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MAGDA BRZEZINSKA: Zdrada jest dzi§ drugim
najczestszym powodem rozwodow, a statystyki
pokazuja, ze rozwodzi sie juz co trzecie matzeristwo.
Co takiego dzieje sie w sypialni, albo co sig nie
dzieje, ze partnerzy, matzonkowie szukaja relacji
poza statym zwiazkiem? Nie maja ochoty kochac sie
ze soba?

ALICJA DLUGOLECKA: W ogdle coraz mniej ludzi ma
ochote na seks. Kiedys te niecheé do seksu przypisywa-
no przede wszystkim kobietom, a dzis okazuje sie, ze to
mezczyZni sa na ,nie” — a przynajmniej nie maja ocho-
ty na seks z zyciowymi partnerkami. I to moze prowa-
dzié do zdrady jednej albo drugiej strony.

MICHAL LEW-STAROWICZ: Mezczyzni sg na ,nie”, bo
czesto sg zmeczeni, przebodZcowani i tatwiej sie nu-
dzg. Kiedys nie bylo az tylu ,zabawek”, dtuzej cieszy-
lismy sie jedna rzecza i wazne byly przede wszystkim
interakcje spoteczne. Dzisiaj dziecko ma pod reka lap-
topa, iPada, gry komputerowe, rzeczywisto$¢ wirtual-
ng, wirtualne lalki czy place zabaw. Wszystkie te urza-

Mgezczyzni wycofuja sig,
bo boja si¢, Ze nie sprostaja
- nie tylko w seksie.

dzenia bardzo intensywnie oddziatuja na zmysly - by
dziecko chcialo sie nimi bawié. Ale im wiecej bodz-
c6w, tym szybciej pojawia sie nuda i potrzeba poszu-
kiwania nowych wrazen. To si¢ potem przeklada réw-
niez na obszar relacji.

ALICJA DLUGOLECKA: Trening psychospoteczny dzie-
ci jest tak ukierunkowany, ze skupienie na rzeczach
jest bardziej wzmacniane u chlopcéw, chociazby przez
dobér zabawek — stereotypowo klockach dla chtop-
c6w ilalek dla dziewczynek. Na to naktadajg sie jesz-
cze konsekwencje zakltéconego rozwoju spotecznego.
Jeszcze 30,20 lat temu juz w przedszkolu w trakcie za-
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baw ruchowych, np. berka, zbijaka, chlopcy i dziew-
czynki biegali za sobg, rozmawiali i dotykali sie, po-
znawali, bawili w role. Teraz ich uwaga jest skupiona
gdzie indziej.

MICHAL LEW-STAROWICZ: W wirtualnej rzeczywisto-
$ci, wktérej ciagle mozna szukaé nowych aktywnosci,
dziecko uczy sie, ze jak co$ sie nudzi albo komplikuje,
to mozna zainstalowac nowg apke czy po prostu wylo-
gowac sie. W relacjach takze mozemy zaobserwowac
takie czasowe wylogowywanie sie ze zwigzku i szuka-
nie nowego impulsu, relacji zastepczych.

ALICJA DLUGOLECKA: Bardzo wazne sg pierwsze do-
$wiadczenia erotyczne w okresie dojrzewania, bo one
majg mocno warunkujacy charakter. A tu coraz czes-
ciej dochodzi do sprzezenia doswiadczen autoerotycz-
nych z Internetem, w ktérym obrazy sg zmienne i bar-
dzo dostowne.

MICHAL LEW-STAROWICZ: No wtasnie. Na mniejsze za-
interesowanie mezczyzn seksem wplyw ma takze por-
nografia w sieci. Z badan wynika, ze kontakt z nig ma
juz za sobg jedna czwarta dwunastolatkéw i prawie
40 procent mlodziezy w wieku od 13 do 17 lat. U os6b
pozbawionych innych zrédel edukacji seksualnej
i przed nawiazaniem zwigzkéw uczuciowych i ero-
tycznych, kontakt z pornografia moze bardzo zabu-
rzy¢ obraz relacji i rozwdj psychoseksualny.

Chtopak, mtody mezczyzna jest przesycony bodzcami,
cyberseksem?

MICHAL LEW-STAROWICZ: Tak, i nieraz nie potrafi na-
wiazad relacji. Przypuszczam, ze w najblizszych latach
ten problem bedzie sie nasilaé i bedzie dotyczy¢ takze
kobiet, bo popularno$é pornografii wérdd kobiet syste-
matycznie roénie, a dostepu do rzetelnej edukacji sek-
sualnej nadal brakuje.

ALICJA DLUGOLECKA: Wydaje mi sie, Ze w przesyce-
niu cyberseksem chodzi nie o ilo§¢ bodzcéw, ale o ich
jakosé. Kiedys te poczatki poznawania sie chlopcéw
i dziewczat byly ,przyjemnosciodajne”, ,relacjodaj-
ne” - chlopak i dziewczyna stopniowo zblizali sie do
siebie psychicznie i fizycznie. Byly spojrzenia, dotyk,

Krzysztof Kuczyk/FORUM
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Dr hab. n. med. MICHAL LEW-STAROWICZ

jest psychiatra, seksuologiem, psychoterapeuta, specjalista
medycyny seksualnej FECSM. Wspéltwoérca Szkoty Terapii
Seksualnej, dyrektor Centrum Terapii Lew-Starowicz,

I zastepca dyrektora ds. naukowych Instytutu Psychiatrii

i Neurologii w Warszawie. Autor Kochanie czy klikanie?
Terapia dla zagubionych kobiet i mezczyzn, wspélautor (z Alicja
Dtugotecka) ksiazek: Seks trzyma nas przy zyciu!; Wstyd. Seks

i medycyna. Przewodnik dla lekarzy.

petting, i dopiero na koncu stosunek. Teraz wszystko
jest podane na tacy, bodZce sg bardzo silne, nie musi
ich byé wiele.

MICHAL LEW-STAROWICZ: Osoby regularnie korzysta-
jace z pornografii z biegiem lat potrzebuja coraz silniej-
szych bodZcéw - przynajmniej takie zaleznosci czesto
widaé¢ u mezczyzn - ktdre sg banalnie tatwo dostep-
ne. W ktéryms$ momencie okazuje sie, ze pewnych rze-
czy nie da sie uzyskad z ta sama partnerka czy nawet
z wiekszoscig partnerek.

ALICJA DLUGOLECKA: A nawet jesli bytoby to mozli-
we, zaaranzowanie tego okazuje sie tak skompliko-
wane i w rezultacie niesatysfakcjonujace, Ze partne-
rzy z trudem sie potem psychicznie z tego podnosza.
Rzeczywistos$é zawsze jest bardziej skomplikowana
niz komunikacja wirtualna.

Wspomnieli Pafistwo o przyczynach znudzenia
seksem u mezczyzn. Kobiety tez zyja
w przebodzcowanym Swiecie...

Franciszek Mazur/Agencja Gazeta
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jest pedagogiem i edukatorka seksualna, pracuje w Centrum
Terapii Lew-Starowicz. Autorka wielu ksiazek, m.in.:

Edukacja seksualna; Zwykla ksigzka o tym, skqd sie biorq
dzieci; Seks na wysokich obcasach. Szczegélnie sa jej bliskie
tematy zwiazane z seksualnos$cia kobiet i 0séb z réznymi
niepelosprawnosciami - wspélpracuje z wieloma fundacjami
i prowadzi projekty badawcze z tego zakresu.

ALICJA DLUGOLECKA: A jednak sg bardziej otwarte
na zachowania seksualne. Wprawdzie nastoletnie
dziewczyny tez ogladaja pornografie, ale w tej fa-
zie zycia czesto robig to z powodoéw relacyjnych -
bo innym sie to podoba, bo wypadatoby wiedziec.
Oczywiscie pornografia tez modeluje ich wyobra-
zenie o zyciu seksualnym - wspdlczesne nastolatki
maja calkiem inny obraz seksu i swojej roli w kon-
takcie seksualnym. Wyniki badan ogélnoswiato-
wych pokazuja, ze dzisiaj inicjacja dziewczat odby-
wa sie znacznie wczesniej i przebiega w inny sposéb.
O wiele wczeéniej decydujg sie na kontakty oralne,
ale w postaci fellatio, kiedy one zaspokajaja potrze-
be chlopaka, i na kontakt analny, ,bo nie zachodzi
sie w cigze”. Czyli patrzac z perspektywy pokolenio-
wej — na bardzo radykalne zachowania. I to na takie
zachowania, ktdre nie dajg przyjemnosci dziewczy-
nie. Konsekwencje sg takie, ze maja slaby kontakt
ze swoim cialem. Dzisiaj ogromnym problemem
mtodych kobiet jest to, Ze podejmuja zachowania

www.charaktery.eu
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KLUCZ DO DOBREGO SEKSU

Dr Sarah Hunter Murray bada, jak kobiety i mezczyzni
doswiadczaja pozadania seksualnego w dtugotrwatych relacjach.
Kluczem do nieziemskich orgazméw wcale nie sg akrobatyczne
pozycje czy wyszukana koronkowa bielizna, ale:

1. Emocjonalna obecnos¢ - podczas seksu skoncentruj catg uwage
na odczuciach swoich i partnera/partnerki, na rozkoszy, ktorg sobie
dajecie. Nie zastanawiaj sie, jak wyglada twoje ciato, o czym w tej
chwili mysli twoj partner, nie planuj listy zakupow.

2. Uwaznosc - gdy twoje mysli podczas stosunku zaczynajg dotyczyé
czego$ innego, pozwol, by odptynety i skup sie na partnerze. Skieruj
cata swoja uwage na to, czego doswiadczasz.

3. Eksperymenty - probuj wprowadza¢ nowosci do waszej sypialni. Nowe
pozycje, stroje, gadzety i fantazje moga pobudzi¢ namietnosé. Byle nie
za wiele pomystéw i nowosci - najwazniejsza bowiem jest obecnosé

Te kobiety po drugiej stronie
messengera to sa najczesciej
czyjes partnerki...

seksualne, z ktérych nie czerpia przyjemnosci i nie
czuja siebie w seksie, tylko odgrywaja pewna role.
Grajg w cos.

Dawniej seks byt narzedziem manipulacji w zwiazku,

byt jak zetony, ktére w reku trzymata kobieta

i mogta je przydzielac partnerowi, jesli byt grzeczny.

A dzi$ kto trzyma zetony, kto gra seksem?

MICHAL LEW-STAROWICZ: Dzi$ tymi Zetonami grajg tak-
ze mezczyZni - probuja sie w ten sposéb bronié, zazna-
czyé swoj wplyw w sytuaciji, gdy czuja sie zdominowani
przez partnerke. Wiec dzis to nie ja, ale jego ,boli glowa”
- zwlaszcza gdy jest pod presja partnerki dominujacej
w wielu innych przestrzeniach. Przy czym to wcale nie
musi byé zachowanie manipulacyjne, ale zupelnie nie-
u$wiadamiany mechanizm. To ciekawe, ze w gabine-

cie pojawia si¢ coraz wiecej mezczyzn, ktérzy nie maja
ochotyna seks. Partnerka jest rozbudzona, wyobraza so-
bie, jak méglby wygladac ich seks, a on... nie ma ochoty.
ALICJA DLUGOLECKA: Tu jest jeszcze jedna wazna kwe-
stia — kulturowo odpowiedzialno$¢ za jakosc¢ seksu na-
dal spoczywa na mezczyznie, wiec jesli cos wich relacji
erotycznej jest nie tak, kobieta oczekuje od partnera,
Ze to on cos z tym zrobi.

MICHAL LEW-STAROWICZ: Dlatego czesto w gabinecie
pojawia sie kwestia, dlaczego partner nie wykazuje ini-
cjatywy. Mezczyzna jest pod pewna presjg — to on musi
chcied, inicjowad seksijeszcze dokladnie wiedzieé, jak
to zrobié, zeby byto cudownie.

Z ostatniego raportu profesora Zbigniewa
Izdebskiego na temat seksualnosci Polakow wynika,
ze mezczyzni sg bardziej zadowoleni z seksu niz
kobiety. Przy czesto mniejszych oczekiwaniach.

Gra wstepna skrécita sie - w poréwnaniu do badania
z 2015 roku - z 20 minut do 15. Natomiast przybyto
mezczyzn udajacych orgazm.

ALICJA DLUGOLECKA: Jako kobieta przyznaje, ze mez-
czyznom jest dzis trudniej, bo spoczywa na nich jesz-
cze wieksza odpowiedzialnosé za seks - i to taki, jak

obiecuja filmy w Internecie. MezczyzZni troche si¢ sami
zapedzili w kozi rdg, a troche sie dali tam zapedzié.
MICHAL LEW-STAROWICZ: Ale konsekwencje tego za-
pedzenia w kozi rég odczuwaja réwniez kobiety, bo
jesli w réznych obszarach Zycia mezczyzna czuje sie
przyparty do muru i funkcjonuje pod presja, to i part-
nerka traci mozliwo$é cieszenia sie z zycia seksualne-
go w ich zwigzku.

ALICJA DLUGOLECKA: Nie zapominajmy o kwestiach
somatycznych. Zyjemy inaczej, o wiele szybciej, pod
presja. To dotyczy réznych dziedzin zycia, réwniez sfe-
ry seksualnej.

MICHAL LEW-STAROWICZ: Nie bez znaczenia jest tez
to, jak na nasze cialo, na nasz mézg wplywaja nowe
technologie. W krajach azjatyckich opisano nowe zja-
wisko, hikikomori - mlodzi mezczyZni zamykaja sie
w pokoju z komputerem na cate dni, tygodnie, miesia-
ce, a nawet lata. Taki styl Zycia sprawia, ze przybywa
wiecznie zmeczonych, niewyspanych, zestresowanych
mlodych mezczyzn. Wkrétce obok otylosci pojawiaja
sie zaburzenia hormonalne, zaburzenia popedu i wie-
le innych. U kobiet pod wplywem stresu dochodzi do
zaburzenia miesigczkowania i pojawiajg sie problemy
z zajsciem w ciaze.

i uwaznosc.

Oprac. dj na podst.: www.psychologytoday.com

Wycofanie sie z zycia spolecznego, z realnych kon-
taktow i czerpanie stymulacji z innych Zrédet prze-
klada sie réwniez na zmiany w moézgu. Zmienia si¢
model reaktywnosci, oérodek nagrody w mézgu od-
powiada na innego rodzaju bodzce. Mézg reaguje pla-
stycznie na wszystko, co robimy, tworza sie nowe sie-
ci neuronalne.

A z drugiej strony technologie daja juz tak zaawan-

sowane mozliwosci doswiadczania seksu wirtualne-
go realnymi zmystami, ze kto wie, czy dla wielu os6b
nie stanie sie atrakcyjniejsza i bardziej realna wias-
nie iluzja.
ALICJA DLUGOLECKA: Jesli chodzi o podloze reakcji
seksualnych, to mamy dwie drogi. Reaktywna, ktéra
wigze sie z dotykiem, kontaktem fizycznym, oraz psy-
chogenna, ktéra wiaze sie ze swiatem fantazji, mysli,
uczué wyzszych. Niektérzy tak zakochuja sie w tych
swoich wirtualnych partnerach, ze nie chcg z nimi
uprawiac seksu, nie chca doprowadzaé do penetracji,
ale chca z ta postacig budowaé czulg relacje. Ta wy-
obrazona postac staje sie partnerem, ktdry zawsze na
wszystko sie zgadza. I zawsze jest dostepny.

Niekoniecznie do seksu?

ALICJA DLUGOLECKA: Tak. Bardzo czesto chodzi nie
o aspekt fizyczny, ale gléwnie o aspekt psychiczny. Wie-
le 0s6b zglasza sie do terapeuty, bo nie potrafig rozréz-
nié, ktéra z ich relacji jest prawdziwa. Pos§wiecaja bar-
dzo duzo czasu na relacje o charakterze erotycznym,

www.charaktery.eu
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tacznie z wysylaniem sobie nagich zdjeé czy obraz-
kéw pornograficznych, z prowadzeniem dialogéw ero-
tycznych, z zachowaniami masturbacyjnymi, ale ni-
gdy sie nie spotykaja z ta osoba z sieci i nie uprawiaja
seksu w realu.

To ciekawe, Ze dzisiaj ludzie z jednej strony inten-
sywnie pracuja nad stworzeniem tej idealnej ,lalki”, ze
sztuczng skora, zapachem, tak zeby robot jak najbar-
dziej przypominal czlowieka, a z drugiej strony okazuje
sie, ze najtrudniejsza jest komunikacja i bycie z drugim
czlowiekiem. Jesli nie uczymy sie tego od dziecka, to
potem efekt jest taki, Zze wybieramy rézne wersje ,roz-
jechanego” seksu. Chociaz... kiedys$ wielu mezczyzn
mialo zone i kochanke, prowadzili podwdéjne zycie —
od czego innego byla Zona, od czego innego kochan-
ka. Kobiety nie mogly prowadzié takiego modelu rela-
cji, bo byly zalezne od mezéw.

Ale dzi$ kobiety w duzej mierze staty sie niezalezne.
Czy ta niezaleznoS¢ przektada sie na ich gotowosc do
zdrady?

ALICJA DLUGOLECKA: Jesli chodzi o zdrade fizyczna, to
kobiety rzadziej ja deklaruja. Czesta wsréd kobiet jest
natomiast emocjonalna zalezno$é, w ktérej ujawnia-
ja swoje seksualne potrzeby i fantazje — to budowanie

BY ODZYSKAC CZULOSC

1.

Méw o swoich potrzebach. Czesto nie méwimy partnerowi o swoich
potrzebach, by go nie urazi¢. Nie wyrazajac ich, sprawiamy, ze
partner nie ma szansy dowiedziec sie, czego pragniemy w t6zku i co
da nam spetnienie. Warto powiedzie¢ o tym wprost, bo nikte jest
prawdopodobienstwo, ze partner sie domysli.

Akceptuj swoje ciato. Rozmyslanie o kazdym mankamencie wygladu
nie poprawi satysfakcji z seksu. Petna Swiadomos$¢ swojego ciata
i seksualnosci jest kluczem do tego, by czerpac rados¢ ze zblizen.

Seks nie moze by¢ nagroda, a jego brak kara. Seks powinien by¢
znakiem mitosci i intymnosci.

Pamietaj o poczuciu humoru. Seks nie zawsze jest taki, jak sobie
wymarzymy. Zdarzaja sie ,wpadki” i zabawne sytuacje. Przyda sie
dystans i umiejetnos¢ obrdcenia pewnych rzeczy w zart. Pamietaj, ze
seks to tez Swietna zabawa.

Oprac. dj na podst.: www.psychologytoday.com
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emocjonalnej relacji poza zwiazkiem. Nowe technolo-
gie temu sprzyjaja, daja narzedzie. A ze wraz z doste-
pem do antykoncepcji nastgpita rewolucja w relacjach
seksualnych, bo kobieta odzyskata wladze nad swoim
ciatem... To tez poluzowalo cugle w rekach mezczyzny.
Seks oderwat sie od prokreacji i pewnych zobowiazan
natury prawnej, etycznej, kulturowe;j.

Prawie kazda para
moze si¢ dogadad, jesli
nie braknie uwaznosci.

Zmienita sie rola seksu i dzieki tym przemianom, jak
rozumiem, przyszedt czas, zeby sie w petni seksem
cieszyc. A jednak seks nie cieszy, skoro uciekamy

z t6zka do sieci?

ALICJA DLUGOLECKA: Zauwazylam, ze wsréd klien-
tek dominujg kobiety, ktére chcg pracowaé nad swo-
im zwiazkiem - ale czesto ich partnerzy nie chca, bo
to uderza wich ego - oraz kobiety, ktére cale zycie sie
poswiecaly, ale gdy odchowaly dzieci, to sie rozwiod-
ly i wkoncu chca poczué smak zycia i nie chca z niego
wyrzucic¢ obszaru seksualnego. Niektére nie czerpaly
zadnej przyjemnosci z tej sfery, i jest to jeden z moty-
woéw, dla ktérych wychodza z dlugiego, zawartego we
wczesnym etapie zycia, niesatysfakcjonujacego zwiaz-
ku, gdzie seks byl zwigzany wylacznie z posiadaniem
dzieci. No i maja problem ze znalezieniem partnera.
Zwlaszcza partnera w swoim wieku.

Naréznych warsztatach dla kobiet widze, ze obec-
ne czterdziesto- czy pieédziesieciolatki majg lepszy
kontakt ze swoim ciatem niz mlode dziewczyny, ktére
teoretycznie powinny by¢ lepiej wyedukowane.

Te mtode kobiety sg bardziej zamkniete,
pruderyjne?

ALICJA DLUGOLECKA: Nie pruderyjne, lecz zewnatrz-
sterowne, bo bardziej poddane presji oceny. Same sie-
bie ciagle oceniaja, sa wobec siebie bardzo restryk-
cyjne, nie lubig swojego ciata. 80 procent polskich
nastolatek nie lubi swojego ciata — to bardzo smutne
iniepokojace. Najlepiej ze swoim ciatem i swoja seksu-
alnoscia czuja sie teraz kobiety dojrzale - chociaz maja

problem ze znalezieniem partnera. Zatem kazde poko-
lenie ma swoj problem. To nie jest tak, ze jak ludzie sie
kochaja, to wszystko sie miedzy nimi wspaniale ulozy,
seks tez. Zmieniajg sie etapy zycia i my tez sie zmienia-
my. Moze sie okazad, ze cho¢ dobrze sie¢ z partnerem
dogadywali$my 15 lat temu, dzisiaj nie mozemy zna-
lezé wspélnego jezyka, daleko nam do siebie.

MICHAL LEW-STAROWICZ: Jestesmy nadal spoleczen-
stwem do$¢ konserwatywnym i tworzacym podwdjne
standardy w odniesieniu do seksualnosci. Jest obraz
zony ,dziewicy”, wiernej i skromnej, oraz namietnej
kochanki, obiektu pozadania, ale nie na slubnym ko-
biercu. Mamy oddanego meza, dzielagcego z zong do-
mowe obowiazki, i zmystowego kochanka, Piotrusia
Pana, ktdry zupelnie nie nadaje sie do stalego zwigz-
ku.Tjak tu cieszy¢ sie seksem malzenskim? Wirtualny
$wiat kusi, romans jest na wyciagniecie reki, otocze-
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nie nie przymusza do trwania w nieudanym zwiazku.
Z jednej strony latwiej jest wycofaé sie z nieszczesli-
wej relacji i dalej szukaé ,drugiej potlowy”, z drugiej
strony coraz mniej 0séb prébuje i potrafi zmierzyé
sie z problemami pojawiajacymi si¢ w dlugotrwatej
relacji.

Profesor John Gottman z Uniwersytetu
Waszyngtoriskiego przez 40 lat przebadat tysiace

par w poszukiwaniu odpowiedzi, co sprawia,

ze oddalaja sie od siebie, co prowadzi do
definitywnego rozpadu zwiazku. Uwaza, ze to nie
jest ani tzw. niedopasowanie w t6zku, ani zdrada,

ale obojetnos¢ na partnera, na to, co przezywa,

oraz eskalowanie konfliktow i karanie partnera
ranigcymi stowami.

ALICJA DLUGOLECKA: W relacji trzeba by¢ uwaznym.
Dawa¢ partnerowi zyczliwosé, szacunek, troske. Wi-
dzieé siebie nawzajem. Na tym samym polega uwaz-
nos¢ w seksie.

Czesto ludzie bazujg na tym, co wspélnie odkry-
li i doswiadczyli, gdy sie poznali, majac lat nascie
albo dwadziescia pare. Uwazaja, Ze ta baza wystar-
cza. A przeciez seks na réznych etapach zycia - z tym
samym czlowiekiem - bedzie inny. Klu-
czowe jest zachowanie wzajemnego sza-
cunku, otwartosci i zyczliwosci, wynisz-
czajaca — nawet najbardziej namietng
relacje - obojetnosé i pogarda.

W gruncie rzeczy pragniemy tego sa-
mego: bliskosci, rozkoszy, czulodci. A to,
ze mozemy je osiggnaé na rézne sposo-
by, daje nam wiekszy potencjal. Jestesmy
plastyczni, wiec pracujac nad swoja sek-
sualnoscia, otwierajac sie, stajemy sie do
siebie bardziej podobni, niz to sobie wy-
obrazamy. To jest dla mnie zawsze zara-
zem smutne i wzruszajace, gdy w pracy
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z parg okazuje si¢, ze wzajemne pozna-  ja g ROZMAWIAC

nie nie ma nic wspélnego ze stazem ( SEKSIE?

wspolnego zycia. >>>

MICHAL LEW-STAROWICZ: Do uwazno- Jak przekazywac to, co

§ci dodajmy jeszcze empatie. Wspél-
czesne wzorce kulturowe faworyzuja
samorozwoj, osiaganie sukcesu, kreu-

W nim najwazniejsze? —
tlumaczy Wiestaw Sokoluk,
seksuolog, w ksiazce Seks.
Dobrze jest, gdy wie sie.
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NA TEMAT

binecie zwigzki, w ktérych partnerzy tak daleko zape-
dzili sie we wlasnym samorozwoju, ze stracili z oczu
druga osobe, oddalili sie od siebie i trudno jest im te
blisko$¢é odzyskad, ponownie wczué si¢ w potrzeby
drugiej osoby. Uwaznos¢ wzgledem siebie moze za-
pobiec takim sytuacjom, zaklada bowiem podtrzy-
manie interakcji, jest nieustannym procesem, a nie
przypominaniem sobie o partnerze, gdy pozostaja juz
tylko mediacje i podzial majatku.

Cata nadzieja w uwaznosci? Bez niej mezczyzna

nie dostrzeze, czego potrzebuje kobieta? A kobieta
nie zrozumie, dlaczego jej partner wycofuje sig,
czego sie boi?

ALICJA DLUGOLECKA: Od wiekéw obowigzywaly wzor-
ce meskie, przystosowane do meskiej perspektywy
osiggania przyjemnosci. A kobieca perspektywa jest
inna. Mezczyzni wycofuja sie, bo obawiajg sie tej no-
wosci, tego, ze kobiety chcg inaczej, po swojemu.
Mezczyzni boja sie, Ze nie sprostaja - generalnie we
wszystkim, nie tylko w seksie. Bo mezczyzna nie dos¢,
ze musi sprostacd, to jeszcze nie moze by¢ takim sam-
cem, macho, tylko ma by¢ wrazliwym partneremiza-

10 CECH DOBRYCH KOCHANKOW

1.

2.

3.

9.

10.

Jestescie otwarci na nowe rzeczy i chetnie sie uczycie.
Jestescie zabawni i namietni.

Sprawiacie, ze wasi partnerzy czujg sie atrakcyjni i seksowni.

. Jestescie pewni siebie, ale nie boicie sie by¢ takze bezbronni.
. Jestescie zadni przygdd i chcecie eksperymentowac.

. Informujecie partnera/partnerke o swoich potrzebach i stuchacie,

jakie on/ona ma potrzeby.

. Nie spieszycie sie.

. Lubicie sprawia¢ przyjemnos¢ tak samo, jak jej doswiadczac.

Wspieracie, nie oceniacie.

Jestescie w petni obecni ciatem, dusza i umystem podczas seksu.

Oprac. dj na podst.: www.psychologytoday.com
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wsze obecnym ojcem. To jest dla niego bardzo trud-
ne, wiec czesto wycofuje sie¢ do wirtualnego swiata.
Ale w tym wirtualnym $wiecie tez sa kobiety. I te ko-
biety po drugiej stronie messengera to sa najczesciej
czyje$ partnerki. To sg partnerki mezczyzn, ktérzy
sie odsuneli i wycofujq sie, a one sie od nich odsuwa-
ja, bo... i tu lista powodéw, ktére potrafia wymienic
kobiety, jest bardzo dluga. Jak jakie§ samotne atomy
siedzimy po nocach i piszemy do siebie, pobudzajac
sie seksualnie badZ podwyzszajgc swojg samoocene
dzieki temu, ze jestesmy atrakcyjni i wazni dla kogos.
Powtérze jeszcze raz cos, co moze brzmied banalnie:
tak naprawde szukamy tego samego - bliskosci, czu-
losci, akceptacji i tez takiego pozytywnie rozumia-
nego seksualnego rozpasania. Takiego bycia ze soba
bez fatszywego wstydu, zeby poprosié¢ o przyjemnosé
i dadé przyjemnos$é. Zeby sprébowad jakiej$ rzeczy, za
ktéra tesknimy.

Jak pisat Boy-Zeleiiski, ,,.z tym najwiekszy jest
ambaras, zeby dwoje chciato naraz".

ALICJA DLUGOLECKA: Prawie kazda para moglaby sie
dogadad, gdyby nie zabrakto uwazno$ci, wzajemnej
zyczliwosci. To kwestia odwrécenia wektoréw i skon-
centrowania si¢ na tym, co jest pozytywne, a nie na
tym, co dzieli, co powoduje lek. Wspieranie sie, szu-
kanie pomocy, bycie bardziej tolerancyjnym... Dla sa-
mego siebie przede wszystkim. My to wszystko bardzo
czesto mamy w zasiegu reki, tylko po to nie siegamy,
bo sie boimy.

MICHAL LEW-STAROWICZ: Zyjemy w $wiecie, w ktérym
wiecej jest wolnosci, przyzwolenia dla réznych rodza-
jéwrelacji, r6znych modeli rodziny. To, z jednej strony,
wielki potencjal, szansa na odnalezienie swojego miej-
sca. Z drugiej strony stworzenie wlasnego i szczesliwe-
go modelu relacji wymaga wspomnianej juz uwazno-
§ci i umiejetnodci komunikacji, ¢wiczenia otwartosci
i asertywnego chronienia wlasnych granic. @
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