szok. Jednak dla mlodych ludzi, kté-
rzy zwiazali swoje losy zawTodowe i zyciowe z Anglig,
Niemcami czy Szwecja, taka zmiana nie wydaje sie juz
szokujaca ani dziwna. Pewnie niebawem réwniez Polacy

1 Polki beda coraz liczniej reprezentowaé¢ w spoteczno-
Sciach religijnych grupy wiernych, w ktérych obyczaje
dotyczace postaw' psychoseksualnych, roli pici, stosunku
do homoseksualizmu sa odmienne od konserwatywnej

postawy wcigz jeszcze dominujacej w naszym kraju.

Doskonalos¢, o jakiej mysle, jest wylacznie twoim wy-
borem, jest zbudowana na twoich najsilniejszych cechach,
zasobach i umiejetnodciach. Im bardziej stajesz si¢ osoba
niepowtarzalng i unikalng, ktéra daje sobie szanse rozwi-
jania wrlasnvch predyspozycji, tym blizej jestes doskonato-

§ci. W takim rozumieniu doskonatosé¢ jest celem, do ktoére-
go prowradzi samopoznanie i jednoczesny rozw”6j wlasnej
osobowosci. Twoja doskonalos¢ moze by¢ nieporéwnywal-
na do doskonatosci innego czlowieka, calkowicie rézna od
mod, kulturowych norm i religijnych w”artoéci. Znam oso- g
by o zdeformowanym ciele lub niepetlnosprawne w ogdlnie £
przyjetym znaczeniu tego stowra, ktére potrafily uzyskac

doskonatos¢, takze fizyczng, w $wiecie przystosowanym i—i
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dla oséb bez problemu pokonujacych schody i windy. CI
doskonali ludzie, poruszajacy sie o kulach lub na woézkach,
perfekcyjnie wykorzystali swoje mozliwosci i dostosowali
sie do dos¢ nieprzyjaznej im przestrzeni publicznej. Stato
sie to mozliwe tylko dzieki odwolaniu si¢ do osobistego
doswiadczenia nieporéwnywalnego z doswiadczeniem
ogotu. Osoby te potrafia réwniez zbudowaé doskonate
pozycie intymne, a takze wspaniate relacje wlasnie dzieki
swojej doskonalosci, a nie pomimo jej brakuld. Cho¢ nie
przypominaja zurnalowych modelek, nie zaloza na siebie
najmodniejszych garnituréw, nie przyda im sie torebka
z najnowszej linii ani nie skorzystaja z najnowszego cudu
motoryzacji, sa doskonali, unikalni na swdj niepowtarzal-
ny spos6b. Ich zycie intymne réwniez odbiega od poradni-
kowych technik I super or giastycznych pozycji, ktére maja
gwarantowac¢ kilka orgazméw w czasie jednego stosunku.
Czesto nawet nie mogliby zastosowac¢ owych pozycji, gdyz
z punktu widzenia tak zwanego pelnosprawnego zdro-
wego czlowieka nie maja takich mozliwosci, brakuje im
koniczyny, sa w czesci sparalizowani, ich kregostupy zde-
folinowaly cialo. Potrafili jednak zbudowad swoj intym-
ny $wiat w' sposéb nieporéwnywalny do obowiazujacych
trendow i mod, nierzadko daleko wykraczajac poza naj-
$mielsze wyobrazenia designeréw lub doradcéw. Ich do-
skonalos¢ stata sie¢ mozliwa dzieki indywidualizmowi, ich
wewnetrznej decyzji, ze moga budowac swoj sukces, a tak-

ze erotyczne spelnienie droga catkowicie niepowtarzalna

13 Poréownaj: A. Fiedorowicz, Kalecy ale nie up 1#6zku, W: ,Focus tk,s-
tiall  2/2.011; oiazZ. Lew-Staiowicz, Zycie inhmme niepetna™pruamych,
Warszawa 1999, wydawnictwo Serwus; oraz film Ahirderball - gra c zy-

cie, rezyseiia Hemv Alex Rubin, Dana Adam Shapiro, Paramount Fictu-
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i indywidualng. Jest to rowniez zaproszenie dla ciebie. Im
bardziej rozumiesz wtlasne potrzeby, im lepiej poznatlas
swoje mocne strony i zagrozenia, mani nadzieje, ze réw-
niez dzieki kar tom tej ksigzki, tym bardziej w spos6b swia-

domy mozesz odpowiadac sobie na nastepujace pytania:

- W jaki sposob postrzegam postawe wobec wlasnej
ptci?
- Co jest dla mnie najwazniejsze?
- Co stanowi najmocniejsze strony mnie jako osoby
ludzkiej obdarzonej tq, a nie imig plcig?
- W jaki sposob postrzegam plec przeciwng?
- Co mnie w niej pocigga?
- jakie wartosci w niej dostrzegam?
- jaki rodzaj pola relacji pomiedzy mng a drugg osobgq
jest dla mnie najbardziej atrakcyjny?
- jak ewoluowal mdj poglagd na wiasng ple¢ i cudzg,
a takze jak zmienialy si¢ pola relacji w Moich poprzednich
zwigzkach?
- Na czym zalezy mi najbardziej w seksie?
- jakq role w calosci mojego zZycia petnig relacje in-
tymne?
- Jaki jest mdj obecny poziom satysfakcji z Zycia in-
tymnego?
- Jaki jest spodziewany, upragniony przeze mnie po-
ziom satysfakcji?
- Co lubie w seksie najbardziej?
- jakiego rodzaju pieszczoty, gry, jaki rodzaj akcji sek-
sualnej?
- Co lubig; kiedy jestem stronq bierng, a coy kiedy ak-
tywnq?
- Czego nie lubig, a jakich zachowat nie akceptuje?
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-Jak  odpowiedziatby na te wszystkie pytania  moj
partner lub moja partnerka?

Mozemy by¢ bliscy doskonatosci, bo przeciez sama
doskonatos¢ jest tylko zalozeniem. Moze wyloni¢ sie
jedynie w wyniku codziennego budowania porozumie-
nia z partnerem oraz dawania i uzyskiwania informacji
zwrotnych. Ten proces to gra pomylek. Jesli traktujemy
je jako informacje, okazje do lepszego zrozumienia swo-
jego partnera, a takze wtlasnych motywacji, coraz bar-
dziej zblizamy sie do doskonatoéci. To stan dynamicznej
zmiany, nieustannego falowania i cigglego poznawania
siebie i drugiej osoby. Nie da sie raz na zawsze pokochac
drugiego czlowieka ani znaleZzé uniwersalnej metody na
bycie wspanialym kochankiem lub kochanka. Mozna
oczywiscie wycwiczyé repertuar zachowan, uwodziciel-
skich trikéw, dzieki ktérym wiele oséb trafi do i6zka Don
Juana, Zawodowi uwodziciele lub swingersi znajduja sie
jednak w przestrzeni hedonizmu, o ktérej jui pisaliémy,
i cho¢ potrafia dostarcza¢ sobie doraznych przyjemnoéci,
im mocniej utrwalaja zachowania ad hoc, tym bardziej
ostabiaja zdolno$¢ budowania wiezi. Oprécz potrzeb
i pragnieni seksualnych to potrzeba bliskosci jest jednym
z najbardziej uniwersalnych ludzkich pragnien. Wspél-
czesny czlowiek pozbawiony bliskosci szuka zachowan
zastepczych, miedzy innymi doraZnego seksu. Lecz tyl-
ko w niewielkim stopniu w taki sposéb moze zlagodzi¢
tesknote za intymnoscia, namietnoscia i zaangazowa-
niem w trwalg relacje. Bez pytania, ktére brzmi: W ja-
kim celu wlasnie w taki sposob realizuje swoje potrzeby
erotyczne, z jakiego powodu wiasnie z tq osobg, w takiej,

a nie innej sytuacji?, nie sposob jest zbudowac seks
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doskonaly, jego fundamentem jest bowiem dojrzalos¢
i samo$wiadomos$¢ oraz silne ugruntowanie we wilas-
nej osobowosci, ktére w czasie aktu milosnego pozwa-
la porzuci¢ kontrole I w calosci odda¢ sie partnerowi.
Woéweczas, zachowujac sie w odpowiedni sposob, a takze
reagujac na potrzeby wlasne i partnera, mozemy seks
doskonaly wspiera¢* rozwijaé, pobudza¢ i prowokowac

na réznych poziomach.

Podjete dziatania

Staraj sie, by atmosfera i okolicznosci podjetego zycia
intymnego mialy specjalny, Swiateczny charakter. Zasta-
néw sie, co sprawia twojemu partnerowi lub partnerce
szczegblng przyjemnosé, czy jest to wspélna kapiel, roz-
stawione $wiece, specjalna muzyka, a moze po prostu
wizyta w kinie, kolacja, a potem seks. Zadbaj rowniez
0 swpje upodobania i potrzeby. Drobne elementy, male
niespodzianki moga mie¢ ogromne znaczenie przy bu-
dowaniu erotycznej atmosfery. BadZ dawcg, inicjatorem
1 organizatorem sytuacji intymnej. Jednak na pierwszym
miejscu postaw potrzeby swojego partnera lub partner-
ki. Nie wyobrazenie na temat potrzeb, ale realne rzeczy,
o ktérych partner ci powiedzial. Swoja aktywnos¢ po-
traktuj rowniez jako zaproszenie dla partnera.

Znakomicie cementujacym obyczajem jest organizo-
wanie randek badz intymnych spotkani naprzemiennie:
raz jedna osoba, raz druga zajmuje sie zamdéwieniem sto-
lika, wyprawieniem dzieci do teSciéw, przygotowaniem g
kolacji badZ pachnacej kapieli. To réwniez znakomita £
okazja do wykazania sie kreatywnoscia, wprowadzenia *

nowych pomystéw i zrealizowania wzajemnych fantazji, cn
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Wowczas unikniecie rutyny, a kazdy kontakt intymny be-
dzie odbywal sie w aurze wyjatkowosci. Nawet jesli zde-
cydujecie si¢ na tak zwany szybki numerek, na przykiad
poranny seks przed wyjsciem, do pracy, wasze wspolzy-
cie stanie sie woéwczas czym$ wyjatkowym, wrazenie po-
Spiechu i bylejakosci zastapi ekscytacja i zaciekawienie,
Znowu warto podkresli¢, ze erotyczna, namietna atmos-
fera nie spada z nieba, nie jest czym$ w rodzaju zbiegu
okolicznosci. Jest $Swiadomym wyborem i trzeba te at-
mosfere wspdlnie stworzyé, podtrzymywaé i urozmaicac.
Zeby wieczorem zapali¢ $wiece, trzeba najpierw o tym
pomysle¢, i wpisa¢ je na liste zakupoéw razem z zapat ka-
mi. Czasami zdarzy sie, ze erotyczna, $wigteczna atmos-
fera po prostu wybucha, lecz owo iskrzenie wystepuje
zazwyczaj w fazie zakochania. Wraz z uplywem czasu
mozemy wcigz by¢ spontaniczni, pod warunkiem jednak
ze wczeéniej zadbaliSmy o to, zeby dzieci spedzily noc

u tescidw.

Normy

Potraktuj normy jako system regulacji. Czesto nie-
doskonaly i pelen sprzecznoséci, a jednak porzadkujacy
nasze zachowania i z tego powodu réwniez przydatny.
Niektére normy po prostu musimy respektowaé, s3
okreSlone przez prawo i inne przepisy. Istnieja zasady
uniwersalne jak na przykltad prawa czlowieka. Od ty-
siacleci prawa czlowieka oparte sa w istocie na dwoéch
stwierdzeniach: Nie rob drugiemu, co tobie niemile
i Kochaj blizniego swego jak siebie samego. Kochanie
drugiego czlowieka jak siebie, obdarzanie go szacun-

kiem, przyznawanie mu praw’ i przywilejow jest istotg
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dojrzatosci, o ktérej juz pisalem, jedna z najciekaw-
szych norm, dzieki ktérej ty sam jeste§ emocjonalnym
barometrem sposobu, w jaki traktujesz innych ludzi.
Zatem im silniejsza czujesz si¢ osoba, im bardziej siebie
akceptujesz, tym bardziej zwieksza sie¢ twoja tolerancja
na innych, im dany czlowiek czuje sie stabszy, niepew-
ny swojej wartosci, tym stabsza bedzie mial zdolnos¢
do akceptowania innych ludzi. Drugi aspekt opisuje sy-
tuacje, w ktoérej szacunek dla drugiego czlowieka rodzi
sie rowniez przez doswiadczenia wilasne. Jesli bowiem
wstydze sie jakiego§ zachowania, wydaje mi sie krepu-
jace badz niebezpieczne, wlasciwym bedzie zalozyé¢, ze
podobnie niemile okaze si¢ dla mojego partnera. W li-
beralnej rzeczywistosci, w ktérej panuje coraz wieksza
swoboda dotyczaca norm i wartosci, a takze swobo6d
seksualnych, coraz czesciej ty sama musisz zdecydowad,
jakie zachowanie lub postepowanie bedzie wlasciwe.
W granicach prawa mozesz robi¢ wszystko. Seks dosko-
naly, a potem udana relacja milosna, w* coraz wiekszym
stopniu ugruntowuja sie w wartoSciach dzieki twojej
osobistej decyzji, Dawniej decydowal o tym Kosciot,
spotecznos¢ lokalna, rodzina, a nawet wilasciciel ziemski
lub dominujacy mezczyzna. Dzisiaj mozesz skorzystac
ze swojej wolnosci i dokona¢ wyboru, ktéry pozostanie
sprawa pomiedzy toba i twoim partnerem. Uzywaj wiec
swojej wolnosci $wiadomie, uwzgledniajac dobro wtas-

ne i swfojego partnera.

UmiejetnoSci

Uczac sie i doswiadczajac, nabywamy nowe umiejet-

noéci. Zycie intymne réwniez sklada sig z kompetencji.
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Zeby moc czetpaé z niego pelnie radosci i rozkoszy, wat-
to dowiedzie¢ sie, czym na przyklad jest petting'4, z ja-
kich gestéw, pieszczot i zachowan sie s ki ad a. jak moze
oddzialywa¢ na kochankéw. Potem oczywiécie warto
prze¢wiczy¢ tego rodzaju intymne zachowanie,

Dojrzaly czlowiek réwniez wT tym obszarze potrafi
by¢ sam o swiadomy i zadac sobie pytanie:

- Czego nie umiem?

- Czego chcg sie nauczyc?

- Z jakiej dziedziny w sztuce milosnej potrzebna mi
wiedza i doswiadczenie?

Warto réwniez powiedzie¢ sobie, w czym jestem moc-
ny, W jakich przedmiotach szczegélnie utalentowany.

Po dokonaniu tego rodzaju bilansu zacznij szukaé
wiedzy i doswiadczen, kupuj ksigzki, zapisuj sie na
kursy, rozmawiaj z bardziej doswiadczonymi osobami,
specjalistami, a przede wszystkim ze swoim partnerem
lub partnerka. Nowe umiejetnosci mozecie réwniez
przeéwiczyé, pamietaj jednak, zeby byly zabawa, mi-
tlym eksperymentem, zaciekawialy i sprawialy radosc.
Jesli do erotycznej nauki podejdziesz jak do kursu na
prawo jazdy, czar piySnie. Nawet bardzo doswiadczeni
kochankowie, ktérzy czerpia wiele rozkoszy ze swojej
intymnej relacji, moga wzbogaca¢ swoja wiedze na te-
mat seksu. To wazny element urozmaicajacy i aktywi-

Zujacy pozycie.

17 Jest to ogélna nazwa wszelkich pieszczot i zachowan, a szerzej kon-
00 taklow sekMJiilnych bez wprowadzenia czlonka Jo pochwy. Poleca na

zaawansowanych pieszczotach narzadéw intymnych i sfer ero”ennych,

u..
prowadzacych niekiedy do pelnego zaspokojenia seksualnego; porow-

§ naj; Z. Lew-Starowicz, Stownik encyklopedyczny. Mitos¢ i seks, Wroctaw

1999. Wydawnictwo liuiopa.
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Przekonania

Jak pamietamy, przekonania to software, stanowig
glowny filtr pomiedzy pragnieniami a zachowaniami.
Jedli co$ uznasz za niemozliwe, stanie sie niemozliwe, je-
zeli uznasz co$ za trudne badZ nieosiggalne, twT¢j mozg
zinterpretuje to jak rozkaz. Od dawna juz wiemy z licz-
nych eksperymentéw, ze aby osiggna¢ sukces, szcze-
Scie, rozkosz, najpierw trzeba dojs¢ do tego wTe wlasnej
glowie. Najpierw musisz dopusci¢ do swojej Swiado-
mosci, ze w ogole istnieje mozliwoé¢ realizacji twojego
pragnienia. Poziom przekonarn to miejsce wewnetrznego
dialogu z soba samym. Tutaj zastanawiasz si¢ nad moz-
liwymi rozwigzaniami, poszukujesz opcji, podejmujesz
decyzje. Na tym poziomie potrzebujesz zaréw™mo uczciwej
rozmowy z soba samym, jak i ze swoim partnerem tub
partnerka. Gzy twoje pragnienia erotyczne moga zostaé
urzeczywistnione? Jezeli tak - co im sprzyja, jakie mysli,
wartoéci i przekonania wspieraja ciebie w tym dazeniu,
co na to tw'éj partner? W jakich kwestiach wystepuje po-
miedzy wami zgodno$¢? Tego rodzaju pytania pozwola
ci zauwazy¢, ze wiekszos¢ obawr i barier jest wytworem
twrojego mys$lenia i spelnia kryteria zasady Pareto!>. 80%

twoich ograniczen to tylko lekowe fantazje na temat

15 Nazwa zjawiska pochodzi od nazwiska wloskiego ekonomisty Vii-
fiedo Pareto”, ktéry w roku 1B97 stwierdzi! na podstawie analiz po-
datkéw i dochodéw, ze 80% majatku Wioch pozostaje w rekach 20%
mieszkaficow. Zasade Pareto uogélniono w licznych badaniach, dowo-
dzac, ze ma charakter uniwersalny, 80% czynnikow pewnego rodzaju
Aeneiuje result a tv w 20% i odwrotnie: 20% pewnego rodzaju aktyw-
noéci przeklada si¢ na 00% wynikéw, na przyklad 20% klientow przy-
nosi 80% zyskéw, 20% kierowcow powoduje 80% wypadkéow, 20%
wiedzy zajmuje 80% egzaminu, 20% pracownikow firmy wytwarza

80% produktéw, 20% tekstu pozwala zrozumieé 80% tresci: poréwnaj;
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przysztosci, W przypadku pozostalych 20% od dawna
masz juz zasoby i umiejetnosci, ktére pozwola ci rozwi-
kla¢ nawet najtrudniejsze sytuacje, Do podobnych wmio-
skéw doszedl inny badacz, twoérca Racjonalnej Terapii
Zachowan profesor Maxi C, Maultsbyl-6, stwierdzajac,
ze mozg racjonalny nie zna sie na zartach, kazda nasza
my$l odbiera jak rozkaz, zwlaszcza obawy sa traktowane
bardzo powaznie jako element ostrzegawczy. Tymczasem
obawy bardzo rzadko potwierdzaja sie¢ w rzeczywistoéci,
a. jesli nawet okaza sie¢ uzasadnione, bedziemy umie-
li sobie poradzi¢ za pomoca posiadanych juz wczesniej
umiejetnoéci I zasoboéw. Roéwnie silnie zasada Pareto
i mechanizm opisany przez Maultsby’ego oddzialuje na
nasze plany, marzenia i pragnienia. Pomysl o tym, ze by¢
moze 20% naszych dzialan przeklada si¢ na 80% zre-
alizowanych marzen, 80% satysfakcji seksualnej realizu-
jemy przez 20% intymnych relacji, 20% gry wstepnej
przeklada si¢ na 80% rozkoszy, 80% szczescia zalezy od
20% przekonan.

Z tego powodu na poziomie przekonan warto zadaé
sobie kluczowe pytanie:

- Co potrzebuje mysle¢, w co potrzebuje wierzy¢, zeby
moc sig czuc tak, jak chciatbym sig czuc?

Wowczas uswiadamiamy sobie, ze czasami wystarczy
niewielka zmiana w sposobie interpretowania wlasnych

pragnien, zeby mogly one zosta¢ urzeczywistnione,

R. Koch, Sposéb na zycie 30/20, Poznan 2005, Dora Wydawniczy KE-
Blis, oraz teyoz: Zasada 80/20* Kon.stancin-jeziornii-Czainéw 1997,
Wydawnictwa Medium.

16 Poréwnaj: C.M, Maultsby, Racjonalna terapia zachvwunia, Znin
2003, Wydawnictwo Dominika Ksieskiero WULKAN, przy Wspélpracy
1'TI'B.
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Intencje

Na poziomie intencji nadajemy ksztalt pragnieniu. Kie-
dy pojawia sie impuls, cos, co traktujemy jako niejasne
przeczucie, ktére powoli nabiera realnej fonny, mamy do
czynienia z intencja, Kiedy moéwimy: Moje intencja byty
czyste, mamy najczesciej na mysli zamiar, ktéry mial
wprowadzi¢ w zycie nasza potrzebe. Sformulowanie
czyste intencje oznacza: nie bylo w tym dobra ani zla,
niczego przeciwko drugiej osobie, nie bylo tam réwniez
checi zranienia, jedynie che¢ urzeczywistnienia potrze-
by. U wiekszosci os6b na $wiecie, z wyjatkiem skrajnych
dewiantow!” potrzeby s naturalnym impulsem, ktory
popycha do dzialania. Intencja temu impulsowi nadaje
zrozumialy, rozpoznawalny ksztalt, ktory juz za chwile
przybierze posta¢ mysli. Dlatego na tym poziomie potrze-
bujesz zadba¢ o czystos¢ intencji, o to, by twoje pragnienie
seksualne stluzylo zaréwno tobie, jak 1 partnerowi. Nawet
jesli w glebi, nieSwiadomie, potrzeba dotyczy odreago-
wania, zlodci, a nawet zemsty, intencja moze to zmienic.
Zamiast odreagowania moze pojawi¢ sie ekspresja, sygnat
do wspdlnego budowania. Zamiast zlosci, ktéra moze
sta¢ sie agresja, intencja moze ja zmieni¢ w aktywnosc,
dzieki ktérej uzyskacie dobry rezultat, Pragnienie zemsty
za$ przez intencje moze stac¢ si¢ wybaczeniem badZz zrozu-
mieniem. Przypomnijmy - zdaniem wielkiego wspoiczes-

nego mysSliciela Kena Wilberal® najbardziej podstawowa

17 A, Jakubik, tanlze: poréownaj lez: R Martin, Umyst, ktory szktxizi. Mozg,
zachowanie, odpornos¢ i chaoba, 3’aznaii 2000, Dam Wydawniczy KiiBlis,
T8 K. Wilber, Krotki i historia wszystkiego, Warszawa 2007, Czarna
Owca. Jawnie) Jacek Sanlorski & Co, Agencja Wydawnicza; poréwna)
tejjoz:  Spektrum Swiadomosci, Warszawa 200'9, Czarna Owca, dawnie)

Jacek Sant orski & Co, Agencja Wydawnicza,
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intencja moralna pozwala realizowa¢ pragnienia jednostki
w taki sposob, by jednoczesnie wspiera¢ swojego partnera
i zewnetrzne otoczenie, W coachingu nazywamy to ekolo-
gia, Dbam, by moje pragnienia zostaty 1j jak najpetniejszy
sposobow  wyrazone i  zrealizowane; poszukuje najskutecz-
niejszych  zachowan, aby je urzeczywistnic,, lecz jednocze-
$nie dbam o to, by tym samym poioigkszyo dobrostati sioo-
jego partnera, nikDgo rue ranigc, niczego nie umniejszajgc.

Potrzeby

Masz nieskrepowane prawo do realizacji swoich pra-
gnien. jedyna bariera jest obowiazujace prawo i granice,
ktére wyznacza ci partner. Wiele razy przekonywano cie,
ze jest Inaczej, ze tylko niektére pragnienia moga byc¢
realizowane, poniewaz sa stuszne z punktu widzenia ta-
kich lub innych zasad, nakazéw lub ograniczen. Slepe
postuszenistwo wobec tych nakazéw albo nieswiadome
zaakceptowanie ich jako jedynie stusznych to najczest-
szy mechanizm unieszcze$liwiajacy wiele oséb, a w sek-
sie jest to szczegdlnie mocno odczuwalne, Pruderia,
peiwersja, zakompleksienie, ~wyuzdanie, niemoralnes¢
to slowa wyrazajace oceny jakiego$ rodzaju pragnien.
Zachowanie staje sie perwersyjne lub wyuzdane tylko
wtedy, gdy kto§ poddal je ocenie. Kiedy naprzeciwko
kochankéw znalazl sie obserwator, ktéry interpretuje
i ocenia. Pomiedzy dwojka kochankéw, w ich wlasnym
Swiecie znikaja oceny. Gwaltowny dotyk piersi, silna
stymulacja penisa, pocalunki w intymne miejsca beda
najczystsza rozkosza, najbardziej subtelng milosng gra.
Jednak wyjete na $wiatlo dzienne, wyrwane z kontekstu

erotycznej relacji moga stac sie lubiezne, perwersyjne,
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a nawet odrazajace. By¢ moze powiedziano ci réwniez,
ze nie masz takich zdolnoéci lub umiejetnosci, zeby zre-
alizowaé swoje pragnienia. Ze malzerstwo to nie baj-
ka, a namietnos¢ wczeéniej czy pdZniej wygasa, Ze nie
wszystko mozna mie¢ na tym $wiecie, a jedna z najbar-
dziej deficytowych rzeczy jest milos¢ i udany seks. Jesli
zaakceptujesz taki poglad, zmiany w twoim zyciu stana
sie bardzo trudne, a nawet niemozliwe. Pomysl jednak,
ze jeéli natura wyposazyla cie w pragnienia, ktére odczu-
wasz psychicznie i fizycznie, to istnieja réwniez sposoby,
by je zrealizowad. Jedli jedna osoba potrafi czego$ do-
Swiadczaé, ty mozesz sie tego od niej nauczy¢ lub same-

mu zostaé nauczycielem.

Doskonalos¢ w seksie polega na czerpaniu zasobow
ze wszystkich opisanych pozioméw. Kiedy dodasz do
tego wlasng dojrzalo$é, oparta na asertywnosci i wtlasnej
atrakcyjnosci, zaadresujesz do swojego partnera lub po-
tencjalnych partneréw niestychanie interesujacy komuni-
kat: Oto masz przed soba atrakcyjng osobe, czyli kogos,
kto zna siooje mocne strony i wlasng wartosé, kto jest go-
tow budowaé partnerskie porozumienie. Oznacza to umie-
jetnoé¢ komunikowania sie, ujawnianie swoich potrzeb
i pragnieri,, u wazno$¢ na potrzeby partnera i gotowos¢
do dawania. Taka samo$wiadoma i dojrzala osoba po-
trafi doceni¢ i wykorzysta¢ réwniez dojrzalo$¢ partnera,

a dzieki temu zbudowaé¢ wspoéizalezng relacje, ktérej uko-
ronowaniem stanie sie sztuka milosna. Wspotzaleznosé
to stan, w ktérym partnerzy rozumieja swoje role i $wia-
domie dokonuja réznorodnej wymiany uczué, wzajem- £
nvch ustug, a w szerszym ujeciu zasobéw, rozumiejac, ze "

sa sobie wzajemnie potrzebni, a ich relacja staje si¢ tym oS
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pelniejsza, im skuteczniej dokonuja uczciwej, partner-
skiej wymiany. Dlatego jest zaproszeniem do twojego in-
tymnego Swiata kogo$ gotowego na partnerstwo, na two-
rzenie unikatowego jezyka mitosnej doskonalosci, ktéra
nie powtdrzy sie nigdy wiecej w takiej samej konfiguraciji,
poniewaz doskonato$¢ rodzi sie dzieki aktywnosci dwoéch
osob i dotyczy tylko ich wyjatkowej relacji.

Podkreslmy na koniec rzecz moze nieco juz niemod-
na, Szanse na doskonaly seks zwigkszamy w monoga-
micznym zwigzku. Zbudowanie bowiem owej unikalnej
doskonatosci wymaga czasu, szacunku, a najlepiej wiezi
emocjonalnej* Dlatego tez milos¢ moze sta¢ sie nadrzed-
nym uczuciem, ktére wszystkie opisane powyzej pozio-
my i konkretne starania spaja, nadajac im wiekszy sens.
Daje poczucie bezpieczenstwa, a takze otwiera na druga
osobe. Woéwczas z intymnej relacji milosnej, namietnosci,
ktéra pojawia sie na widok kochanka, a takze z zaangazo-
wania, ktére motywuje do dalszego budowania zwiazku,
wylania si¢ 6w szczegélny stan akceptacji dla drugiej oso-
by. iMoze ona prowadzi¢ do rozwiniecia erotyzmu, dzieki
ktéremu doswiadczymy bliskosci, bezpieczefistwa i roz-
koszy, jakiej nie doznamy w zadnej innej sytuacji. Wie
czekaj na przypadek i zrzadzenie losu. Dokonuj zmian,

dzieki ktérym poczujesz sie tak, jak tego pragniesz*

Nie ma wazniejszej rzeczy od milosci. Dlatego za kaz-
dym razem oddawaj sie i kochaj z taka ekscytacja, jakby
~ to byl pierwszy raz, i z takim zaangazowaniem, jakby to
CO byl raz ostatni*
e Warszawa-Agadir-Marki

O
marzec 2011
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SEKS TO JEDEN Z NAJWAZNIEJSZYCH
ASPEKTOW NAS5ZEGO ZYCIA.

Chociaz mowi sie o nim coraz otwargiej, chociaz napisane na jego
temat tysiace ksiazek i artykutéw, nakiiecono niezliczone fil my, wciagz
pozostaje tajemnica, tesknota, czasem problemem. Cudowne recepty

i te<mnlc?ne porady ?a7wyczaj nie pomagaja. Sg ?byt oderwane
od zycia, od codziennych reeliéw, Zeby odkryé, na czym polega
doskonatos¢é w seksie, warto rozpoznaé w relacji intymnej trucizny

i sie ich pozbyé. Zeby odkryé doskonato$é w seksie, warto zaczaé

od siebie, od wlasnych pragnien erotycznych.
Warto odkryj intymne tajemnice - najpierw przed soha,
potem przed partnerem lub partnerka,

2fijr?yj w glah tabu. Odkryj wtasny potencjat mitosny. Odkryj potencjat
reiacji intymnej. W jaki spos6b? Wykorzystaj coaching, czyli trening
rozwoju osobistego. Okresl swoja aktualng satysfakcje seksualna,
zastanow sie, czego pragniesz, wypetnij przestrzen miedzy stanem
obecnym a wiasnymi pragnieniami.

Po hstazoe ftfiito$¢ luksyi-tna, Mtfos¢ dojrzafa, Coaching rélacl/
Macieja Benncwicza oddajemy w rece czytelnika kolejng pozycje
autora, d?ieki ktérej *ycie intymne moze nabraé¢ nowego smaku

i blasku - doskonatosci na miare twoich pragnien

Macicj BennEwiGMmi9Gi]

Mcrodzcr, trener Dowskj oocjcHot zt sfrtrtalijDeja s piyendijcjo.

Cl/ryl<fut rwiuu w iinnif PJutiian Griun. Zj-ayciEl

dvnsktar ist-gumewy iwyfifadow«l V* Nomen tferwrt toideny
- (f1"snizaqi ksztatcawj zswottowytli tronwéw i Machéw,

European Mentorti®j j C oct)nnfi C-o.irsc E fIMCCAirtor Itcznycli
rutyfiuriifj |K =e=fiwyrJi firjAilnik iiv 7 iJ /itt yiiy j i li iiji
MKoaiiiK malarst-va, Mow i rtalmrw TtigKirBgo,
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	ZAMIAST WSTĘPU

	SPIS TREŚCI

	Część pierwsza. Fantazje


	FANTAZJE

	FANTAZJE KOBIET

	FANTAZJE MĘŻCZYZN

	REALIA I OBAWY

	COACHING RELACJI INTYMNEJ - DYLEMATY

	COACHING RELACJI INTYMNEJ - PYTANIA I ZADANIA

	Pytania co acha:

	Pytania coacha:

	Pytania coacha:


	MIŁOŚĆ


	WIEDZA

	MÓZG TO NAJWAŻNIEJSZY ORGAN PŁCIOWY

	POZIOMY SEKSUALNOŚCI

	POSTAWY SEKSUALNE I POTRZEBY EROTYCZNE

	KOBIETY IMĘZCZYZNI

	POLE RELACJI INTYMNEJ

	8, Walka


	FAZY RELACJI INTYMNEJ

	2.	Faza plateau



	TRUCIZNY

	MANIPULUJESZ, A CZASEM PO PROSTU WPŁYWASZ

	to


	POLIGAMIA. MONOGAMIA

	BRAK UWAZNOSCI

	FIGURY, GADŻETY, TECHNIKI

	ZAHAMOWANIA

	TRUJĄCY PARTNER

	Obojębiy, nieobecny* oschiy



	DOSKONAŁOŚĆ

	POROZUMIENIE

	DOJRZAŁOŚĆ

	DOSKONAŁOŚĆ

	Przekonania

	Potrzeby


	SPIS RYSUNKÓW





