RTCK

SEX & SMILE
e’

kamil wojciechowski / chilli jak mie¢ boski seks



SPIS TRESCI

WPROWADZENIE 1
CZESC 1. OCHOTA NA SEKS 15
1. ,Nie dzisiaj, kochanie...” 17
Przyczyny odmawiania seksu 18
Dlaczego kobiety odmawiajg seksu? 19

Dlaczego mezczyzni odmawiajg seksu? 27

,Nie" jako poczatek, a nie koniec rozmowy 23

2. Libido niedopasowane? Pozadanie w wersji
kobiecej i meskiej 29
Pozadanie spontaniczne i responsywne 31
Okolicznosci i warunki do wspoétzycia
a ochota na seks 38
Nauka i farmakologia w stuzbie libido -
HTZ i HSDD 43

CZESC 2. OD WIEDZY DO WIEZI 49

1. Seks-dialog. Tam, gdzie zaczynaja sie rozwiazania 51
2. Anatomia narzadow ptciowych i fizjologia
reaktywnosci seksualnej. Skrocona instrukcja obstugi 59
Budowa anatomiczna zenskiego i meskiego
uktadu ptciowego 60



Fizjologia reaktywnosci seksualnej 64

Jak to przebiega u mezczyzn? 65

A jak to jest u kobiet? 67

3. Orgazm kobiecy i jego tajemnice 75
Doswiadczenie orgazmu 76
Zrodta kobiecej wilgotnosci 80
Mityczny punkt G 81
Smutek po orgazmie 82
Spectatoring 83

4. Problemy z ,meska pneumatyka” 87
Zaburzenia erekcji - zawdd ,meskosci” 88

Przedwczesny wytrysk - ,Nie badz taki
szybki Bill..." 92

CZESC 3. CALA PRZYJEMNOSC PO NASZEJ

STRONIE 99
1. Przyjemnos¢ seksualna. Wolno czy nie wolno? 101
Czym jest przyjemnosc 103
Przyjemnosc¢ seksualna a wiez 106
Wiez i przyjemnosé w Biblii 109

2. Ciato. Podstawowe narzedzie seksualnej
przyjemnosci 115
Ciato a sprawnos¢ seksualna 117
Wdziecznos¢ i uwaznosc dla ciata 121
3. Dotyk. Najlepsza droga do udanego seksu 125
Pierwszy jezyk 126
Dotykowe gtody 128

Rézne rodzaje dotyku w stuzbie seksualnej wiezi 130



4. Wstyd wchtoniety przez mitos¢
Wstyd a poczucie winy
Wstydze sie - i co dalej?
Wstyd znika
5. Przytulanie. Najtansza terapia seksualna
Przytulanie przytulaniu nieréwne
Jak przytulac - to dobrze!
Blisko siebie, ale na wtasnych nogach
6. Egoizm seksualny. Czy myslenie o sobie jest zdrowe?
Egoizm i altruizm a seks
Dawanie i branie w seksie

Czy w tozku jest miejsce na egoizm?
CZESC 4. SEKS NASZ CODZIENNY - NIECODZIENNY

1. Normalnos¢ w seksie. A co to takiego?
Klucz skojarzen
Seksualne skrypty
Seks nie jest czarno-biaty
Potrzeba ,wyszalenia sie” tez jest wazna
BDSM i ,nietypowe” preferencje
2. Fantazje erotyczne w stuzbie mitosci
Co daje wyobraznia
Co wyrazajg fantazje erotyczne
Fantazje ,dobre” i ,zte"
3. Trzy style uprawiania seksu, czyli co kto lubi w tézku
Seksualny trans
Emocjonalne zaangazowanie partnerskie

Odgrywanie rél

133
134
135
139
143
144
147
157
155
156
157
160

167

169
170
171
173
174
175
181
182
184
185
193
195
197
198



4. Innos¢ nie musi oznacza¢ wykluczenia. Seks oséb
Z niepetnosprawnoscia i w obliczu choroby
Seks w sytuacji niepetnosprawnosci fizycznej
Seks a niepetnosprawnosc intelektualna
Seks a depresja
5. .Jesien zycia". Dobry czas na seks

ZAKONCZENIE. Po co nam ten caty seks?
Seks - lista korzysci

Pora rozpakowac ten prezent
PODZIEKOWANIA

BONUS. POMYSt NA RANDKE
ROMANTYCZNO-EROTYCZNA

O AUTORZE

OPINIE UCZESTNIKOW WARSZTATOW
PROWADZONYCH PRZEZ AUTORA

WYBRANA LITERATURA

PRZYPISY

205
206
21
214
217

225
226
231

233

235

251

253

259
263



WPROWADZENIE

Od wielu lat zadaje sobie pytanie, dlaczego tak duzo par, szcze-
gé6lnie mysle tu o parach malzeriskich, nie cieszy si¢ pelnym na-
migtnosci i pasji seksem. Oczywiscie odpowiedz na to pytanie
z pewnoscig jest bardzo zlozona i zapewne nalezatoby jej szuka¢
przede wszystkim w gabinetach seksuologicznych. Lekarze i te-
rapeuci specjalizujacy si¢ w tematyce zycia intymnego dobrze
wiedza, ze przyczyn probleméw z seksualnoscia moze by¢ mné-
stwo — od ,zwyktych” trudnosci relacyjnych po glebokie dys-
funkcje seksualne.

Ja sam od wielu lat prowadz¢ poradnictwo oraz udzielam
konsultacji seksuologicznych i w swojej praktyce spotykam si¢
z rozmaitymi przypadkami. Daleki jestem od wyciagania po-
chopnych wnioskéw albo szufladkowania kogokolwiek. W py-
taniu, ktore zadatem na poczatku, chodzi mi o co$ nieco innego:
Dlaczego tak wiele kobiet i tak wielu mezczyzn — ktérzy do-
brze (chciatoby si¢ powiedzie¢: ,,normalnie”) funkcjonujg w co-
dziennym zyciu, z powodzeniem podejmuja obowiazki wyni-
kajace z ich rdl spotecznych czy zawodowych, buduja udane
relacje i nie do§wiadczaja zadnych zaburzen seksualnych — nie
ma w pelni satysfakcjonujacego zycia seksualnego z bliska ich
sercu osoba?

Wieloletnie doswiadczenie pracy z parami w poradnictwie
seksuologicznym podpowiada mi, ze istnieja przynajmniej

trzy gtéwne czynniki, kedre ,kradng” nam rado$¢ z seksualnej
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bliskosci. Pierwszy to brak narzedzi do wlasciwej komunika-
¢ji z naszym seksualnym partnerem o sprawach intymnych.
Druga przyczyna tkwi w braku elementarnej wiedzy na temat
anatomii i fizjologii — naszej oraz osoby, z ktérg uprawiamy
seks. Trzeci czynnik, ktdry z calg pewnoscia nie stuzy nam w na-
szych sypialnianych doswiadczeniach, to cala masa stereoty-
péw i falszywych przekonan na temat seksu, jakie hodujemy
w naszych glowach. Wymienig kilka najpopularniejszych: ,seks
zadzieje si¢ sam” (w innej wersji: ,,jak kocha, to powinien/po-
winna si¢ domysli¢”); ,,seks jest dla miodszych”, ,w seksie chodzi
o orgazm’, ,seks to niebezpieczna i podejrzana sprawa (tyle jest
wokoét pedofilii, gwaltéw itp.)”, ,kobieta nie powinna inicjowaé
seksu”, , facet jest zawsze chetny i gotowy na seks”, za$ gdyby$my
chcieli odnies¢ postawione wyzej pytanie do oséb wierzacych,
to t¢ listg nalezatoby uzupetni¢ o niezliczone, a réwnie fatszywe
i szkodliwe stereotypy, przekonania i seksualne zahamowania
wynikajace z tzw. religijnosci.

Nieprawdziwy obraz seksu — utrwalany dodatkowo ,,prawda-
mi” natury duchowej i religijnej — jest zmora wielu chrzescijan-
skich matzenstw. Jakze maja si¢ w petni cieszy¢ darem swojej sek-
sualnosci, skoro zyja — nieraz calymi latami! — w przekonaniach
typu: ,seks jest brudny i grzeszny”, ,seks stuzy tylko do celéw
prokreacyjnych”, ,seks jest nieduchowy, a rados¢ przezywania
przyjemnosci seksualnej jest zbyt cielesna” albo — o zgrozo! —

»wierzacy powinni wylacznie po ciemku i po misjonarsku...” —
zeby wymieni¢ tylko niektére z wielu ,,chrzescijariskich” stereo-
typéw na temat seksu.

W tej ksigzce staram si¢ przedstawic zgota odmienna wizje sek-

sualnosci'. Chee pokaza¢ seks w matzenistwie jako doswiadczenie

12



radosne i pozwalajace na przezywanie ogromnej przyjemnosci,
a takze jako sposéb na ugruntowanie wigzi i bliskosci miedzy
mezem i zona. Bog nie jest sadysta, ktéry stwarza czlowieka
wraz z jego sfera popedowa, a nastepnie karze go za korzy-
stanie z niej. Skoro Bég chrzeécijan jest Miloscia, to uzasadnio-
ny wydaje si¢ wniosek, ze ponadnaturalna, odwieczna, gl¢boka
i niesamowita Mito$¢ Boga jest zrédlem takze petnego pasji i na-
migtnosci seksu. Moim zamystem byto dostarczenie czytelnikom
podstawowej wiedzy na temat ludzkiej seksualnosci, podpowie-
dzenie, jak rozmawiaé o sprawach seksualnych, tak czgsto uzna-
wanych za tematy tabu, i jak radzi¢ sobie z najczg¢stszymi proble-
mami, oraz ,rozmontowanie” uprzedzeri i mitéw na temat seksu.
Zalezalo mi na tym, aby teoretyczna wiedza — kluczowa moim
zdaniem dla zrozumienia istotnych mechanizméw rzadzacych
ludzka seksualnoscia — przeplatata si¢ z praktycznymi poradami,
jak na co dzied wzbogaci¢ swoje matzeriskie intymne spotkania,
a tym samym wzmacnia¢ wzajemna wi¢z. Na koricu kazdego
rozdziatu czytelnicy znajda propozycje ¢wiczen oraz pytania do
dialogu matzeriskiego. Pozwola one na ,przepracowanie” tre-
$ci zawartych w rozdziatach, a przede wszystkim , przegadanie”
ich z m¢zem/zona, wysnucie konstruktywnych wnioskéw i by¢
moze podjecie wspdlnych decyzji o tym, by co$ zmieni¢ na lep-
sze w intymnym pozyciu®.

Chcg, aby ta ksigzka stata si¢ dla czytajacych jg par matzen-
skich inspiracja do odkrywania glebi doznan z uprawiania seksu

w stalym, dlugotrwatym zwiazku i aby$my w koricu, jako ludzie

* Wiecej éwiczen i propozycji aktywnosci seksualnych, ktére moga przystuzy¢ sig
relacji, czytelnicy znajda w opracowanym przeze mnie dodatku rozwojowym
oraz w kursie wideo. Materialy te sa dostgpne na stronie Wydawnictwa RTCK:
www.rtck.pl/sklep.
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wierzacy (a moze wlasnie dlatego, ze jeste$my wierzacy!), zaczeli
cieszy¢ si¢ swoja malzeriska intymna relacja. Mamy do tego pel-
ne prawo! Pamigtajmy o tym, ze sakrament malzeristwa nadaje
naszemu wspotzyciu dodatkowy duchowy wymiar — to jest nasz
chrzecijariski ,,bonus” — potencjal, ktéry by¢ moze czeka tylko

na to, by wykorzysta¢ go w petni.
S

Wspotczesny $wiat jest pelen paradokséw, jesli chodzi o podej-
$cie do seksu. Jeszeze nigdy nie méwito si¢ o seksualnosci tyle, co
dzis. Dzigki mediom poziom dostgpnosci do réznych aspektow
erotyki jest tak ogromny, ze mogloby si¢ wydawa¢, iz rozwiaza-
nia probleméw seksualnych sa dostownie na ,jedno kliknigcie
myszka . A réwnoczesnie nigdy jeszcze ludzie nie byli z powo-
du seksu tak sfrustrowani, jak wspétczesnie. Ta frustracja mocno
dotyka wielu matzenstw, co potwierdza moje do§wiadczenie zdo-
byte podczas udzielania konsultacji seksuologicznych. Krazace
w spolecznej przestrzeni dowcipy o tym, jak to przed slubem jest
cudownie, a po §lubie beznadziejnie, $wiadcza o tym, jak fatal-
nie postrzegane jest w naszych czasach matzefstwo — szczegélnie
w dziedzinie intymnosci i wspétzycia seksualnego. W nieskon-
czono$¢ mozna by wymienia¢ tytuly filméw, kedre opisuja petne
namietnosci, burzliwe romanse, ale trudno byltoby znalezé cho¢
kilka filmowych obrazéw ukazujacych satysfakcj¢ seksualng pary
zyjacej w dlugotrwalym, statym zwiazku.
Nadszed! czas, aby to zmieni¢!

Zapraszam do lektury!



OCHOTA
NA SEKS
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1. .NIEDZISIAJ,
KOCHANIE..."

= Dlaczego nie zawsze mamy ochote na seks?
~=  Czy musimy miec¢ ochote na seks, zeby
uprawia¢ go z mezem/zong?

= Jak reagowac w sytuacji odmowy seksu

w matzenstwie?

Nie unikajcie jedno drugiego, chyba ze

na pewien czas, za obopdlng zgodq...

1Kor 7,5

»Ochota na seks”, ,apetyt na seks” albo ,,rézny poziom libido”.
Takie zwykle pojecia pojawiaja si¢, gdy tylko zaczynamy méwié¢
o tym, ze jaka$ para nie potrafi zgodnie ,wbi¢” si¢ w moment
wspdlnego pragnienia seksualnych igraszek. Odmowa wspétzy-
cia albo notoryczny brak inicjatywy ze strony jednego z part-
neréw to jedne z najczgstszych probleméw w zyciu seksualnym
par. Ignorowany, zbywany milczeniem i zamiatany pod dywan,
wybucha co jaki$ czas ze zdwojong sita, trzymajac mnéstwo par
w relacyjnym klinczu.

Statystyczne dane mogg szokowad. Z analiz prowadzonych
przez prof. Izdebskiego wynika, ze co drugi Polak uprawia seks,

na ktéry nie ma ochoty!” W kontekscie rezultatéw tych badan
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rodza si¢ dwa pytania. Po pierwsze: ,Dlaczego miatbym/miata-
bym zgadza¢ si¢ na seks, na ktdéry nie mam ochoty?”, a po dru-
gie: ,,Czy ochota na seks powinna by¢ czynnikiem decydujacym,

gdy chodzi o zgodg na seks?”.

PRZYCZYNY ODMAWIANIA SEKSU

Zanim przyjrzymy si¢ najczgstszym przyczynom tego, ze jakas
osoba odmawia seksu, ze zrozumiatych wzgledéw wyltaczmy
z analizy osoby wykorzystywane, molestowane seksualnie w prze-
sztosci, chore na schorzenia majace bezposredni wptyw na jakos¢
zycia seksualnego, aktualnie zyjace w zwiagzkach przemocowych
lub takich, w ktérych jedna strona — najcz¢sciej mezczyzna —
domaga si¢ seksu zawsze, kiedy zechce. Wykluczmy takze oso-
by, ktére regularnie odmawiajg seksu, stosujac strategie szantazu
emocjonalnego. Taki seks zostal nazwany przez psychologa kli-
nicznego i seksuologa D. Schnarcha ,;seksem z litosci” i dotyczy
sytuacji, w ktérej jedna strona niezmiennie inicjuje seks, a druga
strona poczatkowo unika zblizeni, wykreca sig, po czym ostatecz-
nie po jakims czasie zgadza si¢ na seks, réwnoczesnie wysylajac
drugiej stronie (zwykle niewerbalnie) nast¢pujacy komunikat:
»Okej, niech ci bedzie. Nie mam ochoty na seks i na ciebie, ale
skoro nalegasz, dogodz¢ ci. Mozesz uzywaé mojego ciala i lepiej
zeby$ byl(a) mi za to wdzigczny(-na)”. W efekcie taka postawa
staje si¢ przyczyna zgorzknienia, narzekania oraz braku zaanga-
zowania w aktywnosci zycia codziennego drugiego z partneréw.
Po tym waznym wprowadzeniu przyjrzyjmy si¢ niektérym

przyczynom odmowy seksu w zaleznosci od plci.
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Dlaczego kobiety odmawiaja seksu?

Jednym z najczgstszych powodéw, dla kedrych kobieta odma-
wia seksu w matzedstwie (précz takich czynnikéw, jak zmeczenie
czy lek przed ciaza, a cz¢sciej przed kolejng cigza), jest psycho-
seksualna niedojrzalo$¢ wynikajaca ze sposobu wychowania,
ktére nie przygotowuje dorastajacej dziewczyny do roli przysziej
kochanki swojego me¢za. Ten rodzaj wychowania nie uwzglednia
waznych obszaréw wiedzy: anatomii, fizjologii oraz catej dynami-
ki seksualnego funkcjonowania zaréwno kobiet, jak i mezczyzn.

Z jednej strony mamy do czynienia z powszechng tabuiza-
cja sfery seksualnej, a z drugiej — z negatywnym komunikatem
przez lata wysytanym przez matki swoim cérkom — dostownie
lub posrednio — gloszacym np. ze seks jest podejrzany, ze jest
tylko dla mezczyzn albo ze nie warto si¢ nim zajmowac, bo jest
mato wazny. Wiele tak wychowanych kobiet wchodzi w statg re-
lacje i rozpoczyna aktywno$¢ seksualng bez poczucia sprawczosci.
Seks po prostu ,jako$ si¢ u nich dzieje”. Takim kobietom fatwiej
jest wejs¢ w role zony, matki, pracownika zawodowego albo tez
sogarniacza obowigzkéw domowych” niz w rol¢ kochanki swo-
jego meza. Jednym z przejawéw psychoseksualnej niedojrzato-
§ci czgsto jest takze niech¢é do podjecia wysitku samopoznania
w kontekscie swojej seksualnosci.

Powazny problem moze pojawi¢ si¢ wowczas, gdy na nie-
pewno$¢ seksualna, majaca zwiazek np. z wyzej opisanym stylem
wychowawczym, natoza si¢ jakie§ negatywne doswiadczenia
seksualne i cielesne z przesztosci danej kobiety (jak np. bycie
ofiarg molestowania seksualnego albo gwattu, trauma zwiazana

z pierwsza miesiaczka czy pierwsza wizyta u ginekologa).
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Innym powodem odmawiania seksu w matzenistwie przez ko-
biety jest mylenie priorytetéw — przekonanie, ze inne role zy-
ciowe sa wazniejsze niz rola kochanki swojego meza. Kobie-
ty, ktére tak uwazaja, chetnie inwestuja energie, czas i pienigdze
w rozwoj dzieci. Ten czgsto staje si¢ niemalze ich obsesjg — pod-
porzadkowuja temu zadaniu cale domowe i malzenskie zycie.
Identyczny mechanizm moze ujawniad si¢ takze na polu zawo-
dowym w postaci maniakalnego podnoszenia kwalifikacji zawodo-
wych — zaliczania wszystkich mozliwych kurséw, warsztatow,
studiéw i innych form doksztatcania oraz w podejmowaniu ak-
tywnosci, za ktérymi ,mozna si¢ schowad”.

Wejscie w tryb zadaniowy, rywalizacyjny i nastawiony na
maksymalne ,,0siagi” jest kolejnym wrogiem uaktywnienia si¢ ko-
biety na polu seksualnym. Dluzsze funkcjonowanie w trybie zada-
niowym najczesciej skutkuje u kobiety mysleniem: ,,Po co zajmowaé
si¢ seksem, skoro to nieefektywne i nie ma z tego profitéw, a poza
tym kiedy$ przeciez trzeba odpoczaé...” albo: , Tyle mam obowiaz-
kéw, a jeszcze ten seks... Kolejna praca do wykonania”. A gdzie
przestrzeri na smakowanie i przezywanie przyjemnosci seksualnej?

Jest w koricu jeszcze jeden powdd, dla ktérego kobiety nie
maja ochoty na uprawianie seksu z wlasnymi mezami. Chodzi
po prostu o to, ze wiele kobiet nie doswiadcza podczas seksu
zadnej przyjemnosci i satysfakcji albo tez nie zaznaje takiej
przyjemnosci i satysfakcji, jakiej by oczekiwaty. C6z, jest dos¢
oczywiste, ze kobieta, ktéra nie do§wiadcza podczas intymnych
zblizeri przyjemnosci, raczej bedzie unikaé tego typu kontakeéw,

niz je inicjowac*. Az ciénie si¢ w tym momencie na usta pytanie:

* Szerzej t¢ kwesti¢ omawiam w rozdziale o orgazmie kobiecym (zob. s. 75).
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»Dlaczego niektérym kobietom seks nie sprawia przyjemnosci?”.
Okazuje sig, ze niemozno$¢ zaznania przyjemnosci i seksualnego
spetnienia moze wynika¢ z natury kobiecego pozadania. W $wie-
tle najnowszych badan seksuologicznych staje si¢ jasne, ze poza-
danie kobiece ma w duzej mierze naturg¢ responsywna*. W du-
zym uogdlnieniu oznacza to, ze kobieta, aby zrodzita si¢ w niej
ochota na seks, potrzebuje duzo wigcej bodzcéw z zewnatrz niz
tylko tego najbardziej oczywistego dla me¢zczyzn: ,Stoi przede
mna atrakcyjna osoba”. Wiele kobiet moze nigdy w zyciu nie do-
$wiadczy¢ spontanicznego pozadania czy spontanicznej ochoty
na seks, co weale nie wyklucza tego, ze stang si¢ wspanialymi ko-
chankami, jesli juz osiagna stan podniecenia. Po prostu ochota
na seks rodzi si¢ u nich wraz z podnieceniem.

Jesli jakas czytelniczka odkrywa w sobie w tym momencie ten
wlasnie rodzaj seksualnej reakgji albo jesli jaki$ czytelnik w po-
wyzszym opisie rozpoznaje reakcje swojej zony, to cheg wszyst-
kich uspokoi¢: W kolejnych rozdzialach oméwimy dokladniej
cykl reakeji seksualnej kobiet, zajmiemy si¢ tez kwestia kobiece-
go pozadania i powiemy, co robi¢, jesli jedna strona w zwiazku

ma mniejsze potrzeby seksualne.
Dlaczego mezczyzni
odmawiajag seksu?

Jednym z gtéwnym powodéw odmawiania przez mezczyzn zbli-

zeni o charakterze seksualnym jest obawa przed utrata sprawnosci

* O pozadaniu responsywnym pisz¢ nas. 31.
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seksualnej. Ma to zwiazek z przekazem kulturowym ostatnich dekad,
w ktorym wszyscy funkcjonujemy; a keéry w sposéb jednoznaczny
tzw. mesko$¢ uzaleznia od sprawnosci seksualnej. Wielu mezezyzn
obawia si¢ konfrontacji z wlasna sprawnoscia seksualna, gdyz zyja
w przekonaniu, ze jesli nie sprostaja, automatycznie przestang by¢
uznani za meskich w swoich oczach i w oczach swoich partnerek.

Innym powodem unikania seksualnych zblizeri moga by¢
nierealne wyobrazenia dotyczace reakcji partnerki. Chodzi
tu o przekonanie typu: ,Moja kobieta powinna reagowac tak,
a nie inaczej, a nie reaguje...”.

Skad biora si¢ w mezczyznach wyobrazenia o tym, ze kobieta
podczas stosunku powinna reagowaé w okreslony sposéb? Céz,
najczeéciej powstaja one wskutek ,karmienia si¢” pornografia.
Wielu mezczyzn nalogowo ogladajacych filmy pornograficzne
sygnalizuje, ze ma trudnosci w osiagnigciu satysfakcji w czasie
seksu z partnerka. W efekcie pojawiajg si¢ dwie ambiwalentne
postawy: jedni mezczyzni zaczynaja unikaé seksu, inni — para-
doksalnie — czgsto inicjuja zblizenia z partnerka, pomimo ze nie
sa dla nich tak satysfakcjonujace, jak pornografia. Tak czy inaczej
mezczyzni ci zaczynajg mie¢ trudnosci w funkcjonowaniu seksu-
alnym w zwiazku. Trudno jest im np. osiagna¢ orgazm bez filmu
porno albo bez wyobrazania sobie scen z takiego filmu podczas
seksu. Laczy si¢ to z funkcjonowaniem mézgu. Silny wyrzut do-
paminy zwigzany jest z bardzo silnym bodzcem — niemozliwym
do osiaggnigcia podczas wspotzycia z partnerka (zona).

Kolejna przyczyna odmowy seksu przez mezczyzng moze
mie¢ zwiazek z tym, ze mezczyzna jest w relacji z dominuja-
ca i zaborcza partnerka, ktéra w zyciu codziennym idzie ,,po

trupach do celu” i stawia poprzeczke bardzo wysoko w réznych
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sferach. Maz takiej partnerki intuicyjnie wyczuwa, ze réwniez
seks powinien by¢ ,high level”. Obawiajac sig, ze nie sprosta
oczekiwaniom zony, dochodzi do wniosku, ze lepiej si¢ wycofa¢.

W koficu odmawianie seksu przez me¢zczyzn moze wigzad
si¢ — podobnie jak to bylo w przypadku kobiet — z funkcjono-
waniem w trybie zadaniowym. Taki sposéb zycia idzie w parze
ze stresem. Stres i przemeczenie, zwigzane np. z pracoholizmem,

zniszczyly seksualng wigZ niejednej pary.

+«NIE" JAKO POCZATEK, A NIE KONIEC ROZMOWY

Skoro wiemy juz, jakie moga by¢ przyczyny odmawiania seksu,
to wré¢my do pytania, ktére zadaliémy na poczatku tego roz-
dziatu: Czy jesli ktos nie ma ochoty na seks, to automatycznie
powinien odméwic¢ seksu zonie/mezowi? Czy zawsze ochota na
seks powinna poprzedza¢ zgodg na aktywnos¢ seksualna? Wyda-
je si¢, ze nie. Skoro bowiem w przypadku ogromnej wigkszosci
kobiet spontaniczna ochota na seks moze si¢ nigdy nie pojawi¢
albo pojawia si¢ rzadko, skoro wielu me¢zczyzn odmawia seksu
dlatego, ze boi sig, iz nie sprosta oczekiwaniom, to co$ tu si¢
nie zgadza... W zwiazku malzeriskim podejmowanie intymne-
go zblizenia powinno by¢ motywowane miloscia, checia pogte-
bienia wigzi, pragnieniem, by poby¢ blisko z drugg osoba, a nie
ochota. ,,Oto decyduje si¢ na seks z tobg, bo cheg by¢ z tobg, bo
ci¢ kocham”. M¢j brak ochoty, moje I¢ki czy obawy, nie powin-
ny by¢ tu czynnikami rozstrzygajacymi. A jesli juz w matzeniskiej
sypialni padnie stowo ,,nie”, to warto potraktowac je jako pocza-

tek, a nie koniec rozmowy.
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W ZWIAZKU MALZENSKIM
PODEJMOWANIE INTYMNEGO
ZBLIZENIA POWINNO BYC
MOTYWOWANE MILOSCIA,
CHECIA POGLEBIENIA WIEZ],
PRAGNIENIEM, BY POBYC BLISKO
Z DRUGA OSOBA, A NIE OCHOTA,.

kamil wojciechowski



Inaczej odmowg seksu interpretuje i przezywa kobieta, a ina-
czej mezezyzna. Kobieta odezytuje zwykle odmowe seksu ze
strony mezczyzny jako komunikat: ,Nie jestem juz dla niego
atrakcyjna, nie pragnie mnie”. Natomiast m¢zczyzna, ktéremu
partnerka odmawia seksu, ,styszy” wéwczas zwykle komunikat:
,Nie kocha mnie, nie jestem dla niej wazny”.

Oczywiscie komunikaty, ktére stysza kobiety i mezczyini
w sytuacji odmowy seksu, najczgéciej nie odzwierciedlajg fak-
tycznej sytuacji w zwiazku, sa to bowiem informacje, ktére do-
cieraja do partneréw na poziomie emocjonalnym. Dlatego tak
wazna w relacji intymnej jest umiej¢tno$¢ rozmawiania i wha-
$ciwego komunikowania sobie swoich seksualnych oczekiwari
i ewentualnych obaw*.

W sytuacji odmowy seksu warto takie zawsze wziaé pod
uwagg, ze inna jest perspektywa osoby odmawiajacej zblizenia,
a inna — osoby doswiadczajacej odmowy ze strony partnera/part-
nerki. Jesli to my doswiadczamy odmowy seksu, warto zadac so-
bie pytanie: Co ja realnie sltysze, kiedy ukochana osoba méwi, ze
nie chce seksu? Czy czasami nie bior¢ tego zbytnio do siebie? Pa-
migtajmy o tym, ze w ustach naszego partnera/partnerki komu-
nikat: ,Nie cheg seksu” nie jest tozsamy z oceng mnie jako oso-
by, tylko jest informacja o takiej, a nie innej gotowosci drugiej
strony (a wlasciwie jej braku) do podjecia seksualnej aktywnosci.
Natomiast jesli to my odmawiamy seksu, zadajmy sobie pyta-
nie, co musiatoby si¢ wydarzy¢ (zmieni¢), zebym mial(a) wigk-
sz ochote albo site na seks. Moze np. nie mam ochoty na to, co

zwykle robimy, ale miat(a)bym ochote na co$ innego?

* O seks-komunikacji pisze wigcej w rozdziale Seks-dialog..., s. 51.
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3 PROPOZYCJE ROZWIAZANIA
PROBLEMU ODMOWY SEKSU:

1. Kieruj si¢ zasada: ,Nie” jest poczatkiem rozmowy,

a nie koicem.

2. Podejmij decyzjg: Cheg by¢ dyspozycyjny(-na) sek-

sualnie dla ciebie.

3. Uméw si¢ z partnerem/partnerka: Jesli ostatnim
razem odmoéwitem(-am) ci seksu i ty to uszanowa-
tes(-as), to nastgpnym razem postaram si¢ mie¢ po-

stawg gotowosci.

A co Biblia méwi o odmowie seksu? Niektérym wyda si¢ to
zapewne zaskakujace, ze dylemat: odmowa czy zgoda na seks
zostal do$¢ precyzyjnie ,rozpracowany” w Pismie Swigtym. Jest

o nim mowa w 1 Liscie do Koryntian:

Maz niechaj oddaje zonie, co jej si¢ nalezy, podobnie i zona me-
zowi. Nie zona rozporzadza wlasnym cialem, lecz maz; podobnie
nie maz rozporzadza wlasnym ciatem, lecz zona. Nie strocie od
wspélzycia z soba, chyba za wspélna zgoda do pewnego czasu, aby
oddac¢ si¢ modlitwie, a potem znowu podejmujcie wspéizycie, aby
was szatan nie kusit z powodu niepowsciagliwosci waszej.

1 Kor 7,3-5°
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Przytoczony tekst ukazuje warto$¢ wspétzycia seksualnego
i konieczno$¢ troski o to, aby byto ono mozliwie czgste i regu-
larne, a nie tylko ,od $wigta”. Zauwazmy, ze wzajemna goto-
wo$¢ ,oddania swojego ciala” jest rozumiana w Biblii w sposéb
pozytywny — jako skutek mitosci i daru z siebie. Inicjatywa po-

winna by¢ po stronie dajacego!
S

Wchodzac w staly zwiazek, podejmujemy decyzje, ze bedzie-
my odtad dla siebie jedynymi partnerami seksualnymi. Dlate-
go warto powalczy¢ o to, by ewentualna odmowa seksu przez
meza czy zong nie oznaczata automatycznie pozostawienia tej
osoby bez odpowiedzi na jej potrzeby. Zrozumienie tego moze
nam pomoc w uniknigciu niejednej awantury, obrazania si¢ na
siebie i ostentacyjnego odwracania na drugi bok.

W kontekscie tego waznego wniosku wypada zada¢ ko-
lejne pytanie: Jak zatem mozemy poméc sobie lub osobie,
z ktérg jesteSmy w relacji, aby nasza (albo jej) gotowos$¢ na
podjecie seksualnego zblizenia byta wigksza? Z pewnoscia
warto przyjrze¢ si¢ temu, czy dostarczamy sobie nawzajem
odpowiednich bodzcéw do tego, by pobudzi¢ nasza seksu-
alng gotowos¢ do bycia ze soba w intymnej relacji oraz czy
stwarzamy sobie odpowiednie warunki dla intymnej blisko-
$ci. Nie obedzie si¢ bez refleksji nad potrzebami seksualnymi
kobiet i mezczyzn, czyli nad tzw. libido, oraz nad rola hamul-

céw i ,pobudzaczy” seksualnych (szczegdlnie w odniesieniu

do kobiet).
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CWICZENIE:

Wypiszcie w punktach korzysci inicjowanego przez sie-
bie seksu (korzysci dla mnie, dla partnera/partnerki, dla
naszego zwiazku). Analogicznie zrébcie w odniesieniu

do odmowy seksu.

PROPOZYCJA DIALOGU:

1. Jakie uczucia i mysli towarzysza nam po przeczyta-
niu tego rozdziatu?

2. Czego nowego si¢ dowiedzieli$my i jak mozemy wy-
korzysta¢ t¢ wiedzg w naszej relacji?

3. Ktdre fragmenty tego rozdzialu najmocniej nas
poruszyty?

4. Co w proponowanym ¢wiczeniu bylo dla nas naj-
bardziej ,,dotykajace” albo najtrudniejsze?

5. Ktdre tredci i elementy ¢éwiczenia wydaja nam sig
najistotniejsze dla naszej relacji?

6. Jakie sposoby inicjowania seksualnego zblizenia sg
dla nas najbardziej zachgcajace, a ktdre nie daja re-
zultatu albo wreez odpychaja?

Kaide 7 Was niech wypowie si¢ osobno.

7. Jakie sposoby odmawiania seksualnego zblizenia sg

dla nas do zaakceptowania, a jakie nie i dlaczego?

Kazde z Was niech wypowie si¢ osobno.
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WSTEP

Ksigzek o seksualnosci napisano juz bardzo duzo. Szczegdlnie w ostatnich latach jesteSmy $wiadkami
prawdziwego wysypu rozmaitych pozycji wydawniczych na ten temat. Na rynku jest jednak stosunkowo
niewiele publikacji, ktére uwzgledniatyby aspekt praktyczny. Jako autor ksiazki Sex € smile oraz niniej-
szego dodatku rozwojowego, chcg wyjéé naprzeciw potrzebom tych czytelnikéw, ktérym nie wystarczy
wiedza teoretyczna na temat seksualnosci, ale ktérzy chcieliby realnie zmieni¢ i ubogaci¢ swoje intymne
zycie z ukochang osoba.

W ksiazce Sex & smile na koticu kazdego rozdziatu czytelnicy znajda propozycje éwiczen i pytania do
dialogéw z partnerem/partnerks. Zach¢cam goraco do wykonania zadar, a przede wszystkim do ,prze-
gadania” przeczytanych tresci w czasie seks-dialogu z me¢zem/zong. Praca z tym dodatkiem rozwojowym
pomoze osiagnaé jeszcze lepsze rezultaty dla jakosci Waszej relacji i jestem gleboko przekonany, ze — w po-
taczeniu z lekturg ksiazki — pozwoli w pelni rozkwitna¢ Waszej erotycznej relacji. Wiele par zglasza mi
podczas spotkari warsztatowych lub konsultacji, ze nawet najciekawsze tresci nie zastapia konkretnych
¢wiczent praktycznych. Dostaje od nich wiele sygnatéw, ze proponowane w czasie warsztatéw czy w po-
radni zadania maja dobroczynny wplyw na ich matzeiska wigz.

Propozycje zamieszczone w tym dodatku sg skierowane przede wszystkim do tych par, ktére majg pra-
gnienie rozwoju w sferze erotycznej dla poglebienia wigzi i wzmocnienia wzajemnej mitosci oraz nie boja
si¢ szuka¢ niebanalnych rozwigzari — s3 ciekawe siebie w aspekcie seksualnym i chea w petni wykorzysta¢
potencjat erotyzmu dla przezywania radosnej relacji intymnej w zwiazku. I wlasnie taki — w zamierzeniu
autora — ma by¢ konicowy rezultat tych ¢wiczen.

Jesli chodzi o sposéb ,przerabiania” proponowanych zadan, to wydaje si¢, ze najlepszym pomystem
jest uwazne wstuchiwanie si¢ w potrzeby wiasne oraz partnera/partnerki. Nie ma koniecznosci ,,przepra-
cowania” catego materiatu w $cisle okrelonym limicie czasowym, np. w miesiac. To nie wyscigi, nie ma co
si¢ spieszy¢. Duzo lepsze efekty osiagniecie, jesli bedziecie dziatali w mysl zasady: ,mniej, a doktadnie”.
Prosze¢ tylko o jedno: Nie zniechecajcie si¢, bo nawet jesli pojawia si¢ przejsciowe trudnosci, warto i$¢ do

przodu i wyznacza¢ sobie kolejne cele. No i duuuuzo ze sobg rozmawiajcie.

Owocnej pracy!
Kamil Wojciechowski



PO CO CHCE UPRAWIAC SEKS? - CWICZENIE ,NA WEJSCIE”

Zastanéw si¢ nad tym, jakie czynniki (seksualne lub pozaseksualne) maja wplyw na Twojg aktywnosé

seksualng (albo sa dla niej wrecz rozstrzygajace).
Z ktérymi z ponizszych zda mozesz si¢ zgodzi¢? Zakresl sobie te zdania. Jesli trzeba, dopisz do listy

inne czynniki.
Nastepnie to samo niech zrobi Twdj partner / Twoja partnerka.

UWAGA: Kolejnqg strone wydrukuj dwukrotnie.

Poréwnajcie z partnerem/partnerka swoje listy.
Porozmawiajcie najpierw o zaznaczonych punktach, a nast¢pnie o niezaznaczonych. Zastanéweie si,
jak moglibyscie sobie pomdc, aby seks byt dla Was jeszcze bardziej radosny i wigziotwérczy.

Zapiszcie tu swoje wnioski:



Do ododod

PO COUPRAWIAM SEKS?"

Uprawiam seks po to, by sprawi¢ przyjemno$¢ drugiej osobie.

Uprawiam seks po to, by sprawi¢ przyjemno$¢ sobie.

Uprawiam seks po to, by okaza¢ drugiej osobie, ze ja kocham.

Uprawiam seks po to, by czud si¢ pozadany/a.

Uprawiam seks po to, by czu¢ si¢ kochany/a.

Uprawiam seks po to, by rozladowa¢ napigcie seksualne.

Uprawiam seks po to, by ztagodzic stres.

Uprawiam seks po to, by ztagodzi¢ Igk.

Uprawiam seks po to, by poczu¢ si¢ wolny/a.

Uprawiam seks po to, by poczu¢ si¢ normalny/a.

Uprawiam seks po to, by poglebi¢ lub wzmocni¢ zwigzek.

Uprawiam seks po to, by podtrzyma¢ lub ratowad zwiazek.

Uprawiam seks po to, by si¢ dobrze bawié.

Uprawiam seks po to, by zaspokoi¢ swoja cickawo$¢, zdoby¢ nowe doswiadczenia.
Uprawiam seks po to, by doswiadczy¢ wolnosci.

Uprawiam seks po to, by nada¢ ,,uroczysty” charakter naszej relagji.

Uprawiam seks, by wzrastaé w $wigtosci.

Uprawiam seks, by pogtebia¢ duchowa jedno$¢ z zona/mezem.

Uprawiam seks, bo to, aby w ten szczeg6lny sposdb przezywaé obecno$é Boga migdzy nami.
Uprawiam seks, bo jest darem Boga i pieczg¢cia sakramentu matzeristwa.
Uprawiam seks po to, by

Uprawiam seks po to, by

Uprawiam seks po to, by

Uprawiam seks po to, by

Uprawiam seks po to, by

Uprawiam seks po to, by

Por. A. Szezyniska, Warsztaty intymnosci, Wydawnictwo Otwarte, 2020, s. 84.
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l. INICJOWANIE | ODMAWIANIE SEKSV

W ksiazce Sex & smile pisatem o tym, ze odmowa wspétzycia albo brak inicjatywy ze strony jednego
z partneréw s3 jednymi z najwigkszych probleméw par, szczegélnie tych z dlugim stazem. Pary réznie
sobie z tym radza. Jedne ignoruja temat i zbywaja milczeniem, inne wchodza na $ciezke $wiadczenia
sobie ,seksu z litosci”, szantazu, traktowania seksu jak karty przetargowe;... Zadna z tych drég nie jest
godna polecenia. Nie tylko nie pozwala rozkwitna¢ relacji i nie umacnia wzajemnej wiezi, ale wezesniej
czy pézniej moze doprowadzi¢ do powaznego kryzysu w zwiazku. Z drugiej strony cigzko jest sobie wy-
obrazi¢ dwoje ludzi, ktérzy majq identyczne seksualne oczekiwania, potrzeby i nadzieje. Jeste$my rézni
i to normalne, ze jedno z partneréw moze dazy¢ do wspélzycia czgdciej i bardziej intensywnie niz druga
strona, innymi sfowy mie¢ na seks wigksza ochote niz partner/partnerka. Co wtedy?

Przede wszystkim — o tym takze pisalem z ksiazce — podejmowanie intymnego zblizenia w stalym
zwiazku powinno by¢ motywowane miloscia, checia poglebienia wigzi, pragnieniem, by poby¢ blisko
z drugg osoba, a nie ochotg. Ochota (albo jej brak) nie powinna by¢ czynnikiem rozstrzygajacym. A jesli
juz w matzeniskiej sypialni pada stowo ,nie”, to koniecznie trzeba je potraktowa¢ jako impuls do dtuzszej
i szczerej rozmowy na temat naszych wzajemnych potrzeb i sposobéw ich komunikowania. Temu m.in.
stuza ¢éwiczenia, ktdre proponuj¢ ponizej.

Wiecej: Sex ¢ smile, s. 17-28.

CWICZENIE 1. SKAD BRAC OCHOTE NA SEKS?

Na liscie, kt6rg znajdziesz na kolejnej stronie, znakiem Mzaznacz, czego potrzebujesz, aby mie¢ wigksza

ochote na seks. W wykropkowanych miejscach dopisz inne warunki (nieuwzglednione na liscie).
UWAGA: Kolejnq strone wydrukuj dwukrotnie.

Twéj partner / Twoja partnerka niech zrobi to samo.

Wymiericie si¢ listami i porozmawiajcie o zaznaczonych polach. Najpierw o tych, ktdre zostaly zazna-
czone przez Was obojga, a potem o tych, ktére zaznaczylo jedno z Was. Pomyslcie, jak mozecie zadba¢
o to, by — oczywicie na tyle, na ile to mozliwe — Wasze potrzeby zostaly zaspokojone.

Podejmijcie jedno wspdlne zobowiazanie i zapiszcie je tutaj (najlepiej wraz z data wykonania):



= CZEGO POTRZEBUJE, ABY MIEC WIEKSZA
OCHOTE NA SEKS?

obnizenie poziomu zyciowego zmegczenia

wprowadzenie elementéw nowosci do sypialni (jakich konkretnie?)
wigcej delikatnosci ze strony partnera/partnerki

mniej delikatnosci ze strony partnera/partnerki

wigcej rozméw o seksie

Lusunigcie” z sypialni dziecka

,2usuniecie” z sypialni psa/kota

wyeliminowanie hataséw/odgloséw (jakich konkretnie?)

zastoniecie firanek/rolet

zamknigcie drzwi sypialni na klucz

dtuzsza gra wstgpna

wigcej pieszczot oralnych

mniej pieszczot oralnych

seksowne rozmowy i esemesy w ciagu dnia, przed planowanym seksem
rozwigzanie pozaseksualnych konfliktéw w relacji (rozmowa potaczona z przebaczeniem)

mocniejsze angazowanie si¢ partnera/partnerki w prace domowe
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CWICZENIE 2. JAK ZAPRASZAC, JAK ODMAWIAC

To ¢éwiczenie mozecie wykonaé w odstepach czasowych, tzn. najpierw zajaé si¢ inicjowaniem, a dopiero

za jaki$ czas odmowa.

Etap 1. Inicjowanie

Ustalcie dwudniowa przerwe od wspétzycia, podczas ktdrej bedziecie eksperymentowac z inicjowaniem kon-

taktéw seksualnych. Chodzi o to, by jedna strona data drugiej do zrozumienia, ze chce podja¢ wspétzycie.
Jak mozna da¢ drugiej stronie sygnat, ze mamy ochot¢ na wspétzycie? Oto kilka pomystéw, ktére mo-

zecie wykorzysta¢:

1. Niezobowiazujace notatki.
Pozostaw swojemu partnerowi / swojej partnerce notatke w miejscu, gdzie na pewno ja znajdzie,
z wyrazna sugestia lub propozycja na wieczor.

2. Ustna komunikacja.
Wihacz romantyczng muzyke i zapro$ partnera/partnerke do ,przytulanego” taiica. Kiedy juz bedzie-
cie si¢ kolysa¢ i przytulaé, wyszeptaj zaproszenie do intymnego zblizenia.

3. Niespodziewane pocatunki i czule dotknigcia.
Zacznij od delikatnego glaskania glowy, rozluzniajacego masazu ramion lub masazu stép. Niech
Twéj dotyk stopniowo staje si¢ coraz bardziej ,jednoznaczny” i intymny.

4. Wspblne eksplorowanie fantazji.
Zacznij tak: ,,Chciatbym/chciatabym Ci opowiedzie¢ o mojej fantazji z Toba...”.

5. Niespodziewane prezenty.
Podaruj swojemu partnerowi / swojej partnerce co$ intymnego, co$, co zasugeruje mu/jej Twoja

ochotg na blisko$¢. To moze by¢ np. nowa bielizna lub gadzet erotyczny.

Drugiego dnia zamiericie si¢ rolami.
Nast¢pnie porozmawiajcie o tym do$wiadczeniu. Kazde z Was niech powie, ktére sposoby inicjowania
seksualnego zblizenia ze strony partnera/partnerki byly dla niego najbardziej zachgcajace i dlaczego, a kté-

re nie dawaly rezultatu albo dawaly skutek wreez odwrotny.

Whnioski partnera:



Etap 2. Odmawianie

Ustalcie dwudniowg przerwe od wspétzycia, podczas ktdrej bedziecie ¢wiczy¢ odmowe kontaktéw sek-
sualnych. Pamigtajcie o tym, ze odmawianie seksu partnerowi moze by¢ delikatnym zagadnieniem, ale
istnieja sposoby, aby to zrobi¢ w sposéb empatyczny i zrozumialy.

Oro kilka podpowiedzi:

1. Ustalenie i ustne wyjasnienie przyczyn odmowy.
Jesli czujesz si¢ zmeczony/a, zestresowany/a lub po prostu nie jeste§ w nastroju, wyjasnij swojemu
partnerowi przyczyny swojej niecheci do seksu. Taka komunikacja moze poméc w zrozumieniu
i znalezieniu wspdlnego rozwigzania.

2. Zapewnienie wsparcia.
Upewnij si¢, iz Twéj partner / Twoja partnerka wie, ze odmowa seksu nie oznacza odrzucenia go/jej
jako kochanka. Wyraz swoje uczucia i zapewnij ukochana osobg o swojej mitosci i zaangazowaniu
w Waszg relacje.

3. Wyrazenie wdziecznosci.
Wyraz swoja wdzigczno$¢ za zrozumienie i akceptacj¢ Twoich potrzeb. To pomoze w utrzymaniu
pozytywnej atmosfery i bliskosci w Waszym zwiazku.

4. Zaproponowanie alternatywnej aktywnosci.
Zamiast seksu, mozesz zaproponowaé ukochanej osobie inne sposoby spedzania czasu razem, ktére
beda dla Was obojga satysfakcjonujace. To moze by¢ na przyktad wspélna kapiel, masaz albo ro-

mantyczny wieczor przy Swiecach.

Pamigtaj, ze kluczowe jest szanowanie granic i potrzeb partnera oraz otwarta, uczciwa komunikacja.

Odmowa seksu nie musi prowadzi¢ do konfliktu, jesli jest przeprowadzona w empatyczny sposéb.

Drugiego dnia — zamiana rél.

Na koniec ¢éwiczenia porozmawiajcie o tym do$wiadczeniu. Powiedzcie sobie o emocjach, jakich do-
$wiadczaliScie, zaréwno gdy byliscie w roli osoby inicjujacej seks i spotykajacej si¢ z odmowa, jak i w sy-
tuacji, gdy to Wy odmawialiScie partnerowi/partnerce.

Wspélnie wybierzcie takie sposoby odmawiania seksualnego zblizenia, ktére dla Was obojga sa do za-
akceptowania. Porozmawiajcie takze o tych sposobach odmawiania seksu, ktérych nie potraficie ze strony
partnera/partnerki zaakceptowad. Dlaczego jest to dla Was trudne? Jakie emocje budzi? Jakich miejsc
w Was dotyka?

Zapiszcie wnioski z tej rozmowy:
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