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Stowo wstepu

Jesli poprositabym Cie teraz o ocenienie Twojego
poziomu satysfakcji z zycia erotycznego, jaka by
ona byta? Czy jest ono zadowalajgce? Czy czujesz,
ze Twoje potrzeby sa w nim wazne i czy je
realizujesz? Czy znasz swoje ciato i sposob, w jaki
ono reaguje na rozne rodzaje stymulacji? Czy wiesz
co lubisz, a czego nie chcesz? Czy potrafisz
swobodnie rozmawiaC o swoich pragnieniach i
fantazjach, czy potrafisz stawiaCc granice i je
egzekwowac? Czy czujesz sie pewnie we wtasne;
seksualnosci, czy tez zdarza Ci sie wstydzi¢ lub
czuc wyrzuty sumienia?

Wszystkie powyzsze czynniki przektadajg sie na
Twoje zadowolenie z erotycznej sfery zycia. Jesli
sie w niej nie rozwijasz, nie podnosisz wtasnej
Swiadomosci, to mozesz odczuwac, ze jego jakosc
nie jest dla Ciebie wystarczajgco
satysfakcjonujgca. To z kolei nie pozostaje bez
wptywu na Twojg 0golng satysfakcje z zycia. Dzis
nikt juz nie podwaza zwigzku migdzy zdrowa,
sSwiadoma  seksualnoscia a  dobrostanem
psychicznym. Sg one ze soba scisle powiazane,
dlatego dziataj i obserwuj, jak drobne zmiany
pracujg na wielkirezultat.



Na tych stronach znajdziesz 9 lifehackow, ktore,
moim zdaniem, potrafig wiele zmieniC w erotycznej
sferze zycia. Dotycza one zarowno fizycznych, jak
rowniez duchowych aspektow intymnosci. Mowig
zarOwno o relacji zosoba partnerska, jak rowniez o
relacji ze sobga, z wtasnym ciatem, ktdra jest
kluczcowa dla petnego satysfakcji zycia
seksualnego. Niektore mozesz bez trudu
wprowadzi¢ od dzs, inne by¢ moze beda od
Ciebie wymagacC wiecej czasu i beda bardziej
angazujace. Kazdy jednak moze dac Ci wiece;
satysfakcjinie tylko erotycznej, ale tak po postu.
Zaczynamy!




Lubrykant to srodek nawilzajgce w postaci ptynu
lub zelu, przeznaczony do nawilzenia stref
intymnych przedich stymulacja.

Tarada pomimo swojej prostoty naprawde mocno
wptywa na  podniesienie  jakosci  zycia
erotycznego. W momencie podniecenia ludzkie
ciata produkujg wydzieliny, ktoére majg utatwic
penetracje. W przypadku pochwy jest to sluz, w
przypadku penisa jest to preejakulat. Bardzo
czesto jednak naturalna lubrykacja @ jest
niewystarczajgca do rozpoczecia stosunku.
Podniecenie i psychiczng gotowosc do zblizenia
nie zawsze idzie w parze z odpowiednig reakcja
organizmu. Kiedy narzady ptciowe nie s3
odpowiednio nawilzone komfort zblizenia znacznie
sie obniza, nie wspominajac juz o tym, ze w takigj
sytuacji tatwo o podraznienia. Podraznienia takie
czesto stajg sie przyczyna infekcji pochwy. Jesli
jest za sucho, seks nie jest przyjemny. Przeciwnie,
mozecie byC bolesny, a to moze takze wptynac
negatywnie na chec do zblizen w przysztosci. Seks
analny bez uzycia lubrykantu moze w ogole nie byc¢
mozliwy. Btong sluzowag odbytu jest wyjatkowo
delikatnaipodatnanapodraznienia. W przypadku
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penetracji analnejlubrykant jest wiec konieczny.

Kazda aktywnosc¢ seksualna praktycznie moze
wiele zyskac, kiedy wtgczymy do zabawy
lubrykant, od masturbacji przez seks oralny,
penetracje waginy i odbytu. Im bardziej jest slisko
tym lepsze doznania. Na rynku dostepne sa takze
zele nawilzajgce do okolic intymnych, ktore
podnoszg wrazenia smakowe a takze dostarczaja
dodatkowo efekty np. chtodu, rozgrzewania,
mrowienia czy taskotania. Producenci przescigaja
sie w udoskonalaniu formut, wzbogacajac je np.: 0
witaminy, kwas hialuronowy, rumianek czy aloes.
Aktualnie w bogatej ofercie lubrykantow kazdy
moze znalezC taki, ktory bedzie idealnie
dopasowany zarowno do celu, jak rowniez do
osobistych preferenciji.

Lubrykanty réznig sie od siebie chocby baza
kosmetyku. W zaleznosci od niej majg one takze
rozne wtasciwosci.

Lubrykanty na bazie wody sg bezpieczne do
uzywania ze wszystkimi gadzetami erotycznymi i
tylko one s3g zalecane do uzycia z zabawkami
wykonanymi zsilikonu, zelu, czy cyberskory. tatwo



je zmyc i z reguty nie pozostawiajg sladow np. na
poscieli.

Lubrykanty na bazie silikonu sa bardzo sliskie a
efekt nawilzenia trwa naprawde dtugo. Nie sg one
jednak polecane do gadzetow erotycznych,
poniewaz moga uszkadzac ich powtoke.

Lubrykanty hybrydowe taczag w sobie rdzne
sktadniki, np. baze wodng z silikonem, olejkami
roslinnymi. Dzieki takim potgczeniom maja swoje
unikalne wtasciwosci.

Wybieraj lubrykanty najbardziej odpowiadajace
Twoim potrzebom.




Uwazna obecnosC¢ przynosi wiele korzysci na
kazdej ptaszczyznie zycia, rowniez tej erotycznej.
Chwile intymnosci sag prawdziwg ucztg dla
zmystow. Niestety, kiedy jestesmy
przebodzcowani i rozkojarzeni, ciezko jest nam
zauwazycC, jak wiele wspaniatych doswiadczen
ptynie dla nas z takiej bliskosci jak przytulenie,
pocatunek, pogtaskanie. Skupiamy sie na tym, co
wydaje nam sie najwazniejsze, a ignorujemy
bodzce, ktore wydajg nam sie nieistotne. Czesto
sptycamy te chwile bliskosci, podczas gdy to
wtasnie jest przestrzen na  poszerzanie
doswiadczen. To wtasnie w chwilach, kiedy
oddajemy sie sobie bez reszty powinnismy sie
bardziej na siebie otwierac, dostrzegaC swoja
obecnosc i wszystkie powstajace w nas odczucia.
To wtasnie w tych chwilach bezbronnosci i
wrazliwosci powinnismy bycC pewni, ze jestesmy
wolni od oceniania i mozemy po prostu karmic
Zmysty.

Brzmi dobrze, ale jak to zrobic? Zacznijcie razem
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cwiczyC uwaznosc. Prostym zadaniem, ktore moze
Wam w tym pomaoc bedzie wspolne skanowanie
ciat. Potrzebujecie do niego tylko kilkunastu minut.
Zostawcie telefony w innym pomieszczeniu.
Zgascie swiatto w sypialni. Mozecie zdjgc¢ ubrania i
by¢ nadzy, mozecie takze zostac w bieliznie lub w
ubraniu, cho¢ na pewno bedzie ono stanowito
forme bariery, dlatego im mniej macie na sobie
tym lepiej. Potozcie sie wygodnie na tozku lub
stancie naprzeciwko siebie. Teraz przytulcie sie
tak, aby stykac sie ze sobag jak najwieksza
powierzchnig ciata. Opleccie wokot siebie rece,
zetknijcie ze sobg twarze, wybierzcie najbardzie
intuicyjne dla Was pozycje. A teraz sprobujcie od
samych stop ,zeskanowac” tgczace was migjsca i
doznania, jakie ptyng z tego potaczenia. Moze to
by¢c na przyktad temperatura ciata osoby
partnerskiej, tekstura jej skory, owtosienie lub jego
brak, zapach, sita nacisku w réznych czesciach,
oddech, ktory moze unosi¢ wasze ciata lub . Im
wiecejtakich doznan zauwazycie tym wiecej macie
materiatu, by stworzy¢ naprawde niezapomniane
doznania. Pozwolcie waszym zmystom zauwazac
je, ale nie analizujcie ich, nie przypisujcie im
zadnych wartosci. Po prostu dostrzegajcie je i
doswiadczajcie ich w swiadomy sposob.
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Spedzcie w ten sposob 5, 15 lub 50 minut - tak
dtugo, jak bedzie to dla Was miato wartosc, jak
dtugo bedziecie miec nato ochote. Znajdzcie czas
na regularng praktyke tego ¢wiczenia uwaznosci,
lub znajdzcie inne, wspolne pomysty na wzajemna
uwazng obecnosc. Moze zrobicie z tej wspolne;
praktyki Wasz rytuat? Pozwoli Wam to nie tylko
pogtebi¢ wiez miedzy Wami, ale rowniez nawigzac
blizsze relacje zwtasnym ciatem. A pozytywna wiez
z wtasnym ciatem jest naprawde jednym z
najwazniejszych czynnikow satysfakcji erotycznej.




3. Szanujpotrzebyigranice
osoby partnerskiej - komuniku;
| egzekwuj wtasne granice

Szacunek dla drugiej osoby to moim zdaniem
jedna z najbardziej seksownych cech potencjalnegj
osoby partnerskiej a zarazem wyraz mitosci i
zaangazowania. Okazujgc szacunek zarowno dla
potrzeb, jak i dla granic partnera/ki budujesz jej
zaufanie i poczucie komfortu, ktore majg ogromne
znaczenie zarowno dla satysfakcjonujacego zycia
seksualnego, jak rowniez dla waszej relacii.
Poczucie bezpieczenstwa pozwoli Wam wspolnie
eksplorowac to co ciekawe, ale nieznane, rowniez
w sferze intymnosci. Kiedy nie musimy sie bac
braku akceptacji i odrzucenia, mozemy odrzucic
maski i byC naprawde sobga. Kiedy tego zaufania
brakuje, zamykamy sie na wyrazanie swoich
potrzeb iemociji.

Kiedy brakuje nam zaufania do partnera caty czas
Kieruyjemy  swojg uwage na  wykrywanie
potencjalnych zagrozen i ewentualng reakcje. Lek
przed odrzuceniem skutecznie zniecheca do
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dzielenia sie swoimi fantazjami erotycznymi czy
potrzebami. Zniecheca takze do stawiania granic i
odstaniania swojej wrazliwej strony. Ciagle
trzymanie gardy jest wyczerpujace i stresujgce. W
takich  warunkach trudno o budowanie
wartosciowej, trwateji wspierajgcej wiezi.

Partner, przed ktorym mozemy sie otworzycC jest
ukojeniem dla naszego systemu nerwowego.
Bezpieczenstwo, jakie czujemy w jego obecnosci
pozwala nam zachowacC cenng homeostaze
emocjonalng. Pozwalamy sobie na relaks, zamiast
ciggle analizowac¢ otrzymywane sygnaty. To
pozwala nam czuc¢ sie pewnie w relacji i Smiato
wyrazaCc swoje potrzeby i uczucia. Otwarta
komunikacja, ktorg mozliwa jest wtasnie dzieki
zaufaniu, pozwala na szczerg rozmowe nie tylko o
tym, czego pragniemy, ale takze o tym, gdzie
przebiegaja nasze granice. Pewnosc, ze sg one
respektowane przez osobe partnerskg, dodaje
pewnoscina nieznanych rubiezach seksualnosci.
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Jesli nie masz z nim wystarczajgco bliskiego
kontaktu moze Cie on troche oniesmielac. No i nie
od razu gra na nim bedzie na wirtuozerskim
poziomie. Ale nikt nie zaczyna grac na skrzypcach
czy na fortepianie od ptynnego koncertu, a raczej
od poznania instrumentu. Ty takze spdjrz na swoje
ciato z nieco inngj perspektywy. Poznaj nie tylko
0golng zasade dziatania, ale rowniez indywidualne
cechy egzemplarza, ktorym jestes. Skoro grasz na
tym instrumencie od jakiegos$ czasu, nie powinien
on miecC przed Toba zadnych tajemnic. Dlatego
musisz dotknagcC kazdej struny i sprawdzic, jakg ona
wywotuje reakcje. Dopiero gdy to zrozumiesz,
bedziesz w stanie zagrac koncert zakonczony
owacja na stojaco.

Porzucajgc muzyczne analogie - poswiec
swojemu ciatu troche uwagi. Poznaj je,
eksperymentuj z rodzajami stymulacji, obserwuj
jegoreakcje. Sprawdz co jest dla Ciebie przyjemne
i do czego to prowadzi. Badz ciekawskim
odkrywcgaibadaj kazdy centymetr
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swojego ciata. Osobiscie uwazam, ze duzym
btedem jest nieokazywanie mu nalezytego
zainteresowania. To wtasnie ciato, ktore jest
naszym domem, mozemy poznacC najlepigj, z
pierwszej perspektywy. Dlatego, ze pozwala Ci
ono doswiadczy¢ wszystkich wspaniatych rzeczy,
jak promienie stonca na twarzy, krople letniego
deszczu, trzymanie Twojej dtoni, objecie
ramieniem, itd. Pozwala Ci ono doswiadczy¢ takze
intymnych pieszczot, przyjemnosci z nich ptynacej
i szczytowania. Dlatego potraktuj sie jak
najbardziej interesujgcg osobe na swiecie, taka,
ktora bardzo chceszpoznac.

Zabierz sie na randke i rozpiesc sie traktujgc sie
tak, jak marzysz, zeby traktowata Cie osoba
partnerska. Zrob sobie kapiel z bgbelkami, pusc
zmystowa muzyke, zapal swiece - rozpiesc¢ swoje
zmysty najlepigj, jak mozesz sobie to wyobrazic.
Wyobraz sobie tez jakich pieszczot chcesz
sprobowac - nie ma tu ztych pomystow, pamieta;
jedynie o bezpieczenstwie. Mozesz masowac
intymne czesci ciata strumieniem wody, mozesz
piescic je palcamilub uzy¢ gadzetow erotycznych.
Pozwdl swojej wyobrazni zadziatac i poprowadzic
Cie nowymi sciezkami.
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Obserwuj tg podroziwszystko, czego w jej trakcie
doswiadczasz. Obserwuj emocje, odczucia,
wrazenia i podazaj tam, gdzie Cie prowadza. Ucz
sie tego, co wywotuje pozytywne reakcje ciata,
postuchaj tego, co podpowiada Ci instynkt.
Dotykaj roznych migjsc: ud, szyi, ramion, itd.
Zaskoczy Cie wrazliwosc niektorych migjsc. Stworz
wtasng ,mape” przyjemnosci, ktora pomoze Ci
dotrzec do celu w kazdejintymnej sytuac;ji.




Wiez, jakg masz ze swojg osobg partnerska moze
mieC ogromne znaczenie dla jakosci Waszego
zycia erotycznego. Niektore osoby Jej pielegnacja
to praca na caty etat. Mite gesty i oznaki
zaangazowania, jakie okazujecie sobie na co dzien,
umacniajg Waszg relacje. Dlatego dbajcie o
komunikacje miedzy Wami, wysytajgc sobie ciepte
i wspierajgce komunikaty. Nie trudno ulec
ztudzeniu, ze nasze ciepte uczucia sg dla osoby
partnerskiej oczywistoscia, jednak czasem to, ze
zostang one wypowiedziane na gtos, nadaje im
zupetnie inny wymiar. ,Kocham Cie”, ,Lubig, kiedy
sie usmiechasz”, ,Brakuje mi Ciebie, gdy nie ma
Cie obok” - wyrazanie uczuc, dostrzeganie matych
rzeczy, docenienie drugiej osoby to czasem tylko
kilka stow, ktore dla niej moga mieC¢ ogromne
znaczenie. Nawet wiadomosc¢ tekstowa z krotkim,
ale nasyconym pozytywnymi emocjami tekstem,
moze mieC dla Dbliskiej Ci osoby ogromne
znaczenie. Pielegnujcie takze wspodlne chwile,
drobne zwyczaje, mate rytuaty, tworzcie wspolne
ceremonie. Dtugi pocatunek na pozegnanie lub na
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przywitanie, urocze zdrobnienia imion lub
tajemnicze ksywki, pikantne wiadomosci w trakcie
dnia, wieczorny masaz czy wspolne ogladanie
ulubionego serialu w pigtkowy wieczor. Nawet
najdrobniejsze rzeczy, ktore robicie razem, moga
Was zblizac. To wtasnie one, chocC czesto
bagatelizowane i niedoceniane, tworzg fundament
petnej szacunku i docenienia relacji. Wzmacniaja
poczucie bezpieczenstwa i budujg zaufanie, o
ktorego znaczeniu dla intymnej sfery juz
rozmawialismy.

Przejmuj inicjatywe. Ugotuj kolacje, lub zabierz
SwWo0jg osobe partnerska do ulubionej restauracii.
Zaskocz jg wyjsciem do kina/teatru/opery. Albo
zostancie w domu, gdzie zrobisz jej masaz i
pokryjesz jej ciato delikatnymi pocatunkami? A
moze wtasnie zaskoczysz jg zaktadajac jej lub
sobie kajdanki? Wtasnie to, ze wcigz potraficie byc¢
dla siebie nieprzewidywalni, ze mozecie wciaz si¢
wzajemnie zadziwiC - to sprawia, ze jestescie dla
siebie atrakcyjni, a iskra w waszym zwigzku nie
gasnie.
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Kiedy jestescie ze sobg krotko i dopiero sie
poznajecie - wszystko jest dla Was nowe i
ekscytujgce. Eksplorujecie swoje ciata, testujecie
rozne pozycje, sprawdzacie rozne rodzaje
stymulacji -  wszystko, c¢zego wspOdlnie
doswiadczacie, doswiadczacie nanowo. Jednak w
miare uptywu czasu w wasze zycie moze zakrasc
sie monotonia. Chetnie ulegamy sprawdzonym
schematom, o ktorych wiemy, ze sg skuteczne. W
ten sposob rutyna niepostrzezenie wdziera sie
takze do zycia erotycznego. Czesto decydujemy
sie iSC na skroty, niz btadzi¢ po nieznanym gruncie.
Ta pokusa wybierania znanych rozwigzan, ktérych
skutki sg przewidywalne, jest czasem bardzo silna.
Mimo to dzis zachecam Cie do poszukiwania
nowych Sciezek, abyscie znodw mogli na nich
doswiadczy¢ dreszczu emocji.

Moze zmiana miegjsca? Jesli dotychczas sypialnia
byta Waszym bastionem przyjemnosci, sprobujcie
to zrobi¢ pod prysznicem lub na kuchennym
blacie. Albo na podtodze w salonie? Bawcie sie tez
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nowymi pozycjami, a moze znajdziecie w sobie
ciekawos¢ do przetestowania nowych rodzajow
stymulacji, ktorych dotychczas jeszcze nie
probowaliscie? Albo witgczycie do zabawy
gadzety erotyczne? Uzywanie zabawek dla
dorostych to popularna, a zarazem tatwa do
spetnienia fantazja erotyczna. Na rynku dostepne
sg nawet modele, ktore zaprojektowane sag
specjalnie z myslg o wspolnej zabawie. Urzadzenia
te stymulujg oboje partnerow w jednym czasie,
jednym trybem wibracji, dajgc im komplementarne
wrazenia. To Z zatozenia  jednoczace
doswiadczenie moze byc¢ dla Was punktem
zwrotnym, ktore otworzy Waszg sypialnie dla
innych gadzetow lub innych doswiadczen. Bo tylko
wyobraznia wyznacza granice.

Przy eksperymentowaniu z poszerzeniem
erotycznych  horyzontow  musicie  jednak
pamietac, ze kluczem jest obopdlna, swiadoma i
dobrowolna zgoda. Obydwie osoby musza byc
Swiadome jakich dziatan dotyczy zgoda oraz jakie
moga byc¢ ich konsekwencje. Dobrowolna zgoda,
to taka, ktora wynika z checi, a nie z presji,
manipulacji czy obawy o konsekwencje odmowy.
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Pamietajcie takze o tym, ze zgoda jest
odwracalna, czyli kazde z Was w dowolnym
momencie moze jg wycofac. Jesli osoba wycofa
zgode na aktywnos¢ seksualng, ktorej ona
dotyczyta, nie powinna w zaden sposob byc
pietnowana, namawiana czy przekonywana.




Moze Cisie wydac dziwne, ze wspominam o czyms
tak oczywistym jak gra wstepna, i to jeszcze
traktujgc go  jako  erotyczny lifehack.z
doswiadczenia wiem jednak, ze w dzisiejszym
sSwiecie, przy obecnym tempie zycia, skracanie i
uproszczenie pewnych czynnosci jest duza
pokusg. To wiec przyjacielskie przypomnienie, ze
automatyzacja by¢ moze podnosi efektywnos¢ w
pracy, ale nie w zyciu erotycznym. Tutaj pojscie na
skroty przynosi zupetnie odwrotny efekt.

Po co w ogole jest gra wstepna? Zacznijmy od
tego, ze w stosunku wyrdoznic mozna kilka faz.
Wedtug najbardziej popularnego modelu reakcji
seksualnej jest ich cztery. Pierwsza z nich to faza
podniecenia, podczas ktorej ciato przygotowuje
sie do aktywnosci seksualnej przyspieszajac tetno
i oddech. W tej fazie nastepuje erekcja u 0sob z
penisem, a unosom z pochwa - jej nawilzenie.
Druga faza, to faza utrzymania podniecenia, tzw.
faza plateau. W jej trakcie podniecenie nadal
rosnie, a narzady ptfciowe stajg sie bardzigj
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ukrwione. Po niej nastepuje trzecia faza, jaka jest
orgazm. Towarzysza mu uczucie intensywnej
przyjemnosci i skurcze miesni (pochwy, penisa,
odbytu). W czwartej fazie ciato wraca do stanu
poczatkowego. Gra wstepna jest wazna zwtaszcza
dla osdb z pochwa. O ile erekcja jest wyraznym
sygnatem fizycznej gotowosci do odbycia
stosunku, to w przypadku pochwy brak tej
gotowosci tatwo przeoczyC lub pomingcC. Jak
tatwo sie domyslic - jesli nie uda sie ,nadgonic” tej
fazy podniecenia w trakcie, to osoba taka moze
miec problem z osiggnieciem orgazmu. Po prostu
ciato moze nie miec¢ dostatecznej ,rozgrzewki”.

W praktyce moze to oznaczac chocby zbyt skgpe
nawilzenie i nieprzyjemne tarcie, ktore moze takze
byC przyczyna urazow sluzowki, prowadzacych np.
do infekcji intymnych. Kiedy pochwa nie jest
wystarczajgco nawilzona - seks nie jest przyjemny.
Przeciwnie, moze byc¢ dyskomfortowy, a nawet
bolesny. Warto poswieci¢ chwile na gre wstepna,
aby przyjemnosc byta obustronna.
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Zastanawialiscie sie kiedys nad tym? Byliscie
ciekawi jak to jest byCc w tozku z modelka,
strazakiem, policjantkg, pilotem? A moze po
prostu jak by to byto kochac sie z kims nowo
poznanym? Mozecie to obydwoje sprawdzi¢ bez
zadnych wyrzutow sumienia czy konsekwencji.

Umowcie sie na randke na miescie i udawaijcie, ze
jest to pierwsza randka. Wymyslcie swoje nowe
zyciorysy i opowiadacie osobie partnerskiej
zupetnie inng historie. Mozecie byc kimkolwiek
chcecie. Mozecie dotgczyC¢ takze elementy
charakteryzacji, np. peruka, tatuaze w
zaskakujacych miejscach, garnitur, wieczorowa
sukienka. Postaw jej/jemu drinka, sprobuj go
poderwac. A moze po prostu powiedz jej/jemu, ze
cho¢ od wielu lat masz zone/meza to jej/jego
widok sprawit, ze naprawde jej/jego pragniesz. Im
bardziej odlegta od rzeczywistosci jest Twoja
opowiesc, tym bardziej pobudzona bedzie
fantazja osoby partnerskiej. Zaproponuj jej/jemu
wspolng noc w hotelu lub jej/twoim domu.

Wocielcie sie w swoje role bez obaw o ocene czy
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konsekwencje. Pusccie hamulce i dajcie sie
poniesc tej dzikiej przygodzie!

Wasza sypialnia powinna byc¢ dla Was bezpieczna
przestrzenig, do ktdrej nie wpuszczacie ocen,
wstydu i problemow dnia codziennego. To
miejsce, w ktorym zrzucamy z siebie nie tylko
ubrania, ale rowniez maski. Gdzie, jesli nie tutaj,
mozemy byc¢ wtasnie sobg?

Jesli w tym migjscu nie czujemy sie swobodnie |
bez skrepowania, to warto sie zastanowic, co nas
przed tym powstrzymuje? Co blokuje nas przed
poczuciem sie bezpiecznie i jak mozemy sobie z
tym poradzic? Czesto okazuje sie, ze tym, co stoi
nam na przeszkodzie, sg nasze przekonania, ktore
wynosimy z wychowania, z otoczenia, z kultury czy
z religii. Przekonania te sktaniajg nas do myslenia,
Zze nasze pragnienia, fantazje i potrzeby mogtyby
zostac negatywnie odebrane przez
spoteczenstwo, a my sami - odrzuceni, wykluczeni
Boimy sig, ze to, co nas podniecajest nienaturalne,
dziwne, nienormalne..
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To, co miesci sie w “normalnosci’ moim zdaniem
najlepiej opisuje definicja prof. Zbigniewa
Izdebskiego - czotowego polskiego seksuologa i
badacza seksualnosci. Wedtug niego za
“normalne” uznac¢ mozemy wszystko, co spetnia
ponizsze warunki:

e dobrowolnos¢  (obie  strony  wyrazaja
nieprzymuszong, Swiadomag zgode na dany
rodzaj aktywnosci seksualngj),

e bezpieczenstwo (zadnej ze stron
zaangazowanych w tg czynnosc nie wyrzadza
ona krzywdy),

e satysfakcjonujgca (czynnosc¢ przynosi radosc,
spetnienie i przyjemnosc, a nie poczucie winy,
wstydu czy dyskomfortu),

e zgodnosc¢ z prawem (czynnoscC nie wigze sie z
tamaniem norm prawnych, np. przemoc
seksualna, pedofilia),

e brak kompulsywnosci(moze byc¢ kontrolowana
i nie wptywa negatywnie na codzienne
funkcjonowanie).

/wro¢ uwage na to, ze w tym podejsciu
seksualnos¢ traktowana jest przez pryzmat
indywidualnego doswiadczenia, a nie przyjetych
na sztywno, narzuconych nam z zewnatrz norm
spotecznych.
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Tak wiec zamiast myslec: ,To, co mnie podnieca,
jest nienormalne” lub ,Nie powinnam/powinienem
mieC takich mysli”, warto skupic sie na tym, zeby
nasza seksualnos¢ byta zgodna z naszymi
prawdziwymi potrzebami, dawata radosC i
wzmachniata poczucie wtasnej wartosci.
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Powyzej przedstawitam 9 sposobow, ktore moga
sprawic, ze Twoje/Wasze zycie erotyczne bedzie
bardziej satysfakcjonujgce. ByC moze nie
wszystkie do Ciebie przemowig, nie sg one takze
zadnym rodzajem listy. Mozesz wyprobowac
osobiscie, ktdore z tych erotycznych lifehackow
sprawdza sie w Twoim przypadku. Mozesz
sprawdzic¢ tylko jeden, wszystkie, lub wybrang ich
konfiguracje. Jeslijednak zdecydujesz sie nawet na
najmniejszg zmiane mozesz odkryC zupetnie inne
oblicza przyjemnosci. Czasem moze Cie zadziwic
jaka ta mata zmiana czyni wielkg roznice.

| do tej otwartosci na zmiane chciatabym Cie
wtasnie zaprosic.

Rozwdj w zyciu erotycznym jest rownie
satysfakcjonujacy, co progres w kazdej inngj jego
dziedzinie. Niestety nie ma jednej, uniwersalnej
drogi do satysfakcji. Dla kazdego z nas jest to
indywidualny proces, ktory polega na odkrywaniu
wtasnych pragnien i potrzeb, ale takze swoich
granic. Masz prawo eksplorowac¢ swojg wtasna
seksualnosc bez koniecznosci aprobaty ze strony
opinii spoteczne.
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Karolina Sokotowska

mentorka bliskosci, coach intymnosci

[TAY!

Zanim zaczetam prace w Erotic Med moja
satysfakcje z zycia erotycznego w skali 1-10
okreslitabym na 5. Miatam jeden, najprostszy
wibrator i musiatam “odwalic” kawat roboty, zeby
miec¢ orgazm. Wizyty Klientek, ktore znajdowaty sie
w podobnej sytuacji, zachecity mnie do zmiany
tego stanu rzeczy | otworzeniu si¢ na
eksperymenty. Zmotywowaty do  szukania
remedium na ten stan rzeczy. To byta jedna z
najbardziej przetomowych chwil w moim zyciu.

Moja droga do przyjemnosci prowadzita od
zdobycia podstawowe] wiedzy, przez prace z
mindsetem, stopniowe otwieranie sie na zmiany i
ich wprowadzanie w zycie matymi krokami. Aby to
wszystko mogto mie¢ miejsce, musiatam najpierw
uporac sie ze swoimi wewnetrznymi blokokadami i
poczuciem wstydu. Dlatego dzisiaj przekonuje
Ciebie do tego, by spogladac na seks nie tylko
przez pryzmat cielesnosci, ale przede wszystkim
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dostrzegac jego gteboki zwigzek z naszg psychika.

Jesliseks nie zawsze jest dla Ciebie przyjemnoscia,
a czasem zastanawiasz sie co zTobg jest nie tak, ze
nie potrafisz czerpac z niego satysfakciji, o jakigj
mMOowig inni - bytam rowniez w tym migjscu. Mozesz
to zmieniC i mozesz dokonac progresu w swoim
ZyCiu erotycznym, a wszystko, czego potrzebujesz
to garsc dobrych checi.

9 rad, ktore prezentuje Ci w tym e-booku, mnie
osobiscie pomogty nie tylko czerpa¢ mnostwo
przyjemnosci z zycia intymnego, ale takze
pracowac nad wtasna relacjg, komunikacjg w nigj i
pracg z emocjami. Dlatego dzisiaj przekazuje je
takze Tobie i mam nadzieje, ze bedga pomoca w
Twojej drodze do pokochania  wtasne
seksualnosci. Kimkolwiek jestes - zycze Ci duzo
przyjemnosci.
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