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Wstęp dla dwojga 

Wstęp dla dwojga Wstęp dla dwojga 

Właśnie zdobyliście coś niebywale cennego! 

Cóż takiego się właściwie wydarzyło?

Potwierdziliście — lub jedno z Was — że zależy Wam na sobie tak bardzo, że pra-

gniecie dbać o wszelkie, również intymne sfery Waszego związku. Gratulacje — 

zapewne jesteście prawdziwymi szczęściarzami, mając przy sobie kogoś tak bli-

skiego, że dzieli z Wami również tę intymną część życia. Wbrew pozorom — nie-

wielu jest ludzi pozostających w dobrych związkach, otwartych na nowości, dą-

żących ku ciągłej poprawie. Tak więc... właściwie to już dzięki swemu podejściu 

do życia jesteście w grupie Wygranych.

Nawet najlepsze pary (a może głównie takie) dążą do odświeżania intymnej rela-

cji między partnerami. Właśnie w tym pomoże Wam niniejsza książka: chcemy, 

byście po lekturze (i wypróbowaniu!) większości zabaw mogli stwierdzić, że Wa-

sze życie erotyczne jest naprawdę niezwykłe i kolorowe! 

Ten poradnik nie obiecuje cudów oraz nie wymaga dużych i ciągłych nakładów 

finansowych. 

On tylko — i aż — daje Wam konkretne i sprawdzone sposoby. Sposoby na to, by 

relacja między Wami była radosna i świeża, byście umieli oderwać się całkowicie 

od dnia codziennego  —  nawet przy niesprzyjających warunkach, by momenty 

intymne  dawały  nie  tylko  seksualną  przyjemność,  ale  również  satysfakcję  ze 

związku. 

Książkę podzieliliśmy na trzy części:

I Zabawy dla zabawy

II Zabawy dla zmysłów

III Zabawy dla rozkoszy
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W każdej części przedstawiamy 23 pomysły na odświeżające, radosne i podnie-

cające spędzenie wspólnego czasu. Sporo pomysłów ma wiele wariantów i możli-

wości, co rozszerza dodatkowo spektrum potencjalnych doznań i przeżyć.

W sumie publikacja zawiera 69 wspaniałych podpowiedzi,  podzielonych na 3 

stopnie intymności.

Zabawy  dla  zabawy przedstawiają  wspólne  gry  o zabarwieniu  erotycznym 

oraz  pomysły  zabaw,  które  można określić  jako lekkie  i subtelne — chyba że 

sami zdecydujecie o większym nasileniu elementu erotycznego.

Zabawy dla zmysłów to pomysły mocniej zabarwione erotyką, gwarantujące 

sporą dawkę zmysłowości i podniecenia. Mają za zadanie uwrażliwić Wasze cia-

ła, przywracając równowagę w korzystaniu z poszczególnych zmysłów. 

Zabawy dla rozkoszy to meritum naszego poradnika, czyli świetne pomysły 

na fantastyczny seks i bardzo niegrzeczne chwile. 

Każdy związek to sinusoida — zalicza wyże i niże. Każde z Was ma ponadto swój 

własny biorytm, który warunkuje w sporej mierze to, na co macie ochotę. Dlate-

go właśnie ważne jest, by do każdego przeżywanego akurat etapu dobrać właści-

wą, dającą satysfakcję obu stronom zabawę.

Jeśli  cenicie  erotykę  w związku,  dbacie  o siebie  nawzajem,  jesteście  otwarci 

i macie czyste intencje — skorzystanie z zawartych tu zabaw powinno dać Wam 

mnóstwo radości, przyjemności i poczucia satysfakcji.

Zapraszamy! 
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Wprowadzenie do części IWprowadzenie do części I  

Element świeżości we wzajemnej relacji i wprowadzanie nowości są niezmiernie 

ważne.

Bez względu na staż związku — nawyk ciągłego wzbogacania go zawsze procen-

tuje. Ukierunkowanie na wzajemne potrzeby, wspólne zadania do wykonania, 

zabawa z erotycznym podtekstem — to wszystko scala związek, nie zostawiając 

już miejsca na myśli o zdradzie czy narzekanie na rutynę! 

Czy znacie uniwersalne prawdy? 

Oto one:

Nigdy nie jesteście zbyt starzy (!), by czuć się młodo duchem i być w satysfak-

cjonującym, dobrym związku. 

Nigdy nie jesteście zbyt młodzi, a Wasza relacja zbyt świeża, by o nią dbać 

i zabiegać o Drugą Połówkę  — choć oczywiście na każdym etapie zażyłości 

inaczej. 

Zabawy dla zabawy to najbardziej lekka część niniejszego poradnika — co nie 

znaczy, że najmniej ciekawa. Zapewne powinniście zacząć właśnie od niej — by 

stopniować poziom napięcia erotycznego oraz znajomość ars amandi.

W pierwszej części najważniejsze jest wspólne spędzanie czasu, radosna zabawa, 

a seks — gdy się zdarza — jest rodzajem bonusu, a nie czymś priorytetowym. 

Zabawy są bardzo zróżnicowane — niektóre wymagają dokładnego podporząd-

kowania się regułom, inne są w dużej mierze inspiracją do wyzwolenia kreatyw-

ności partnerów.

Ich istotą jest zawsze podarowanie Wam wspólnych przeżyć i wyzwań — co ma 

znaczenie zwłaszcza wtedy, gdy Wasze codzienne obowiązki skutecznie odrywają 

Was od myślenia o sobie nawzajem w aspekcie innym niż... praktyczny.
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Niektóre zabawy możliwe są do natychmiastowej  realizacji  — inne wymagają 

przygotowań. Niech Was to nie zniechęca! 

Pamiętajcie — tylko coś, o co dbamy prawdziwie, co pielęgnujemy dzień po dniu, 

da nam największą satysfakcję — a Wy chcecie mieć niezwykłe życie uczuciowe 

i erotyczne, nieprawdaż...? 
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1.1.  Ciepło, zimno Ciepło, zimno 

Zabawa polega na szukaniu przez wyznaczoną osobę ukrytych karteczek z życze-

niami do natychmiastowej realizacji.

Miejsce 

Najlepiej w miarę przestronne mieszkanie lub dom, choć nie jest to niezbędne. 

Czas 

2–3 godziny. 

Potrzebne 

Kilka niewielkich kartek i coś do pisania. 

Zasady

Przede wszystkim należy ustalić, które z Was będzie szukającym. Na osobie szu-

kającej spoczywa główny „ciężar” zabawy. 

Osoba szukająca powinna pozostać przez czas potrzebny na przygotowanie gry 

(ok. 15 minut) w pomieszczeniu z gry wyłączonym. Może w tym czasie przykła-

dowo wziąć prysznic, poczytać książkę czy też przygotować przekąskę.

Osoba chowająca przygotowuje 3–5 karteczek, na których zapisuje drobne ży-

czenia/zadania do wykonania w miejscu znalezienia kartki przez osobę szukają-

cą. Najlepiej, by treść odnosiła się do miejsca ukrycia. Przykładowo, w kuchni 

życzenia mogą dotyczyć karmienia się czymś smacznym, w łazience użycia wody 

lub balsamów, a w sypialni zabaw na łóżku.

Ważne, by realizacja życzeń (może z wyjątkiem ostatniego) nie trwała dłużej niż 

10–15 minut, a ich treść eskalowała od bardziej do mniej niewinnych.

Po przygotowaniu i ukryciu karteczek osoba szukająca rozpoczyna poszukiwa-

nia. Miejsce ukrycia kolejnych karteczek podpowiadają słowa „zimno”, „chłod-
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no”,  „ciepło”,  „gorąco” wypowiadane przez  chowającego.  Oczywiście im bliżej 

danej karteczki, tym cieplej.

Po odnalezieniu karteczki szukający realizuje zawarte na niej życzenie/zadanie.

Następnym etapem jest poszukiwanie kolejnej karteczki itd.  — aż do realizacji 

ostatniego życzenia/zadania.
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12.12.  Myśliwy iMyśliwy i  ofiara ofiara 

Zabawa polega na polowaniu na „ofiarę”.

Miejsce

Im większe, tym lepsze. Niepolecane są małe mieszkania. Rekomendowane  — 

domy, ogrody i inne otwarte przestrzenie o odpowiedniej intymności, niezbęd-

nej do nagich zabaw.

Czas 

1–2 godziny. 

Potrzebne 

Trzy niezbyt duże przedmioty będące fantami. 

Zasady 

Zabawę należy rozpocząć od ustalenia, kto jest w pierwszej rundzie myśliwym. 

a kto  ofiarą,  oraz  od  wybrania  i wspólnego  ustalenia  miejsca  rozmieszczenia 

trzech fantów i miejsc startowych: dla myśliwego i ofiary. Fanty nie mogą znaj-

dować  się  blisko  siebie  i muszą  być  łatwo  dostępne.  Miejsca  startowe  ofiary 

i myśliwego powinny być możliwie daleko od siebie.

Zadaniem myśliwego jest złapanie ofiary. Zadaniem ofiary, prócz uniknięcia my-

śliwego, jest zebranie dwóch z trzech fantów. Zabawa składa się z kilku rund.

Przed  rozpoczęciem pierwszej  rundy  myśliwy  i ofiara  powinni  mieć  na  sobie 

taką samą liczbę sztuk odzieży.

Przed rozpoczęciem każdej rundy fanty rozmieszczane są w wyznaczonych miej-

scach, a myśliwy i ofiara zajmują ustalone pozycje. Na dany przez ofiarę sygnał 

rozpoczyna się polowanie. Jeżeli myśliwy schwyta ofiarę, zanim ta zbierze dwa 

fanty, ofiara zdejmuje z siebie jedną część ubrania. Jeżeli ofiara zdąży schwycić 
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dwa fanty, zanim zostanie schwytana przez myśliwego, myśliwy zdejmuje z sie-

bie jedną sztukę odzieży.

Po każdej rundzie myśliwy i ofiara zamieniają się rolami (myśliwy staje się ofia-

rą, a ofiara myśliwym).

Zabawa kończy się, gdy nagi zawodnik przegra kolejną rozgrywkę. Staje się wte-

dy niewolnikiem swojego pogromcy na resztę dnia. 
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23.23.  Nagroda iNagroda i  kara kara 

Zabawa polega na odgadywaniu przedmiotu używanego do głaskania skóry.

Miejsce 

Ciepłe, zapewniające swobodę i wygodne leżenie na brzuchu (najlepiej łóżko lub 

materac).

Czas 

1–2 godziny. 

Potrzebne 

Przedmioty o różnych fakturach, na przykład kawałek futra, jedwabiu, aksamitu, 

piórko, pędzel, miękka szczotka, coś gumowego, coś metalowego (bez ostrych 

krawędzi), coś do jedzenia itd. Im więcej, tym lepiej.

Zasady 

Wszystkie przedmioty należy zgromadzić przy łóżku lub materacu. Ustalcie, kto 

jako pierwszy będzie zgadywał. Osoba zgadująca rozbiera się (przynajmniej od 

pasa w górę), kładzie na brzuchu i zamyka oczy (można też użyć opaski). Druga 

osoba  wybiera  jeden  z przedmiotów i głaszcze  nim  plecy  leżącego.  Zadaniem 

osoby leżącej jest odgadnięcie, czym jest głaskana. Gdy odpowiedź jest popraw-

na, zgadujący otrzymuje nagrodę w postaci wybranej pieszczoty (np. całowanie 

po plecach, karku, pośladkach, krótki masaż wybranych części ciała). Gdy odpo-

wiedź  jest  zła,  zgadujący  otrzymuje  karę  w postaci  klapsa.  Potem  następuje 

zmiana ról i osoba, która zgadywała, wybiera przedmiot do głaskania partnera. 

Dalszy ciąg postępowania jest analogiczny. 

Zabawa powinna trwać minimum pięć rund.

Osoba, która udzieli więcej prawidłowych odpowiedzi, wygrywa ustaloną wcze-

śniej nagrodę. 
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Wprowadzenie do części II Wprowadzenie do części II 

Każdy  z nas  wyposażony  został  w zmysły,  które  umożliwiają  mu  poznawanie 

świata. Zmysł wzroku, słuchu, smaku, węchu, dotyku... Nie korzystamy z nich 

w równym  stopniu.  Większość  z nas  nadużywa  swojego  „ulubionego”  zmysłu 

kosztem pozostałych, tymczasem życie może stać się o wiele bogatsze, jeśli spró-

bujemy poprawić tę równowagę.

Właśnie dlatego powstał ten rozdział.  Zabawy dla zmysłów poszerzają spek-

trum odczuwania partnerów, prowadząc ich powoli do pełniejszego korzystania 

z możliwości własnego ciała.

Nie da się osiągnąć dobrych efektów bez nauki pełnego i świadomego odbierania 

bodźców. Kolejne gry i zabawy będą stopniowo uwrażliwiać Wasze zmysły, nie 

tylko  poprawiając  świadomość  własnego  ciała,  ale  łącząc  Was  we  wspólnym 

przeżyciu. 

Dodatkowy bonus? 

Tak! Będziecie się przy tym naprawdę dobrze bawić — zatem to, co Was czeka, 

jest naprawdę niezwykle przyjemne... 

Podejmijcie tę decyzję świadomie — życie seksualne jest zbyt ważne, by pozosta-

wiać je przypadkowi — i odważcie się wejść do Waszej Krainy Zmysłów!
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24.24.  Słodki szlak Słodki szlak 

Zabawa polega na tropieniu słodkiego szlaku wytyczonego przez partnera i zna-

lezieniu miejsca, do którego szlak prowadzi.

Miejsce 

Ciepłe, intymne i wygodne. 

Czas 

1–2 godziny. 

Potrzebne 

Miód płynny z aplikatorem umożliwiającym dawkowanie cienkiej strużki.

Zasady 

Ustalcie,  kto  wytycza,  a kto  odkrywa  szlak.  Osoba  wytyczająca  zostaje  sama 

w pomieszczeniu, rozbiera się i cienką strużką miodu wytycza szlak na własnej 

skórze, rozpoczynając go przy ustach. Ważne jest, by zaplanować pozycję, przy 

której partner będzie szlak odkrywał.  Gdy wytyczająca osoba leży na plecach, 

szlak może przechodzić przez przednią część ciała, gdy leży na brzuchu — przez 

tylną część ciała, gdy na boku — przez całe ciało z wyjątkiem jednego boku, jeżeli 

siedzi — przez górną połowę ciała, a jeśli stoi — przez praktycznie całe ciało. 

Długość szlaku powinna wynosić 1–2 metry i kończyć się — w odpowiednio atrak-

cyjnym miejscu — nieco większą ilością miodu. Po wykonaniu szlaku zapraszamy 

odkrywcę do pomieszczenia i słodkim pocałunkiem (szlak rozpoczyna się przecież 

przy ustach) zachęcamy do odkrywania przebiegu tajemniczej ścieżki. 

Zadaniem osoby odkrywającej szlak jest znajdowanie, przy pomocy ust i języka, kolej-

nych odcinków wytyczonego przez partnera szlaku. Oczywiście jako wytrawny łowca po-

winien zacierać za sobą ślady, zlizując przebytą część trasy. Odkrywca wygrywa, gdy do-

trze do celu podróży. Nagrodą dla niego jest dokładne wyjedzenie miodu z celu podróży.
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25.25.  Masaż oliwką Masaż oliwką 

Zabawa polega na poznawaniu własnych ciał podczas wzajemnego masażu oliw-

ką.

Miejsce 

Ciepłe, intymne, wygodne i wyścielone czymś łatwym do wyprania. Dobrym po-

mysłem są duże ręczniki rozłożone na łóżku.

Czas 

2–3 godziny. 

Potrzebne 

Odpowiedni zapas oliwki do ciała. Może być to oliwka do masażu lub oliwka dla 

niemowląt. Warto zwrócić uwagę, by zapach oliwki nie przeszkadzał.

Zasady 

Rozbierzcie  się  nawzajem  i zadbajcie,  byście  nie czuli  chłodu.  Ustalcie,  kto 

pierwszy będzie nawilżał i masował partnera. Osoba masowana powinna się wy-

godnie położyć na plecach.

Partner nabiera w dłonie oliwkę, ogrzewa ją i następnie wciera wolnymi, płynny-

mi ruchami w skórę osoby leżącej. Dobrym pomysłem jest wcześniejsze ogrzanie 

oliwki, np. w garnku z bardzo ciepłą wodą. 

Masaż dobrze zacząć od stóp, kolejno przechodząc do łydek, kolan i ud. Następ-

nie warto przejść do ramion i powoli przesuwać się w dół, aż do okolic podbrzu-

sza. Należy zwrócić uwagę, by brzuch masować bardzo delikatnie i nigdy z dołu 

do góry.

Gdy przód ciała jednej osoby jest już śliski, warto zamienić się rolami. 
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Kolejnym etapem jest zadbanie o tył ciała. W tym celu osoba masowana kładzie 

się wygodnie na brzuchu. Osoba masująca rozpoczyna od stóp, poprzez łydki, 

uda, następnie ramiona, plecy — dochodząc do pośladków. Należy zadbać, by 

również boki ciała były właściwie nawilżone.

Gdy skóra obojga partnerów jest już odpowiednio śliska i rozgrzana, nadchodzi 

czas, by skupić się na wzajemnym kontakcie różnych partii ciała. To niezwykle 

rozgrzewające i zmysłowe poznawanie Drugiej Połówki — nie powinno się spro-

wadzać tylko do kilku podanych poniżej sposobów... 

Niech jedno z Was usiądzie delikatnie na udach lub pośladkach drugiego. Poru-

szajcie się powoli, chłonąc odczucia płynące z receptorów na skórze. Spróbujcie 

zamienić się rolami. Splećcie swoje uda i pozwólcie im poczuć nawzajem swoją 

siłę i miękkość. Pieśćcie delikatnie stopami całe ciało partnera. Połóżcie się jed-

no na drugim i zmysłowo ocierajcie. Nie miejcie oporów przed odrobiną gimna-

styki  pozwalającej  na  dokładniejsze  wzajemne poznawanie  Waszych ciał.  Nie 

spieszcie się. To czas Waszej wyjątkowej bliskości...
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35.35.  Kuszenie Kuszenie 

Zabawa polega na kuszeniu partnera swymi wdziękami — by nakłonić go do do-

tyku.

Miejsce 

Przytulne, intymne. 

Czas 

Od 5 minut wzwyż... plus czas po zabawie... 

Potrzebne 

Nie ma potrzeby używania jakichś przedmiotów. 

Zasady 

Siadacie naprzeciwko siebie. Zaczynacie intymną rozmowę, opowiadając sobie 

na przemian o tym, jak chcielibyście być dotykani, co czujecie, co na Was działa 

erotycznie. Dotykacie kusząco/prowokująco swego ciała, możecie się rozebrać — 

ale żadnemu z Was nie wolno dotknąć partnera.

Możecie odwoływać się do wielu zmysłów, nie tylko wzroku i słuchu — prowo-

kujcie zapachem, smakiem (np. Nutella fantastycznie wygląda na opalonym cie-

le — a i smakuje zawsze tak samo dobrze). 

Każde z Was stara się sprowokować to drugie — ale jednocześnie samo podlega 

jego wpływom i zabiegom.

To z Was, które pierwsze ulegnie i dotknie partnera — przegrywa! 
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46.46.  Miodowa słodyczMiodowa słodycz

Zabawa polega na zorganizowaniu miodowego wieczoru we dwoje. 

Miejsce 

Ciepłe, wygodne, łatwe do wyczyszczenia ze śladów po miodzie. 

Czas 

1–2 godziny. 

Potrzebne 

Płynny miód oraz ręczniki lub inna ochrona dla Waszego łóżka. 

Zasady 

Przed przystąpieniem do zabawy postarajcie się, by Wasze ciała były możliwie 

dokładnie wydepilowane. Umyjcie się i połóżcie wygodnie. Ustalcie, kto pierw-

szy  będzie  kosztował  słodyczy  ciała  partnera.  Osoba  ta  powinna  wziąć  miód 

i używając aplikatora lub łyżeczki, cienką strużką tworzyć miodowy wzór na skó-

rze Drugiej Połówki. Warto wziąć pod uwagę, które miejsca są szczególnie wraż-

liwe na pieszczoty, i na nich się skupić. Gdy wzór jest gotowy, można przystąpić 

do „konsumpcji”.  Zlizujcie powoli i zmysłowo miód, upajając się jednocześnie 

słodkim zapachem skóry. Pamiętajcie jednocześnie o sprawianiu tym przyjem-

ności Drugiej Połówce. Nie spieszcie się. To jest przecież czas Waszej wzajemnej 

bliskości.

Nie  czujcie  się  zobligowani do dokładnego zlizania całego miodu. Jeszcze się 

przyda... Gdy już osoba zlizująca ma dosyć słodyczy, czas na zmianę.

Gdy oboje będziecie nasyceni słodyczą i nieco klejący, przytulajcie się i pieśćcie 

nawzajem różnymi częściami ciała. Resztki miodu na skórze spowodują, że być 

może poczujecie się złączeni we wzajemnym spleceniu i uścisku mocniej niż kie-

dykolwiek przedtem... 

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 21

http://www.psychorada.pl/aff/magazynwiedzy


Twój związek, Twoje partnerstwo
Wprowadzenie do części III 

Wprowadzenie do części III Wprowadzenie do części III 

Jeśli dotarliście aż tutaj — możecie sobie pogratulować.

Wzmocniliście Wasz związek, zerwaliście z rutyną, nauczyliście się lepiej korzy-

stać z posiadanych zmysłów. Brawo!

Jesteście na najlepszej drodze, by stać się wytrawnymi kochankami, znającymi 

swe ciała, umiejącymi w pełni korzystać z dobrodziejstw wspólnego życia i... sek-

su rzecz jasna.

Propozycje w tym rozdziale oscylują między zabawą a rozkoszą. Znajdziecie się 

w nowych, nietypowych sytuacjach, których celem jest dokładne poznanie, jak 

cudownie reagują na bodźce Wasze ciała. Co sprawia rozkosz? Czego lepiej uni-

kać? Jak sprawić, by seks we własnym domu był ekscytujący w całkiem nowy 

sposób? Jak panować nad sobą, by ostatecznie otrzymać większą przyjemność? 

O czym fantazjujecie?

Choć rozdział ten poświęcony jest rozkoszy nawet w swej nazwie, postarajcie się 

nie zapominać, że rozkosz to nie tylko orgazm! Nie warto skupiać się na samym 

celu — droga do niego jest zbyt ekscytująca, by ją pomijać lub zubażać. Właśnie 

dlatego niektóre z zabaw celowo opóźniają uprawianie miłości — byście mogli 

nauczyć się delektować bliskością, pieścić, szeptać czułe słówka, korzystać z za-

bawek  erotycznych...  Jednym słowem:  przedłużać  akt  miłosny  i w rezultacie, 

najczęściej, otrzymać na koniec prawdziwy szczyt uniesień.

Jeszcze jedno: nawet gdy „przerobicie” już wszystkie zabawy z tej książki, nigdy, 

przenigdy nie uważajcie się za ekspertów, którzy wszystko już wiedzą — domy-

ślacie się dlaczego? Bycie wszechwiedzącym eliminuje element nowości i spon-

taniczności — a więc i przyjemności! Taka postawa to strzał do własnej bramki 

— więc bądźcie zawsze otwarci na nowe doznania, szukajcie, próbujcie, znajduj-

cie sposoby, by być czasem... początkującymi.

Po tym wstępie pozostaje już tylko życzyć dobrej zabawy i wiele rozkoszy!
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47.47.  Dominacja Dominacja 

Zabawa polega na odgrywaniu erotycznych ról uległości i dominacji.

Miejsce 

Ciepłe, wygodne i intymne. 

Czas 

2–3 godziny. 

Potrzebne 

Dwie kostki do gry, cztery dowolne żetony do gry, szale lub apaszki do wiązania, 

opaska na oczy, zegar lub stoper.

Zasady 

Zabawa polega na odgrywaniu ról uległości i dominacji. O tym, kto odgrywa jaką 

rolę, decyduje los. Zabawa podzielona jest na 5-minutowe rundy. Przed rozpo-

częciem każdej rundy każdy z partnerów rzuca jedną kostką. Jeżeli wyrzucona 

zostanie ta sama liczba oczek, partnerzy ponownie rzucają kostkami. Osoba, któ-

ra wyrzuci większą liczbę oczek, pobiera 1 żeton i staje się stroną dominującą na 

najbliższe 5 minut. Jeżeli żetony są dostępne w banku, to pobierane są stamtąd. 

Jeżeli nie, zabiera się żeton partnerowi.

Strona dominująca może, mając: 

1 żeton — zażyczyć sobie dowolnej pieszczoty dłońmi lub pieścić osobę uległą 

w sposób, na jaki wyrazi ona zgodę; 

2 żetony — zażyczyć sobie dowolnej pieszczoty ustami lub zawiązać oczy oso-

bie uległej i pieścić ją w wybrany przez siebie sposób; 

3 żetony — zażyczyć sobie dowolnej pieszczoty, również seksu, lub zawiązać 

oczy i skrępować ręce osoby uległej, i pieścić ją lub uprawiać seks w wybrany 

przez siebie sposób; 
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4 żetony — wygrana! Nagrodą jest „obsługa erotyczna” osoby wygranej przez 

przegraną przez resztę wieczoru.

Zabawa odbywa się tak długo, aż jedna z osób zgromadzi wszystkie żetony.

Należy pamiętać, by nigdy nie robić niczego, na co nie zgadza się druga strona. 

Należy również ustalić słowo-klucz natychmiast kończące zabawę i powodujące 

oswobodzenie związanej osoby. Wreszcie: należy tak wiązać ręce, by osoba zwią-

zana mogła sama się wyzwolić.
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58.58.  Magia luster Magia luster 

Zabawa polega na odkrywaniu uroku podglądania się.

Miejsce: Ciepłe, intymne, pozwalające na obserwację siebie w lustrze. 

Czas: 1–2 godziny. 

Potrzebne: lustro lub lustra. Pożądane są lustra jak największe, sięgające pozio-

mu podłogi.

Zasady 

Umówcie się na wieczór wzajemnego podziwiania się i podglądania wspólnych uniesień. 

Przygotujcie wygodne miejsce do uprawiania miłości, ulokowane tak, byście jak najlepiej 

oboje mogli się obserwować (np. ustawione z boku). Jeżeli nie macie dużego lustra, warto 

pomyśleć o miłości na krześle — wtedy wystarczy zazwyczaj lustro wiszące na ścianie. Gdy 

już ustalicie miejsce i sposób obserwacji, zajmijcie się sobą. Choć mając na uwadze 

poczynione wcześniej przygotowania, trudno o całkowitą spontaniczność, postarajcie 

się zadbać o odpowiednie podniecenie Drugiej Połówki. Może w tym pomóc podglą-

danie wspólnych pieszczot i nieszczędzenie sobie przy tym komplementów.

Kochajcie  się  i podziwiajcie  w lustrze  Waszą  namiętność  i zmysłowość.  Nie 

wstydźcie się swoich zachowań ani nie stresujcie ewentualnymi niedostatkami fi-

gury. Starajcie się podchodzić do tej intymnej zabawy z fantazją i próbujcie róż-

nych ustawień i konfiguracji, tak by sobie i partnerowi zapewnić wyjątkowe prze-

życia  i widoki.  Każde  z Was  może  mieć  świadomość,  że 

w tym momencie jest dla Drugiej Połówki najbardziej pożą-

daną i najatrakcyjniejszą osobą na świecie...

<< WIĘCEJ INFORMACJI ZNAJDZIESZ W PEŁNEJ 
WERSJI PUBLIKACJI
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WprowadzenieWprowadzenie

Starożytna wiedza Indii, Nepalu, Tybetu, Chin i Japonii, dotycząca seksualności, 

była przez wieki nieznana społeczeństwom zachodnim, a i obecnie jest ona przy-

swojona w niewielkim stopniu. W tych wschodnich kulturach seks uważano za 

dziedzinę godną bardzo dokładnego i wnikliwego poznania, za sztukę wspierają-

cą życiową dojrzałość i mądrość.

Można powiedzieć, że na Zachodzie wiedza o tym, jak uczynić z seksualności na-

rzędzie rozwoju, stawia dopiero pierwsze kroki. Seksualność to przecież nie tylko 

zadowolenie i przyjemność, ale także istotna sfera partnerskich kontaktów, a po-

nadto  ważny  klucz  do  naszej  emocjonalności  i wzorców  przeżywania  świata. 

Warto zatem tę lukę w naszych praktycznych życiowych umiejętnościach uzupeł-

nić. Współczesne czasy – powszechna wymiana i dialog wielu kultur, jak i roz-

wój takich nauk jak seksuologia i psychologia – są do tego celu bardzo sprzyjają-

cymi okolicznościami.

Tematyka seksualności intrygowała mnie od zawsze. Z czasem w ramach moich 

studiów  nad  medycyną  chińską  (dosyć  wnikliwie  zagłębiłem  się  praktycznie 

i teoretycznie  w terapię  Shiatsu,  którą  wykonuję  od  kilkunastu  lat,  a także 

w akupunkturę) rozpocząłem coraz bardziej rozumieć mądrość dawnej kultury 

chińskiej w sprawach seksu i intymności. Zapoznałem się z taoistycznymi meto-

dami twórczego wykorzystywania energii seksualnej. Mają one swoje zastosowa-

nie zarówno w codziennym życiu partnerskim, jak i np. w takich dziedzinach jak 

uprawianie kung-fu, wspieranie zdrowia i długowieczności (np. poprzez ćwicze-

nia qi gong) itd.

Swoją sympatię do dawnej mądrości Chin mogłem mocniej poczuć m.in. przeby-

wając na początku lat 90. na Tajwanie i w Korei Pd. Potem w roku 1995-1996 

byłem jeszcze przez jeden rok w Japonii, żyjąc na co dzień wśród Japończyków 

i zapoznając się bardzo blisko z ich kulturą, mentalnością i sposobem przeżywa-

nia świata. Przyjaźnie z tymi niezwykłymi ludźmi niełatwo jest zawrzeć, kiedy 
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jednak już to się stanie – są one niezwykle autentyczne i ujmujące swą niespoty-

kaną intensywnością. 

To właśnie będąc w Japonii, po wielu latach moich poszukiwań, w pełni poczu-

łem, że odnalazłem głębokie zespolenie ze swoją energią seksualną i odnalazłem 

w sobie mądrość i intuicyjne zrozumienie – jak wykorzystywać konstruktywnie 

drzemiącą w nas pierwotną moc seksualności. Właściwie wykorzystana, nie tyl-

ko wzmacnia ciało, nadaje więcej piękna i prawdy naszym związkom partner-

skim (porozumieniu mężczyzny i kobiety), ale także siła ta może konstruktywnie 

wzmacniać nasze wyrażanie się w codzienności – niezależnie czy jest to wyraża-

nie się na obszarze zawodowym, artystycznym, społecznym, czy duchowym.

Poradnik „Arkana seksu – ekstaza i jedność” napisałem w taki sposób, aby był 

on maksymalnie zrozumiały i czytelny dla zachodniego czytelnika. Przedstawio-

ne porady, reguły ćwiczenia itp. korespondują z rozumowaniem i przeżywaniem 

świata typowym dla współczesnego mieszkańca Europy. W celu uproszczenia za-

pisu i zwiększenia komunikatywności,  mówiąc  o „partnerach”  nie  stosowałem 

w zapisie rozróżnienia na płeć – niezależnie od płci (mężczyzna/kobieta) zasto-

sowałem zapis „partner”, co należy rozumieć jako druga strona w naszej komu-

nikacji. Ma to na celu ułatwienie odbioru tekstu, niezależnie czy czytelnikiem 

będzie kobieta, czy mężczyzna.

Zainteresowanie twórczym podejściem do seksualności

Jesteśmy jednością – zarówno w sensie poszukiwania jedności ze swoim partne-

rem i z całym życiem, jak i w takim sensie, że wszystkie nasze wewnętrzne wy-

miary nawzajem na siebie oddziałują (i tworzą jedność). Nasza psychika i emo-

cje wpływają na stan naszego ciała – doznania i napięcia pojawiające się w ciele, 

a stan napięcia ciała wpływa na nasze emocje i psychikę. Podobnie jest z naszą 

sferą mentalną/intelektualną i duchową – stan napięcia mięśni, emocje i psychi-

ka, poziom mentalny (intelektualny) i wyobraźnia oraz duchowość – wszystko to 

jest ze sobą powiązane i nawzajem oddziałuje na siebie.
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Kiedy  np.  jesteśmy zdenerwowani  (chwilowe zakłócenie  emocjonalne),  wtedy 

niejednokrotnie znacznie trudniej jest nam się skupić, przemyśleć coś, wykonać 

jakąś pracę umysłową. Podobnie w drugą stronę – kiedy nasze myśli są zupełnie 

rozbiegane i rozproszone, wtedy także nasze emocje są chaotyczne czy też depre-

syjne i mało witalne. 

Dlatego w codziennym życiu powinniśmy zarówno dbać o nasze emocje, jak i po-

trafić rozluźnić swoje ciało, nauczyć się kierować swoim umysłem (myśleniem) 

i od czasu do czasu go wyciszyć czy pobyć chwilę ze sobą, aby na nowo nabrać 

świeżego spojrzenia na nasze życie i codzienne wyzwania. 

Okolicznością, w której możemy nauczyć się wielu tych rzeczy, może być sfera 

naszego życia intymnego. To właśnie w tym obszarze szczególnie łatwo możemy 

zauważać, jacy naprawdę jesteśmy, a zmiany wprowadzane w takich okoliczno-

ściach oddziałują na nas szczególnie głęboko. A zatem seks to zarówno przyjem-

ność, jak i szczęście, a to wiąże się z rozwojem. Seksualność jest doskonałym po-

lem do poznawania siebie i odkrywania swoich nowych możliwości i pełniejsze-

go kontaktu.

Jest  tak  dlatego,  że  w naszej  seksualności  i intymności  stykają  się  i krzyżują 

wszystkie nasze poziomy (ciało, emocje, poczucie wartości, myślenie, wyobraź-

nia, doznania miłości itd.) ze szczególną intensywnością. O ile w codziennym ży-

ciu często mamy kłopoty z uświadomieniem sobie, co faktycznie zalega w naszej 

podświadomości (jakie mamy utrwalone emocje, obrazy, nastawienia i przeko-

nania mentalne), to podczas życia intymnego odczuwamy to, co w nas podświa-

dome, ze szczególną wyrazistością. 

Podobnie: jeżeli w sposób świadomy podchodzimy do naszej seksualności, mo-

żemy odczuwać we  wzajemnej  bliskości  również  pogłębiony  kontakt  ze  sferą 

zmysłów (sensoryczną), jak i ze sferą mentalną (myślenie logiczne i wyobraźnia) 

oraz duchową (odczuwanie naszej najgłębszej istoty).

Jak wiadomo, seksualność i intymność są ważnym polem wymiany emocjonal-

nej w związku kobiety i mężczyzny. Jeżeli używamy sfery seksualnej konstruk-

tywnie  i świadomie,  to  nasza  więź  zyskuje  nową  jakość  –  wymiana  emocji 
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i uczuć, kontakt werbalny (słowny), sensoryczny (np. doznania erotyczne i in-

tymne) i intuicyjny (poczucie jedności) – wszystko to staje się pełniejsze. 

Poprzez świadome podejście do seksualności ty i twój partner możecie doświad-

czać więcej  wspólnej  radości  bycia,  przekroczenia dzielących was  (i frustrują-

cych) napięć, wspierania się swoją życzliwością, swoją otwartością, możecie po-

magać sobie poczuć się w pełni zintegrowanymi wewnętrznie i w pełni natural-

nymi. Drzemiąca w nas energia seksualna jest bardzo potężna. Dlatego z jednej 

strony  może  nas  ona  niszczyć  (np.  w przypadkach  uzależnienia,  zaślepienia, 

utraty zdolności logicznego myślenia itp.), a z drugiej strony – świadome użycie 

tej energii daje nam ogromny napęd i siłę do przekroczenia własnego lenistwa, 

lęków, ograniczeń, zburzenia nawykowych murów dzielących nas od partnera 

i świata (całego życia, doznawania nieskończoności „wszechświata”).

Zaakceptuj niepowtarzalność siebie i partnera

Bardzo  istotne  jest  to,  abyś  pomyślał  o sobie,  że  jesteś  sam  dla  siebie 

kimś/czymś atrakcyjnym. Jesteś atrakcyjny i niepowtarzalny już z tego powodu, 

że jesteś. Staraj się dojrzeć do takiego odkrycia. Seks i kontakt z partnerem nie 

przyniesie ci intensywnej satysfakcji i radości, jeżeli nie uświadomisz sobie, że 

naprawdę ty, jako całość, jesteś niepowtarzalnym zjawiskiem (fenomenem – od-

krycie naszej niepowtarzalności zależy od naszej dojrzałości w obserwowaniu ży-

cia). Bez takiego dowartościowania siebie trudno jest na dłuższą metę dostrze-

gać atrakcyjność w partnerze, ponieważ w relacjach z osobami nam bliskimi za-

zwyczaj zachodzi mechanizm projekcji – swoje niskie poczucie wartości (po ja-

kimś czasie) projektujemy na partnera.

W istocie wszyscy posiadamy naturalną zdolność, by uchwycić swoją niepowta-

rzalność i atrakcyjność, tak jak potrafimy dostrzec urok zbliżającej się burzy czy 

kwiatów wyrosłych na trawniku. Jeżeli bardziej otworzymy się na wszystkie na-

sze poziomy – wtedy naturalnie będziemy to odczuwali, że jesteśmy kimś atrak-

cyjnym,  ponieważ  jesteśmy  czymś  niepowtarzalnym  i jesteśmy  częścią  życia. 

W zasadzie – zaproponowany tu program odkrywania bogactwa sfery seksualnej 

pomoże ci odnaleźć sposób dowartościowania się i swoją atrakcyjność.
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Zwracając uwagę na te wszystkie obszary nas samych – z jednej strony urozma-

icamy i niesłychanie wzbogacamy nasze erotyczne i intymne doznania, uatrak-

cyjniamy nasz kontakt z partnerem, a z drugiej – lepiej poznajemy siebie, odkry-

wany „co jest nie tak” i poprzez to odkrycie wychodzimy z problemu.

Jak wspomnieliśmy powyżej, nasza seksualność przejawia się zarówno poprzez 

nasze ciało, jak i poprzez emocje, odczucie witalności, poprzez naszą wyobraźnię 

i umysł, a także poprzez sferę duchową. Sfera duchowa (w obszarze intymności 

i bliskości z partnerem) to np. doznanie głębokiego spokoju i jedności poprzez 

seks, doznanie poprzez wspólną intymność i bliskość radości, że jestem. 

Jest to również naładowanie się nowymi chęciami i inspiracjami do życia bar-

dziej autentycznego, do przeżywania świata z głębi nas samych. Według wschod-

niego ujęcia (seksualności i duchowości) – głębia nas samych jest zarazem głę-

bią całego Kosmosu, dotyka nieskończonego oceanem Ducha.

Cały człowiek – wszystkie jego poziomy – jest wyrazem doskonałości. Jest to po-

gląd zarówno duchowy (mistyczny), jak i naukowy. Współczesne zaawansowane 

badania  przyrodnicze  potwierdzają  doskonałość  obecną  w każdym  przejawie 

materii – na poziomie atomu, kryształowych konstrukcji cząstek, na poziomie 

komórek, tkanek, narządów itd. Wszystko to jest fascynującą doskonałością.

Ważne jest, abyśmy wykorzystali te możliwości, które w nas potencjalnie tkwią, 

i uczynili  zarówno swoją intymność,  jak i całe swoje życie bardziej  autentycz-

nym. Ważne jest, abyśmy czuli się w harmonii zarówno z tym, co jest w nas (na-

szym światem wewnętrznym, naszą niepowtarzalnością), jak i ze wszystkim wo-

kół (całym życiem i całym Kosmosem). Bardzo cennym narzędziem w tym roz-

wijaniu naszych ukrytych możliwości może być sfera seksualności.

Jest to w pełni możliwe, aby poprzez świadomą intymność rozwijać w sobie za-

równo wrażliwość i świeżość spojrzenia na życie, jak i wewnętrzną siłę, chary-

zmę i nielękanie się zewnętrznych okoliczności. W miejsce lęków i bezradności 

(zjawiska tak powszechnego w naszej rodzimej kulturze) jesteśmy w stanie roz-

winąć zdolność aktywnego i kreatywnego przekształcania swojego życia osobi-

stego i życiowych okoliczności.
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W życiu seksualnym możemy odnaleźć świetną sposobność do lepszego pozna-

nia siebie i swojego partnera, pole do rozwinięcia doznań jedności z nim i z ży-

ciem, do nawiązania lepszego kontaktu z chwilą obecną i z tym, co się właśnie 

wydarza.

Kiedy zaś lepiej oswoimy wszystkie swoje zakamarki, wtedy energia i odwaga do 

twórczego wyrażania swej niepowtarzalności  stanie się dla nas czymś w pełni 

naturalnym. Dlatego warto, oprócz wszelkich znanych nam metod seksualnego 

zachowania,  użyć seksualności i życia intymnego również do bardziej  pełnego 

poznania wszystkich swoich obszarów – swojej świadomości,  podświadomych 

procesów emocjonalnych i umysłowych, jak i rozbudzenia intuicyjnej nadświa-

domości i kreatywności. 

Podstawowe strategie podnoszenia jakości życia seksualnego

Istnieje wiele bardzo prostych sposobów, które mogą podnieść jakość naszego 

życia seksualnego, zwiększając poziom zadowolenia, kontaktu z partnerem i we-

wnętrznego spełnienia.

Takim sprzyjającym  czynnikiem  może  być  np.  odpowiednio  dobrana 

muzyka. Muzyka, jaką włączymy podczas wspólnych chwil intymności i ero-

tycznej gry, sprzyja przyjemnemu nastrojowi, rozluźnieniu i poczuciu kom-

fortu, a zarazem dodaje tym chwilom atmosfery większej doniosłości i ciepła. 

Możemy  dobrać  muzykę  ze  względu  na  odpowiadający  nam  rytm,  na  jej 

brzmienie i nastrojowość, czy też ze względu na odpowiadającą nam barwę 

głosu wykonawcy. Próbujmy różnych wariantów muzyki i starajmy się w nich 

odnajdywać. 

Nie przywiązujmy się jednak przesadnie do tego, co gra w głośnikach i nie pro-

wadźmy wojen z partnerem – czy ma „lecieć” ulubiony wykonawca jej, czy jego. 

Po prostu „niech coś gra” i niech ta muzyka jedynie dopełnia wzajemną bliskość. 

Na pewno może ona bardzo wzbogacić tę wspólną intymną grę, jednak istotą je-

steśmy my sami i nasz wzajemny kontakt. Muzyka zaś jest środkiem, który nam 

pomaga to zrealizować.
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Innym prostym i bardzo przydatnym elementem w umilaniu atmosfery i po-

głębianiu kontaktu podczas gry intymnej może być  zapach.  Możemy użyć 

mile pachnących perfum czy też naturalnych olejków zapachowych. Możemy 

rozpylić je w powietrzu, na pościeli, możemy użyć kominka zapachowego czy 

też rozsmarować po ciele partnera oliwkę do masażu (lub krem, oliwę z oli-

wek, olej sezamowy itp.) z dodanymi perfumami czy też z naturalnym olej-

kiem roślinnym. Bardzo często podkreśla się, że zapachy mają silny związek 

z pniem mózgu, a poprzez to z naszymi emocjami i nastrojem.

Intymność powinna być pewnego rodzaju rytuałem, dlatego – o ile to możliwe – 

wskazane jest wcześniej wziąć kąpiel, aby być czystym i pachnącym. Naturalny 

zapach ciała dodatkowo możemy zabarwić aromatami roślinnymi – zmieszany-

mi z nośnikiem (olejek do masażu, oliwka, olej sezamowy, olejek z jojoby) natu-

ralnymi olejkami z jaśminu, bergamoty, róży, tymianku, paczuli, lawendy, bazy-

lii i innymi, które nam odpowiadają. 

Wczucie się w miły zapach i pewne rozluźnienie się pod jego wpływem powoduje 

lepszy kontakt z naszą podświadomością – z naszym odczuwaniem ciał i emocji, 

z „byciem tu i teraz”.

Zmysł smaku. Kolejną bardzo prostą rzeczą, mogącą urozmaicić naszą in-

tymność, jest wykorzystanie zmysłu smaku. Możemy osiągnąć to m.in. po-

przez przygotowanie sobie niewielkiej ilości pokrojonych owoców (np. man-

darynek, pomarańczy, bananów, brzoskwiń, świeżych lub suszonych moreli, 

jabłek itp.) i karmienie się nimi podczas wspólnych pieszczot. Nie chodzi tu 

oczywiście o jakieś wielkie ilości – raczej o niewielkie i symboliczne. Celem 

jest efekt bardziej psychologiczny. 

Zaangażowanie  zmysłu  smaku  pomaga  bardziej  wielostronnie  zaobserwować 

siebie, jak również pomaga utrwalić podświadome skojarzenie kontaktu z part-

nerem z czymś przyjemnym. Owoce mają swoją energię, którą będziemy w ja-

kimś stopniu odczuwać podczas dalszej gry miłosnej. Pojawi się to np. jako po-

wracający w naszej wyobraźni smak, odczucie czy skojarzenie, powracające od-

czucie przyjemności, błogości, radości itp. Wzbogaci monotonię i jałowość, o ile 

taka się pojawia. Najistotniejsze jest jednak to, że za pomocą tak prostej metody 
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możemy stworzyć lepszy nastrój – poczucie bezpieczeństwa i wzajemnego wypo-

czywania w swoim towarzystwie, podnieść poziom wzajemnego komfortu, a do-

datkowo (poprzez obserwowanie doznań smakowych w atmosferze gry) zwięk-

szyć świadomość samego siebie w jakimś kolejnym obszarze (tj. wrażeń smako-

wych).

Dotyk. Będąc  dotykanym  czy  też  samemu  dotykając  partnera

– zauważaj to i skupiaj się na tym doznaniu. Bądź bardziej świadomy swoje-

go dotyku. Nie spiesz się z nim, ale się nim delektuj. Zauważaj głębokie od-

czucia powstające w tobie i w twoim partnerze pod wpływem dotykania go, 

głaskania,  wyrażania dotykiem dawania komuś oparcia czy przekazywania 

czułości. W dalszej części poradnika przedstawionych zostanie na ten temat 

więcej informacji, m.in. kilka form masażu, które możesz wykorzystać w celu 

bardziej świadomego stosowania dotyku; możesz jednak także odkryć własną 

niepowtarzalną drogę komunikacji ciepła, bliskości i kontaktu poprzez dotyk 

– nie poprzez uczenie się konkretnej techniki, ale poprzez spontaniczne od-

krycie  wzajemnej  komunikacji  i kontaktu,  jaki  staje  się  możliwy  poprzez 

większe wczucie się w dotyk.

Cennym elementem  wspierającym  spełnienie  i zadowolenie  we  wzajemnej 

bliskości mogą być świece. Z jednej strony od wieków kojarzyły się one lu-

dziom z nastrojem – czy to intymnym, czy duchowym. Jednocześnie jednak 

same w sobie mają one kojące właściwości – emitują inny zakres częstotliwo-

ści światła niż światło elektryczne. Warto zatem je od czasu do czasu wyko-

rzystać.  Można zastąpić  całe  oświetlenie  pomieszczenia samymi świecami, 

a można po prostu zapalić kilka świec (lub jedną) jako uzupełnienie elek-

trycznego oświetlenia. Takie zapalenie świecy może z jednej strony wyrażać 

naszą postawę celebracji  i dowartościowania intymności,  a z drugiej strony 

samo  w sobie  sprzyja  pogłębieniu  odczuć  (m.in.  poprzez  rozluźnienie  się 

i lepsze „nastrojenie”) oraz lepszemu skomunikowaniu się z własnymi emo-

cjami i doznawaniem błogości.

Zarówno naszej sferze intymnej, jak i ogólnemu samopoczuciu, bardzo po-

mocne może być zwrócenie pewnej uwagi na  oddech. Dzięki zastosowaniu 

czy to muzyki, czy jakichś miłych zapachów, w naszym intymnym kontakcie 
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z partnerem pojawia się więcej rozluźnienia. W wyniku takiego „powrotu do 

siebie”  ludzie  naturalnie stają  się  bardziej  świadomi swojego oddechu.  Ta 

metoda jest  bardzo  szeroko wykorzystywana zarówno w sztuce  świadomej 

seksualności,  jak  i np.  w sztukach  walki  czy  metodach  zwiększania  swojej 

koncentracji. Gdy „jest nam dobrze”, kiedy odkrywamy w sobie więcej poczu-

cia bezpieczeństwa i życzliwości do siebie i partnera, wtedy naturalną rzeczą 

staje się większa świadomość swojego oddechu. Oddech przypomina szept 

i dlatego koresponduje z czymś bardzo intymnym. 

Powinniśmy po prostu uświadomić sobie fakt, że oddychamy – czuć, że żyjemy, 

że (m.in. poprzez nasz oddech) w tej właśnie chwili uczestniczymy w życiu całe-

go wszechświata. Poprzez takie naturalne i niewymuszone pamiętanie o odde-

chu oraz odczuwanie go podczas intymności pojawia się w nas naturalne zwięk-

szenie poczucia kontaktu z własnym ciałem, z emocjami, i z potencjałem naszej 

wyobraźni.

Wzrok i świadome patrzenie.  Istotnym składnikiem satysfakcjonującej 

nas intymności jest zwrócenie uwagi na to, co dzieje się podczas jej trwania 

z naszymi oczami. Dobrze jest, jeśli od czasu do czasu przypominamy sobie 

o patrzeniu w oczy partnerowi; patrzenie sobie w oczy jest cennym składni-

kiem gry miłosnej, ważnym sposobem wyrażania wobec partnera swojej uwa-

gi,  obecności,  kontaktu  i bliskości.  W dalszej  części  zajmiemy  się  kilkoma 

prostymi ćwiczeniami, które rozwijają tę umiejętność.

Podczas intymności powinniśmy nauczyć się pewnej samodyscypliny, pole-

gającej na tym, że w takich chwilach odcinamy się na jakiś czas od wszystkich 

zmartwień i stajemy przez jakiś czas ponad nimi. Poprzez to na nowo zysku-

jemy większą kontrolę nad naszym życiem, jak i odkrywamy w sobie więcej 

sił  do  codziennych  zmagań.  Ponadto  tworzymy niezbędną  dla  intymności 

przestrzeń, tworzymy miejsce, aby nasze kontakty seksualne mogły przynosić 

nam pożytek i jakiekolwiek zadowolenie. Zyska na tym zarówno nasza intym-

ność, jak i ogólne zdrowie psychiczne oraz efektywność (skuteczność) działań 

w życiu codziennym.

Powinniśmy się zatem zdobyć na  chwilę tylko dla siebie. Niech w tym mo-

mencie w naszej wyobraźni nie będzie przez chwilę pojęcia „czasu” i wszystkich 
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„innych spraw”. Przyjdzie na nie pora we właściwym momencie. Pozwólcie sobie 

na pół godziny „bezczasowości”. 

Gdy przestajemy na chwilę nerwowo myśleć o goniącym nas czasie, to możemy 

na nowo stać się bardziej świadomymi twórcami swojego życia. Stopniowo znik-

nie chaos i w jego miejsce pojawi się kontakt, zrozumienie i faktyczna operatyw-

ność (gonitwa myśli jest zazwyczaj postawą bierną, może wynikać z nadmierne-

go lęku i rodzić bezradność). 

Zdolność wyłączania owego chaosu i gonitwy myśli oraz bardziej twórczego by-

cia w tym, co jest teraz, może się istotnie w nas rozwinąć poprzez bardziej świa-

dome i pełne doświadczanie naszych intymnych kontaktów. Tak jak dzień dopeł-

nia się z nocą, tak nasza aktywność, mobilizacja i operatywność powinny dopeł-

niać się chwilami wyłączenia się i „po prostu bycia”.

Od czasu  do  czasu  wykonujcie  jakieś  miłe  wspólne  działania

– np. wspólny wyjazd i delektowanie się przyrodą. Możecie wziąć wspólną 

kąpiel czy obejrzeć razem miły, romantyczny film. Takie miłe wspólne działa-

nia posiadają ogromną wartość terapeutyczną – pozwalają naturalnie prze-

kroczyć wiele ograniczających nas napięć. Dlatego po ich wykonaniu znacz-

nie łatwiej jest o satysfakcjonujące i pełne poczucia kontaktu zbliżenie. 

Proste ćwiczenie zwiększające samoświadomość własnego 
ciała

Ćwiczenia służące rozwojowi samoświadomości naszego ciała mają takie samo 

zastosowanie w psychoterapii,  jak i w sztuce miłosnej. Brak dobrego kontaktu 

z ciałem może być zarówno przyczyną wielu nerwic (także neuroz i psychoz), jak 

i wpływa na niesatysfakcjonujące nas życie intymne. Uregulowanie tego zabu-

rzenia jest stosunkowo proste. Przyczyni się ono zarówno do bardziej satysfak-

cjonującego i radosnego życia seksualnego, jak i do naszego dobrego zdrowia, 

a także ogólnej lepszej wydolności psychicznej. 

Powszechnie znaną metodą nawiązywania lepszego kontaktu ze swoim ciałem 

(uwalniania  go  od  nieświadomych  napięć  mięśniowych,
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a z czasem także wegetatywnych) są różne metody relaksacji, m.in. trening auto-

genny Schultza.

Oczywiście polecam tę metodę. Tu jednak przedstawiam ćwiczenie polegające na 

naprzemiennym napinaniu mięśni – jako metodę jeszcze prostszą do wykona-

nia, a stosunkowo szybko przynoszącą widoczną i znaczną poprawę.

Naprzemienne napinanie i rozluźnianie mięśni w celu zwiększenia 
świadomości własnego ciała
Zacznijmy od sprawy najbardziej podstawowej. Ponieważ istotną sferą waszego 

(partnera i partnerki) wspólnego płciowego zbliżenia jest wzajemny kontakt fi-

zyczny, dlatego zacznijmy właśnie od tej sfery/płaszczyzny.

Poświęć np. dwa tygodnie, aby przed każdym mającym się odbyć np. danego 

wieczoru zbliżeniem rozwinąć u siebie bardziej  wyraziste doznawanie swojego 

ciała. Zazwyczaj ludzie przed odbyciem seksualnego aktu biorą prysznic lub ką-

piel.

Powinieneś bezpośrednio przed kąpielą – lub możesz to także zrobić w trakcie 

jej trwania –  rozluźniać naprzemiennie i napinać wszystkie partie mięśni swoje-

go ciała. Nie jest to ćwiczenie jedynie dla mężczyzn. Także będzie ono bardzo po-

żyteczne dla kobiet. Jeśli bardziej czujesz swoje ciało, to twój akt seksualny na-

biera wyrazistości i świadomości.  Wyrywa cię to ze zmęczenia, z przytłoczenia 

codziennymi  sprawami

i z myślowego rozbiegania. Wróć świadomością do tu i teraz. Tylko bądź ze swo-

im partnerem/partnerką. Ciesz się tą właśnie chwilą i otwórz się na kontakt.

Dodatkowo ćwiczenie takie polepszy stan twojego zdrowia. Stosują je powszech-

nie Chińczycy, a także wprowadzono je, jako skuteczne ćwiczenie przy leczeniu 

zestresowania, w zachodniej psychoterapii. Jest niezwykle użyteczne do podno-

szenia jakości życia seksualnego. Głębsze czucie ciała jest pierwszym krokiem do 

bardziej świadomej i satysfakcjonującej seksualności.

Szczegółowy przebieg ćwiczenia:
Napinaj kolejno poszczególne partie mięśni ciała i rozluźniaj je,
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Napnij wszystkie mięśnie prawej ręki,  a następnie rozluźnij.  Odczuwaj do-

znanie ciała, kiedy twoje mięśnie są napięte, a następnie – kiedy są rozluź-

nione. Powtórz to jeden, dwa lub trzy razy. Następnie przeprowadź to samo 

z drugą (lewą) ręką. Napinaj ją kilka razy i rozluźniaj. Wczuwaj się w dozna-

nia płynące z twoich mięśni, kiedy są one napięte, a następnie odczuwaj, za-

uważaj doznania, kiedy mięśnie są rozluźnione. Ucz się w ten sposób swojego 

ciała. Zwiększaj kontakt z nim.

Powtórz to samo kolejno ze swoją prawą nogą, a następnie z lewą. Napinaj 

kilkakrotnie każdą z nich i rozluźniaj. Z jednej strony poczuj, że jest to jakiś 

rodzaj subtelnej gimnastyki wzmacniającej ciało i poprawiającej krążenie, a z 

drugiej – obserwuj odczucia przy napiętych mięśniach, a następnie przy roz-

luźnionych. Ucz się bardziej świadomego i pełnego odczuwania swojego ciała

Powtórz  takie  napinanie  i rozluźnianie  ciała  z mięśniami  brzucha,  pleców, 

stawów barkowych, szyi i na końcu mięśni twarzy. Każdą okolicę napinaj je-

den, dwa lub trzy razy. Napięcie niech będzie umiarkowane. Nie chodzi o to, 

abyś się jakoś szczególnie zmęczył, ale o to, byś bardziej poczuł swoje ciało 

i automatycznie poprawił nieco krążenie.

Wykonaj  te  ćwiczenia  (napinania  i rozluźniania  mięśni)  właśnie  tyle  razy, 

abyś poczuł się dobrze. Uwzględnij, ile masz czasu i dostosuj się do tego. Je-

żeli masz jedynie 2-5 minut, np. tyle, ile bierzesz prysznic – to wystarczy.

Jak tego użyć w trakcie zbliżenia?
To, co powinieneś/powinnaś wprowadzić w tym momencie do swojego intymne-

go współżycia, to właśnie ową większą świadomość swojego ciała. Po prostu, kie-

dy  ćwiczyłeś  napinanie  i rozluźnianie  poszczególnych  partii  mięśni,  to  wtedy 

bardziej stałeś się świadomy stanu swojego ciała. Po prostu nieco lepiej je poczu-

łeś. Zwróciłeś na nie uwagę (która być może wcześniej krążyła gdzieś wokół pro-

blemów w pracy,  a może zupełnie nie wiadomo gdzie).  Teraz bardziej  czujesz 

swoje ciało, nawiązałeś z nim kontakt. I właśnie to wnosisz (jako coś nowego) do 

swojego intymnego zbliżenia. Nie myślisz zatem jedynie o podnieceniu, ale jed-

nocześnie po prostu bardziej czujesz. Niczego nie tłumisz, ale po prostu bardziej 

czujesz. Czujesz mięśnie, czujesz ciało, które uczestniczy w zbliżeniu. Bardziej 

czujesz głębię dotyku i wszystkie pozostałe doznania. Przypomina to dobrej ja-
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kości samochód, który bardziej posłusznie reaguje na komendy kierowcy. Twoje 

ciało podczas tego zbliżenia bardziej czuje.

Ćwiczenie to jest bardzo proste, ale jednocześnie bardzo podstawowe i dające 

dobry fundament pod dalsze pogłębianie i podnoszenie poziomu doznań intym-

nych. Przeznacz na nie jakiś czas, np. dwa tygodnie. Pamiętaj, aby przed zbliże-

niem pozwolić sobie na taki komfort poczucia swojego ciała. Możesz kontynu-

ować je dłużej, kiedy przejdziesz już do kolejnych punktów, np. zawsze podczas 

brania prysznica możesz nawiązywać taki  głębszy czuciowy kontakt ze swoim 

ciałem. Istotnie podniesie to świadomość doznawania, a jednocześnie korzystnie 

wpłynie na twoje zdrowie. 

Sposoby masowania ciała partnera

Dotyk ma silny związek z intymnością i emocjonalnością. Pod wpływem czyjegoś 

czułego dotyku możemy poczuć się bezpiecznie, zharmonizowani emocjonalnie 

i gotowi do bardziej twórczego patrzenia na życie. Możemy poczuć, że wszystkie 

sfery nas bardziej stały się jednością, co oznacza, że jesteśmy wewnętrznie sko-

ordynowani i zintegrowani (pomiędzy naszym ciałem, emocjami, myślami i in-

tuicją).

Wiadomo, jak jednocześnie ważny jest dotyk w sferze erotyki. Czułość kochan-

ków to m.in. dotyk. Pełen magnetyzmu erotyzm wyraża się m.in. pełnym pra-

gnienia  i czaru  dotykiem.  Niezwykłe  dotykowe doznania  erotyczne,  które  tak 

bardzo ujmują swoim niewymownym wdziękiem partnerów erotycznych, pole-

gają na swoistej nadwrażliwości dotykowej.

Moglibyśmy powiedzieć, że kochankowie w sposób spontaniczny, bez zastana-

wiania się nad tym, podczas bliskości potęgują siłę doznań dotykowych, stąd sło-

wo „nadwrażliwość dotykowa”. Moglibyśmy to porównać np. do sytuacji osób 

niewidomych, które w codziennym funkcjonowaniu znacznie wyostrzają (zwięk-

szają) swoją wrażliwość dotykową, ponieważ rekompensuje im to w jakimś stop-

niu brak wzroku.
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W  twórczym  posługiwaniu  się  seksualnością  bardzo  pomocne  jest  świadome 

i celowe ćwiczenie sfery dotykowej. Jednocześnie jest to dla partnerów bardzo 

przyjemne i stanowi wspaniałe urozmaicenie i poszerzenie stosowanych do tej 

pory form zbliżeń intymnych.

Oto kilka rodzajów takiego wzajemnego masażu, który wprowadzić mogą part-

nerzy/ kochankowie do swojego pożycia seksualnego:

masowanie dowolnie całego ciała z nastawieniem życzliwości i czułości,

masowanie dłoni i stóp jako miejsc szczególnie podnoszących nastrój i polep-

szających samopoczucie,

masowanie miejsc szczególnie związanych z naszą świadomością i zmysłami 

(np. uszu, skroni, czubka nosa, czoła, podbródka, środka mostka),

masowanie punktów i linii witalizujących nasze ciało i psychikę,

masowanie miejsc o szczególnej wrażliwości erogennej.

Technikę ostatnią (jako „masaż joni”) omówimy przy okazji poruszania kwestii 

kontaktów interpersonalnych między partnerami. Taka forma bliskości seksual-

nej jak „masaż joni” jest bowiem zarówno bardzo dobrą sposobnością do zwra-

cania podczas intymności większej uwagi na sferę kontaktu międzyosobowego, 

jak  i może  być  urozmaiceniem  pożycia  seksualnego  czy  też  formą  użyteczną 

w przypadku niemożności odbycia tradycyjnego kontaktu seksualnego.

W tym momencie natomiast przyjrzymy się bliżej trzem pierwszym sposobom 

pracowania z dotykiem podczas gry intymnej.

Podczas waszej wzajemnej gry miłosnej wybierzcie któryś z trzech podanych po-

niżej wariantów. Optymalnie byłoby wypróbować przez jakiś czas każdy rodzaj, 

aby poznać specyficzne efekty, które w nas wywołuje.

Masowanie całego ciała partnera/partnerki – przebieg 
Zależnie  od  preferencji  możesz  zastosować  jakiś  środek  poślizgowy  typu 

krem, olejek do masażu itp. lub też wykonywać kojące ruchy po całym ciele 

partnera bez używania specjalnego środka.

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 39

http://www.psychorada.pl/aff/magazynwiedzy


Twój związek, Twoje partnerstwo
Masowanie całego ciała partnera/partnerki – przebieg 

Umów się ze swoim partnerem, kto będzie osobą masującą (dawcą), a kto 

masowaną (biorcą). Później możecie się zamienić.

Najlepiej będzie, jeśli biorca (osoba masowana) będzie w pełni rozebrana, tak 

aby nie krępować możliwości ruchów po jego ciele. Wskazane jest wykonanie 

masowania obu stron ciała, np. najpierw całej powierzchni tylnej,  a potem 

przedniej.

Obie osoby mogą mieć zamknięte oczy lub też zamknięte oczy ma tylko bior-

ca, zaś osoba masująca może wczuwać się w swój ruch i dotyk partnera, jed-

nocześnie podążając za dłońmi swoim wzrokiem.

Jako osoba masująca (dawca): wykonuj po ciele partnera ruchy podłużne 

„tam i z powrotem” (np. długości ok. 20 cm). Możesz także wykonywać sub-

telne ruchy okrężne (np. o średnicy ok. 5 cm). Pozwól prowadzić się swojej 

fantazji i intuicji. Pomyśl o tym, że chcesz rozluźnić ciało swojego partnera 

i przelać  na  niego  czułość,  radość  i lekkość  (swobodę,  odprężenie).  Masuj 

w ten sposób całe ciało – np. kolejno ramiona, plecy, lędźwie, pośladki, uda, 

kolana, łydki, stopy.

Rozluźnij się, wejdź w to, co robisz (w ruch twoich dłoni i dotyk ciała partne-

ra), odkryj w tym pewne piękno i przyjemność, swobodę i poezję. Czuj, że ty 

podczas wykonywania ruchów dłoni po ciele twojego partnera także rozluź-

niasz się i sprawia ci to radość. Baw się tą sytuacją, wykonuj ruchy płynne 

i swobodne, czuj głębię i piękno twoich ruchów i twojego dotyku. Poczuj, że 

poprzez to działanie możesz być bardziej „tu i teraz”, a więc –  że także ty od-

prężasz się. Nie obawiaj się zanadto, jak wypadniesz, raczej skup się na życz-

liwości wobec partnera i swobodzie tego, co robisz. Aby jeszcze bardziej in-

tensywnie wejść w głębię twojego dotyku, możesz dodatkowo (podczas wyko-

nywania ruchów po ciele partnera) połączyć ruch i odczucie dotyku z czuciem 

swojego oddechu (wtedy nadaje to twojemu działaniu jeszcze więcej intym-

ności, tak jak byłby to czuły szept). Masuj i czuj się zespolony – czuj, że wasz 

kontakt emocjonalny staje się harmonią, niewymowną grą bycia razem.

Jako osoba masowana (biorca): zamknij oczy i wczuwaj się w ruchy i do-

tyk twojego partnera. Wczuj się w odczucie komfortu, odprężenia, poczuj, jak 

rozwijające się doznanie bezpieczeństwa odpręża cię na coraz głębszych po-
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ziomach. Odczuwaj przyjemność, a także życzliwość i swobodną, spontanicz-

ną wdzięczność do swojego partnera. Teraz posługujecie się językiem dotyku, 

który dla waszego związku jest równie istotny jak codzienne rozmowy i sytu-

acje, ponieważ język ten doskonale nadaje się do emocjonalnego dialogu, do 

emocjonalnego  porozumienia  i harmonii.  Wczuj  się  zatem  w przyjemność 

dotyku i delektuj się każdym szczegółem ruchu. 

Dodatkowo możesz wydobywać z siebie mruczenie, co rozluźni zarówno cie-

bie, jak i przekona twojego partnera, że odczuwasz kontakt z jego dotykiem; 

pozwoli mu to jeszcze bardziej ufnie wczuć się we wzajemny dotyk. Odczuwaj 

dotyk twojego partnera i bądź w pełni w tej właśnie chwili. Dodatkowo mo-

żesz śledzić swój oddech (oddychając zupełnie naturalnie i bez wymuszania), 

odczuwając,  jak  napełniasz  się  witalnością,  regenerujesz  się,  wypełnia  cię 

energia życia i miłości – po prostu pozwól sobie na spontaniczne doznania, 

które trudno jest nazwać. Najprościej można powiedzieć, że jest ci dobrze, 

czujesz się bezpiecznie, uwalniasz się od napięć i czujesz kontakt ze swoimi 

emocjami. Wasze emocje są w stanie dialogu i komunikacji. Jeśli chcesz jesz-

cze bardziej pogłębić korzyść z tego wzajemnego masażu, to skup się jedno-

cześnie na tym, że wzrasta również poziom twojej wiary w siebie. Kiedy czu-

jesz się odprężony, połączony ze swoimi emocjami, to jednocześnie możesz 

poczuć się bardziej wewnętrznie scalony, a poprzez to możesz równocześnie 

poczuć jakieś spontaniczne osadzenie w samym sobie, jakby bycie obecnym 

w swoim  własnym  centrum.  Dobry  kontakt  emocjonalny  zawiera  bowiem 

także element niezależności  i osadzenie w sobie samym. W niczym nie po-

mniejsza to dialogu, a wręcz przeciwnie – zwiększa go.

Zastosowanie przed zbliżeniem (jako elementu gry wstępnej) powyższego masa-

żu spowoduje, że wasz kontakt emocjonalny będzie znacznie bardziej intensyw-

ny i przyniesie wam większą satysfakcję. Uatrakcyjni to waszą bliskość intymną, 

jak i przyczyni się do lepszych relacji emocjonalnych na co dzień. Kiedy każdy 

z partnerów bardziej przepracuje (poprzez powyższą grę miłosną) swoje emocjo-

nalne  konflikty  i napięcia,  wtedy  codzienność  stanie  się  znacznie  mniej  cha-

otyczna, a w miejsce problematyczności – pojawi się więcej kreatywnej energii.
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Wzrok i znaczenie spojrzenia

Wzrok ma bardzo duże znaczenie w osiąganiu głębokiej satysfakcji płynącej ze 

wzajemnej intymności. Jak wiadomo, osoby niewidome znacznie intensywniej 

niż przeciętnie rozwijają swój zmysł dotyku, który rekompensuje im w jakimś 

stopniu brak wzroku. Osoby widzące mogą osiągać zaś głębię kontaktu między 

innymi także poprzez swój zmysł wzroku. Popularne powiedzenie głosi: „Spójrz 

mi w oczy, a zobaczę, czy mówisz prawdę”. Oznacza to inaczej, że oczy nazywa-

my „zwierciadłem duszy”.

Gdy w trakcie wzajemnej bliskości i intymności partnerzy od czasu do czasu spo-

glądają sobie w oczy, wtedy właśnie dzielą się ze sobą głębokimi pokładami swo-

jej duszy/psychiki. Jednocześnie wzrok oznacza także wzajemną uwagę i skupie-

nie. Już samo to dzielenie się podczas bliskości swoją uwagą jest czymś bardzo 

pomocnym  w tworzeniu  głębokiego  kontaktu  –  jest  cennym  darem,  który 

wzmacnia psychikę partnerów.

Możemy stać się bardziej świadomi tego, co dzieje się z naszymi oczami i wzro-

kiem, poprzez wykonywanie kilku prostych i krótkich ćwiczeń oczu. W tym celu 

możemy wykonać ćwiczenie o nazwie cztery spojrzenia. 

Masaż joni – poszukiwanie różnorodnych technik seksualnego 
spełnienia i wyrażania bliskości

Warto nauczyć się wielu nowych dróg doprowadzania do orgazmu i wyrażania 

intymnego kontaktu. Poprzez poznawanie takich nowych technik jednocześnie 

bardziej uczymy się samego siebie. Zdaniem wielu autorów, kobieta może osią-

gnąć głęboką satysfakcję seksualną, jeżeli np. jest przez dłuższy czas pieszczona 

w uszy, szyję, kręgosłup i inne miejsca erogenne. Nawet jeżeli doznania takie nie 

są typowym orgazmem, to jednak mogą być niezwykle przyjemne oraz mogą peł-

nić bardzo istotną rolę we wzajemnym kontakcie intymnym.

Joni to spotykana m.in. w indyjskich naukach erotycznych nazwa zewnętrznych 

żeńskich narządów kobiecych, co w naszym języku odpowiada mniej więcej sło-

wu „srom” lub też pochwa/wagina. Wiele nazw zachodnich kojarzy się nieco pe-
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joratywnie (negatywnie), dlatego warto posłużyć się nazwą indyjską. Nazwa joni  

wyraża ideę, że kobiece narządy są ważnym miejscem miłości, które powinno 

traktować się z szacunkiem. Słowo joni (w przypadku męskiego narządu – lin-

gam/penis/narząd męski) wyraża zatem bardzo pozytywny odcień znaczeniowy, 

a z drugiej strony – brzmi nieco poetycko. 

Główną zasadą tego rodzaju techniki jak „masaż  joni” jest bardziej świadome 

podejście do kontaktu intymnego i erotycznego. Oprócz tego, że masowanie sfer 

erogennych oddziałuje na człowieka podniecająco i pobudzająco – jednocześnie 

w tę grę intymną włączony jest element obserwacji i akceptacji. 

Mężczyzna zazwyczaj  klęczy  pomiędzy  nogami  kobiety,  stopniowo wykonując 

coraz bardziej zaawansowane pieszczoty jej miejsc intymnych. Kobieta obserwu-

je pojawiające się doznania, a mężczyzna obserwuje jej reakcje. 

Istotą tego typu pieszczot miłosnych jest to, że bezpośrednim celem nie jest tu 

orgazm, lecz jedynie przyjemny masaż  joni (kobiecych narządów intymnych). 

Orgazm może się tu pojawić spontanicznie, jako „efekt uboczny”. Dzięki takiemu 

nastawieniu – zarówno „dający” (mężczyzna), jak i „biorca” (kobieta) mogą się 

całkowicie zrelaksować, bez nerwowego oczekiwania efektu.

Oboje odczuwają wzmocnienie energii,  jak i wzajemny kontakt.  Wspólnie po-

winni odczuwać w takiej sytuacji komfort, zadowolenie i wzajemne porozumie-

nie. Pomocne może być zrelaksowane wczuwanie się w całe swoje ciało. Oddech 

niech  stanie  się  miękki  i płynny.  Partnerzy  powinni  całkowicie  zanurzyć  się 

w odczuwaniu tej właśnie chwili.

Szczegółowa technika masażu joni jest opisana w pełnej wersji ebooka.

Głębokie zespolenie – seks niczym ceremonia picia herbaty

Istotny problem większości współczesnych ludzi polega na tym, że żyją za bar-

dzo w swojej świadomości, a mają zbyt mały kontakt ze sferą podświadomości 

i intuicji. Świadomość i logika nie są oczywiście czymś złym – są przecież bardzo 

wartościowe, problem jednak polega na tym, ze zbytnio pomijamy pozostałe ob-
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szary. To tak jakbyśmy np. W samochodzie dbali jedynie o jeden jego układ – 

pomijając pozostałe. W wyniku tego samochód nie działa sprawnie i nie wyko-

rzystujemy jego pełnych możliwości.

Podobnie jest z nami – jeżeli zaczniemy zwracać uwagę na wszystkie sfery na-

szego wnętrza (najogólniej mówiąc na ciało, emocje, świadomość, głęboką psy-

chikę i duchowość/intuicję), staniemy się szczęśliwsi i sprawniejsi. Gdy zwraca-

my uwagę na wszystkie obszary nas, a nie jedynie na naszą świadomość (myśle-

nie logiczne), wtedy sfera świadomości także działa sprawniej i wydajniej.

Żyjemy za bardzo w świadomości, gdy jedynie główkujemy i boimy się o wszyst-

ko – nie czerpiąc jednocześnie energii z siły swoich emocji i ze swojej intuicji. 

Ponieważ to oparcie się na suchej i płaskiej świadomości jest na dłuższą metę 

trudne do wytrzymania – ludzie poszukują wyjścia poza to ograniczenie np. po-

przez seks czy np. inni poprzez pigułki „ecstasy” lub inne narkotyki itp. Jednak 

rzecz w tym, że seks, aby nam pomagał, wymaga (niczym roślina) pewnego mi-

nimum pielęgnacji. Rzecz w tym, że musimy nauczyć się żyć szerzej, niż tylko 

w naszej płaskiej świadomości. Musimy w seksie odkryć głębię, którą będziemy 

mogli przenieść na nasze całe życie. Nie wystarczy sama tylko próba odreagowa-

nia codziennej świadomości w chwili krótkiego, instynktownego odreagowania. 

Potrzebne jest bowiem odkrywanie siebie – nie możemy czuć się zadowoleni bez 

odkrycia swojej niepowtarzalności, wielowymiarowości itd. Tak jak idąc do kina, 

nie powinniśmy tam podziwiać filmu z zamkniętymi oczami, ale otworzyć się na 

piękno jego obrazów.

Aby seksualność faktycznie dopełniała nasze życie, scalała nasz związek i dawała 

nam nowe siły i możliwości – powinniśmy nauczyć się przeżywać ją jako głęboki 

rytuał. To podejście bardzo się nam opłaci, ponieważ tkwiąca w nas energia sek-

sualna jest bardzo potężna i może nas bardzo istotnie wzmocnić i zainspirować. 

Aby przeżyć intymność w taki sposób – po prostu podczas bliskości intymnej 

i seksualnej – bardziej „bądź” – odczuwaj, że „jesteś”, że jesteś obecny. W tym 

swoim odczuwaniu, że jesteś – bądź bardziej świadomy swojego ciała i swoich 

emocji, bądź otwarty na wyobraźnię i głębszą psychikę.
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Porównaj waszą bliskość i seksualność do np. „ceremonii picia herbaty”. W ja-

pońskim rytuale picia herbaty nie jest najważniejsze, że pijesz herbatę – najważ-

niejsze jest pełne, całym sobą, doznawanie, że jesteś i uczestniczysz w ceremonii. 

Każdy szczegół tego rytuału nabiera niepowtarzalnej głębi – to, jak siedzisz, to, 

jak jest herbata zaparzana i mieszana, to, jak jest nalewana i to, jak jest wypijana 

– każda rzecz ma wyrażać coś absolutnego, obecnego w każdym szczególe.

Zapewne czujesz, co staram się tu wyrazić. Podczas wzajemnej bliskości i pod-

czas seksualnego zespolenia – staraj się być obecny w każdym szczególe bycia ze 

sobą,  jak w najgłębszej  i niepowtarzalnej  ceremonii.  W pełni  bądź całym sobą 

w tym, co się dzieje – w pełni bądź obecny w swoim ciele, bądź obecny w emo-

cjach, otwórz się na wyobraźnię i intuicję. Niechaj każdy gest ręki, każdy ruch 

ciała będzie niczym tajemny (niepowtarzalny i spełniający) rytuał. Twoje spoj-

rzenie niech będzie pełne znaczenia, dotyk niech będzie pełen treści. Twój od-

dech niech będzie tak znaczący, jakby dawał ci życie. W pełni czuj, że żyjesz, że 

„jesteś”. Każdy szczegół bliskości niech daje ci poczucie dotykania najgłębszego 

poziomu siebie i życia. Niech wypełnia cię spontaniczna radość miłości – poczuj, 

że zapanowałeś nad swoim poczuciem czasu, nad całym swoim życiem. Odczuj 

charyzmę, która pozwoli ci być w pełni autentycznym i twórczym. Masz pełne 

prawo do porzucenia wszelkich lęków, masz pełne prawo do życia.

Dzięki takim doznaniom jedności stopniowo zburzysz w swoim życiu wszystkie 

swoje mury i ograniczenia – otworzysz się  na pełną twórczość i kreatywność, 

drzemiącą w tobie siłę, którą rozpoznasz jako zjednoczoną z całym życiem. Od-

najdziesz większą jedność ze swoim partnerem, codziennością i obowiązkami, 

jak i z całym wszechświatem odczuwanym jako jakaś nieskończona pieśń i trwa-

nie.

Elementy pracy z wyobraźnią

Konstruktywne zastosowanie wyobraźni działa na nas zarówno terapeutycznie, 

jak i poszerza naszą wrażliwość. 
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Działanie terapeutyczne polega na tym, że świadome zastosowanie wyobraźni 

rozluźnia wiele naszych napięć, lęków, zmniejsza tkwiące w nas konflikty i nega-

tywne wspomnienia.

Podczas wzajemnej gry miłosnej i zbliżenia seksualnego spróbuj użyć siły swojej 

wyobraźni, aby wyobrażać sobie, że ciało twojego partnera jest odbiciem całego 

kosmosu. Wyobrażaj sobie np., że kontury jego ciała przypominają kontury zie-

mi – wzgórza, pagórki i doliny, tętnice i żyły przypominają rzeki i strumienie, 

a narządy wewnętrzne są niczym jego świątynie. Prawe i lewe oko postrzegaj tak, 

jakby było słońcem i księżycem, a włosy lasami. Oczywiście nie jest tu najważ-

niejsze,  jakich  konkretnych  szczegółów  użyjesz  w wyobraźni,   raczej  bardziej 

istotne jest, że połączysz się z siłą swej wyobraźni i dzięki niej bardziej głęboko 

poczujesz, że ty i twój partner jesteście jednością z całym wszechświatem, jeste-

ście  częścią  całego  kosmosu.  Jesteście  dostojni  i wspaniali  niczym  słońce 

i gwiazdy, jesteście częścią wielkiej doskonałości i w tym odczuciu jedności od-

krywacie głęboki komfort, zadowolenie i bezpieczeństwo.

<< WIĘCEJ INFORMACJI ZNAJDZIESZ W PEŁNEJ 
WERSJI EBOOKA
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Oddaję Ci dzisiaj, Czytelniku, w Twoje krytyczne ręce swoją trzecią publikację (a 

licząc te, których jestem także współautorką – czwartą) ze świadomością, że te-

matyka, której się podjęłam, jest niczym ogromny ocean. Złożony jest z cząste-

czek wody, z których każda jest kimś z nas. Każdy z nas inaczej czuje, inaczej pa-

trzy na świat. Łączy nas jednak wspólny mianownik człowieczeństwa. Nikt z nas 

nie jest samotną wyspą. Nikt, żaden z nas nie jest i nie będzie w pełni człowie-

kiem, jeśli będzie przez życie szedł sam. Do pełni szczęścia konieczne jest posia-

danie kogoś u swoim boku. Posiadanie swojej drugiej połówki (choć „posiada-

nie” to niezupełnie właściwe słowo).

Iść przez życie z kimś poza całym wachlarzem wspólnych mianowników oznacza 

również  seks.  Jest  to  tak  bardzo  tajemnicza,  fascynująca  i szeroka  dziedzina 

ludzkiej  aktywności,  że  od dawien dawna ludzie  starali  się  ją  opisać,  poznać 

i wytłumaczyć  jej  szczegóły,  by  potem  innym  było  łatwiej  żyć.  Tak  też  jest 

w moim przypadku.

Zrozumiałam to,  po wydaniu przez Złote Myśli  mojego pierwszego poradnika. 

Miał tylko 50 stron. Co ważniejsze jednak, na jednej z nich podałam adres mojej 

poczty elektronicznej. Zrobiłam to, zupełnie nie zdając sobie sprawy z tego, jakie 

będzie to miało konsekwencje. I natychmiast po wydaniu, codziennie otrzymuję 

przynajmniej jedną wiadomość. Jest to dla mnie tym cenniejsze, że czytając je, 

wiem, że napisanie tych kilkudziesięciu zwykłych stron dało tym kilku tysiącom 

mężczyzn,  którzy  poradnik  przeczytali,  bardzo  dużo.  Dało  im radość  i zabrało 

smutek. Dało pewność siebie i satysfakcję z bycia mężczyzną.

Nigdy nie przypuszczałam, że zajmę się pisarstwem. Dzięki tym wiadomościom 

zrozumiałam, że choć moje prace, nie pozbawione przecież wad i czasem niedo-

skonałe, są komuś potrzebne i pomagają. A skoro tak, to należy je tworzyć, od-

krywając coraz większe pokłady głębin tematyki, której się podjęłam.
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Dziś przedstawiam poradnik, który samym już tytułem sugeruje swoją treść. Nie 

daj się jednak zwieść przewrotnemu zabiegowi twórcy. To nie jest książka o or-

gazmach, orgazmie czy sposobach na jego osiągnięcie. Owszem, zajmuje się tą 

tematyką i to jest jej kręgosłup merytoryczny, ale prawdziwym jej tematem jest 

miłość i satysfakcja płynąca z intymnego obcowania dwojga ludzi. To jest naj-

ważniejsze. A przy okazji – mam nadzieję – że o orgazmach i ludzkiej seksualno-

ści dowiesz się wielu interesujących i przydatnych rzeczy. Wierzę, że z czasem 

spróbujesz czegoś, o czym tutaj napisałam i przyniesie to wymierny i co najważ-

niejsze – przyjemny skutek.

Bardzo jednak nie chciałabym, abyś do książki podszedł wyłącznie jak do in-

strukcji obsługi magnetowidu, w którym napisane jest, który guziczek trzeba na-

ciskać, aby wywołać odpowiedni efekt, zwłaszcza jeśli tym właśnie efektem ma 

być jej orgazm. Bardzo dobrze, jeśli okaże się, że ten orgazm się pojawił, ale naj-

ważniejsze jest, abyś wiedział, jak dawać przyjemność Twojej partnerce. A ona 

przecież  nie  jest  magnetowidem w żadnym wypadku.  Chciałabym, żebyś  wie-

dział, jak dawać i z dawania mieć – satysfakcję. A przy okazji, jeśli na Twoich 

ustach pojawi się uśmiech, odniesiemy sukces.

Pozdrawiam,

Malwina

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 48

http://www.psychorada.pl/aff/magazynwiedzy


Twój związek, Twoje partnerstwo
Orgazm na przestrzeni dziejów

Orgazm na przestrzeni dziejówOrgazm na przestrzeni dziejów

Jeżeli uważasz, iż wystarczy włożyć swojego najlepszego przyjaciela w gniazdko 

i ona będzie miała orgazm, to gratuluję pewności siebie! Jednocześnie szczerze 

współczuję Tobie i Twojej przyszłej partnerce w łóżku i dziękuję wszystkim do-

stępnym w mitologiach i religiach bóstwom, że masz w rękach ten podręcznik. 

Jeśli kiedykolwiek będziesz miał kobietę na dłużej, w co szczerze wątpię, z pew-

nością oboje będziecie nieszczęśliwi. Niestety bowiem wywołanie orgazmu nie 

jest wcale takie proste, zaryzykowałabym nawet stwierdzenie, że jest to o wiele 

trudniejsze, niż zdawać sobie możesz z tego sprawę. Prawdopodobnie jesteś jed-

nak uratowany.

Jeśli  jesteś jednym z tych beznadziejnych przypadków mężczyzn, którzy orga-

zmy kobiety oglądają tylko na filmach pornograficznych, to zanim zacznę, musi-

my  zawrzeć  układ.  Ja  nauczę  Cię  dawać  kobiecie  satysfakcję,  a Ty  zapomnij 

wszystko,  co  do  tej  pory  dowiedziałeś  się  o orgazmie.  Bo  prawdopodobnie 

wszystko, co wiesz, to bzdury. Nauczę Cię czytać i pisać od nowa. Odważne sło-

wa. Wiem, ale są konieczne i za chwilę pokażę dlaczego.

Na samym początku musisz zrozumieć, czym jest orgazm. Jak w każdej poważ-

nej publikacji zacznę od dziejopisarstwa. W tym wypadku będzie to dziejopisar-

stwo orgazmistyczne ze szczyptą moralnych przypraw.

Temat jest stary niemal tak samo jak Papa Smerf i cały świat. Zajmowali się nim 

już starożytni filozofowie. I właściwie nie ma się czemu dziwić, bo przecież or-

gazm to chwila fascynująca, hipnotyczna i każdy z nas, niezależnie od płci, głę-

boko jej pragnie. Nie oszukujmy się, ale większość z tego, czego dowiedzieliśmy 

się  o orgazmie  z historii  ludzkości  to  po  prostu  kłamstwa  lub  historie,  które 

mogą tylko przerażać. Zaczniemy trochę nietypowo, bo homoseksualnie, ale to 

dlatego, że od… starożytnych Greków, a wiesz, jacy oni byli.

Zatem, nasi starzy znajomi, Arystoteles i Hipokrates, pierwsi określili  orgazm 

jako  nieodłączny  składnik  udanego  poczęcia  nowego  życia.  Przyznaję,  brzmi 
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o wiele bardziej  romantycznie, niż mogłabym od greckich filozofów wymagać. 

Oczywiście jednak obaj byli w tej sprawie nieco do tyłu. Akurat tego nie można 

mieć im za złe, szczególnie że jeden z najważniejszych – hm… czynników, które 

są orgazmowi sprzyjające, okryto dopiero w XVI wieku1, a nasi greccy mężowie 

mądrości żyli kilkaset lat wcześniej. Nie wiesz, o czym piszę? Pewnie, że nie – 

mówiłam Ci przecież, że wszystkiego musisz nauczyć się od nowa.

Chodzi oczywiście o łechtaczkę, o której jeszcze będzie nie raz, a którą odkrył re-

nesansowy profesor  z Padwy,  Mateo Colombo.  Łatwo zapamiętać komuś,  kto 

lubi kryminały. I z niego powinieneś brać przykład. Podobno mężczyzna ów za-

kochał się w weneckiej kurtyzanie, której pragnął dać wszelkie szczęście, co aku-

rat w stosunku do prostytutki jest bardzo zastanawiające. Niemniej, jak na czło-

wieka odrodzenia przystało, Colombo podszedł do problemu na tyle rzetelnie, że 

odkrył przypadkiem centrum rozkoszy kobiety, czyli  łechtaczkę. A za to powi-

nien dostać pokojową nagrodę Nobla. O Noblu nic historia nie wspomina, bo 

jeszcze go nawet w planach nie było, za to przy okazji nasz Colombo ściągnął na 

siebie inkwizycję. Na szczęście dziś, poza Ojcem Tadeuszem, nic Ci nie grozi, co 

najwyżej zainteresowanie piękniejszej połowy płci. Więc do dzieła.

Tak czy inaczej, wiemy, że definicja greckich dziadków, co to chłopców lubili, 

jest nieaktualna. Ale sprawa jest tak interesująca, że późniejszy amatorzy kobie-

cych drgawek z rozkoszy również  próbowali  wziąć się  za  ten temat z różnych 

stron. Sporo ambarasu narobił pewien drań, znany szerzej jako Soranos z Efezu, 

stwierdzeniem, „że nie jest istotne, czy kobieta odczuwa przyjemność – liczy się 

tylko orgazm mężczyzny”. Niestety w pewnym sensie miał rację, bowiem jeśli 

chodzi o prokreację, oczywiście tak jest, ale w sprawie relacji damsko-męskich 

dał ciała na całej linii. Przyznam, że choć nie wiem, jak wygląda, nienawidzę go 

z całego serca.

Soranos miał wprawdzie do swojej głupoty po trosze prawo, bo żył na przełomie 

I i II wieku n.e. i można powiedzieć, że wtedy czasy były inne. Tyle że ja zaraz na 

to się odszczekam – czasy są zawsze inne, a człowiek dążył do odczuwania przy-

jemności zawsze i zawsze do tego będzie dążył. Bo każdy posiada prawo do od-

1 Hipokrates zmarł w 377 r. p.n.e., Arystoteles w 322 r. p.n.e.
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czuwania przyjemności. I proszę feministki o niemieszanie mnie do swoich cho-

rych pomysłów, stanika swojego nie spalę. Ważniejsze jest to, jak wiele z jego 

poronionych wypowiedzi nadal funkcjonuje w malutkich rozumkach niektórych 

mężczyzn, choć minęło przecież ponad 1800 lat! Przyznaj się, na pewno słyszałeś 

takie stwierdzenie: „mężczyzna musi się rozładować, kobietę wystarczy przytu-

lić”. Nie wieszajmy jednak na poczciwym Soranosie wszystkich psów ze wsi, bo 

przy okazji stwierdził też, że trzeba oddzielić antykoncepcję od przerywania cią-

ży.  I tym mi zaimponował.  Zalecał  tampony dopochwowe z wełny nasiąknięte 

oleistymi  substancjami  (co  osłabiało  mobilność  plemników)  lub  roztworami 

ściągającymi (pod wpływem których następował skurcz szyjki macicy) jako środ-

ki antykoncepcyjne. Radził też, aby kobieta cofała się przed nasieniem, by nie 

doszło ono do szyjki macicy, a potem miała wstać, kucnąć i kichać, co akurat za-

stanawia…

Niestety po czasach antycznych świat pogrążył się w nieprzeniknionych ciemno-

ściach średniowiecza, gdzie sprawy ciała zeszły na drugi plan, a nawet uważano 

je za siedlisko wszelkiego zła, brudu i grzechu, więc o kobiecych orgazmach się 

nikomu, poza samymi kobietami, nawet nie śniło. Taki np. Św. Augustyn z Hip-

pony (354-430) uznał kobietę za największą przeszkodę na drodze do zbawienia. 

Warte  podkreślenia  jest,  że ten sam święty  modlił  się  jednocześnie słowami: 

„Boże, proszę Cię, uczyń mnie czystym – ale jeszcze nie teraz”. Drań jeden.

Inny, tym razem Tomasz z Akwinu, był nawet na tyle głupi, aby stwierdzić, że: 

„onanizm jest występkiem gorszym niż stosunek z własną matką”. Tymczasem, 

jak  wiemy,  masturbacja  zwierząt  została  opisana u wielu  gatunków,  zarówno 

dzikich, jak i tych udomowionych, zachowania masturbacyjne pojawiają się za-

równo u dzieci, jak i nastolatków, osób dorosłych czy osób w podeszłym wieku. 

Osoby pozostające w związkach częściej  masturbują się od osób niepozostają-

cych w związkach, nie jest ona jest szkodliwa dla zdrowia, a czasem zalecana jest 

nawet przez seksuologów jako element terapii seksualnej. Jestem pewna też, że 

i Ty się czasem masturbujesz. Mnie o to proszę w e-mailach nie pytać, bo się tro-

chę wstydzę odpowiadać,  a kłamać nie chcę. W zamierzchłych czasach jednak 

ogromną rolę w życiu człowieka odgrywała niestety religia, która zabraniała lub 

ograniczała dostęp do przyjemności lub zdolności jej odczuwania. Taka postawa 
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zaznaczyła się już w starożytności,  a Kościół rzymskokatolicki  ją przyjął i sku-

tecznie rozwinął. Podejście do masturbacji doskonale ilustruje, jak postrzegano 

potrzebę odczuwania przyjemności i satysfakcji płynącej z intymności.

Wkrótce zresztą, m. in. za sprawą owego oszołomionego Tomasza, wybuchła hi-

steria zabraniania masturbacji, która zaczęła rozwijać się na nasze nieszczęście 

pomyślnie i ogarnęła cały zachodni świat na kilkanaście wieków. W 1710 r. pe-

wien nawiedzony konował z Londynu wydał nawet książkę pt.: „Onanizm albo 

o okropnym grzechu samosplamienia”. Podał w niej, jako skutki poznawania sa-

mego siebie, zaburzenia żołądkowo-jelitowe, zaburzenia trawienia, niechęć do 

jedzenia lub wilczy apetyt, perwersyjny głód, wymioty, mdłości, słabość narzą-

dów oddechowych, kaszel, chrypę, porażenia, osłabienie narządów rozrodczych 

aż po impotencję,  bezpłodność,  dzienne i nocne ejakulacje,  boleści  w plecach, 

zakłócenia widzenia i słyszenia, całkowity zanik sił fizycznych, bladość, mizer-

ność,  krosty na twarzy,  osłabienie sił  duchowych, osłabienie pamięci,  napady 

wściekłości i szału, debilizm, epilepsję, drętwienie, gorączkę, a nawet samobój-

stwo. Te bardzo interesujące odkrycia „naukowe” wczesnej doby nowożytnej są 

jeszcze ciekawsze, jeśli zestawimy je z ówczesnym przekonaniem, że jakoby pro-

ste włosy łonowe były nieomylną oznaką, że ich posiadacz się masturbuje.

Następni  odkrywcy,  jak  protestancki  lekarz  z Lozanny –  Simon-Andre Tissot 

w roku 1758 – powtarzali bzdury o onanizmie ochoczo. Tissot wydał swoje dzia-

ło  pt.  „Onanizm”,  w którym pisał,  że  „mózg onanisty  wysycha tak bardzo,  że 

można usłyszeć, jak grzechocze w czaszce”. Wątpię, by ktokolwiek kiedyś słyszał 

grzechoczący w czaszce wyschnięty mózg.

Niestety teorie takie obowiązywały w zachodniej kulturze seksualnej aż do poło-

wy lat 50. XX wieku i nawet dziś są czasem jeszcze powtarzane. Kościół po dzień 

dzisiejszy uznaje zabawianie się z sobą za grzech. Wierzcie, mój mózg ma się na-

prawdę dobrze, a poznawanie reakcji własnego ciała może służyć łatwiejszemu 

osiąganiu rozkoszy.

Dalej było tylko gorzej. Następny mądrala, teolog moralny, mnich (zastanawia-

jące, że duchowni mają na temat seksu od wieków zadziwiająco wiele do powie-

dzenia), J. C. Debreyne, w 1842 r. opisał i potwierdził kolejne skutki onanizmu: 
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palpitacje, osłabienie wzroku, bóle i zawroty głowy, drgawki, bolesne skurcze, 

ruchy  konwulsyjno-epileptyczne,  często  prawdziwą  epilepsję,  ogólne  bóle 

w członkach lub w potylicy,  w kręgosłupie,  w piersiach,  w żołądku,  wielką sła-

bość nerek i objawy ogólnego porażenia. Stwierdził też, że onanizm jako ciężką 

chorobę można leczyć. Co za ulga. Należało więc spać tylko na boku, nigdy na 

plecach, jeść i pić zimne potrawy i napoje, ssać kawałki lodu, obmywać się wodą 

z topniejącego śniegu z dodatkiem soli kuchennej. Najgorsze jest jednak, że opo-

wiadał się za usuwaniem łechtaczki, która, jak stwierdził Kościół, służy wyłącz-

nie lubieżności i nie jest potrzebna do poczęcia. Powoływał się przy tym na tzw. 

„prawa naturalne”, które nie, zagłębiając się w sprawy kościelne, oznaczały, że 

naturę można poprawiać tam, gdzie Kościołowi jest to wygodne. Co za hipokry-

zja.

Przy okazji polecam przeczytać książkę pt. „Kwiat pustyni”2.

Jednocześnie pewien fizyk z Austrii, Franciszek Antoni Mesmer, już około 1775 

roku polecał terapię magnetyzmu zwierzęcego w leczeniu kobiet, organizując se-

anse zbiorowej hipnozy, w czasie których doprowadzał je do intensywnych orga-

zmów. Ponad sto lat później to właśnie jego prace zainspirują Zygmunta Freuda 

(był austriackim neurologiem i psychiatrą oraz twórcą psychoanalizy), do które-

go jeszcze powrócę. Także Pierre Briquet w swoim traktacie o histerii wskazuje 

w owym czasie na to, że pieszczoty łechtaczki to źródło rozkoszy kobiety. O męż-

czyznach nie wspomina.

Niemniej odkrycia te doprowadzą do tego, że od połowy XIX wieku podstawo-

wym, zalecanym leczeniem histerii,  epilepsji i żylaków u dziewczynek i kobiet, 

a także jako środek zapobiegawczy przed ich demoralizacją, jest clitoridectomia, 

czyli zabieg polegający na… wycięciu łechtaczki lub przypaleniu jej rozpalonym 

żelazem.

Praktyki te podważył dopiero na początku XX wieku wspomniany właśnie Zyg-

munt Freud w swoich rozprawach o teorii seksualnej, sprzeciwiając się okalecza-

niu. I choć, jak się po latach okazało, wiele z teorii Freuda nie było słusznych, 

problematyka ludzkiej seksualności, jej związków z życiem psychicznym i lecze-

2 Waris Dirie, Kwiat pustyni, Warszawa 2000.
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niem nerwic zajęła bardzo ważne miejsce w jego karierze. Jego niezwykle od-

ważne koncepcje wywarły przy tym ogromny wpływ na filozofów, uczonych i ar-

tystów końca XIX i XX wieku i dotąd mają ogromny wpływ na nauki o kulturze, 

religioznawstwo i inne nauki społeczne.

Freud bowiem odkrył m.in., że satysfakcja pełnego aktu płciowego związana jest 

z poszczególnymi strefami erogennymi. Opracował także teoretycznie zagadnie-

nie rozwoju seksualnego człowieka,  wyróżniając fazy oralną,  analną,  falliczną 

oraz genitalną. Różne podejście do postrzegania  libido poróżniły Freuda i jego 

ucznia – Junga, jednak to Freuda trzeba uznać za jednego z pierwszych poważ-

nych naukowców, którzy zwrócili publiczną uwagę na zjawisko orgazmu kobiety. 

Niezależnie od tego, czy jego stanowisko okazało się ostatecznie słuszne3 czy też 

nie.

XX wiek to m.in. za sprawą Freuda, Junga, Kinseya, Johnson i wielu innych czas 

przełomowy w postrzeganiu kobiecej seksualności i satysfakcji. Już w roku 1900 

niejaki John Butler zaprezentował pierwszą maszynę do osobistego wibromasa-

żu, która potem zrobiła furorę i dzisiaj znana jest jako wibrator. Nie była to jed-

nak jedyna próba. Na początku II wojny światowej niemiecki fizyk, Wilhelm Re-

ich, prowadził w swoim laboratorium w Stanach Zjednoczonych kontrowersyjne 

badania nad orgazmem wywoływanym przez orgon, czyli podstawową energię 

kosmiczną. Analogiczną koncepcję pramaterii / praenergii  postulował w latach 

20.  XX wieku również Polak,  Franciszek Rychnowski,  bo przecież Polacy nie 

gęsi, swój orgazm mają. Wilhelm Reich zbudował nawet akumulator orgonowy, 

tj. urządzenie, które wyzwalało orgazm u osoby będącej w jego środku. Maszyna 

została niestety zniszczona przez FBI, a jej autor zmarł w więzieniu.

Rok 1950 dla postrzegania ludzkiej, a w szczególności kobiecej seksualności uzna-

jemy za punkt zwrotny. Albert Kinsey bowiem w roku tym opublikował wyniki 

swoich dwuletnich badań nad seksualnością amerykańskich kobiet, które wstrzą-

snęły opinią publiczną. Udowadnia, że noworodki mają zdolność przeżywania or-

gazmu w kilka sekund, a seks oralny i masturbacja są praktykowane przez o wiele 

większą grupę ludzi, niż dotąd powszechnie sądzono. Udowadnia też np., że ma-

3 Freud  pomylił  się,  odróżniając  orgazm  pochwowy  od  łechtaczkowego  i jednoczenie 
umniejszając znaczenie tego drugiego.
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sturbacja jest zjawiskiem tak powszechnym, że w swoim życiu masturbowało się 

92% amerykańskich mężczyzn i 62% kobiet.  Także 95% mężczyzn i 71% kobiet 

z Wielkiej  Brytanii przyznaje się do masturbacji  w pewnym momencie swojego 

życia, a na miesiąc przed ankietą zrobiło to 95% mężczyzn i 71% kobiet. Również 

2% kobiet umie doprowadzić się do orgazmu jedynie grą wyobraźni.

Zaledwie kilkanaście lat później, w 1965 roku, para amerykańskich seksuologów, Ma-

sters i Johnson, ogłosiła swoje prace, które wywołały kolejny szok obyczajowy. Zdumie-

ni mężczyźni na całym świecie otrzymali naukowe dowody na to, że kobieta może osią-

gać  wielokrotny orgazm. Również  dzięki  właśnie  tym seksuologom znana jest  jedna 

z najskuteczniejszych  metod  opóźniania  (przedwczesnego)  wytrysku,  o której  piszę 

w swojej pierwszej publikacji pt.: „Już nie będę taki szybki”, która wydatnie przyczynia-

ła się do częstszego przeżywania orgazmu przez wiele kobiet.

W 1967 roku, Desmond Morris przedstawił dość interesującą teorię mówiąca, że 

orgazm u kobiety jest sposobem na zmęczenie doprowadzającym do ułożenia na 

wznak i że  wówczas  kobieta znajduje się  w najlepszej  do zapłodnienia pozycji. 

W latach 70. ukazał się też japoński film „Imperium namiętności”, w którym wi-

doczna jest scena niebezpiecznej praktyki częściowego pozbawiania tlenu w celu 

zwiększenia doznań przy orgazmie, z praktykowania której w USA rocznie ginęło 

ok. 1000 osób. To kolejny symptom rewolucji zachodzącej na świecie.

W 1976 roku w PRL ukazuje się popularnonaukowy poradnik z dziedziny seksu-

ologii  pt.  „Sztuka kochania”  Michaliny Wisłockiej,  który  stał  się  bestsellerem 

(nakład łączny to 7 mln egzemplarzy) i zapoczątkował większą otwartość w spra-

wach  seksu  i życia  seksualnego  w Polsce.  Autorka  poruszyła  po  raz  pierwszy 

w Polsce temat orgazmu kobiety bez skrępowania i fałszywej wstydliwości.

W 1981 roku John Perry i Beverly Whipple upublicznili wiedzę na temat kobie-

cego orgazmu w swoich publikacjach, popularyzując odkrycie Ernsta Gräfenber-

ga – niemieckiego ginekologa, pioniera w dziedzinie badań nad seksualnością 

kobiet, który w 1950 roku uznał za najbardziej aktywną damską strefę erotyczną 

punkt leżący koło cewki moczowej, który powiększa się podczas pobudzenia sek-

sualnego. Tak rozpoczęła się kariera sławnego dziś punktu G, nazywanego też 

przestrzenią Gräfenberga. W roku 1990 pojawiły się informacje o odkryciu orga-
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zmu psychicznego lub coitus reservatus, praktykowanego od wieków w Indiach. 

Doniesienia te trafiły do zachodniej kultury za sprawą duchowych guru z ruchu 

New Age, którzy uczyli przeżywania orgazmu bezdotykowego.

W 1993 roku teoria Desmonda Morrisa została rozwinięta przez Robina Bakera 

i Marka Bellisa, według których orgazm powoduje skurcze macicy, pomagające 

plemnikom wędrować w kierunku jajeczka. Ich badania zwierające liczne błędy 

metodologiczne  utrzymano jednak jako  prawdziwe  przez  całe  12  lat.  Kolejny 

ważny moment w historii erotycznej satysfakcji to rok 2001, kiedy to władze fe-

deralne w USA dopuściły do sprzedaży elektroniczną pompkę Eros CDT, której 

używanie prowokuje u kobiet silny wzrost podniecenia i wielokrotne orgazmy.

Elisabeth A. Lloyd w 2005 roku obaliła poglądy Bakera i Bellisa, udowadniając, 

że kobiecy orgazm jest biologicznie zupełnie niepotrzebny i można go traktować 

w kategorii wspaniałego prezentu od szczodrej matki natury.

Wielkie dzięki, Matko Naturo!

Na potwierdzenie swojej teorii autorka przytoczyła argument mówiący, że jeśli 

orgazm  pomagałby  w zapłodnieniu,  jego  jakość  i ilość  musiałaby  korelować 

z okresami płodności kobiety, a już słynny raport Kinseya pokazał, że jest zupeł-

nie inaczej, bowiem najbardziej płodny wiek kobiety jest równocześnie wiekiem 

najmniejszego libido oraz najczęściej pojawiającej się anorgazmii. Dodatkowym 

argumentem jest fakt, że orgazm u kobiet zachodzi najszybciej w wyniku auto-

stymulacji, która nie ma związku z rozrodczością. Dziś uznajemy zatem, że natu-

ra wyposażyła kobietę w orgazm, aby zachęcać ją do współżycia.  W końcu im 

więcej seksu, tym więcej małych i rozrabiających homo sapiens.

Piszę  o tym wszystkim nieprzypadkowo,  choć  książka,  którą  kupiłeś,  nie  jest 

przecież  podręcznikiem historii.  Musisz  zdać sobie  jednak sprawę z faktu,  że 

w naszych czasach wiele kobiet nie przeżywa orgazmu z powodów kulturowych. 

Przez  wiele  setek  lat  funkcjonowało  społecznie  lub  religijnie  uwarunkowane 

przeświadczenie, że seks jest zły i odczuwanie przyjemności,  a orgazmu szcze-

gólnie, jest grzeszne, brudne i może sprowadzić na kobietę przekleństwo, ognie 

piekielne, wieczne potępienie i co tam jeszcze złego można wymyślić.

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 56

http://www.psychorada.pl/aff/magazynwiedzy


Twój związek, Twoje partnerstwo
Orgazm na przestrzeni dziejów

Piszę o tym także dlatego, że w środowisku naukowców zajmujących się bada-

niem  kobiecej  seksualności  i orgazmów  w szczególności  przez  wieki,  a nawet 

w ostatnich latach dochodziło do licznych kontrowersji. Jak już zapewne zrozu-

miałeś, pojawiały się liczne, wykluczające się informacje, błędne odkrycia oraz 

nowsze sensacyjne fakty. To powodowało problemy albo po prostu zamęt w gło-

wach zwykłych mężczyzn i kobiet. Niemniej wszyscy naukowcy, lekarze, a nawet 

ci nieszczęśni duchowni i święci wnieśli istotny wkład do naszej wiedzy na temat 

seksu i orgazmu kobiety.

Należy zdać sobie sprawę z jednego – do wszystkich takich informacji  należy 

podchodzić  bardzo  ostrożnie,  spokojnie  i czytać  miedzy  wierszami.  Owszem, 

pewna wiedza – nawet czysto teoretyczna – jest konieczna i ważna, niemniej to 

nie ona decyduje o tym, że Ty i Twoja partnerka będziecie szczęśliwi i usatysfak-

cjonowani. Czym innym jest bowiem laboratorium, a czym innym jest miłość.

Najlepszym Twoim doradcą powinny być Wasze odczucia,  przemyślenia i do-

świadczenia. Najlepiej wspólne.
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Fizjologiczny aspekt orgazmuFizjologiczny aspekt orgazmu

Między kobietami a mężczyznami występują znaczne różnice w reakcjach orga-

nizmu. Zarysowują się one już od okresie dojrzewania. U chłopców dochodzi po 

pierwszego orgazmu najczęściej w wieku 13-14 lat, kiedy wchodzą w pokwitanie, 

i jest  on  równoznaczny  z wytryskiem  nasienia.  Można  nawet  zaryzykować 

stwierdzenie, że orgazm ten jest swoistym mechanizmem umożliwiającym eja-

kulację i bez niego nie byłaby ona możliwa, choć możliwa oczywiście jest (ale nie 

ma to w tej chwili związku z tematem naszych rozważań).

Tak czy inaczej stwierdzamy, że w wypadku mężczyzn mechanizm orgazmu jest 

w pewnym stopniu zaprogramowany przez naturę i chłopiec właściwie nie musi 

się go uczyć.  Powinien jedynie dostarczyć swemu organizmowi odpowiednich 

bodźców, aby mógł on wystąpić. Natomiast w wypadku dziewcząt tak się zwykle 

nie dzieje. U kobiet nie występuje wytrysk nasienia i orgazm nie jest do niego 

konieczny. Przez to kobieta musi się go nauczyć.

W tej materii obowiązuje jednak wiele różnic – mniej więcej bowiem połowa ko-

biet przeżywa go przed osiągnięciem 20. roku życia. Pozostałe zaś uczą się prze-

żywania orgazmu zwykle do trzydziestego roku życia, choć są także i takie, które 

po raz pierwszy osiągają go w starszym wieku, niekiedy nawet po czterdziestym 

roku życia. Badania dowodzą, że 23% kobiet przeżywa pierwszy orgazm na sku-

tek masturbacji, 16% przez petting, 6% w efekcie fantazji, 3% w trakcie snu oraz 

do 2% w wyniku kontaktów homoseksualnych. Ostatnią grupę kobiet stanowią 

te, które orgazmu nie przeżywają nigdy i nie można go u nich wywołać. Podsu-

mowując statystyki, stwierdza się, że około 86% kobiet jest zdolnych przeżyć or-

gazm, a pozostałe 11-14% orgazmu nie przeżywają (przy czym w tej grupie zawie-

ra się także mniej więcej 3% grupa, która nie ma zdania). Wszystkie te statysty-

ki,  choć wyglądają bardzo poważnie i naukowo, muszą być jednak brane pod 

uwagę z pewną dozą rezerwy, ponieważ, mimo wielokrotnie przeprowadzanych 

badań, seksualność kobiety wciąż jest mniej poznana niż seksualność mężczy-

zny. Istotne jest dla Ciebie w tej chwili najbardziej to, aby uświadomić sobie, że 
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pomiędzy płciami występują różnice, które z jednej strony są bardzo duże, a z 

drugiej nie aż tak wielkie, jak można by przypuszczać.

Aby zrozumieć istotne różnice pomiędzy orgazmem kobiety i mężczyzny, należy 

znać reakcje własnego ciała (o to akurat się nie martwię w Twoim przypadku) – 

jestem prawie całkowicie pewna, że choć wiesz, co się stanie, to nie wiesz, dla-

czego się tak dzieje.

Znów dochodzę do punktu, kiedy musiałabym zaprezentować różne spojrzenie 

na ten sam problem przez różnych badaczy, czego nie zrobię – a jedynie wspo-

mnę o rozdźwiękach między nimi. I tak, zajmując się fizjologicznym aspektem 

orgazmu człowieka, muszę zaznaczyć, że jest on częścią zmian, które zachodzą 

w organizmie, podzielonych na 3, 4 lub 5 faz. W moim odczuciu jest ich 5:

Gra wstępna

Stymulacja seksualna

Dylatacja

Orgazm

Odprężenie

Jest to model dra Lasse'a Hessela, który odrzuca schemat zaproponowany wcze-

śniej przez Mastersa i Johnson, zakładający, że cykl reakcji  seksualnych ludzi 

dzieli się na 4 fazy:

Pobudzenie

Plateau

Orgazm

Opadanie pobudzenia

Z pewnością zauważysz,  że oba schematy są bardzo podobne,  choć posiadają 

znaczne różnice, które zaraz omówię. Zanim jednak to zrobię, wyjaśnię to, czego 

prawdopodobnie nie rozumiesz.

Dylatacja jest fazą, w której zachodzi erekcja – u mężczyzn oczywiście członka, 

u kobiet górnej części pochwy. Faza  plateau jest właściwie bardziej typowa dla 

mężczyzn i charakteryzuje się stałym, utrzymywanym na podobnym poziomie po-
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budzaniem. Faza ta bezpośrednio poprzedza orgazm, ale może być także ostatnią 

fazą cyklu seksualnego, jeśli do orgazmu nie dochodzi. Jej nazwa oznacza w języ-

ku francuskim płaskowyż, co akurat można w prosty sposób skojarzyć z wykre-

sem.

Typowy przebieg  cyklu  reakcji  seksualnych  mężczyzny  zakłada  3  scenariusze 

(powyżej).  W pierwszym,  pobudzanie  (stymulacja  seksualna)  doprowadza 

w dość krótkim czasie do orgazmu, po którym poziom podniecenia gwałtownie 

opada aż do całkowitego zaniku lub też po pewnym czasie (od kilku minut do 

kilku godzin) z pewnego poziomu ponownie wzrasta doprowadzając do kolejne-

go orgazmu. Drugi schemat zakłada stopniowe wolne pobudzanie (stymulację) 

aż do osiągnięcia orgazmu, po którym następuje opadanie podniecenia. Ostatni 

schemat zakłada osiągnięcie poziomu dylatacji (lub też plateau), który trwa dłu-

go i na skutek pewnych czynników nie przechodzi w orgazm, ale opada stosun-

kowo o wiele wolniej niż w wypadku dwóch pierwszych faz. Charakterystyczny 

dla tej fazy jest brak tzw. okresu refrakcji, a zatem koniecznego odpoczynku po-

między jednym a drugim orgazmem.

U  kobiet  schemat  seksualnego  cyklu  również  zakłada  3  schematy,  które  na 

pierwszy rzut oka są bardzo zbliżone do cyklu mężczyzny, lecz tak jednak nie 

jest. Pierwszą charakterystyczną różnicą jest tutaj pojęcie czasu. O ile wszystkie 

trzy scenariusze u kobiet przebiegają podobnie, to dzieje się to w zupełnie innym 

czasie. Oznacza to przede wszystkim, że faza pobudzenia (lub stymulacji) trwa 

dłużej niż w przypadku mężczyzn, natomiast faza plateau właściwie nie występu-
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je lub jest zminimalizowana w stosunku do tej samej fazy w cyklu seksualnym 

mężczyzny. Kolejną różnicą jest brak występowania fazy refrakcji, co oznacza, że 

w sprzyjających warunkach pobudzania po osiągnięciu pierwszego orgazmu ko-

bieta nie potrzebuje określonego przedziału czasowego, w którym nastąpi spa-

dek podniecenia,  aby  móc ponownie  osiągnąć  kolejny orgazm (orgazmy).  To 

klucz do orgazmu wielokrotnego. Wreszcie ostatnia z wartych uwypuklenia róż-

nic dotyczy tylko jednego rodzaju reakcji seksualnych, który charakteryzuje się 

szybkim wzorcem podniecenia  na  skutek  pobudzania  (czyli  stymulacji),  przy 

którym orgazm następuje dość szybko po wystąpieniu kilku nieznacznych spad-

ków podniecenia, natomiast natychmiast po szczytowaniu pobudzenie gwałtow-

nie opada, co jest bardziej typowe dla mężczyzn, lecz dzieje się jeszcze szybciej. 

Zrozumienie  różnic  pomiędzy  seksualnymi  reakcjami  kobiety  i mężczyzny 

z pewnością ułatwi spojrzenie na wykresy, choć oczywiście trudno jest dokładnie 

ująć reakcje takie w sensie matematycznym.

Schematy te w pewnym sensie są uniwersalne; jak zapewne zauważyłeś, pomię-

dzy stanowiskami Hessela a Mastersa & Johnson występują pewne rozbieżności. 

Hessel  sięga  głębiej,  zakładając,  że  pobudzanie  czysto  fizyczne  przez  dotyk, 

pieszczoty, pocałunki itp. nie jest pierwszą fazą, ale następującą po podnieceniu 

rodzącym się w głowie, co Masters & Johnson w moim odczuciu pomijają. Je-

stem bowiem zdania, że zarówno kobiety, jak i mężczyźni podniecają się na dłu-

go wcześniej, niż dochodzi do typowego kontaktu fizycznego – przez fantazje, 

gesty, ruchy i uwodzenie. Jestem akurat całkowicie zgodna z takim właśnie sche-

matem i zgadzam się z tym, że aby zbliżenie było satysfakcjonujące dla obojga 

kochanków, trzeba czegoś więcej niż tylko perfekcyjnego opanowania techniki 

pobudzania  w celu  fizycznego  osiągnięcia  orgazmu,  choć  oczywiście  jest  ona 

również potrzebna. Tę sprawę szerzej poruszę jeszcze na końcu tej publikacji. 

Oczywiście w tym zakresie mężczyźni zwykle są o wiele bardziej pobudliwi, nie-

mniej i tutaj mogą występować znaczne odchylenia. Tym bardziej że kochanek 

odpowiadający kodowi seksualnemu kobiety może ją bez najmniejszego dotyku 

podniecić o wiele bardziej niż inny poprzez zastosowanie najbardziej wyrafino-

wanych technik manualnych.
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Wiesz już, że według różnych koncepcji reakcje organizmu obejmują całe ciało 

człowieka,  choć  najsilniej  są  wyrażone  w okolicach  narządów  płciowych.  Co 

dzieje się jednak w naszych ciałach w aspekcie czysto fizjologicznym?

Pierwsza (faza podniecenia albo gry wstępnej) doprowadza do wystąpienia pod-

niecenia. U kobiet pojawiają się jej oznaki zewnętrzne: erekcja brodawek, narasta 

napięcie mięśniowe niektórych partii ciała, występuje boczne uniesienie warg sro-

mowych większych, zwiększa się częstotliwość oddychania i akcja serca przyśpie-

sza, wzrasta ciśnienie krwi. U mężczyzn występuje erekcja członka. Do wszystkich 

struktur mięśniowych kobiecej miednicy napływa krew, łechtaczka nabrzmiewa, 

powiększają się wargi sromowe mniejsze i większe, jednocześnie nabierając ciem-

niejszej barwy, a błona śluzowa pochwy rozpoczyna wydzielanie lubrykacji (śluzu 

przygotowującego do stosunku). Jeśliby spojrzeć na ten aspekt, to właśnie nawil-

żenie pochwy, nie zaś erekcja łechtaczki, jest odpowiednikiem męskiego wzwodu, 

umożliwiając odbycie stosunku. Musisz sobie zdawać sprawę z tego, że reakcje te 

(wzwód członka i nawilżenie pochwy) nie występują prawie nigdy jednocześnie 

u obojga płci. Niemal w 100% nawilżenie pochwy pojawia się znacznie później niż 

wzwód. Wystarczy, abyś przyswoił sobie zasadę, o której zawsze będziesz pamię-

tał, że kobieta „nagrzewa” się przynajmniej o połowę dłużej niż mężczyzna, a bę-

dzie dobrze. Poza tym, jeśli będzie wystarczająco gotowa, z pewnością da Ci znak, 

że tak właśnie jest, dlatego szalenie ważne jest, abyś zdawał sobie sprawę z tego, 

że niemal zawsze musisz zwalniać tempo swojej gry wstępnej. To, co jest dobre 

dla Ciebie, nie musi być dobre dla niej – zapamiętaj to, jeśli chcesz dać jej satys-

fakcję i orgazm.

Przy  okazji  pojawia  się  problem bardzo  istotny  z punktu  widzenia  odczuwania 

przyjemności, komfortu i doprowadzania się wzajemnie do szczytowania. U części 

kobiet płyn nawilżający wnętrze pochwy pojawia się zaledwie po 30 sekundach, ale 

u zdecydowanej większości dopiero po kilku minutach, a u kolejnej części nie w po-

jawia się zupełnie albo w bardzo ograniczonym zakresie. Dlatego nie można trakto-

wać tego jako jedyne kryterium gotowości do współżycia. Jedno natomiast jest waż-

ne – że bez nawilżenia stosunek nie może być satysfakcjonujący i przyjemny. Jak 

temu zaradzić, dowiesz się z jednego z kolejnych rozdziałów.
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Wracając do zmian zachodzących w naszych ciałach, przechodzimy do fazy plateau, 

która, jak wspomniałam, jest bardziej charakterystyczna dla mężczyzn, niemniej wy-

stępuje także u kobiet, choć znacznie skrócona. Charakteryzuje się tym, że reakcje 

z poprzedniej fazy utrzymują się na pewnym poziomie do chwili, kiedy organizm sta-

je przed wyborem dwóch dróg. Jedną z nich jest kontynuowanie tej fazy, co dopro-

wadzi w jej efekcie do niewystąpienia (braku) orgazmu, a druga do szczytowania. In-

nego wyjścia nie ma. Łechtaczka przylega do przedniej ściany spojenia łonowego, na-

stępuje także rozwój platformy orgazmowej,  czyli  lokalne przekrwienie i napięcie 

mięśni zewnętrznej części pochwy, wargi mniejsze przybierają kolor ciemnego wina, 

gruczoły Bartholina wydzielają 1-2 krople śluzu. O ile do orgazmu zaraz dojdę, to 

pierwszą możliwość chciałabym Ci nieco szerzej już teraz objaśnić.

Orgazm kobiety jest nieco innym zjawiskiem niż Twój – jak wcześniej już podkre-

ślałam. U mężczyzn sprawa jest prosta: jest bodziec – jest reakcja. U kobiet droga 

na szczyt jest o wiele bardziej kręta i zawiła i dlatego będziesz musiał przeczytać na-

stępny rozdział. Jednak fizjologicznie na tym etapie kobieta jest już przygotowana 

do orgazmu, o ile nie pojawiają się inne przeszkody. Objawia się to tym, że macica 

uniosła się nieco, tworząc miejsce dla prącia, pochwa tworzy platformę orgazmi-

styczną, a jej nawilżone wnętrze nieco się rozszerzyło. Zewnętrznie kobieta ma na-

brzmiałe piersi. W tej fazie zasadniczą rolę odgrywa stałe i rytmiczne zapewnienie 

bodźców kobiecie  w okolicy  narządów płciowych,  które  umożliwiają  osiągnięcie 

przedostatniej fazy, jaką jest orgazm.

Kiedy pojawia się orgazm, występują dwie zasadnicze reakcje: naczyniowo-prze-

krwienna oraz mięśniowo-skurczowa. Trwają tylko sekundy. Pierwsza polega na 

wzmożonym  nawilżaniu  ścianek  pochwy,  wskutek  przekrwienia  naczyń  w jej 

ścianach i przesączania do wnętrza pochwy, a druga na rytmicznych skurczach 

określonych grup mięśniowych. Występują skurcze platformy orgazmowej z czę-

stotliwością 0,8 sekundy, z przerwami, powracające 5-12 razy,  skurcze trzonu 

macicy, a u wieloródek – powiększenie macicy o 50%. Narasta również częstotli-

wość oddechu, akcji serca i ciśnienia – czasem występuje ejakulacja (cały czas 

mam na myśli kobiety)4.

4 Więcej na ten temat dowiesz się w rozdziale na temat typów orgazmów.
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Kobiety mogą doświadczać kilkunastu rodzajów orgazmów, z tego kilku, których 

Ty nie masz przeżyć najmniejszych szans. Charakterystyczne jest też dla nich za-

wężenie  pola  świadomości  (mimowolne  okrzyki,  gryzienie  itp.).  U niektórych 

kobiet – stan orgastyczny. Pojawia się plamkowo-grudkowy rumieniec (brzuch, 

piersi i dekolt). Następuje też wzrost tętna i mimowolne skurcze grup mięśnio-

wych.

Kolejna faza polega na odprężeniu, jeśli nie występuje dalsze pobudzanie. Na-

pięcie seksualne stopniowo lub szybko opada. Wszystkie opisane wcześniej reak-

cje fizjologiczne organizmu wracają do stanu wyjściowego.  Łechtaczka w 5-10 

sekund wraca do normalnej pozycji, występuje zmniejszenie przekrwienia, po-

wolne zwiotczenie ścian pochwy, powrót normalnego koloru (5-10 minut), sze-

rokie rozwarcie zewnętrznego ujścia szyjki (20-30 minut) oraz opadanie macicy. 

Czas na satysfakcję i sen.

Teraz nadeszła pora pokazać Ci, choć pobieżnie, co w tym samym czasie dzieje 

się w naszych głowach.

<< WIĘCEJ INFORMACJI ZNAJDZIESZ W PEŁNEJ 
WERSJI PUBLIKACJI
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O mnie 

O mnie O mnie 

Feng Shui jest nie tylko chińską sztuką aranżacji przestrzeni, jest również  

Wielką Sztuką.

Starochińska sztuka aranżacji przestrzeni 

wokół nas zaintrygowała mnie już dawno. 

Zgłębiam jej tajniki od ponad 10 lat. I na-

dal jestem dopiero na początku Drogi, po-

nieważ Poznawanie Psychologii Kształto-

wania  Przestrzeni  –  Podróżowanie 

w świecie wibracji Feng Shui – trwa wiele 

lat, a czasami nawet całe życie. 

Konsultantką Feng Shui jestem od 1998 roku, wiedzę o Feng Shui zdobywałam 

u Jak Ciska i Williama Speara, Feng Shui towarzyszy mi również w życiu osobi-

stym, a często i zawodowym (np. aranżacja biura, sali szkoleniowej). 

O Feng Shui  wypowiadałam się  na łamach magazynów „Wróżka”,  „Claudia”, 

pism branżowych, w TVP 2 i Telewizji ITV oraz na antenie radia TOK FM. 

Prowadzę konsultacje Feng Shui osobiście, telefonicznie, mailem, faksem 0-602 

262737, vackmer@vackmer.com, 022 837 01 43

www.vackmer.com

IWONA KUBIS

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 65

http://www.psychorada.pl/aff/magazynwiedzy
http://www.vackmer.com/
mailto:vackmer@vackmer.com


Twój związek, Twoje partnerstwo
1. Co to jest Feng Shui? 

1.1.  Co to jest Feng Shui? Co to jest Feng Shui? 

Feng Shui to pradawna chińska sztuka aranżacji przestrzeni. Przez Przestrzeń 

rozumiemy domy, mieszkania, nasze otoczenie, biura, ale również i nasze wnę-

trze. Żyjemy w Świecie Wibracji, podlegamy wzajemnym oddziaływaniom ener-

gii płynących od Innych Ludzi, Zwierząt i Przedmiotów. 

Ta energia wpływa na nasze samopoczucie, zdrowie i powodzenie. Chińczycy na-

zywają ją Chi. Znana też jest pod nazwami Ki albo Prana. 

O Feng Shui świat zachodni dowiedział się stosunkowo niedawno – około 100 

lat temu, a informacje o tej chińskiej sztuce życia w harmonii dotarły do Amery-

ki  i Europy  głównie  za  pośrednictwem  misjonarzy  i urzędników  pracujących 

w Chinach. 

Nauka ta powstała kilka tysięcy lat temu i początkowo ponoć wcale nie zajmowa-

ła się poszukiwaniem najwłaściwszego miejsca dla domu i jego wystrojem. U za-

rania historii jej celem było znalezienie najbardziej odpowiedniego miejsca od-

poczynku dla bliskich. Wybór właściwej lokalizacji  domu był w kulturze chiń-

skiej bardzo ważny –  dobra decyzja o ulokowaniu siedziby gwarantowała osią-

gnięcie Równowagi i Harmonii. 

Klasyczne Feng Shui dzielimy na szkołę YIN – zajmującą się zmarłymi i YANG 

–  zajmującą  się  żyjącymi.  Obecnie  bardzo  rzadko  mówi  się  o wykorzystaniu 

sztuki FS dla zmarłych i mało jest informacji na ten temat, choć bardzo wielu 

Chińczyków uważa, że zapewnienie własnego miejsca pochówku zmarłym ma 

bezpośredni wpływ na ich własne potomstwo. Patrząc na to zagadnienie z punk-

tu widzenia siatki Ba-gua, gdzie: Dom 3 (Przeszłość, Starsi) i Dom 7 – są naprze-

ciwko – i mają na siebie wpływ – należy zgodzić się ze współzależnością obu 

tych obszarów. 

Obecnie Feng Shui poprzez publikacje, media i konsultantów dostępne jest dla 

szerokich rzesz ludzi na całym świecie, ale nie zawsze tak było. 
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Feng Shui rozwijało się w cesarskich pałacach. Dla ludu ta wiedza początkowo 

była zupełnie niedostępna. 

Mistrzowie Feng Shui – według dzisiejszej terminologii – byli etatowymi pra-

cownikami cesarza, którzy po pierwsze – nie mogli, a po drugie – będąc dosko-

nale opłacanymi na dworach cesarskich – najzwyczajniej nie chcieli dzielić się 

swoją wiedzą z resztą społeczeństwa. 

Tajemnice przekazywano z pokolenia na pokolenie.  Tak było aż do roku 907, 

kiedy to w okresie Piątej Dynastii, w okresie Żółtej Rebelii z pałacu umknął ce-

sarski meteorolog Mistrz Young. Tym sposobem tajemna sztuka Feng Shui wy-

dostała się z Zakazanego Miasta. 

W Azji  Feng Shui postrzega się jako współdziałanie nauki i sztuki, pomocne 

w aranżacji przestrzeni, tak aby osiągnąć jak najwyższy stopień harmonii i poro-

zumienia z naturą, co z kolei pozwala osiągnąć Sukces i Szczęście. Brak tej har-

monii – to zakłócenie równowagi pomiędzy YIN i YANG, powodujące choroby, 

zmęczenie, nałogi, frustracje, a nawet depresje. Przywrócenie tej równowagi – to 

właśnie cel działań zgodnych ze sztuką Feng Shui. 

Z Feng Shui – chińską sztuką aranżacji przestrzeni – kojarzy nam się co naj-

mniej kilka elementów i symboli. Dzwonki wietrzne, bambusowe flety, kolorowe 

wachlarze, figurki, szklane kule i kryształy pryzmatyczne. 

Na łamach czasopism, w mnogości pojawiających się na naszym rynku wydaw-

niczym książek o tej tematyce można przeczytać wiele interesujących porad na 

temat tego, jak zastosować Feng Shui we własnym domu i we własnym życiu. 

Czy jednak Feng Shui to wyłącznie chińskie symbole i dekoracyjne elemen-

ty wyposażenia wnętrz? 

Jak często myślimy o tym, jaki wpływ na nas mają zwykłe, codziennie ogląda-

ne, „oswojone” (np. telewizor) od lat przedmioty w naszych mieszkaniach? 

Jak wiele osób wie, że Feng Shui zaczyna się od... porządku? 

Aby wstawić do pokoju nowe meble, trzeba usunąć stare. Należy oczyścić i nasze 

wnętrze, i naszą przestrzeń życiową, aby zmiany mogły nastąpić. 
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Zadbaj o Ład Wewnętrzny także w relacjach z innymi. 

„Zmiany same zachodzą, energia sama napływa. Jedyne, co musimy zrobić – to 

nauczyć się schodzić sobie z drogi”.  (William Spear)

Energia, o której pisałam na początku tego rozdziału, jest Siłą Magiczną i Potęż-

ną. 

„Feng Shui to sztuka zbyt potężna, by ją ignorować, i zbyt wielka, by ją trywiali-

zować. ” (William Spear)

Wielu znawców Feng Shui uważa, że jeśli Twoje Feng Shui jest dobre – promie-

niuje na otaczających Cię ludzi. 

Feng  Shui  poprzez  teraźniejsze  działania  harmonizuje  Twoje  doświadczenia 

(przeszłość) z Twoimi Planami (przyszłość). 

„Feng Shui okazuje respekt przeszłości nawet wtedy, gdy wykorzystuje teraźniej-

szość z myślą o przyszłości.” (Nancilee Wydra)

W obszarze Miłości, Partnerstwa i Związków tjest szczególnie ważne, by uczyć 

się z przeszłych wydarzeń i przy pomocy Feng Shui budować szczęśliwą przy-

szłość. 

Feng Shui bierze początek w świecie wibracji. Dlatego tak często opisując Feng 

Shui,  używamy sformułowań „energia”, „przepływ” – by nazwać to, co niewi-

dzialne, trudno definiowalne, ale w psychologii przestrzeni niezwykle istotne. 

Aby uruchomić zmiany – trzeba zmienić przepływ energii. 

„Jeśli cały czas powtarzamy to, co robiliśmy w przeszłości, nadal otrzymujemy te 

same efekty. ” (William Spear)

Niektóre opracowania Feng Shui opierają się głęboko na tradycji chińskiej. 

Możemy podziwiać historię i wielowiekowe osiągnięcia tej chińskiej sztuki – jed-

nakże funkcjonujemy zgodnie z naszą własną tradycją, innymi obyczajami i uwa-

runkowaniami kulturowymi. Z praktycznego zaś punktu widzenia – niektóre re-
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media o wyglądzie bardzo egzotycznym po prostu mogą razić w polskich wnę-

trzach. 

Elektroniczny Podręcznik z serii:  PPP Polska Psychologia  Przestrzeni  zawiera 

konkretne  podpowiedzi.  Podaje  remedia,  które  są  „kompatybilne”  nie  tylko 

z kulturą euroamerykańską, ale i z naszą polską rzeczywistością. 

Ponadto: każdy, kto zakupi tego e-booka, otrzyma gratis odpowiedź na jedno – 

zadane drogą mailową – pytanie dotyczące Feng Shui. 

Kontakt: 

vackmer@vackmer. com

Hasłem jest nr Klienta i nr zamówienia, świadczące o nabyciu przez Ciebie e-bo-

oka. 

Opracowanie, które teraz czytasz, ma Ci pomóc zastosować sprawdzone, kon-

kretne metody stosowania starochińskiej sztuki aranżacji przestrzeni w polskich 

realiach. 

Na początku – zapoznaj się ze Słowniczkiem Przydatnych Pojęć 
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Słowniczek pojęć Słowniczek pojęć 

Rzeczy niepotrzebne – przedmioty, które z różnych powodów (przyzwyczaje-

nie, lenistwo, „na wszelki wypadek”) trzymamy w domu. 

Zbiory – to rzeczy, które posiadamy, nawet w dużych ilościach, skatalogowa-

ne i/lub uporządkowane. 

Ba-gua – siatka oparta na idei Magicznego Kwadratu, służąca do określania 

Domów Ba-gua. 

Dom Ba-gua (Róg Ba-gua) – strefa pomieszczenia odpowiadająca za daną 

dziedzinę lub obszar życia (np. dom bogactwa). Bardziej zasadne jest określe-

nie dom niż róg, bo części siatki Ba-gua jest 9, a rogów 4!

Remedium  –  lekarstwo,  środek  zaradczy  na  coś,  w Feng  Shui  przedmiot 

(ozdobny, użytkowy) służący jako energetyzator w danej strefie. 

Chi – dobroczynna energia w Feng Shui. 

Tnąca Chi – energia Sha – energia niekorzystna. 

Praelement – jest ich pięć: Woda, Metal, Drzewo, Ziemia, Ogień. ANAKSY-

MENES z Miletu (ok. 585-528 p.n.e.) uznał powietrze za praelement wszech-

rzeczy i zasadę życia – z powietrza powstały ogień, woda i ziemia. 

Cykl 5 Przemian (Pięciu Żywiołów) – cykl praelementów przechodzących je-

den w drugi. 

Żywioły (patrz:  Praelement)  – elementy,  pierwiastki  wszechświata,  zasady 

nadające światu strukturę. 

W większości kultur, w tym helleńskiej, wyróżniano cztery żywioły: powietrze, 

ogień, wodę i ziemię. 

Ogień i powietrze to aktywne zasady męskie. 

Ziemia i woda to pasywne, bierne zasady żeńskie. 

Cztery fazy życia człowieka – dzieciństwo, młodość, wiek dojrzały, starość – ko-

jarzone są z czterema żywiołami. Według wolnomularzy – żywioły symbolicznie 
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wiążą się także z etapami rozwoju duchowego: człowiek rodzi się z ziemi i stop-

niowo jest oczyszczany, przechodząc przez wodę, powietrze i ogień. 

Żywioły wiązano również z temperamentami („humorami”): powietrze z sangwi-

nicznością,  ogień z cholerycznością,  wodę z flegmatycznością,  ziemię  z melan-

cholicznością. 

Według niektórych poglądów piątym żywiołem był eter kosmiczny. 

Pięć żywiołów już w II tysiącleciu p.n.e. wyróżniali też Chińczycy. Były to: woda, 

ogień, drzewo, metal i ziemia. (źródło: www. Wikipedia. pl)

<< WIĘCEJ INFORMACJI PRZECZYTASZ W PEŁNEJ 
WERSJI PUBLIKACJI
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6. Uwodzenie na odległość6. Uwodzenie na odległość

Jak rozmawiać przez telefon?

Dzisiaj, zwłaszcza w dobie internetu, zdecydowanie częściej niż kiedyś pary zo-

stają poddane próbie „dalekich odległości”. Mężczyźni, ale i kobiety także, wy-

jeżdżają za pracą, albo poznają się przez internet i powstaje problem: „Jak go 

uwieść i utrzymać jego miłość na odległość?”. Pierwszą trudnością, z jaką kobie-

ta się spotyka, jest rozmowa telefoniczna. Tutaj kobieta zaczyna sobie zadawać 

pytanie: „Jak i o czym z nim rozmawiać?”. Całkiem możliwe, że mężczyzna z cza-

sem coraz rzadziej dzwoni, a w końcu kobieta przestaje odbierać od niego telefo-

ny. Jest załamana. Ona nadal go kocha, a on „nagle” stracił nią zainteresowanie. 

Powód zazwyczaj jest dość prosty: kobieta przekazywała mężczyźnie słowa, a on, 

by „zostać uwiedzionym” i kochać, potrzebował obrazów. Oczywiście może ona 

tutaj spytać: „Ale jak przez telefon przekazywać obrazy, kiedy do rozmowy uży-

wa się słów?”. Ależ można! Tak jak powieściopisarz potrafi przy pomocy języka 

roztoczyć przed czytelnikiem obraz całej batalii, tak kobieta może tworzyć obra-

zy  wyłącznie  za  pomocą  słów,  a dalej,  jeśli  zechce,  dodatkowo pozytywnie  je 

wzmocnić.

Rozmowa telefoniczna, by była „pociągająca” dla mężczyzny, musi zawierać ob-

razy, w których to będzie występować wspólnie z mężczyzną. Nietrudno je stwo-

rzyć. Wystarczy coś sobie wyobrazić, skojarzyć z czymś i zwyczajnie mu o tym 

opowiedzieć. Dobrze jest, kiedy kobieta jest kreatywna i potrafi tego typu obrazy 

tworzyć automatycznie. Jeśli tak nie jest, można się do nich odpowiednio przy-

gotować, tak jak w przypadku spontaniczności planowanej.
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Jakie obrazy są atrakcyjne dla mężczyzny?

Zazwyczaj będą to wszystkie, które ukazują Was razem. Kiedy tematem Waszych 

rozmów telefonicznych stają  się  problemy Twojej  koleżanki,  to  Wasza znajo-

mość bardziej zbliża się ku końcowi. Rozmowa telefoniczna powinna dotyczyć 

Was obojga, a nie problemów osób trzecich. Jednym ze sposobów na udany kon-

takt telefoniczny, tworzący wiele ciekawych obrazów, jest „wspólna podróż”.

Zabierz go we „wspólną podróż”
Rozmawiając z nim przez telefon, powinnaś tak często, jak to możliwe, zabierać go 

we wspólną podróż. W imaginowane wycieczki, w których to opiszesz mu, co bę-

dziecie robić razem, gdy już się zobaczycie. To może być opis wspólnego spaceru po 

parku, wspólnej kąpieli w basenie, czy spędzonego razem czasu na bezludnej wy-

spie. Wszystkie tego typu obrazy rozbudzą jego ciekawość i wyobraźnię, dzięki cze-

mu zapragnie zrealizować chociaż część z tych, jakie stworzysz w jego umyśle.

Wiedz też, że mężczyzna, kiedy zaczniesz, sam będzie kontynuował taką podróż 

— jeśli tylko jest wzrokowcem. Zatem rozmowa na tego typu tematy będzie nie 

tylko łatwiejsza, ale sama przyznasz, że i znacznie przyjemniejsza niż omawianie 

problemów Twojej koleżanki. Następnym sposobem na udany kontakt tego ro-

dzaju, tworzący atrakcyjne obrazy, jest „zabawa we wspomnienia”.

Wspominaj
Jeśli mężczyzna, z którym rozmawiasz przez telefon, jest osobą, którą spotkałaś 

i macie już wspólne wspomnienia, powinnaś to teraz wykorzystać i mówić o tym, 

kiedy tylko możesz. Zresztą, wspominanie nie tylko tworzy obrazy, gdy rozma-

wiasz z nim przez telefon. W świecie realnym również powinnaś to wykorzystać. 

Możesz nawet odwołać się do jego marzeń, mówiąc:

„A pamiętasz o naszym wspólnym marzeniu, kiedy to planowaliśmy nasz wyjazd 

na narty z dzieckiem, które ci urodzę?”.

Wzmocnienie pozytywne
Czym jest wzmocnienie pozytywne? Wyobraź sobie, że piszesz do mężczyzny list. 

Dołączasz do niego zdjęcie. W tekście, który do niego wysyłasz, piszesz:
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„Tak będę ubrana. List pachnie dokładnie tak, jak ja w dniu naszego spotkania, 

kiedy już się zobaczymy.”

To jest właśnie wzmocnienie pozytywne słów, jakich użyłaś w liście. Wszędzie 

tam, gdzie mężczyznę „zmuszasz”, by ten użył innych swoich zmysłów, a nie tyl-

ko samej wyobraźni — wzmacniasz pozytywnie obraz, jaki mu przekazujesz.

Zawsze warto potęgować obrazy, jakie tworzysz w umyśle mężczyzny. Możesz to 

robić przy pomocy zdjęć, zapachów, smaku, a nawet zmysłu dotyku. Przykładowo, 

kiedy wysyłasz mu jakiś element swojej garderoby, wzmacniasz obraz dzięki jego 

zmysłowi  dotyku.  Gdy z kolei  robisz  to samo ze  zdjęciem, a do tego dołączasz 

krótki list odwołujący się do niego, wtedy wzmacniasz obraz zmysłem wzroku.

Jak uwieść mężczyznę na odległość?
Uwodzenie wzrokowca na odległość wymaga przede wszystkim budowania obrazów 

i wzmacniania ich dodatkowymi zmysłami. W rozmowach telefonicznych, SMS-ach, 

mailach i listach tradycyjnych powinnaś się skupić na tworzeniu w jego wyobraźni 

obrazów, mając świadomość, że wzrokowiec w niej przede wszystkim widzi.

Staraj się angażować stopniowo. Nie pisz mu kilkustronicowego listu zawierającego 

dziesiątki obrazów, kiedy on wysyła Ci jedynie kartkę z życzeniami. W takim wypadku, 

jeśli mężczyzna nie angażuje się w obrazy, jakie starasz się stworzyć w jego wyobraźni, 

oznaczać to może, że nie jest wzrokowcem, bądź też jego prawa półkula mózgowa jest 

bardzo słabo rozwinięta. Wtedy masz małe szanse, by go w sobie rozkochać.

Wysyłaj mu atrakcyjne zdjęcia siebie samej, bowiem jest to obraz w najczystszej po-

staci. Rób to szczególnie wtedy, kiedy o nie prosi. To bardzo ważny sygnał dla Ciebie. 

Pisząc mu listy, musisz wiedzieć, że im bardziej mężczyzna jest w Tobie zakochany, 

tym więcej będzie chciał o Tobie wiedzieć. Jednak kiedy jeszcze nie darzy Cię tym 

uczuciem, wtedy skup się na opisywaniu podróży do wyimaginowanych miejsc, w ja-

kie chciałabyś się z nim udać. Nie staraj się mu narzucać, gdy on nie angażuje się 

zbytnio. Pozwól, by obrazy, jakie tworzysz w jego wyobraźni, mogły tam zakiełkować.

Postaraj się, by znajomość na odległość rozwijała się stopniowo. Jeśli on nie od-

zywa się, nie dzwoni, nie pisze, Ty też nie bądź natrętna. Obrazy, które dotych-
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czas stworzyłaś w jego wyobraźni, powinny wystarczyć, by zatęsknił i zechciał się 

z Tobą skontaktować.

Wykorzystuj każdą okazję
Postaraj się wykorzystać każdą okazję, gdy kontaktujesz się z nim, by stworzyć 

dodatkowy obraz w jego wyobraźni. Przykładowo, gdy on dzwoni, a Ty odbierasz 

telefon, już na wstępie Waszej rozmowy możesz powiedzieć coś takiego:

„A… właśnie gotuję obiad i myślę o tobie. Wyobrażałam sobie, jak stoisz za mną 

i przytulając mnie czujesz, jak moje krągłe pośladki ocierają się o twoje biodra.”

Używaj „aktywnych” słów 
Stosując te scenariusze, używaj „aktywnych” słów, które oddziaływają na jego zmysł 

wzroku. To wszystkie takie, które mężczyzna może sobie wyobrazić. I tak, przykłado-

wo, słowo „mokry” mężczyzna jest w stanie wyobrazić sobie jako coś mokrego, ale 

w wyobraźni nie poczuje tego jako rzeczy mokrej. Słowo „ciepły” to wyraz, którego 

mężczyzna nie jest w stanie ani poczuć w wyobraźni, ani go w niej zobaczyć.

Inne „aktywne” słowa to wszystkie te, które ukazują jakiś ruch. I tak, przykłado-

wo, wyrazy: „przytulając” i „ocierają się”, których użyłem w powyższym przykła-

dzie, pomimo że odnoszą się do zmysłu dotyku, to symbolizują ruch, a sam ruch 

mężczyzna jest w stanie sobie wyobrazić. Dotyku niestety już nie.

Nagraj film z sobą w roli głównej
Jednym ze skutecznych sposobów uwodzenia wzrokowca (zawładnięcia jego wy-

obraźnią)  może być film wideo.  Przykładowo, możesz  poprosić  koleżankę,  by 

sfilmowała Cię, gdy spacerujesz po parku w Twoim mieście. Film taki możesz za-

mieścić  na stronie  internetowej  i przesłać  mu link do niego.  Taką możliwość 

mają serwisy takie, jak: YouTube czy VideoGoogle. Ten drugi pozwala zastrzec 

treść wideo tylko dla wybranych osób, którym wyślesz link.

Jak na odległość utrzymać miłość mężczyzny?
By  utrzymać  miłość  mężczyzny,  powinnaś  do  wszystkiego,  o czym  była  już 

mowa, dołączyć wspomnienia. By utrzymać jego miłość, musisz wspominać to, 

co już razem przeżyliście i łączyć to z nowymi obrazami.
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Jak go pocieszyć na odległość?
Temat pocieszenia mężczyzny na odległość bardzo często się powtarza w listach, 

jakie otrzymuję. Nie jest to sprawa prosta przynajmniej z kilku powodów. Jed-

nym z nich jest kiepska orientacja na temat tego, w jakim stanie emocjonalnym 

znajduje się mężczyzna, tak byśmy mogli nawiązać do jego stanu i pozwolić mu 

wspinać się po emocjonalnej skali. Bardzo często próby pocieszenia go słowami 

typu:  „Nie  martw  się,  jakoś  dasz  sobie  radę”  jedynie  irytują  bądź  złoszczą, 

a przecież nie chodzi o to, by był on zły na swoją partnerkę. Dlatego też jednym 

ze skuteczniejszych sposobów na pocieszenie mężczyzny na odległość jest od-

wrócenie jego uwagi. A najłatwiej to zrobisz, kiedy skierujesz ją na siebie. Bar-

dzo często, gdy kobieta spotyka się z przygnębieniem u mężczyzny, udziela jej się 

jego nastrój. Dlatego też powiedz mu o tym. Dzięki temu przestanie myśleć o so-

bie, a jednocześnie podzielisz jego stany emocjonalne.

Kiedy jesteście przygnębieni, łatwo jest pocieszać się Wam obojgu. Rozumiecie się 

doskonale, odczuwając to samo. Mężczyzna, skupiając się na tym, by Cię pocie-

szyć, nie myśli o swoim przygnębieniu, a Ty możesz „zabrać go w podróż” i odcią-

gnąć jak najdalej od nastroju, w jakim się znajduje. Także tutaj bardzo pomocna 

będzie „wspólna podróż”. Nie skupiaj się na jego przygnębieniu, a opowiadaj mu 

o różnych miejscach czy obrazach, jakie widzisz, a które pragniesz przenieść bez-

pośrednio do jego wyobraźni. To właśnie dzięki tym przyjemnym obrazom — bę-

dziesz w stanie skutecznie go pocieszyć, pomimo odległości, jaka Was dzieli.

<< WIĘCEJ INFORMACJI ZNAJDZIESZ W PEŁNEJ 
WERSJI PUBLIKACJI
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5. Recepta na idealny związek5. Recepta na idealny związek

Nie obawiam się jutra, bo widziałem wczoraj i kocham dzisiaj.

William Allen White

Tylko dwa etapy

Jak  być  w idealnym  związku?  Recepta  jest  bardzo  prosta  i składa  się  tylko 

z dwóch kroków:

Znaleźć idealnego partnera.

Z tym partnerem budować swój związek.

„Ha,  ha,  ha  —  słyszę.  —  Jakby  to  było  takie  proste,  to  wszyscy  by  byli 

szczęśliwi…”. Nikt nie mówi, że te dwa kroki są proste! Niemniej są tylko dwa. 

Na dodatek wyraźnie oddzielone od siebie w czasie — i to też jest jedną z tajem-

nic:  żeby ich nie pomieszać.  Najpierw trzeba poszukać,  a potem pielęgnować. 

Szukanie zaczynamy wcześnie, już od dziecka. Instynktownie przyglądamy się 

różnym ludziom, z którymi mamy do czynienia, i wyobrażamy sobie, czego ocze-

kujemy od związku. Tych marzeń nie należy ignorować. Jedną z dobrych rad dla 

rodziców, jeśli chodzi o wychowanie dzieci, jest nauczenie ich, aby wizualizowały 

sobie, czego chcą w życiu — zarówno w sferze zawodowej, jak i rodzinno-intym-

no-prywatnej.  Jeśli  nie myślimy o tym i nie potrafimy wyobrazić sobie,  z kim 

chcemy spędzić życie, to jest mała szansa, że takiego kogoś znajdziemy. Tak więc 

pierwszy krok to wiedzieć, czego i kogo się chce, i jaki jest sens zawarcia związ-

ku.

Można w tym momencie zastanowić się nad pytaniem: „Po co ludzie się pobiera-

ją, po co zakładają rodziny?”. Otóż tworzymy je głównie po to, żeby mieć dzieci 

— chociaż często tak nie myślimy, nie zdając sobie sprawy z biologicznego „za-

programowania” na reprodukcję; uważamy być może, że chcemy się pobrać „tak 

po prostu”. Bardziej rozumowe podejście może objawiać się w chęci bycia z kimś 
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na starość, na kim będzie się można oprzeć. Nasze okrutne geny tak nas zbudo-

wały, że — z pewnością na początku trwania związku — „popierają” nasze szczę-

ście, bo im pomyślniejszy i zgodniejszy związek, tym większa szansa przetrwania 

naszego potomstwa. Tu akurat nie istnieje konflikt między tym, co czujemy, że 

nam sprawia przyjemność (czyli interesem naszych genów), a tym, co służy nam 

i co jest także społecznie uznane za słuszne.

Pierwszy krok

Ten pierwszy krok — dążenie do założenia związku — jest więc dość naturalny, 

przyjemny, często bardzo spontaniczny. Niemniej powinien być czyniony z dużą 

rozwagą. Żeby osiągnąć sukces w szukaniu partnera czy partnerki i nie ulegać 

nastrojom chwili oraz emocjom, na które w tym okresie jesteśmy bardzo podat-

ni, trzeba wiedzieć, czego się chce. 

Pierwsza część mojej recepty na idealny związek — znaleźć idealnego partnera — 

brzmi dość prosto i naturalnie, ale jest właściwie bardzo ważnym etapem, który 

wymaga dużo pracy. Wielu młodych ludzi ignoruje go, nie zdając sobie sprawy, 

że ich decyzje w tym czasie mają olbrzymi wpływ na całe życie.

Normalne w tym okresie wstępne niepowodzenia i rozczarowania oraz przeko-

nanie, że znalezienie dobrego partnera zawdzięczamy raczej łutowi szczęścia niż 

systematycznemu wysiłkowi, połączone z atmosferą spontaniczności,  mogą ła-

two zmylić czujność i obniżyć poprzeczkę wymagań. Jest to zgubne na dłuższą 

metę, bo będzie mściło się w drugim etapie.

W grupie dyskusyjnej sens w sieci spotkałem się z takim przekonaniem młodej 

internautki:

„Na pewno ta osoba, z którą się w przyszłości zwiążę (na przykład poprzez mał-

żeństwo), będzie dla mnie najważniejsza — ale to musiałby być ktoś, kto speł-

niałby moje wszystkie oczekiwania i potrzeby emocjonalne, żebym mogła się tak 

jednostronnie zakochać... Jednym słowem ideał (a ja nie wierzę w istnienie ide-

ału… :-)”.
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Oczekiwanie  na  ideał  w połączeniu z deklarowaniem (niby żartobliwie)  braku 

wiary w możliwość spotkania takiego człowieka dobrze ilustruje to, o czym tutaj 

mówię: bardzo niebezpieczne ograniczenie pierwszego etapu do pierwszego lep-

szego kandydata, który się nawinie. Jest to również nieświadome programowa-

nie się na porażkę, bo przekonanie, że się nie spotka ideału, może się stać samo-

spełniającą  się  przepowiednią.  Dlatego  etap  poszukiwania  trzeba  zacząć  od 

uwierzenia, że znalezienie tego idealnego partnera jest możliwe oraz że na to za-

sługujemy (poczucie zasługiwania wiąże się z poczuciem własnej wartości).

To wymaga pracy

Szukanie partnera czy partnerki trzeba zacząć od zdania sobie sprawy z tego, 

czego się chce. Tutaj nigdy nie za dużo ćwiczeń, polegających głównie na pisa-

niu, nie raz i nie dwa, ale wiele razy, listy swoich wymagań. Na kartce spisujemy 

cechy naszego idealnego partnera, które systematycznie porządkujemy i sortuje-

my według ważności. Może się to wydawać przesadą, może nawet powodować 

odruchowy sprzeciw wobec takiej miłosnej biurokracji, ale nie ma lepszej meto-

dy niż wypisanie swoich celów. Nie bójmy się więc napisać, czego oczekujemy od 

swojego partnera czy partnerki. Jakie są to cechy? Jakie przekonania i system 

wartości chcemy, aby nasz partner reprezentował? Czego oczekujemy od swoje-

go związku? Czego w nim szukamy? Co chcemy osiągnąć? Na te wszystkie pyta-

nia powinniśmy sobie starannie odpowiedzieć.

Nie należy żałować czasu na pisanie, przepisywanie i ciągłe aktualizowanie takiej 

listy. Z chwilą kiedy już to wiemy, mamy dość wyraźny obraz swojego przyszłego 

partnera i następna część tego kroku jest stosunkowo prosta. Prędzej czy później 

osoba spełniająca te warunki pojawi się w naszym życiu, a wtedy po prostu wie-

my, że to ona.

Doskonałym przykładem tego, jak działa takie pisanie, jest historia mojej córki, 

Tiny,  która  poznała  Johna,  swojego przyszłego  męża,  przez  internet.  O wiele 

wcześniej stworzyła listę swoich oczekiwań. Niedawno przysłała mi tę listę z po-

zwoleniem wykorzystania jej tutaj (w nawiasach kwadratowych umieszczone są 

jej dzisiejsze komentarze):
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Mój idealny partner:

Nie pali.

Nie pije za wiele.

Wysoki: (175 cm) lub wyższy [John ma (182 cm)].

Ma poczucie humoru.

Entuzjastyczny / kocha sport (w tym narty, rower, wędrówki piesze, pływa-

nie, badminton itd.).

Aktywny / energiczny / nie leń.

Inteligentny.

Troskliwy i myślący.

Ambitny (wie, czego chce).

Zdecydowany (pracuje nad osiągnięciem tego, czego pragnie).

Bezpośredni (nie manipuluje).

Uczciwy i godny zaufania.

Otwarty na próbowanie nowych rzeczy.

Radosny i spontaniczny.

Rozumiejący (współczujący) i wrażliwy.

Utalentowany (ma różne hobby i faktycznie jest w czymś dobry).

Niezależny (finansowo) i stabilny (emocjonalnie).

Lubi dzieci (dobrze, jeśli umie z nimi postępować; bardzo dobrze, jeśli chce 

mieć dwoje własnych).

Potrafi słuchać.

Zorganizowany i czysty (dba o siebie i swoje życie).

Brunet, przystojny, dobrze wyglądający.

Lubi podróżować.

Zna język obcy lub chce się nauczyć. [Polski Johna jest coraz lepszy, chociaż 

po hiszpańsku i japońsku ciągle mówi lepiej, ale pracuję nad tym!].

Lubi muzykę i potrafi powiedzieć, czego słucha.

Potrafi gotować dla siebie, prać, zmywać, odkurzać i sprzątać.
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Ma przyjaciół.

Ma dobre układy z rodzicami / rodziną.

Kocha siebie!

Zadziwiające,  że  prawie  wszystkie  te  cechy  zostały  spełnione  przez  Johna 

w 100%! No i jak tu nie wierzyć w takie listy? Kiedy napisałem o tym do grupy 

sens, odezwało się kilka osób ze swoimi listami wymagań, które pozwolę sobie tu 

przytoczyć. Jak na razie nie mam danych, czy zadziałały, bo pisane były niedaw-

no, ale uważam, że są bardzo ciekawe i mogą być inspiracją dla Ciebie. Pierwszą 

listę napisał mężczyzna, a dwie następne — kobiety. 

Idealna partnerka:

Niższa ode mnie.

Szczupła.

Ładna.

Z ładnym biustem.

Miła i sympatyczna.

Czuła i delikatna.

Ma delikatny głos.

Atrakcyjna i zadbana.

Seksowna.

Lubi nosić erotyczną bieliznę.

Bardzo lubi seks (hetero).

Bardzo lubi seks francuski i oralny.

Otwarta na doświadczenia w tej sferze.

Bardzo lubi często się kochać.

Zależy jej na jednym konkretnym partnerze.

Bardzo lubi się przytulać (poza seksem) — dąży do tego.

Emanuje ciepłem kobiecym.

Rozmowna.

Otwarta.
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Potrafi doradzić i wysłuchać.

Szczera.

Nie jest krzykliwa i nie panikuje.

Nie jest pamiętliwa, nie roztrząsa dawnych waśni.

Mądra i inteligentna.

Ma swoje zdanie.

Nie jest podatna na wpływy, ale jest otwarta na nowości i ewentualną zmianę 

zdania.

Pozytywnie nastawiona do życia.

Uśmiechnięta.

Dowcipna.

Lubi rozmawiać i żartować o seksie.

Interesuje się rozwojem duchowym (niekoniecznie od razu).

2/3 domatorka, 1/3 podróżniczka.

Chce mieszkać ze swoim partnerem.

Chce prowadzić ze swoim partnerem samodzielne życie (bez rodziców i te-

ściów oraz innych członków rodzin).

Miłość przejawia się w jej życiu i postępowaniu.

Potrafi (i to robi) prać, sprzątać i gotować — ja pomagam.

Ma swoje hobby.

Jest / będzie wegetarianką.

Zarabia pieniądze — ja też.

Przebacza innym.

Jest zaradna, przedsiębiorcza.

Nie ogląda telenowel.

Ma cele w życiu.

Idealny partner (1):

Wysoki — ponad 180 cm.

Brunet.
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Umie i lubi tańczyć, ma poczucie rytmu (dobrze, gdy jest to taniec towarzy-

ski).

Lubi słuchać różnego rodzaju muzyki i chodzić na koncerty.

Lubi śpiewać.

Uprawia sport (nie wyczynowo). Lubi wszystkie: siatka, góry, łyżwy, spacery, 

rower, pływanie, tenis stołowy, tenis ziemny).

Jest mądry i inteligentny.

Czuły.

Lubi dzieci i ma do nich podejście.

Ma poczucie humoru.

Wyrozumiały.

Tolerancyjny.

Ma pasję i ją rozwija.

Jest otwarty na zmiany — nie boi się ich.

Pewnie stoi na ziemi, wie, co się dzieje wokół.

Potrafi wszystko załatwić.

Potrafi być szalony.

Potrafi być romantyczny.

Lubi kino i teatr.

Ma swoich przyjaciół i toleruje moich.

Potrafi wyrażać miłość.

Nie pali, nie upija się i nie potrzebuje używek, żeby dobrze się bawić.

Potrafi wziąć się w garść, nie jest leniem.

Nie jest perfekcjonistą.

Szczery i uczciwy. Umie powiedzieć najbardziej bolesną prawdę.

Potrafi słuchać i rozmawiać.

Umie zrobić wszystko wokół siebie — jest niezależny.

Idealny partner (2):

Inteligentny.
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Kreatywny.

Otwarty.

Szczery, ale taktowny.

Ambitny i pewny siebie.

Dobry w łóżku.

Posiadający odpowiadające mi poczucie humoru.

Logicznie myślący, ale z wyobraźnią.

Wygląd zewnętrzny nieokreślony, ale musi mi się podobać.

Bez nałogów, kulturalny.

Kochający siebie, ale nie narcyz.

Nonkonformista, ale nie do przesady.

Aktywny fizycznie — dbający o siebie.

Powinien lubić książki, kino, teatr, muzykę…

Niewierzący.

Towarzyski i sympatyczny.

Indywidualista — niełatwo ulega wpływom.

Czuły.

Powinien traktować mnie poważnie.

Powinien wiedzieć, czego chce.

Trochę „szalony”, ale odpowiedzialny.

Stanu wolnego.

Najlepiej parę lat starszy.

Powinien mi imponować.

Powinien budzić moje zaufanie.

Śmiały.

Kochający życie.

Seks nie powinien być dla niego tematem tabu.

Myślący pozytywnie.
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Umiejący wybaczać.

Nie muszę być dla niego jedyną, ale chcę być najważniejsza.

„Z przyszłością”.

Interesujący — ma pasje (najlepiej bliskie moim zainteresowaniom).

Wrażliwy.

Niewpływający na mnie negatywnie.

Posiadający zdolności literackie.

Nie za wysoki.

Uczciwy.

Posiadający gust (zbliżony do mojego).

„Ciepły”.

Rodzinny, ale bez przesady.

Fajnie by było, gdyby miał samochód.

Otwarty na eksperymenty seksualne.

Dostępny (tzn. blisko mieszkający).

Męski szowinizm wykluczony.

Mój pierwszy etap

My z Teresą poznaliśmy się  w 1969 roku i właściwie od pierwszego wejrzenia 

wiedzieliśmy, że „to jest to”. W każdym razie wiedziałem, że Teresa jest osobą, 

z którą chcę spędzić resztę życia. Nie znałem wtedy technik wypisywania swoich 

wymagań i dokładnego wymieniania pożądanych cech przyszłej  partnerki,  nie 

robiłem więc tego z ołówkiem w ręku, tylko bardziej intuicyjnie, ale na pewno od 

samego początku miałem wyraźną wizję swojej przyszłej rodziny i swojego mał-

żeństwa. Pamiętam, że od wczesnego dzieciństwa często zastanawiałem się nad 

tym i wyobrażałem sobie, jak to będzie. Wydaje się, że bardzo mi to pomogło, bo 

wchodziłem  w związek  z Teresą  z wyraźną  wizją  tego,  czego  chcę,  i głębokim 

przekonaniem, że jest ona idealną partnerką. Przekonanie było tak głębokie (i 

chyba obopólne), że zapomniałem się Teresie oświadczyć… (do dzisiaj lubi mi to 
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wypominać.) Po prostu uznaliśmy pewnego dnia, że warto się pobrać. Było to 

coś zupełnie naturalnego i oczywistego dla nas obojga. Dla podejrzliwych do-

dam, że Tomek nie urodził się w trzy miesiące po ślubie, ale w trzy lata. Nie spo-

tykaliśmy się długo, tylko rok i trzy miesiące przed ślubem. Poznaliśmy się na 

studiach. Ja byłem na rok zawieszony w prawach studenta, więc trafiłem o rok 

niżej, gdzie czekała na mnie Teresa (za co do tej pory jestem wdzięczny rektoro-

wi Serwińskiemu, który mnie w 1968 roku zawiesił). Teresa była pierwszą stu-

dentką na roku: nieprzeciętna inteligencja, pracowitość, poczucie humoru, do 

tego te oczy! Głębokie, interesujące i uśmiechnięte. Ujęła mnie też jej bezpośred-

niość, naturalność, otwartość i szczerość, nie mówiąc o wysportowanej sylwetce 

i niezwykle zgrabnych nogach. Wspólne zainteresowania i uczenie się do egza-

minów na pewno sprzyjały lepszemu poznaniu się. Nie obyło się też bez testów 

w postaci różnych logicznych zagadek, które Teresa do dzisiaj pamięta. Jak na to 

patrzę z perspektywy, to widzę, że bardzo starannie podchodziłem do etapu wy-

boru i że Teresa spełniała dość wysoko postawione wymagania. Gdybym miał 

odtworzyć moją listę, to zaczynałaby się od uczciwości, otwartości, inteligencji, 

poczucia humoru… Potem pojawiłyby się cechy fizyczne, zainteresowanie spor-

tem, zgrabna sylwetka, ładne nogi… O dobrym seksie wtedy nie marzyłem, bo 

pragnąłem wtedy seksu w ogóle i nie wyobrażałem sobie, że może on być lepszy 

lub gorszy… (myślałem, że jak już jest, to na pewno jest cudowny!). Miałem 22 

lata, kiedy straciłem cnotę z Teresą, więc gdy dzisiaj czytam niektóre listy w gru-

pie sens, to aż mi się wstyd robi… Pewnie z obecną wiedzą zacząłbym o wiele 

wcześniej, ale wtedy byłem bardzo nieuświadomiony. I w sumie chyba lepiej, że 

tak łatwo tym genom się nie dałem (chociaż wówczas wydawało mi się, że nie 

mam szczęścia), a raczej wkładałem energię w studia, organizowanie sobie doro-

słego życia i poszukiwanie prawdziwej miłości.

Poważna decyzja

Pierwsza  sprawa:  wiedzieć,  czego  się  chce,  a potem  szukać,  szukać,  szukać… 

i wreszcie znaleźć tę osobę. W momencie kiedy ją się znajdzie, oczywiście trzeba 

jej się przyjrzeć i pobyć z nią na tyle długo, aby odpowiedzieć sobie na najważ-
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niejsze pytania, a nie opierać się na pierwszym wrażeniu, które może być złudne. 

W tym okresie trzeba świadomie rozmawiać na najróżniejsze tematy, wywoły-

wać dyskusje o ważnych sprawach życiowych, systemie wartości, jaki wyznaje-

my; co nam się w życiu podoba, a co nie; jakie postawy, a jakie nie; o czym nasz 

przyszły wybranek czy wybranka marzy i jakie sobie stawia cele (czy w ogóle je 

stawia!). Wszystko to trzeba koniecznie przedyskutować, żeby można było się 

zdecydować i zamknąć pierwszy krok, czyli dokonanie wyboru.

Wielu ludzi nie zdaje sobie z tego sprawy, że to jest jedna z najpoważniejszych 

decyzji. Emocje często biorą górę, przekonanie, że „jakoś to będzie” i istnienie 

instytucji rozwodów powodują, że często zbyt pochopnie ją podejmujemy.

A to jest bardzo poważna decyzja!

Pierwszy krok mojej  recepty na idealny związek kończy się  w tym momencie 

i powinien być wyraźnie oddzielony od tego, co będzie dalej. Również kultura, 

w której żyjemy, sprzyja temu, zachęcając do uczczenia tego ważnego momentu 

ceremonią  ślubu.  W chwili  dokonania  wyboru,  jak  to  się  mówi,  „klamka 

zapada”. Dobrze jest zdawać sobie z tego sprawę, że wybiera się tylko do pewne-

go momentu, a z chwilą kiedy postanowi razem żyć, trzeba całkowicie zmienić 

swoje nastawienie. Należy podejść do związku pod zupełnie innym kątem. To 

jest nowy etap.

Drugi etap

Teraz nie wolno już zadawać sobie pytania, czy to jest ten właściwy partner albo 

partnerka,  nie można mówić sobie:  „Trzeba było…” czy „Szkoda,  że…”.  Teraz 

nadszedł czas zadawania sobie pytania: „Co mogę zrobić, żeby ten związek był 

trwały i szczęśliwy, żeby był tym, czego oczekiwałem?”. Tutaj właśnie tkwi źródło 

wielu nieporozumień i konfliktów. Zdarzają się osoby, które bez przerwy szukają 

i nigdy nie kończą pierwszego etapu.  A może jednak z tym bym miała lepiej? 

A może ta byłaby lepsza? Nie wolno tak myśleć i nie można tak mówić — przede 

wszystkim dlatego, że obraca się to przeciwko nam. Jeżeli nie wkładamy energii 
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w budowanie związku, tylko ciągle koncentrujemy się na etapie wyboru, wów-

czas nie stwarzamy sprzyjającej atmosfery do jego tworzenia.

Ciekawe przykłady, potwierdzające tę teorię, można znaleźć w kulturach, w któ-

rych małżeństwa kojarzone są przez rodziców, często bez żadnej możliwości gło-

su zainteresowanych. Pierwszy etap w ogóle nie istnieje — a co za tym idzie — 

nie można do niego powrócić. Na dodatek „klamka zapada” w sposób dość dra-

koński, jeśli rozwody są niemożliwe. Znam parę pochodzącą z Indii, gdzie rodzi-

ce dobierają partnerów. Mimo że mieszka ona w Kanadzie, małżonkom do głowy 

nie przychodzi, że mogliby się rozwieść. Poznali się w dniu ślubu i zostało im po-

wiedziane,  że  mają być małżeństwem, więc nim są.  Nawet  nie  zdawali  sobie 

sprawy, że mogłoby być inaczej i że ktoś brutalnie odebrał im prawo samostano-

wienia. W sytuacji, w której byli przekonani, że nie ma innego wyjścia, koncen-

trowali się na tym, żeby to małżeństwo było dobre. I jest.

Nie ma odwrotu

Jak widać, nawet w tak okrutnej sytuacji („okrutnej” być może tylko z punktu 

widzenia ludzi przyzwyczajonych do swobodnego decydowania o tym, kogo po-

ślubiają)  przekonanie  o nieodwracalności  małżeństwa  jest  bardzo  pozytywne. 

Skutek tego nastawienia jest taki, że skupiam się na tym, co można zrobić, aby 

związek był udany i żebym ja był w nim szczęśliwy — a nie na wątpliwościach, 

czy dobrze wybrałem. To na pewno pomaga. Jest z pewnością wiele szczęśliwych 

małżeństw, które zawarte były na zasadzie umowy rodziców, a potem okazało 

się, że młodzi zostali doskonale dobrani. I odwrotnie — istnieją małżeństwa za-

wierane pod wpływem gorącej i wielkiej miłości, które się potem bardzo szybko 

rozpadają,  bo  partnerzy  nie  mogą  się  zrozumieć  i ciągle  szukają  tego 

„idealnego”.

Właśnie to nastawienie (czy precyzyjniej, brak przestawienia z szukania na bu-

dowanie) jest czynnikiem rozbijającym. Brak zrozumienia konieczności tej za-

sadniczej zmiany postawy, której wymaga budowanie swojego związku, jest dość 

dziecinny i na pewno częściowo wynika z niewiedzy na ten temat. Jest to prze-

jaw niedojrzałości życiowej, z której wielu ludzi zupełnie nie zdaje sobie sprawy. 
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Trzeba uświadamiać sobie, że jeśli wszedłem w związek, to jest to mój związek. 

W tej sytuacji dobrze jest sobie powiedzieć: ja jestem w 100% odpowiedzialny za 

mój związek, nie w 50, 80 ani nawet nie w 99 — tylko w 100, bo jest to właśnie 

mój związek. Wszystko, co się w nim dzieje, zależy ode mnie.

Komunikacja z partnerem

Czy to znaczy, że ta druga osoba nie może być źródłem trudności? Ależ oczywi-

ście, że może. Pojawiają się najróżniejsze problemy do rozwiązania. Ludzie mają 

inne przyzwyczajenia i metody działania, które mogą nam się nie podobać; poja-

wiają się rzeczy, z którymi możemy się nie zgadzać, ale to od nas zależy, jak my 

się do tego ustosunkujemy; czy potrafimy skutecznie komunikować się z tą dru-

gą osobą; czy umiemy wyrażać swoje potrzeby i opinie, jak również słuchać i być 

otwartym na to samo.

Oto cała tajemnica: najpierw dobrze wybrać, a potem starannie i konsekwentnie 

pracować nad tym, żeby było jak najlepiej.

Ważne pytanie

Wróćmy do definicji dobrego związku. Jeśli uznajemy, że to taki, w którym oboje 

partnerzy mają się lepiej, niż byłoby im osobno, to właśnie pod tym kątem nale-

ży oceniać ten własny. Czy jest mi lepiej, czy rozwijam się, czy zyskuję na tym, że 

jestem w tym związku, czy też korzystniej dla mnie byłoby, gdybyśmy nie byli ra-

zem? Na to pytanie trzeba sobie od czasu do czasu odpowiadać. Jeśli wydaje się, 

że przecząco, należy pomyśleć, co i jak to zmienić. Kluczem jest komunikacja 

z partnerem, umiejętność przekazania swoich myśli; tego, czym się martwimy, 

i tego, co, naszym zdaniem, trzeba przedyskutować.

Tematy tabu

Wielu ludzi potrafi opowiadać najróżniejsze rzeczy o problemach, z którymi bo-

rykają się w swoim małżeństwie czy związku, tzn. mówią o tym psychologom, 
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znajomym, przyjaciołom, a nawet obcym ludziom, ale nie umieją rozmawiać ze 

swoim partnerem czy partnerką. Zasadniczą sprawą jest umówienie się od sa-

mego początku małżeństwa, a najlepiej jeszcze przed jego zawarciem, że nie ma 

tematu, na który nie można by było rozmawiać. Może akurat być nieodpowiedni 

moment i każdy z partnerów ma prawo powiedzieć, że nie chce w danej chwili 

o czymś rozmawiać, ale prędzej czy później każdy temat powinien zostać prze-

dyskutowany. Jeśli któryś z partnerów uzna, że sprawa jest trudna, można po-

czekać nawet kilka dni, by zapewnić odpowiednią atmosferę. Można z góry umó-

wić się na konkretny termin, kiedy nic nam nie będzie przeszkadzało i gdy bę-

dziemy mogli poświęcić czas na spokojne, konsekwentne przeanalizowanie za-

gadnienia i wspólne poszukiwanie rozwiązania. Nie powinno być żadnego tema-

tu tabu. Najbardziej niszczące i zatruwające małżeństwo są tematy, na które nie 

chcemy i nie potrafimy rozmawiać. Nie dotyczy to oczywiście tych, które są wy-

ciągane w celu  dręczenia  partnera.  Czasem bywa,  że  któreś  z małżonków ma 

swój ulubiony motyw drażnienia, wpędzania „drugiej połówki” w poczucie winy 

— temat, który był już poruszany wielokrotnie. Jest to zupełnie inna sytuacja. 

Podobnie jak nóż może być użyty do przygotowywania jedzenia albo do zaatako-

wania człowieka, różne kwestie mogą konstruktywnie budować związek albo tyl-

ko ranić. Żadnego noża, żadnego ostrego tematu nie powinniśmy się bać, lecz 

istotne jest, by go omawiać aż do korzeni, aż do dotarcia do najbardziej zasadni-

czych jego problemów. Trzeba jednak uważać na te, które są poruszane wyłącz-

nie po to, by ranić. Jeśli takie tematy istnieją, to oczywiście trzeba je zidentyfiko-

wać i umówić się raz na rozmowę, może nawet kilka rozmów, które dotrą do źró-

deł, wszystko wyjaśnią i doprowadzą do porozumienia, a potem umówić się, że 

w kółko tego samego się nie porusza.

W jaki sposób najlepiej i skutecznie się komunikować? Jak rozwijać umiejętności w tej 

dziedzinie? Temu poświęcony jest osobny rozdział, ale nim do niego dojdziemy, zatrzy-

majmy się nad kilkoma istotnymi kwestiami, jak: myślenie, wolna wola, odpowiedzial-

ność i akceptacja.
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Trzeba umieć być z sobą, żeby umieć być z kimś.

Sznurowanie butów

Bycie sobą jest wbrew pozorom jedną z największych umiejętności. Od dziecka 

uczymy się,  jak  dostawać  to,  czego  potrzebujemy:  suchą  pieluszkę,  jedzenie, 

ochronę, towarzystwo, czułość… Instynktownie próbujemy wymóc zaspokajanie 

tych potrzeb krzykiem czy płaczem; potem uczymy się uśmiechać.

Metody zaspokajania własnych potrzeb zmieniają się w miarę jak rośniemy. Je-

steśmy uczeni  „grzecznego  zachowania”,  co  często  sprowadza  się  do  tresury. 

Uczymy się, jak „należy” postępować, nie reagować spontanicznie i „dziecinnie”. 

Wiele z tych nauk ma sens z punktu widzenia rodziców i społeczeństwa, ale nie-

koniecznie jest w naszym interesie. W procesie tej „nauki” często gubimy swoją 

prawdziwą osobowość. Szybko zaczynamy rozumieć, co wolno, a czego nie wol-

no. Wpajamy sobie, że nie można za dużo wymagać, że „trzeba”, że „wypada”, że 

„muszę”.

Zdolność rozumowania dziecka jest ograniczona — głównie z powodu braku wie-

dzy o świecie. Podstawowe wykształcenie człowieka trwa wiele lat, a daje tylko 

bardzo ogólne pojęcie o rzeczywistości (nie mówiąc już o zawiłościach psycholo-

gii naszego ja, które jest prawie zupełnie ignorowane w szkole). Nic dziwnego, że 

większość dzieci „idzie na skróty” i rozumienie świata zastępuje nawykami, które 

skutecznie prowadzą do zaspokajania potrzeb i unikania bólu.  Ich motywacja 

jest więc oparta na interesach najbliższego otoczenia w momencie kiedy nawyki 

te powstawały.

Sznurowanie butów może być bardzo prostym przykładem ilustrującym działa-

nie  tego  mechanizmu.  Ciągle  zabiegana  i zapracowana  mama  wiąże  dziecku 

buty, bo tak jest szybciej. Próby samodzielności są potępiane (najczęściej zupeł-
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nie nieświadomie). Dziecko uczy się bierności, a także dowiaduje się o sobie, że 

„nie potrafi”. Dlatego później w wieku dorosłym też tak podchodzi do życia: „Nie 

potrafi” i czeka, aż jakiś autorytet rozwiąże jego problemy i powie mu, co ma ro-

bić. Historia daje stale przykłady ludzi czekających na Godota i dobrowolnie po-

dążających za cwaniakami, którzy obiecują, że im załatwią, i że będzie dobrze. 

Kiedy zaglądam na przykład do internetowego wydania „Życia Warszawy” i czy-

tam, jak ludzie dają się nabierać. W tym bierze początek wiele tragedii życio-

wych aż  ciśnie  się  na usta:  „Matki,  przestańcie  wreszcie  sznurować dzieciom 

buty, bo to się źle skończy!”.

Nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak bardzo nasze zachowanie zależy od nawy-

ków wyniesionych z dzieciństwa,  a nie wynika z rozumienia zmieniającego się 

świata.  Jak niewielu dorosłych ludzi  czyta  książki  pozwalające  z szerszej  per-

spektywy spojrzeć na rzeczywistość! Jak niewielu ludzi czyta książki w ogóle!

Jest to powszechne zjawisko. Wypracowawszy sobie skuteczne (na pewnym eta-

pie życia) metody zaspokajania potrzeb i unikania bólu, uparcie w nich tkwimy, 

nawet jeśli wymaga to wyparcia się pewnych aspektów swojej osobowości i „no-

szenia maski”. Wierzymy, że są one skuteczne, tylko dlatego że kiedyś były, na-

wet jeśli zaczynają dawać odwrotne rezultaty. Sparaliżowani doświadczeniami 

z dzieciństwa i młodości przestajemy dostrzegać konieczność stałego uaktualnia-

nia swojego spojrzenia na świat. Nie rozumiemy, jak ważne jest używanie umy-

słu i zaufanie do potęgi tego narzędzia. W tym bierze początek wiele tragedii ży-

ciowych.

Fotografia

Jest  naturalne,  że  każdy  chce  być  ważny  i znaczyć  coś  dla  innych;  być  kimś 

w społeczeństwie. Świat jest zwierciadłem, w którym się przeglądamy. Inni lu-

dzie, poprzez reakcje w stosunku do nas, pozwalają nam zobaczyć własne „odbi-

cie”. Chcemy, aby było ono jak najlepsze. Są dwie recepty na „dobre zdjęcie”: 1. 

Dbać o siebie, rozwijać się i naprawdę dobrze wyglądać albo 2. Retuszować zdję-

cie. Ta druga metoda jest kusząco prosta. Wystarczy przestać pozwolić się foto-

grafować i zacząć wmawiać światu, że mną jest wyretuszowany portrecik. Szcze-
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gólnie jeśli w głębi ducha wierzę, że nie jestem wiele wart i „brzydko wychodzę 

na zdjęciach” — wtedy łatwiej zdecydować się na to drugie…

Jeżeli stosujemy drugą metodę, zupełnie nie ma znaczenia, jak naprawdę wyglą-

damy. Możemy przestać się o to martwić i się nie rozwijać. Wystarczy pilnować, 

żeby świat uwierzył, że ta fotografia to ja. Tylko tyle. Ale jak to zrobić? Jeśli nie 

traktujemy innych jako odbiorców naszego prawdziwego ja, naszych zalet, umie-

jętności i niepowtarzalnych talentów, a dajemy im tylko wyretuszowane zdjęcie, 

to wyłącznie je będą oceniali.

Jednak  uznając  prawo innych  do  oceniania  nas  na  podstawie  dostarczonego 

zdjęcia, dajemy im nad sobą władzę. Wystarczy uznać, że ważne dla nas sprawy 

zależą od nich i od tego, jak zaskarbimy sobie ich względy. Wówczas przestaje 

być istotne, co robimy, a zaczyna się tylko liczyć, jak inni nas oceniają. Przestali-

śmy już być sobą, a dajemy przecież tylko nasze zdjęcie, więc wydaje się, że nic 

na tym nie można stracić. Decydując się na tę grę, wyrabiamy w sobie przekona-

nie, że świat nie jest obiektywną rzeczywistością — będziemy go widzieć tylko 

oczyma innych ludzi. W ten sposób nie fakty, ale oni, ich przekonania, poglądy, 

odczucia i emocje staną się naszym światem. Aby żyć, będziemy się więc starali  

zrozumieć innych, a nie siebie! Będziemy próbować przypodobać się innym lu-

dziom,  a nawet  zwodzić  ich,  manipulować,  a także  wykonywać  ich  polecenia 

i spełniać żądania po to, aby „świat” (rozumiany jako inni) był dla nas dobry. Bę-

dziemy dopasowywać fotografię do tego, co im się podoba, i będziemy coraz bar-

dziej oddalać się od prawdziwego ja.

Być albo nie być

Jest to bardzo ważna koncepcja i trzeba ją dobrze zrozumieć. Mamy do wyboru: 

być sobą albo nie być (jest też oczywiście cała gama postaw mieszczących się po-

między, którym się tutaj przyglądamy). Wiele na ten temat napisał Carlos G. 

Valles w książce „Odwaga bycia sobą”.

Być sobą znaczy akceptować siebie niezależnie od tego, jakie to robi wrażenie na 

innych. Będąc sobą, uczymy się i rozwijamy na podstawie reakcji ludzi na nasze 
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autentyczne ja, a nie na maskę. Będąc sobą, nie wstydzimy się swoich ułomności 

i niedoskonałości. Wiemy przecież, że „jesteśmy stworzeni na obraz i podobień-

stwo Boże” albo że jesteśmy wspaniałym „pomnikiem materii”. Tak czy inaczej, 

cieszymy się tym. Reakcje innych ludzi są dla nas informacją, a nie celem do 

osiągnięcia. Będąc sobą, przyjmujemy wartości i zwyczaje, dlatego że uznajemy 

je za właściwe. Z kolei nie będąc sobą, nie akceptujemy tego, kim jesteśmy. Mó-

wimy sobie: „Przecież wszyscy są grzesznikami” albo „To życie i tak jest nic nie 

warte” — i nie lubimy siebie. Wiedząc, że jesteśmy źli, koncentrujemy się tylko 

na zmianie reakcji innych ludzi na naszą korzyść, a nie na tym, aby zmienić sie-

bie. Ważne staje się nie to, żeby nie kraść, ale to, żeby nas nie złapali; nie żeby 

nie kłamać, ale żeby się nie wydało (a jak się wyda, to żeby sąd uznał, że to nie 

szkodzi). Nie będąc sobą, przyjmujemy wartości i zwyczaje dlatego, że tak zosta-

liśmy nauczeni, a nie z głębokiego przekonania o ich słuszności. Ayn Rand nazy-

wa to „życiem z drugiej ręki”. Smutne jest, że większość ludzi żyje w ten sposób: 

nie swoim życiem.

Pływając w basenie, często rozmyślam i takie mi kiedyś przyszło do głowy odkry-

cie. Basen podzielony jest na trzy części zaznaczone linami. W każdej z nich obo-

wiązuje „pływanie wzdłuż”, co wyjaśniają odpowiednie znaki i napisy. Pływa się 

prawą stroną, jak najbliżej liny (albo brzegu), tak aby środkiem pasa można było 

się  wyprzedzać — podobnie jak w ruchu drogowym. Niektórzy ludzie pływają 

jednak środkiem. Znam ich z widzenia i wiem, że to nie jest jednorazowa pomył-

ka, ale nawyk. Są to właśnie ludzie-zdjęcia, którzy nie chcą pokazywać swojego 

prawdziwego ja. Pływają wolno, ale utrudniają wyprzedzenie ich w nadziei, że 

w ten  sposób  będą  wyglądali  na  lepszych  pływaków  niż  w rzeczywistości  są. 

Prawdopodobnie robią to nieświadomie. W życiu dostrzega się wielu ludzi, któ-

rzy myślą, że będą lepsi nie przez doskonalenie się, ale przez uniemożliwienie in-

nym, żeby ci ich „pokonali”. Jest to podobne do dziecinnego rozumowania małe-

go Jasia, który chce wygrać, podkładając ułożone karty. Można mnożyć przykła-

dy ludzi, którzy nie lubią być sobą, a wolą być dmuchaną kukłą podziwianą przez 

otoczenie.
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Bądź sobą

Nie można opierać swojego życia na wyretuszowanej fotografii. Metoda ta nie 

jest  skuteczna,  gdyż  w rzeczywistości  liczą  się  przede  wszystkim  fakty,  a nie 

przekonania innych ludzi. Świat jest taki, jaki jest, i nie zmienimy go przez ma-

nipulację, nawet jeśli przez długi czas będzie nam się wydawało, że to działa. Je-

dynym sposobem zmiany swojego obrazu jest zmiana siebie, doskonalenie i roz-

wój swojej osobowości.

Sztuczkę ze zdjęciem, czyli możliwość pokazywania światu maski dostosowywa-

nej do odbiorców, można odkryć w dowolnym momencie życia, ale najczęściej 

dochodzi do tego w dzieciństwie — kiedy myślenie analityczne jeszcze nie zdąży 

się w pełni rozwinąć. Wtedy to najłatwiej przestać być sobą albo co najmniej na-

uczyć się uciekać od siebie, wypierać się swojego prawdziwego ja i ubezwłasno-

wolniać je, dlatego że przeszkadza nam w zdobywaniu od otoczenia tego, czego 

chcemy. Nie — świadomie poznawać siebie, zmieniać się, rosnąć i rozwijać się, 

ale po prostu odrzucić tego „złośnika”, tę „brzydulę”, „ciamajdę” — po prostu za-

przeczyć, że to ja. Pokazywać „wyretuszowane zdjęcie” i otrzymywać w zamian 

to, co nam jest potrzebne. Jest to w końcu walka o przetrwanie, o uznanie przez 

otoczenie. „Grzeczna dziewczynka” i „dobry chłopiec” szybko uczą się, jak zaspo-

kajać swoje potrzeby i unikać bólu.

Nawyk bycia kimś innym, niż się jest, bywa bardzo głęboko zakorzeniony; wielu 

ludzi  umiera w przekonaniu,  że  na tym właśnie polega życie.  W małżeństwie, 

w którym intymność  związku powoduje  stopniowe zdejmowanie  maski,  bycie 

sobą jest szczególnie istotne. Jeśli nie potrafimy się całkowicie otworzyć przed 

najbliższą  osobą,  prędzej  czy  później  pojawią  się  poważne  problemy.  Dobry 

związek trzeba zacząć od rozliczenia się z samym sobą i opanowania sztuki bycia 

sobą. Trzeba umieć być z sobą, żeby umieć być z kimś.

Kim jesteśmy

Przynosimy  z sobą  na  świat  całe  mnóstwo  cech  dziedzicznych,  zapisanych 

w DNA przez mamusię i tatusia. Rodzimy się z pewnymi talentami i predyspozy-
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cjami. Badania na bliźniakach jednojajowych, które były wychowywane oddziel-

nie,  wykazują  wyraźnie,  jak  wiele  dziedziczność  determinuje.  W tym  świetle 

twierdzenie, że można być w życiu, kim się chce, nie jest zupełnie prawdziwe. 

Wiadomo na pewno, że nie można być słoniem :-).

Skoro genetyka decyduje o wielu sprawach, dobrze jest jak najwięcej wiedzieć 

o „bagażu”, z którym przychodzimy na świat. Mówiąc o „bagażu”, myślimy zwy-

kle o ciężarze. Ale da się też spojrzeć na niego jak na zbiór skarbów, z których 

można skorzystać. W tym sensie — w granicach własnego bagażu genetycznego 

— można być tym, kim się chce!

Dr Martin Seligman w książce „What You Can Change and What You Can’t” (Co 

możesz zmienić, a czego nie1) podaje wyniki badań na ten temat z początku lat 

90. I tak na przykład iloraz inteligencji w dużej mierze jest odziedziczony. Selig-

man wymienia tu także takie cechy, jak: religijność, tradycjonalizm, skłonność 

do alkoholu, zadowolenie z pracy, pogodę ducha, podatność na depresję, a na-

wet ilość czasu spędzanego przed telewizorem.

Uwarunkowanie to wcale nie znaczy jednak, że tych cech nie można zmienić. Se-

ligman wymienia 16 problemów, uporządkowanych według stopnia uleczalności, 

zaczynając od najprostszych ataków lękowych przez różne fobie, depresje, alko-

holizm, nadwagę aż do tożsamości seksualnej. Twierdzi, że tylko ta ostatnia nie 

może być zmieniona. To właśnie głęboko zapisana tożsamość powoduje, że leka-

rze zamiast leczyć „odchylenia” na coraz większą skalę po prostu zmieniają płeć 

pacjenta. Aby dowiedzieć się, jak ten fascynujący zabieg jest wykonywany, odsy-

łam do książki „Płeć mózgu” Anne Moir i Davida Jessela.

Prawda jest więc taka, że przychodzimy na świat w dużej mierze „zaprogramo-

wani”. Na dodatek „programy” te były pisane tysiące lat temu, kiedy nie znano 

jeszcze samolotów, telefonów, radia, telewizji, komputerów, a o internecie niko-

mu się nie śniło! Software (czyli oprogramowanie), z którym się rodzimy, był pi-

sany dla zupełnie innych klientów i — jak to zwykle bywa z oprogramowaniem — 

nim został dobrze przetestowany, już był nieaktualny!
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Druga strona medalu wygląda tak, że jesteśmy wyposażeni we wspaniały umysł, 

który — mając wprawdzie genetyczne uwarunkowania — jest „programowalny”. 

Nasz umysł jest zdolny do unieważniania zastanego „oprogramowania” i zastę-

powania go nowym, bardziej dostosowanym do zmienionych warunków. Dzięki 

temu na przykład nie musimy rozbijać maczugą głowy każdemu, kto nas dener-

wuje. Dobrze jest jednak wiedzieć, że ten odruch gdzieś głęboko w nas tkwi.

W stosunkach z otoczeniem i tą najbliższą nam osobą „programy” ułożone na 

zlecenie jaskiniowców będą często dawały o sobie znać. Trzeba o tym pamiętać 

i korzystać z każdej okazji zatrudniania bardziej współczesnych programistów.

Sens samoakceptacji

W kontekście przychodzenia na świat z wieloma wbudowanymi programami by-

cie sobą staje się jeszcze trudniejsze. Nic dziwnego, że łatwiej pokazywać „wyre-

tuszowane zdjęcie” i nauczyć się manipulować opiniami ludzi, niż naprawdę być 

sobą, jeśli to ja okazuję się jaskiniowcem. „Jestem tym, kim jestem” — nabiera 

nowego znaczenia:  wiem, kim jestem, wiem, jakie mam genetycznie zapisane 

„programy”, i akceptuję to. Wymaga to dużej odwagi, ale przyznanie się do swo-

ich naturalnych odruchów jest konieczne, aby cokolwiek zmienić. Nie można bo-

wiem zmieniać rzeczy, których, jak uważamy, nie ma. W momencie kiedy jestem 

w stanie  zaakceptować  swoją  naturę,  skłonności,  emocje  i zwierzęcy  prymity-

wizm, jestem w stanie się rozwijać.

Nathaniel Branden poleca następujące ćwiczenie samoakceptacji. Należy stanąć 

nago przed dużym lustrem, przyjrzeć się każdej części swojego ciała i powiedzieć 

sobie: „To jestem ja, tak wyglądam”. Inna wersja tego ćwiczenia polega na tym, 

żeby dodatkowo na głowę założyć dużą papierową torbę z wyciętymi otworami 

na oczy (w tym celu już bezwzględnie należy sprawdzić, czy drzwi są zamknięte 

na łańcuch). Ludzie, którzy mają kłopoty z akceptowaniem swojego ciała, mają 

przed sobą trochę pracy!

Akceptacja siebie „nagiego” i „całego” — cieleśnie i duchowo — pozwala wyzwo-

lić wewnętrzną energię,  w miarę  jak ta się  rodzi.  Przez  maskę energia  ta nie 
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przenika. Wielcy twórcy, którzy popychają ludzkość do przodu, to na ogół osoby, 

którzy są sobą w każdym calu. To ludzie w pełnym tego słowa znaczeniu — z wa-

dami i zaletami — a nie fotografie.

Wewnętrzne dziecko

Koncepcja wewnętrznego dziecka staje się coraz bardziej popularna w psycholo-

gii i można powiedzieć, że trafiła też „pod strzechy”. Często odrzucany obraz nie-

poradnego dziecka, którego się wstydzimy, jest jednym z aspektów naszej osobo-

wości.  Jest  to  również  konsekwencja  zjawiska  „wyretuszowanej  fotografii”. 

Chcemy wyglądać inaczej, lepiej, a już na pewno nie tak jak w dzieciństwie. Dla-

tego mamy tendencję do ubezwłasnowolniania tego malucha, który — zagubiony 

w świecie, bezradny, zapłakany — kuli się gdzieś, zepchnięty do piwnicy naszej 

osobowości.

Wraz ze wzrostem popularności koncepcji wewnętrznego dziecka natychmiast 

zaczęto jej nadużywać poprzez próby tłumaczenia swojego postępowania proble-

mami wewnętrznego dziecka. Tymczasem to, że małe dziecko jest aspektem na-

szej osobowości, nie zwalnia nas z odpowiedzialności za to, co robimy. Kiedyś 

zwróciłem Tomkowi uwagę, że zostawił pompkę od roweru w przejściu: „Dlacze-

go tak robisz?” — zapytałem go retorycznie. „Przecież wiesz, że ta pompka tutaj 

przeszkadza”. „To moje wewnętrzne dziecko nie czuje się kochane” — odpowie-

dział. Był już wtedy dorosły i oczywiście robił sobie ze mnie kpiny, ale z zadowo-

leniem zauważyłem, że to, o czym często z Teresą rozmawiamy, nie było mu obo-

jętne.

Na pewno praca z wewnętrznym dzieckiem daje rezultaty (o czym szerzej w czę-

ści osobistej tego rozdziału). Pokonywanie zażenowania, akceptacja, a nawet wy-

rażanie miłości do tej małej istoty są również doskonałym ćwiczeniem służącym 

odzyskiwaniu swojego prawdziwego ja i stawaniu się sobą. Już w Biblii znana 

była  koncepcja  wewnętrznego  dziecka,  o czym  świadczy  następująca  przypo-

wieść:
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„W tym czasie uczniowie przystąpili do Jezusa z zapytaniem: Kto właściwie jest 

największy w Królestwie Niebieskim? On przywołał dziecko, postawił je przed 

nimi i rzekł: «Zaprawdę, powiadam wam: Jeżeli się nie odmienicie i nie stanie-

cie jak dzieci, nie wejdziecie do królestwa niebieskiego. Kto się więc uniży jak to 

dziecko, ten jest największy w królestwie niebieskim»” (Mt 18:1–4).

Spontaniczność

Celebrowanie wewnętrznego dziecka ma jeszcze tę zaletę, że nas odmładza. Z ra-

dością przyjmujmy wewnętrzne dziecko, które w nas tkwi. Niech się śmieje, cie-

szy, skacze razem z nami, a nawet wygłupia. Niech na nowo nauczy nas sponta-

niczności i naturalności. A z tą najbliższą osobą niech pozwoli nam się czasem 

po prostu przytulić i uśmiechnąć. Tak dziecinnie i bez powodu. Po prostu.

Spontaniczność jest również niebezpieczna, bo nie jest oparta na racjonalnym 

rozumowaniu. Jeśli jesteśmy w stanie konfliktu z wewnętrznym dzieckiem, jeśli 

je odrzucamy i wstydzimy się go, może nam ono płatać igle i wtedy słuchanie ta-

kich podszeptów może się źle skończyć. Nasze wewnętrzne dziecko może mówić 

w takich sytuacjach: „Nie podobam ci się? To zaraz zobaczysz, jak ty postępu-

jesz. Taki mądry, a proszę…”. Wtedy spontaniczność może objawiać się czymś, 

co zupełnie nie leży w naszym interesie.

Natomiast pokochawszy wewnętrzne dziecko, możemy nie obawiać się go i z ca-

łym spokojem stosować w życiu „kontrolowaną spontaniczność”, objawiającą się 

radością, żartami, śmiechem i poczuciem humoru.

Wewnętrzna spójność

Dziecko symbolizuje również skrajności w naszej naturze. Pamiętaj, że byłeś za-

równo dziki, jak i mądry, oporny i otwarty, kochający i zły, samotny i towarzyski. 

Wszystkie aspekty Ciebie mogą istnieć, jeśli pozwolisz im na to. Zależy to wła-

śnie od Ciebie.
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Dziecko nie musi być doskonałe — jest po prostu dzieckiem, sobą. Szanujemy 

Całe Dziecko, a nie Doskonałe Dziecko. Podobnie każdy aspekt Twojego ja ma 

prawo do istnienia. Uznaj to i przekonaj innych, że każdy ma do tego prawo.

Uznawać całość znaczy nie pomijać niczego. Bądź sobą w całości. Jak na rysunku 

idealnych proporcji mężczyzna wypełnia koło wszystkimi częściami siebie. Zaak-

ceptuj siebie nagim i całym, cieleśnie i duchowo. Skoncentruj się na tym, co naj-

ważniejsze, i nie trać czasu na resztę.

Kochanie siebie

Następnym kontrowersyjnym tematem jest kochanie siebie. Może tak jest dlate-

go, że słowo „kochać” ma różne znaczenia, a może ponieważ od dziecka jesteśmy 

uczeni, że to przejaw braku skromności.

Kochanie siebie stało się nawet modne. Jedno z seminariów, które prowadziłem 

w Vancouver dla grupy terapeutów i entuzjastów miesięcznika „Shared Vision” 

(Wspólna wizja), zaczęło się od pytania, jak każdy z uczestników rozumie poczu-

cie własnej wartości. Większość osób opowiadała o tym, jak polepszyć sobie hu-

mor, kiedy się jest smutnym, i proponowała rozwiązania typu aromatyczna ką-

piel albo masaż. Nie mam nic przeciwko umilaniu sobie życia, ale poczucie wła-

snej  wartości  nie rośnie w kąpieli.  „Posyłanie  sobie  całusów w lustrze”  — jak 

określa to Branden — nie rozwija osobowości.

Prawdziwa troska i miłość do siebie polegają głównie na tym, aby pozwolić sobie 

na rozwój, popełnianie błędów, odkrywanie siebie i swoich możliwości, ale pa-

miętając o dyscyplinie w realizowaniu swoich celów i marzeń. Miłość do siebie 

to poznanie i zaprzyjaźnienie się ze swoimi uczuciami i emocjami — ale nieko-

niecznie wykonywanie tego, co „programy” pisane dla jaskiniowców nam podpo-

wiadają. Dr Gay Hendricks miłości do siebie poświęca całą książkę, „The Lear-

ning  to  Love  Yourself  Workbook”  (Nauka  miłości  do  siebie  w ćwiczeniach), 

w której pisze:

„Nauczenie się, jak kochać siebie, jest odkryciem, które może poprawić każdy 

aspekt życia. Praca z ponad 20 tysiącami ludzi w ciągu ostatnich 20 lat przeko-
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nała mnie, że nauczenie się kochania siebie jest kluczem do zdrowia psychiczne-

go, emocjonalnego, a nawet fizycznego. W ciągu ponad 20 lat pracy jako psycho-

log miałem do czynienia ze wszystkimi psychicznymi i emocjonalnymi proble-

mami znanymi psychologii i mogę powiedzieć, że nauczenie się kochania siebie 

jest najskuteczniejszym sposobem leczenia, jaki znam”.

Dlaczego trudno nam kochać siebie?

Jesteśmy jednym z pierwszych pokoleń (i to też jeszcze nie na całym świecie), 

w którym dzieci zaczynają być świadomie poczynane i chciane. Do tej pory więk-

szość potomków rodziła się i była przyjmowana jako coś, powiedzmy, normalne-

go, ale bez entuzjazmu, a często wyraźnie jako dopust Boży. Według dra Hen-

dricksa, od 60 do 65% dzieci jest niechcianych. W USA rocznie zachodzi w ciążę 

około miliona nastolatek. Nic dziwnego, że wielu ludzi czuje się na tym świecie 

zbędnymi. Jak w takich warunkach kochać siebie?

Drugą przyczyną trudności tego zjawiska jest to, że wielu ludzi odczuwa w dzie-

ciństwie stresy, które wyrabiają przekonanie, że „ze mną jest coś nie tak”. Może 

to  być  rozwód rodziców — dziecko,  nie  potrafiąc  zrozumieć  jego  prawdziwej 

przyczyny, dochodzi do wniosku, że to ono musiało coś zrobić takiego, że rodzice 

się rozeszli. Bywają też większe tragedie. Dr Hendricks opisuje historię jednej ze 

swoich pacjentek, która jako nastolatka została zgwałcona przez dwóch podpi-

tych chłopaków,  kiedy sama wracała  z kina.  Ksiądz jej  nagadał,  że widocznie 

musiała sprowokować ich swoim zachowaniem, i nikt nie pomógł jej zrozumieć, 

co się stało. Okazało się, że zaczęła tracić słuch. Lekarz nie był dociekliwy, więc 

nie dowiedział się o gwałcie, tylko po prostu dał jej aparat słuchowy. Dopiero 

dużo później trafiła do psychologa, który pozwolił jej dotrzeć do zablokowanych 

emocji. Po tej terapii słuch powrócił.

Ta smutna historia ilustruje, jak można nauczyć się nie lubić siebie i wręcz być 

przyczyną swoich chorób. Mówi się, że większość nowotworów ma podłoże psy-

chiczne i jest powodowana brakiem miłości do siebie. Rak to często „psychiczne 

samobójstwo”. Dlatego coraz więcej nowotworów jest leczonych poprzez znajdo-

wanie powodów, dzięki którym pacjent może polubić siebie.
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Trzecią przyczyną trudności jeśli chodzi o kochanie siebie jest to, że wokół nas 

jest pełno ludzi, którzy siebie nie lubią i nas tym zarażają. Przykłady można by 

mnożyć…

Pokochaj swoje uczucia

Dr Hendricks poleca zacząć kochanie siebie od polubienia swoich uczuć i emocji. 

W swoim życiu odrabiał on, jak pisze, dużo „pracy domowej”. Kiedy zrozumiał 

potrzebę zajęcia się swymi emocjami, zaczął pracować nad trzema głównymi: 

złością, smutkiem i strachem.

„Zauważyłem, że wszystkie były przeze mnie ukrywane. Zachowywałem się jak 

bryła lodu i to było widać. Byłem spięty, otyły i oddany zabijaniu siebie papiero-

sami. Nauczenie się odczuwania własnej złości, smutku i strachu pozwoliło mi 

stracić 100 funtów wagi w ciągu roku, rzucić palenie i nauczyć się relaksować. 

W tym czasie obniżyło mi się ciśnienie z niebezpiecznie wysokiego poziomu do 

niższego niż przeciętne. Dzięki umiejętności odprężania oczu wzrok poprawił mi 

się na tyle, że przestałem nosić okulary”.

Dr Hendricks zaczął od pracy związanej ze smutkiem. Okazało się, że nie umiał 

płakać — przecież wiemy, że „chłopaki nie płaczą”. Znajomy nauczyciel uświado-

mił mu, że płakać jest zdrowo oraz że wolno się bać. Dopiero 20 lat od śmierci  

ojca zaczął go opłakiwać prawdziwymi łzami. Natomiast jego lęk objawiał się 

pod różnymi postaciami: jako lęk przed śmiercią, obawa przed zbytnim zbliże-

niem do kogoś, a nawet przed własnymi zdolnościami.

Odkrył przy tym jedną ważną rzecz, a mianowicie, że jeśli całkowicie otworzymy 

się na jakieś — najbardziej nawet nieprzyjemne — uczucie, nigdy nie czujemy się 

z tego powodu źle. To właśnie opieranie się tym uczuciom i brak akceptacji dla 

nich powodują złe samopoczucie.

Zaprzyjaźnij się ze swoimi uczuciami!
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Pokochaj siebie

Mój przyjaciel Marian Waszkiewicz przetłumaczył najpopularniejszą książkę dra 

Wayne’a Dyera, „Your Erroneous Zones” jako „Pokochaj siebie”. Polski tytuł zu-

pełnie nie zgadza się z oryginałem, ale lepiej nie można było oddać treści książki. 

Jest to podstawowy podręcznik na ścieżce rozwoju osobowości. Po prostu „nie-

zbędnik”.  Cytowałem tę  książkę w „JA”.  W księgarniach dostępna jest  jeszcze 

inna pozycja o podobnym tytule:  Anny Dodziuk „Pokochać siebie”. Opowiada 

o tym, jak dbać o swoje ja i odnosić się do siebie z szacunkiem.

Moje wewnętrzne dziecko

Ulubionym powiedzeniem mojej mamy było, że człowiek ma siedem skórek. Na 

zewnątrz pokazuje tylko tę siódmą, znajomym odsłania szóstą, bliższym przyja-

ciołom — piątą i tak dalej, aż do tej ostatniej, której nigdy nie odsłania… Moja 

mama była kobietą pełną miłości i nienawiści, które często przeplatały się w sto-

sunku do tych samych osób. Wiele dawała z siebie innym ludziom, ale potrafiła 

też bezlitośnie ranić. Na pewno nie była całkowicie sobą, może właśnie dlatego, 

że bała się odsłonić tę „siódmą skórkę”. Kiedy umarła w 1991 roku, zostawiła kil-

kanaście tomów pamiętników pisanych od mojego urodzenia z przeznaczeniem 

dla mnie. Z wielu stron tych pamiętników słychać krzyk rozpaczy ubezwłasno-

wolnionego ja. Dlaczego obawiamy się być w pełni sobą? Czemu dopiero po jej 

śmierci mogłem dowiedzieć się, jaka naprawdę była, co przeżywała i dlaczego?

Do  osobistej  części  tego  rozdziału  zaprosiłem  również  małą  Tereskę.  Oboje 

stwierdziliśmy, że kochanie siebie nie przychodziło nam łatwo, i chyba do tej 

pory czasem uzewnętrznia się u nas pewne wahanie na ten temat. Oboje byliśmy 

dziećmi chcianymi. W obu przypadkach ojcowie wrócili po długiej rozłące wo-

jennej i ich dzieci, czyli my, były owocem miłości stęsknionych małżonków. Ja 

miałem dwie starsze siostry, więc chłopiec był akurat wymarzony (ojciec miał 

powiedzieć po moim urodzeniu: „Patrz, Zochna, jacy jesteśmy szczęśliwi — nie 

trzecia córka i nie bliźniaki”).
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Większych stresów w dzieciństwie też nie przechodziliśmy — rodzice się nie roz-

wodzili, a jednak… Chyba po prostu ta atmosfera, że nieskromnie jest lubić sie-

bie, że trzeba się poświęcać i służyć innym, wywarła na nas największy wpływ. 

Dopiero teraz porównując, jak to wygląda w rodzinach kanadyjskich, odkrywa-

my jedną wyraźną różnicę: bałwochwalczy u nas szacunek dla obcych, dla auto-

rytetów  w zestawieniu  z lekceważeniem  członków  własnej  rodziny,  własnych 

dzieci. „Co sąsiedzi powiedzą” i „co sobie pomyślą” było w centrum uwagi. „Ta-

dziu, pocałuj panią w rączkę”, „Tadziu, podaj pani płaszczyk” — było powtarzane 

przez moją mamę przy każdym pożegnaniu. Co gorsza, mój ojciec też miał na 

imię Tadeusz i poniżani w ten sposób byliśmy zwykle pospołu. Nic dziwnego, że 

ślubowałem sobie, że gdy dorosnę, nie będę całować kobiet w rękę, chociaż od-

ważyłem się na to dopiero kiedy już byłem Kanadyjczykiem (że niby takim eks-

centrykiem zrobiłem się w Ameryce).

Mała Tereska pamięta, jak było jej zimno, gdy jeździła do okulisty do Łodzi. My-

ślała, że jest brzydka, bo nosi okulary, i dzieci się śmiały, że rowery ma na nosie. 

Czy jest kochana, nie zastanawiała się specjalnie. Bracia — tak, ale kto by kochał 

dziewczynę… Babcia z Pleszewa nie mogła nawet zaakceptować jej imienia i mó-

wiła do niej „Renia” (w Pleszewie służąca miała na imię Teresa). Starszy brat 

często dostawał lanie, bo stale coś broił, a Tereska bardzo się bała, więc wolała 

nie przypominać, że istnieje.

Kiedyś,  gdy nasze dzieci  podrosły na tyle,  że  pewnego sylwestra spędzaliśmy 

sami w domu w Vancouver, porozmawialiśmy sobie z małą Tereską. Była odpo-

wiednia  atmosfera,  lustro  i łzy…  Dowiedzieliśmy  się  wielu  ciekawych  rzeczy. 

Wspominamy to jako jeden z bardziej udanych sylwestrów.

Z małym Tadziem zaprzyjaźniłem się dość dawno, czego wyrazem było nazwanie 

w 1992 roku Klubu Ludzi Sukcesu im. Małego Tadzia (niewtajemniczonych od-

syłam do książki „TY to masz i rozwijaj”). Mała Tereska i mały Tadzio mówią Ci 

teraz:  kochaj siebie i wszystkie małe istotki,  które w Tobie siedzą i czekają na 

miłość. Razem ze swoją partnerką czy partnerem szanujcie w Was te małe dzieci.
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Zaprzyjaźnij się ze swoim wewnętrznym dzieckiem. Pozwalaj sobie na sponta-

niczność, ale nie lekkomyślność. Ciesz się każdym dniem — jak dziecko. Poko-

chaj swoje uczucia i zaprzyjaźnij się z nimi.

Ćwiczenie
Jedną z lepszych metod docierania do swego wewnętrznego dziecka jest rozmo-

wa z nim przy użyciu lustra. Potrzebny jest w tym celu duży spokój i duże lustro 

oraz co najmniej 20 minut, w czasie których nikt nie będzie Ci przerywał. Naj-

lepszy jest wieczoru i przyćmione światło.

Usiądź  przed  lustrem,  weź  parę  głębokich  oddechów  i zrelaksuj  się.  Odpręż 

wszystkie mięśnie, podobnie jak w medytacji, ale nie zamykaj oczu. Wyobraź so-

bie, że jesteś małym X albo małą X (w miejsce X wstaw swoje imię) i że w lustrze 

widzisz siebie, tak jak jesteś teraz (czyli to, co widzisz), ale z perspektywy tego 

małego dziecka, czyli tak, jak ono widziałoby Ciebie teraz. Zagraj rolę małej X 

czy małego X najlepiej jak potrafisz. Bardzo pomocna jest tutaj technika kończe-

nia zdań, wypowiadanych jakby przez dziecięce ja, na przykład:

Jak tak na ciebie patrzę w lustrze…

Jedną z rzeczy, których potrzebuję od ciebie…

Czasami traktujesz mnie jak matka (ojciec), kiedy…

Jeśli byś chciał(a) mi pomóc…

Jeśli byś mnie bardziej akceptował(a)…

Do ćwiczenia można także zaangażować drugą osobę, która pomoże w rozpoczy-

naniu zdań, chociaż intymność może okazać się ważniejsza. Dobrze jest również 

nagrać dialog w celu późniejszego przeanalizowania go „na zimno”.

Czasem może wydawać się, że metoda ta zahacza trochę o magię, ale warto spró-

bować. Nie ma w niej nic czarodziejskiego, chociaż mogą pojawić się łzy i bardzo 

silne emocje. Pamiętaj, że zawsze możesz to ćwiczenie przerwać, jeśli poczujesz, 

że staje się zbyt trudne. Technika ta, tak jak ją poznałem, była zaprezentowana 
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przez Devers Branden. Jestem pod dużym wrażeniem jej skuteczności. Niemniej 

na pewno wymaga trochę wprawy, spokoju i cierpliwości.

Afirmacja
Jestem sobą.

<< WIĘCEJ PRZECZYTASZ W PEŁNEJ WERSJI 
KSIĄŻKI
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Zdrada internetowa. Zdrada internetowa. 
Dlaczego iDlaczego i  jak do niej dochodzi?jak do niej dochodzi?

Czas, aby odpowiedzieć sobie na podstawowe pytanie: „Dlaczego ludzie wyko-

rzystują Internet, aby zdradzać?”. Odpowiedź wbrew pozorom nie jest trudna. 

Wpływa na to przeświadczenie o całkowitej anonimowości. Nie trzeba też brać 

odpowiedzialności  za  słowa i zachowania.  Można momentalnie  się  stać  kimś, 

kim by się chciało być i na moment zagrać jego rolę bez najmniejszych konse-

kwencji. Można bardzo łatwo realizować swoje najbardziej ukryte marzenia, tak-

że te erotyczne. Najczęściej pozornie bez żadnych konsekwencji. Eksperymento-

wanie w Internecie ze swoją tożsamością może prowadzić do poważnych konse-

kwencji. 

Internauci wchodząc w rolę kogoś innego, by sprawdzić, jak będą się czuli, gdy 

nowa rzeczywistość stanie się dla nich dostępna, zapominają o tym, co jest waż-

ne. Nie liczą się z konsekwencjami. Wszystko staje się dla nich bardzo ulotne. 

Nie widzą, że bardzo szybko przekraczają cienką linię, która jest granicą. Uważa-

ją najczęściej, że skoro grają kogoś innego, to zdrada nie dotyka ich partnera. To 

jest oczywiście błędne. Warto wiedzieć, że nic nie usprawiedliwia „dobrej zaba-

wy”, jaką jest zdrada. Nie warto się oszukiwać. Jeśli wcielasz się w rolę kogoś in-

nego, to i tak zdradzasz swojego partnera. Przybrana tożsamość nie chroni cię 

przed skutkami twojego postępowania. 

Najbardziej na zdradę internetową narażone są związki nadwątlone przez czas. 

Związki, w których ogień namiętności już wygasa. Internauta nie widzi drugiej 

osoby w jej codziennym środowisku. Nie widzi jego wad. Nie widzi danej osoby 

w sytuacjach codziennych, w relacjach z innymi ludźmi. Nie widzi tego, że druga 

osoba bywa zniechęcona, rozdrażniona, zdenerwowana. Tworzy sobie wyimagi-

nowany obraz drugiej osoby. Przypisuje jej takie zalety, jakich brak jego aktual-

nemu partnerowi. Dzieje się tak dlatego, że wie o drugiej osobie tylko tyle, ile się 

od niej dowie. Dlatego łatwo jest drugą osobę idealizować. Dzięki temu odżywają 
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emocje, ludzie zaczynają żyć życiem swoich wirtualnych przyjaciół. W ich życie 

wkracza coś nowego. Tylko trzeba pamiętać, iż jest to wyobrażenie drugiej oso-

by. I właśnie w takim wyobrażeniu, w takim idealnym obrazie można się zako-

chać bez pamięci. A wyobrażenia mają to do siebie, że zazwyczaj bardzo się róż-

nią od rzeczywistości. I nie są to najczęściej różnice in plus. 

Najgorzej jest w sytuacji, kiedy aktualny partner nie pokazuje, jak bardzo mu za-

leży na udanym związku. Wtedy osoba, która nie jest szczęśliwa w takim związ-

ku,  zaczyna  mieć  niskie  poczucie  własnej  wartości.  Nie  czuje  się  spełniona, 

szczęśliwa w związku, kochana, atrakcyjna. Wtedy bardzo pociągająca staje się 

właśnie osoba poznana w Internecie. Taki internetowy znajomy, który z czasem 

staje się internetowym kochankiem, sprawia, iż nieszczęśliwa do tej pory osoba 

nagle znajduje cel w swoim życiu. Znowu zaczyna się czuć atrakcyjna, potrzebna 

i akceptowana. Przychodzi to o tyle łatwo, że taki kochanek jest na wyciągnięcie 

ręki. Zawsze odpisuje, zawsze pisze miłe słowa. 

Do internetowej zdrady dochodzi znacznie łatwiej niż do zdrady w świecie real-

nym. Tutaj odległość, status społeczny, konwenanse – najczęściej się nie liczą. 

Wszystko jest proste, wystarczy kliknąć, napisać parę słów – i już wszystko wia-

domo. Jest to takie proste, że wydaje się nierealne. Skoro wydaje się nierealne, 

to zapewne jest nieszkodliwe. Fałsz, jest to normalna zdrada. I warto o tym pa-

miętać. 

Zastanów się więc, czy swoim postępowaniem nie popychasz partnera w ramio-

na kogoś innego. Czy nie sprawiasz, że partner musi szukać czułości poza związ-

kiem? Że oddalacie się od siebie? Widzisz, jak stosunkowo prosta jest interneto-

wa zdrada? Jak niewiele potrzeba, aby przekroczyć cienką linię? Jak niewiele 

potrzeba, aby zniszczyć związek? 
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Skoro wiadomo już, dlaczego dochodzi do internetowej zdrady, warto poznać 

oznaki, które bardzo często świadczą o tym, że zdrada jest tuż obok. Przedstawię 

tutaj kilka najważniejszych rzeczy, sytuacji, na które warto zwrócić baczną uwa-

gę. W bardzo wielu przypadkach świadczą one o tym, że partner nas zdradza.

Olbrzymim zagrożeniem dla związku są wszelkiego rodzaju czaty, pokoje roz-

mów, komunikatory. Wszędzie dominującym tematem jest seks. W Internecie 

seks dostępny jest wszędzie. Wierność przestaje być w cenie. Liczą się drobne 

przygody. Zdrada jest czymś, można rzec, pożądanym. Ustalcie razem ze swoim 

partnerem, co wolno, a czego nie. Na jakie kanały można wchodzić i o czym roz-

mawiać. To nie jest śmieszne ani dziecinne. Wszystkie rozmowy bardzo szybko 

mogą zejść na temat seksu i wszystkiego, co jest z nim związane. A jeśli ktoś roz-

mawia z kimś innym o seksie, o tym, że chce się z nim kochać, to czy dla ciebie to 

już jest zdrada? Jeśli rozmawia, to bardzo prawdopodobne, że będzie chciał się 

kochać z kimś innym wirtualnie. Tak, nie możemy udawać, że coś takiego nie ist-

nieje. Że tego nie ma. To jest właśnie mroczna strona Internetu. Mroczna strona 

życia. Internet bardzo wiele spraw ułatwia, musimy o tym pamiętać. 

Kiedy obserwujemy partnera i widzimy, że bardzo wiele czasu spędza w Interne-

cie nie robiąc nic konstruktywnego, należy mieć się na baczności. Ktoś, kto sie-

dzi przed komputerem i nic nie robi, zapewne czeka na coś, a raczej na kogoś. 

Na kogoś, kto może w każdej chwili przyjść i z kim partner chce porozmawiać. 

Kiedy ktoś bez celu surfuje po sieci lub udaje, że pracuje, pewne jest, że myśli  

o czymś innym. Rozmowy ze znajomymi, ożywione dyskusje na gadu-gadu, cza-

tach, masa nowych znajomych, mogą być przykrywką dla zdrady. Nie jest po-

wiedziane, że można zdradzać tylko z jedną osobą. Internet ułatwia 

znalezienie wielu osób. 

Kiedy partner coraz później chodzi spać, najczęściej tłumaczy to nawałem pracy. 

Być może tylko wtedy może wydajnie pracować, lecz równie dobrze może spo-
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kojnie zdradzać. Może odpisywać na listy, pisać esemesy, przebywać na czatach 

lub prowadzić ożywione rozmowy z wykorzystaniem komunikatorów. 

Zaczyna mówić o pewnej  znajomej/znajomym. Ciągle pojawia się  jej  lub jego 

osoba. Bo Ania5 ostatnio pisała, Ania zdaje egzamin, Ania szuka pracy, Robert6 

rozbił samochód, Robert jest w depresji. Żyje życiem tego znajomego. Nie wie, 

co dzieje się w domu, ale dokładnie zna rozkład dnia i problemy znajomego. 

Jeśli wszystko rozwija się według oczekiwań partnera, w pewnej chwili przestaje 

mówić o znajomych płci przeciwnej. Dziwnym trafem nagle ma samych kolegów 

internetowych lub same koleżanki. Wszyscy znajomi płci przeciwnej dziwnym 

trafem gdzieś znikają. Partner staje się w swoim mniemaniu ostrożny. Taka sy-

tuacja powinna dać dużo do myślenia. Najczęściej  świadczy ona o tym, że źle 

dzieje się w związku i partner planuje zdradę. Planuje bądź już się jej dopuścił.

Kiedy partner otrzymuje masę esemesów z Internetu, warto bliżej zainteresować 

się  jego  komputerem.  Zazwyczaj  tłumaczy,  że  są  to  wiadomości  od  kolegów 

z pracy, od znajomych z Internetu, od operatora, subskrybowane serwisy eseme-

sowe. Jednak najczęściej zaraz po otrzymanym esemesie szybko idzie do kom-

putera albo wysyła esemesa z telefonu. Rzadko gdzieś dzwoni. No, chyba że ak-

tualnie jest sam w domu. Przecież operatorowi nie odpowiada się na sesemesy, 

które zostały wysłane od niego. 

Partner nie zwraca na ciebie uwagi. Najważniejszy jest komputer i Internet. Naj-

szczęśliwszy jest, kiedy cię nie ma w domu lub kiedy nie musi się z tobą spotkać. 

Lubi przebywać tylko w swoim towarzystwie lub w towarzystwie swoich znajo-

mych. Unika wspólnych wyjść. Nagle nie ma ochoty na spotkania ze wspólnymi 

znajomymi, wyjścia na spacer itd. Najczęściej tłumaczy to ogromem zadań, pra-

cą i/lub zmęczeniem. Sytuacja jest tutaj podobna do zdrady poza Internetem. Po 

prostu nie ma czystego sumienia. Nie chce spotykać się z innymi, gdyż nie chce, 

aby ktoś widział was razem. Może tego, z kim zdradza, również oszukuje? 

Osoba, która zdradza, częściej czyści historię rozmów na gadu-gadu lub innym 

komunikatorze.  Usuwa stare  wiadomości,  nie  zapomina też  o wiadomościach 

5 Ania – przykładowe imię żeńskie
6 Robert – przykładowe imię męskie
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wysłanych. Pilnuje swojej korespondencji. Czyści historię odwiedzonych stron, 

pliki  cookie.  Stara się  mieć „czysty”  komputer.  Dodatkowo wprowadza  hasło 

uniemożliwiające przeglądnięcie jego programu pocztowego. Nie ma możliwości 

sprawdzenia tego, co pisze. Jeśli tego nie robi, jest zbyt pewna siebie. Prędzej czy 

później to zemści się na niej. A zbytnia pewność jest częstą przyczyną odkrycia 

zdrady. Zawsze należy przeceniać przeciwnika. Tak wiele rzeczy dzieje się przy-

padkiem. Nie warto wszystkiego zostawiać losowi.

Zastanawiająca może być sytuacja, w której kiedy wchodzisz do pomieszczenia, 

w którym jest komputer oraz twój partner i widzisz, że on coś pisze, to on wtedy 

szybko zajmuje się czymś innym. Nie dopisuje już nic więcej. Szybko przełącza 

się na inny program. W Windowsie służą do tego klawisze Alt i Tab. Najpierw 

naciskamy Alt, a potem klawiszem Tab wybieramy aktywną aplikację. Aplikacja 

musi być oczywiście wcześniej otwarta. Może to być okno Internet Explorera, ar-

kusz kalkulacyjny, dokument tekstowy. Takie zachowanie świadczy o tym, że ma 

coś do ukrycia.

Kiedy partner jest przy komputerze, nie pozwala ci przebywać blisko siebie, jest 

podenerwowany Twoją obecnością. Nie może się na niczym skupić. Jest zły na 

ciebie.  Czeka,  aż  sobie  gdzieś  pójdziesz.  Wtedy  szybko  kończy  to,  co  zaczął 

i ukrywa dowody. 

Ważna uwaga: Zanim zaczniesz wysnuwać pochopne wnioski na temat zdra-

dy, zastanów się, czy partner nie jest po prostu samotnikiem lub nie jest uzależ-

niony od Internetu. Bo nie wszystko można wytłumaczyć jako objaw zdrady. Lu-

dzie korzystający z Internetu coraz częściej nie wyobrażają sobie bez niego życia. 

I nie muszą robić niczego sensownego, dla nich liczy się sama obecność w sieci. 

To już choroba. 

Kiedy partner zaczyna się umawiać na spotkania ze znajomymi z sieci i najczę-

ściej nie chce cię na nie zabrać, twierdząc, że to nic ciekawego. Wymyśla różne 

niestworzone historie, które na celu mają zniechęcenie ciebie do tego, aby razem 

iść. A jeśli to się nie udaje, w ostatniej chwili stwierdza, że to już nieaktualne. 

Zazwyczaj kiedy wraca z takich spotkań, twierdzi, że były strasznie nieudane. To 

również może być objawem zdrady. 
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UWAGA! – Musisz liczyć się również z tym, iż to przez twoje wścibstwo partner 

chroni resztki swojej prywatności! Dochowuje ci wierności, lecz nie potrafi żyć 

pod ciągłą kontrolą. Każda osoba potrzebuje prywatności i spokoju.

Jednak najczęściej kiedy ktoś decyduje się na to, aby kontrolować drugiego czło-

wieka, musi mieć ku temu powody. To nie pojawia się samo z siebie. Zawsze jest 

jakaś  przyczyna.  Kiedy  raz  przyłapano  cię  na  zdradzie,  musisz  zdawać sobie 

sprawę z tego, że ciągle jesteś na cenzurowanym. Kto zdradził i ta zdrada wyszła 

na jaw, będzie stale pod obserwacją. Może pożegnać się ze swoją prywatnością. 

Jednak za to może winić tylko i wyłącznie siebie. 

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 112

http://www.psychorada.pl/aff/magazynwiedzy


Twój związek, Twoje partnerstwo
Najważniejsza rzecz, którą musisz wiedzieć sprawdzając wierność swojego
partnera

Najważniejsza rzecz, którąNajważniejsza rzecz, którą  musiszmusisz  wiedziećwiedzieć  
sprawdzając wierność swojego partnerasprawdzając wierność swojego partnera

Masz prawo wiedzieć, czy partner jest uczciwy i czy cię nie oszukuje, ale pamię-

taj: sprawdzam znaczy – nie ufam. Zdania na temat kontroli są podzielone. Nie-

które osoby uważają, że tajemnica korespondencji jest święta i pewnych rzeczy 

nie należy robić. Te osoby widocznie nie zostały nigdy zdradzone. Jeśli zostaną 

zdradzone, nie będą twierdziły, że nie należy sprawdzać partnera, kiedy ma się 

podejrzenia, a rozmowa nie wystarcza.

Naruszenie tajemnicy korespondencji jest złe, ale skoro masz wątpliwości, moż-

na powiedzieć, że jest to siła wyższa.

Zanim cokolwiek sprawdzisz, zastanów się, dlaczego przestajesz ufać swojemu 

partnerowi? Co skłania cię do tego, aby sprawdzać, czy to, co mówi, jest prawdą? 

Czy daje ci jakieś jasne podstawy, przesłanki do tego? Czy wszystko, co planu-

jesz: sprawdzanie billingów, e-maili, gadu-gadu, komórki itd. jest naprawdę ko-

nieczne? Czy nie można tego uniknąć? Czy wszystkie sposoby porozumienia za-

wiodły? Jeśli tak – nie ma innego wyjścia. 

Jeśli sprawdzasz partnera, musisz się przygotować na to, iż coś znaj-

dziesz.  To jest ważna prawda, którą trzeba sobie przyswoić. Trzeba się z tym 

pogodzić wcześniej. Podchodzenie do sprawy w sposób: „i tak nic nie znajdę” 

jest oszustwem. Tak rozumując, człowiek oszukuje sam siebie.

Skoro nie wierzysz partnerowi, to znaczy, że masz jakieś podstawy. Zastanów 

się, co będzie w sytuacji, w której okaże się, że twoje potwierdzenia są prawdzi-

we? Znajdziesz listy, korespondencję elektroniczną, zapis na gadu-gadu, zdjęcia 

– cokolwiek. Co wtedy zrobisz? Musisz się zastanowić wcześniej nad tym. Jak 

zareagujesz znajdując coś, w czego istnienie często nie wierzysz? Poznając dru-

gie życie osoby, która – wydawało się – do tej pory nie miała przed tobą tajem-
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nic. To bardzo poważne przeżycie, zastanów się więc, czy warto. To może znisz-

czyć wszystko, może jednak też wiele uratować.

Zapewne zastanawiasz się, do czego mogą być ci potrzebne dowody. Najczęściej 

to nie jest zwykłe widzimisię. Chcę mieć dowody, bo... po prostu chcę je mieć.  

Takie podejście nie jest zbyt zdrowe. Musisz wiedzieć, w jakim celu szukasz do-

wodów. Co chcesz nimi osiągnąć?

Powtórzę  ponownie:  Jeśli  widzisz  u partnera  zachowania  takie,  jak  we wcze-

śniejszych rozdziałach, to oznacza, że twój związek jest zagrożony. Możesz starać 

się go ratować. Równie dobrze możesz chcieć mieć tylko dowody. Dowody na 

zdradę. Wiesz już, do czego potrzebne są dowody? Pamiętaj, że mężczyźni naj-

częściej wszystkiego się wypierają. Nie przyznają się do niczego. Dopiero dowo-

dy są w stanie skłonić ich do przyznania się. Jednak zawsze starają się odwrócić 

sytuację na swoją korzyść. Kobiety łatwiej niż mężczyźni przyznają się do zdra-

dy, do błędu. I najczęściej łatwiej na nich wymóc przyznanie się do zdrady. 

Jednak  tylko  niepodważalne  dowody  w postaci  wydruków  rozmów,  esemesów, 

zdjęć – sprawią, że unikniesz upokarzającego dochodzenia prawdy. Wystarczy, że 

pokażesz dowody i możesz przystąpić do dalszego działania. Może to być chęć na-

prawy związku, zgłoszenie się do specjalisty. Może to też być decyzja o rozstaniu, 

o rozwodzie. Wszystko zależy od ciebie. Mając dowody, jesteś w lepszej sytuacji. To 

ty ustalasz warunki ewentualnego dalszego wspólnego życia. Dowody dają ci władzę 

nad partnerem. Możesz go zniszczyć, możesz mu wybaczyć. Wszystko zależy od 

tego, jak bardzo cię zranił i jak bardzo go kochasz. Zapamiętaj – dowody dają wła-

dzę. Jednak zapoznanie się z nimi wymaga ogromnej siły. To straszne przeżycie. 

<< WIĘCEJ DOWIESZ SIĘ Z PEŁNEJ WERSJI 
PUBLIKACJI
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Czy tak trudno jest byćCzy tak trudno jest być  dzisiajdzisiaj  mężczyzną?mężczyzną?

Urodziłeś się chłopcem, a nie dziewczynką.  To determinuje Twoją tożsamość, 

tego poza skrajnymi przypadkami — których marginalność pozwala mi na pew-

ne uogólnienia — nigdy nie zmienisz, choćbyś tego bardzo chciał, w co, nawia-

sem mówiąc, wątpię. Jedyne, co możesz i powinieneś uczynić, to zastanowić się 

nieco dłużej nad sobą. To taka podróż — w głąb siebie. 

Co zatem znaczy „być mężczyzną” i czy łatwo nim być? Takich pytań mężczyźni 

zwykle nie lubią sobie zadawać, bo odpowiedzi mogą przysparzać im cierpień, 

kłopotów albo też wciągać ich w emocjonalne pułapki. Tym bardziej że najwięcej 

do powiedzenia w tej kwestii mają niestety... kobiety. Napisałam „niestety” — bo 

najczęściej nie zawsze to mężczyznom odpowiada... A i same kobiety niezwykle 

często nie wiedzą,  o czym mówią,  zaś słowa mogą być potężną i destrukcyjną 

bronią — niczym atomowy wybuch. Przysparzają tym samym mężczyznom wie-

lu problemów, których im i bez tego nie brakuje. Mam nadzieję, że tym razem 

będzie inaczej.

Próbując odpowiedzieć na pytanie, czy łatwo jest być mężczyzną, panowie do 

niedawna  jeszcze  stosunkowo  rzadko  używali  swojego  rozumu,  racjonalnego 

myślenia czy myślenia logicznego, które są przecież ich silną stroną. Niestety, 

względem poznania samych siebie mężczyźni znajdują się daleko za kobietami, 

które od zawsze poszukiwały odpowiedzi na pytania o własną tożsamość. Męż-

czyźni nie są jednak temu winni. 

Kobiety walczyły o to, by ich odpowiedzi obowiązywały także mężczyzn. Widocz-

nym przykładem na to są ruchy feministyczne, które wpłynęły nie tylko na stan 

świadomości wielu kobiet, ale także na rozwiązanie niektórych kwestii społecz-

nych i politycznych. Dla kobiet powodem do określenia na nowo swego miejsca 

w świecie była ich jawna dyskryminacja, trwająca przez wieki na wielu polach 

ludzkiej aktywności. Jednak ruchy te, same w sobie bez negatywnych konotacji, 

czyniące wiele dobrego dla relacji kobiety i mężczyzny, czasem przybierają zde-
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generowane formy radykalne, które wręcz atakują mężczyzn i wszystko, co mę-

skie.  W wyniku ich działań mężczyzn obarcza się  winą za niemal całe zło  we 

współczesnym  świecie,  a więc  wojny,  niesprawiedliwość  społeczną,  przestęp-

czość i degradację środowiska naturalnego, jako że to właśnie męska część ludz-

kości jest dominująca w tzw. patriarchacie (porządku świata, w którym „rządzą” 

mężczyźni), obowiązującym współcześnie. W teorii tej kobiety, jako istoty wybit-

nie dobre, są jedynie bezsilnymi ofiarami męskiego porządku świata, do tego 

prześladowanymi przez panów. Oczywista bzdura. Teoria jak każda inna, fałszy-

wa sama w sobie, nic szczególnego nie wnosi, przy czym jednak zarzuty radykal-

nych feministek niespodziewanie stały się bardzo popularne. To podkopało bar-

dzo wrażliwą męską dumę. Bycie mężczyzną odtąd nie jest bowiem już takie faj-

ne — ale jak może być takie, skoro całe zło na świecie jest wynikiem istnienia fa-

cetów? Straszna świadomość. Najgorsze jest jednak to, o czym przeczytasz dalej, 

bo to, co napisałam dotychczas, to tylko czubek góry lodowej. 

Część  z tych  twierdzeń  jest  bowiem  prawdziwa...  ale  prawda  nie  jest  prosta. 

Przede wszystkim  —  istniejący porządek na naszej planecie istnieje wyłącznie 

przy aktywnej współpracy obu płci. To pociąga za sobą szereg interesujących ko-

notacji, które najpewniej feministkom się nie spodobają, a i zdają się one ich nie 

zauważać, bo traktują prawdę wybiórczo. Narażam się, ale co mi tam, zawsze 

trzymałam z panami. 

Kobiety, identycznie jak mężczyźni, głosują przecież na polityków nawołujących 

do wojen, nie można więc jedynie panów obarczać odpowiedzialnością za ich 

wybuchy. Badania statystyczne dowiodły ponadto, że stosunek przeciwników do 

orędowników zbrojnych rozwiązań konfliktów rozkłada się na płcie niemal iden-

tycznie. Tak samo nie można przyjąć teorii, że obecny porządek świata jest wyni-

kiem jedynie zaborczych działań mężczyzn — bo to przecież przede wszystkim 

kobiety (zgodnie z uwarunkowaniami gatunkowymi, a nie społecznymi czy kul-

turowymi) wychowują dzieci, zaszczepiając im istniejący, rzekomo szkodliwy pa-

triarchalny porządek świata. Prawdą jest, że to panowie wycinają lasy, bo to oni 

są w posiadaniu większej siły fizycznej, ale udziały w zyskach z działalności de-

gradujących środowisko naturalne są dzielone prawdopodobnie już po równo. 

O zanieczyszczeniu środowiska nie można mówić, że to tylko panowie są temu 
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winni, bo sama mam samochód i jako kobieta używam o wiele więcej kosmety-

ków niż przeciętni panowie, a opakowania wyrzucam do kosza tak samo jak oni. 

Przykłady można mnożyć bez końca i jest to temat na zupełnie inną dyskusję, 

która mnie w tej chwili nie interesuje i wszczynać jej nie będę. Zaczęłam tak ten 

rozdział po to, by udowodnić coś zupełnie innego. Już na początku okazuje się, 

że współcześnie być mężczyzną nie jest tak prosto — i o to mi właśnie chodziło. 

Tym bardziej że bycie nim kulturowo staje się coraz mniej docenianie. To bycie 

kobietą jest coraz bardziej pożądane, jako że kobiety to z założenia istoty lepsze, 

łagodniejsze  i przystosowane  do  życia  opartego  na  wspieraniu  się,  ochronie 

i współpracy, nie zaś na współzawodnictwie czy walce (jak u mężczyzn). Bycie 

panem staje się więc powoli czymś w rodzaju egzystencji gatunku wymierające-

go, a na pewno populacji będącej w regresie i okresie intensywnego odstrzału. 

Słyszy się nawet, że prawdopodobnie dojdzie do zamiany społecznych ról, w co 

na razie powątpiewam — zresztą naprawdę nie do końca wiadomo, która z płci 

wyszłaby na tym ostatecznie lepiej. Tak czy inaczej— nie ulega wątpliwości, że 

współczesne społeczeństwo rani nas, kobiety i mężczyzn, w równym stopniu, ale 

to mężczyzn spisuje się na straty. Życie panów jest po prostu niedocenianie. Pa-

nowie ogólnie we współczesnym świecie — i od wieków zresztą — są jedynie na-

rzędziem w rękach innych (niekoniecznie tylko kobiet), są tzw. mięsem armat-

nim. W czasie wojen to ich zabiera się z domów od synów, córek, matek i żon, by 

byli zabijani i by oni zabijali. W wojnach ginie ich o okrągłe sumy więcej niż ko-

biet. W dobie pokoju właściwie jest nie inaczej — mężczyzna nie ma żadnej alter-

natywy dla swojego życia. Kobieta może pracować na pełnym etacie, na niepeł-

nym etacie i zajmować się domem albo jedynie zajmować się domem i dziećmi, 

ewentualnie wybrać jeszcze inną kombinację. Nie mówię, że jest łatwo, nie o to 

chodzi  ale...  pan  może  tylko  pracować,  pracować i jeszcze  raz  pracować...  co 

skutkuje poważnymi konsekwencjami. Po pierwsze — mężczyźni krócej żyją, co 

nie ulega najmniejszej wątpliwości. Po drugie — pracujący mężowie, tzw. głowy 

rodziny, żyją pod nieustanną niewidoczną presją odpowiedzialności za material-

ną kondycję rodziny, a to niewątpliwie ogromny ciężar. Nikt o tym głośno nie 

mówi. Wynikiem ich pracy często jest to samo, co jest efektem wojen — brak 
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kontaktu ojca z dziećmi, bo choć żyje, to co to za życie, gdy zawsze jest w pracy, 

zmęczony i wyczerpany. 

Męskość mierzona jest sukcesem w karierze zawodowej, choć oczywiście różne 

mogą być mierniki wartości sukcesu (kreatywność, zarobki, pożyteczność itp.). 

Takie  podejście  stwarza  oczywiście  szansę  na  wewnętrzne  zharmonizowanie 

i konstruktywne potwierdzenie swojej męskości, jednak taki stosunek do pracy 

jest niestety bardziej typowy dla kobiet, dla mężczyzn zaś o wiele częściej mier-

nikiem męskiej wartości jest zajmowana pozycja, kariera czy prestiż. Panowie 

gotowi są pokonać wiele przeszkód, by wygrać tę walkę o uznanie, i bardzo wiele 

poświęcić — w tym niestety ojcostwo czy rodzinę. Bardzo często okazuje się przy 

tym, że jest to bardzo destrukcyjne, prowadzi bowiem do życia w ciągłym stresie. 

Z jednej  strony  — może  przyczynić  się  do  sukcesów  zawodowych,  ale  także 

utrudnia  elastyczność  negocjacji  jako  formy radzenia  sobie  w trudnych  sytu-

acjach  zawodowych  i prowadzi  do  problemów  zdrowotnych  i emocjonalnych. 

Tak potwierdza się swoją męskość, tyle że tak nie można skutecznie rozwiać wąt-

pliwości na temat własnej męskości. Jest to studnia bez dna. Kariery nie uszczę-

śliwiają, chociaż niektórzy są o tym głęboko przekonani — do chwili, kiedy do-

chodzą do takiego miejsca, z którego można już tylko spaść. Wtedy sięgają po al-

kohol czy inne środki, które mają wypełnić pustkę i uśmierzyć rozczarowanie... 

Kryzys na szczycie. Męska pułapka — gratis cierpienia rodziny. A teraz druga 

strona medalu — jeśli życie zawodowe się nie układa, wtedy brak jest potwier-

dzenia męskości. Brak jest celu. Chyba więcej niż to, o czym zaraz napiszę, doda-

wać nie trzeba — wzrost liczby bezrobotnych mężczyzn o 1% powoduje wzrost 

liczby samobójstw wśród nich o 3%. Wymowne — i niestety bardzo prawdziwe. 

Brak udziału ojca w wychowaniu dzieci jest bardzo niebezpiecznym zjawiskiem 

kryzysowym. Deficyt ojcostwa prowadzi bowiem do poważnych konsekwencji. 

Dzieci są pozbawione bardzo ważnego źródła bodźców potrzebnych im do prawi-

dłowego rozwoju emocjonalnego, bo mężczyzna jako opiekun wnosi do procesu 

kształtowania uczuć przede wszystkim system wartości. Jest przykładem do na-

śladowania  (przynajmniej w pierwszych fazach życia), oparciem i autorytetem. 

Z drugiej strony — doświadczenie rodzicielstwa jest niezwykle ważnym czynni-

kiem wzmacniającym samego rodzica,  a co  za  tym idzie  — rodzinę i związek 
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mężczyzny z kobietą. Deficyt ojcostwa stanowi niepowetowaną, choć zbyt rzadko 

uświadamianą stratę, która ma ogromny wpływ na dorosłe życie tak wychowy-

wanych dzieci. Nieobecność ojców sprawia, że podstawową osobą towarzyszącą 

na początku drogi stawania się pełnowartościowym mężczyzną czy kobietą jest 

tylko kobieta (matka, babka). A naśladowanie jest, jak wiemy, jednym z podsta-

wowych sposobów uczenia się ważnych rzeczy w życiu wszystkim niemal krę-

gowców, w tym ludzi. Młody mężczyzna czy młoda kobieta, którymi zajmuje się 

jedynie kobieta, bez udziału mężczyzny, nie wiedzą, za kim powinni podążać. 

Potrzebują obu wzorców. Zamiast męskiego wzorca widzą pustkę, którą starają 

się wypełnić, co nie zawsze się udaje.  Psychologowie od dawna zauważali,  że 

dziewczynki, w wychowaniu których ojcowie nie brali udziału, mają w dorosłym 

życiu poważne problemy ze zbudowaniem zdrowego związku z mężczyzną. Tak 

samo jak chłopcy wychowywani bez ojca najczęściej w dorosłym życiu mają takie 

same problemy z kobietami. Nieobecność ojca w wychowaniu dzieci w wyniku 

jego aktywności zawodowej jest — choć nie zawsze — przyczyną tego, że matki 

(żony) nie są szczęśliwe w swoim współżyciu z mężczyzną. Wobec tego próbują 

one wychować swoje syna tak, by stał się mężczyzną ich marzeń, odmiennym od 

swojego  ojca.  W którymś momencie  młody  mężczyzna wychowywany jedynie 

w damskim świecie potrzebuje jednak aprobaty ze strony innych mężczyzn i pra-

gnie dostąpić rytuału inicjacji, który najczęściej odbywa się w towarzystwie tro-

chę starszych rówieśników. Tą drogą młody mężczyzna zamiast prawidłowego 

systemu wartości od doświadczonego ojca  — otrzymuje bałamutne stereotypy 

dotyczące tego, co to znaczy być mężczyzną. Zwykle grupa rówieśnicza podkreśla 

rolę picia alkoholu i oddawania się innym nałogom jako warunku potwierdzania 

męskości, rolę agresji, rolę deprecjonowania kobiety, rolę wyczynowo-brutalne-

go seksu. Te błędne wzorce, jakie młody mężczyzna nabywa, stają się podstawą 

jego męskiego, młodego i niewykształconego systemu wartości. Najgorsza w tym 

jest wyjątkowa trwałość owych przekonań — nawet przy dalszym już prawidło-

wym przebiegu procesu dojrzewania. 

Kolejną pułapką czyhającą na chłopca pozbawionego kontaktu z ojcem jest woj-

sko,  oparte  na  patologicznej  apoteozie  brutalności,  nieczułości  i zaprzeczania 
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uczuciom. Ten etap zastępowania ojcostwa wyposaża mężczyzn w cechy, z który-

mi potem trudno żyć. 

Młody mężczyzna musi  zatem pokonać,  jak widać,  niełatwą i często wyboistą 

drogę do osiągnięcia męskości, żeby nie powiedzieć, że drogę do męskości pod 

górkę. Męskość musi być zbyt często potwierdzona — przez innych mężczyzn, 

a także, niestety, niekiedy również przez kobiety. Mężczyzna jest przekonany, że 

swoją męskość musi udowodnić, demonstrować — a często ma wątpliwości, czy 

zrobił to w odpowiedni sposób, bo i skąd ma to wiedzieć? Eksperymentuje więc. 

To trudna droga. Od prawdziwego mężczyzny oczekuje się określonych typów 

zachowań. Mężczyzna jest z założenia istotą walczącą i do tego jest od dziecka 

przygotowany. Próbuje więc pokonywać innych albo demonstrować im swą mę-

ską moc, a owa demonstracja najczęściej przybiera formę przemocy. Przy tym 

im większe mężczyzna ma wątpliwości co do swojej siły, tym bardziej może być 

skłonny, żeby się nią popisywać i jej używać. W wieku dojrzewania obiektami, na 

których chłopiec demonstruje własną moc, są rówieśnicy — najczęściej słabsi. 

Mężczyzna nie może mieć życia wewnętrznego, bo jest mu ono niepotrzebne, ob-

niża tylko zdolność do zarabiania pieniędzy i osłabia skuteczność walki. Współ-

czesny pan ma tłumić swoje emocje, nie okazywać ich i nie uzewnętrzniać się. 

Musi wszystko dusić w sobie. Mężczyzna nie może mieć niepokojów, lęków  — 

ma być odporny na trudy, wytrzymały, silny zarówno fizycznie, jak i psychicznie. 

Prawda jednak jest zupełnie inna — mężczyźni nie chcą się przyznawać do ko-

biecej części swej psychiki, która jest oczywista i nierozerwalnie złączona z mę-

ską. Nie chcą widzieć w sobie, w swoim charakterze kobiecych cech, bo wydaje 

im się, że są one oznaką słabości, tym bardziej że wszystko wokół potwierdza to. 

I tak z jednej strony — mężczyzna musi być twardy, silny, walczący, zwyciężają-

cy, z psychiką karmioną prymitywną mitologią a z drugiej — okazuje się, że jest 

pełen wątpliwości, niepowodzeń i słabości, o których się milczy. 

Mężczyzna ma jedynie pracować i ciągle przeć naprzód, nie musi dbać o swoje 

zdrowie i ciało, bo męskie ciało nie jest ładne i pociągające. Zatem męskie ciało 

jest tylko narzędziem i samo w sobie jest bezwartościowe i spisane na straty, je-

śli  nie  pracuje.  O ile  kobiety  są  traktowane  przedmiotowo  — jako  seksualny 
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obiekt pożądania mężczyzn — co podkreślają na każdym kroku zajadłe feminist-

ki, tak wszyscy zapominają o tym, że z mężczyznami jest identycznie. Mają oni 

za zadanie tylko zarabiać pieniądze i osiągać sukces. To ich rola we współcze-

snym porządku świata. Kobieta, która jest brzydka — jest mało interesująca, ale 

nie bezwartościowa. Mężczyzna nieosiągający sukcesu nie przydaje się do nicze-

go. Jest niemęski. To wywołuje frustrację. Pojawiają się pułapki związane z nało-

gami. Wynikają one z rożnych przyczyn — nie można zatem uogólniać, że ich po-

wodem są jedynie problemy psychiczne i trudności w życiu mężczyzny, bo tak 

samo dotyczą one kobiet, jak i mężczyzn. Jednak specyficzne podejście do mę-

skiego ciała, przede wszystkim zupełnie odmienne od podejścia do ciała kobiety, 

skutkuje ogólnie wyższym procentem nałogowców wśród mężczyzn niż wśród 

kobiet. Wynikiem tego jest gorszy stan zdrowia panów, ich dolegliwości psycho-

somatyczne, a szczególnie choroby wrzodowe, choroby układu krążenia, nadci-

śnienie, niektóre postacie nowotworów. Dominującą rolę w ich powstawaniu od-

grywa niestety styl życia, który wynika z wizji męskiego życia, własnej płci i tego, 

czego od mężczyzn się wymaga. 

Do całego morza męskich problemów dochodzi poważny problem z konstrukcją 

psychiczną. Kobiety od zawsze wędrowały w głąb siebie — dla panów jest to nie 

do pomyślenia. Nie mogą tego robić i nie powinni — tak od lat mówi wszystko 

wokół. Zatem nie jest łatwo żyć np. z kobietą, która zarabia więcej — a nie moż-

na się nikomu poskarżyć. Męska psychika, chociaż inaczej zbudowana niż ko-

biet, jest tak samo skomplikowana i trudna do zrozumienia. Ale mężczyzna nie 

powinien się nią przejmować — i oto kolejny ważny problem. Bo takie zachowa-

nie jest wynikiem słabości. Tu uzewnętrznia się męska postawa przemocy jako 

zjawisko cywilizacyjne będące podłożem reakcji obronnych męskiej psychiki lub 

też objawem chorobowym. Zwykle to mężczyźni są sprawcami aktów przemocy 

i przestępstw seksualnych. W ogromnej mierze można byłoby ich uniknąć, gdy-

by męskiej psychiki  nie okrywała zmowa milczenia,  gdyby wizyty u psycholo-

gów, rozmowy o problemach, obawach czy lękach nie były dla panów wstydliwe. 

A są. Mężczyźni doznają lęków w sprawach związanych z seksem albo ze swoją 

pozycją. Często niestety winne tutaj są kobiety. Mężczyźni skrzętnie ukrywają 

swoje problemy, bo to jedna z reguł charakterystycznych dla konstrukcji  psy-
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chicznej tej płci. Lęki mogą skłaniać do zachowań przynoszących szkody albo sa-

mym mężczyznom, albo otoczeniu, przede wszystkim jednak zatruwają życie. 

Kolejnym obszarem, gdzie niezwykle trudno być mężczyzną, jest życie seksual-

ne. Potencja seksualna mężczyzny powinna być nieograniczona  —  tak krzyczy 

tradycyjny, odwieczny i sprawiający mężczyznom kłopoty przekaz, który dociera 

do nich zewsząd. Od grupy rówieśniczej, z przekazów kulturowych i medialnych, 

a co najgorsze — ze strony kobiet. Tzw. mitologia żelaznego penisa oznacza, że 

prawdziwy mężczyzna powinien mieć takiego penisa, żeby się wdzierać w ciało 

kobiety niezależnie od tego, czy ona tego chce, czy też nie. Dodatkowo mit ten 

głosi, że penisa można używać do woli i nad nim całkowicie panować. I ma być 

wielki. Jeśli jest inaczej  — okazuje się to nie tylko przykre dla mężczyzny, ale 

wręcz go deprecjonuje i jest powodem lęków, obaw, kompleksów czy zahamo-

wań. Tymczasem prawda jest zupełnie inna — o czym później. Mit ten ma cały 

szereg błędnych odniesień. Na przykład: że akt seksualny powinien być wykaza-

niem dominacji, przewagi nad kobietą, tak więc prawdziwy mężczyzna musi ją 

pokonać. Dodatkowo tej bzdurze towarzyszy jeszcze bardziej bzdurne przekona-

nie, że w gruncie rzeczy kobiety to lubią — ale są same po trosze i temu winne. 

Już stosunkowo bardzo wcześnie nieopierzone nastolatki przechwalają się opo-

wiadaniami o swoich sukcesach w tej dziedzinie, a wyobraźnia chłopców żeruje 

na takich historiach. Skutki takiej edukacji to otwarta droga do patologicznych 

form kontaktów seksualnych mężczyzn i kobiet — zamiast nastawienia na piesz-

czoty i czułość. Mit żelaznego penisa okazuje się także podstawowym źródłem 

impotencji, bowiem mężczyzna (jego układ rozrodczy) jest tak skonstruowany, 

że lęk, napięcie, zwątpienie oraz nadmierna koncentracja przeszkadzają w erek-

cji. Zaburzenia wzwodu zaś są źródłem frustracji, lęków czy cierpień. Sprzężenie 

zwrotne — im bardziej  mężczyzna się boi,  tym mocniej doprowadza go to do 

gniewu i przy sprzyjających warunkach doprowadza do niebezpiecznych zacho-

wań seksualnych, w tym do gwałtów, które same w sobie jedynie w minimalnym 

stopniu zawierają akt seksualny. 

Przyczyną problemów emocjonalnych mężczyzn zawsze są oni sami albo ich ko-

biety. Reakcje lub też oczekiwania kobiet wywołują u mężczyzn kompleksy, któ-

re powodują dalej najpierw problemy emocjonalne, a na dalszym planie seksual-
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ne. Jednocześnie jako objaw problemów emocjonalnych mężczyzny powstają za-

burzenia  potencji.  A mężczyzna  ma  ten  dyskomfort,  że  wszystko  widać  i nie 

można niczego ukryć. Powodem pośrednim są wspomniane typowe, najczęściej 

powtarzające się stresujące zachowania kobiet. Partnerka przyjmuje rolę obser-

watora i egzaminatora mężczyzny, który rzekomo powinien wykazać się swoimi 

doświadczeniami i umiejętnościami. Jeśli cokolwiek wyjdzie nie tak lub jeśli re-

akcja kobiety jest inna niż ta, której mężczyzna oczekiwał, pojawia się problem. 

W tym tradycyjnym modelu relacji seksualnych kobieta obciąża mężczyznę od-

powiedzialnością za jakość ars  amandi i własną satysfakcję.  Często przyjmuje 

bierną postawę i oczekuje, że mężczyzna domyśli się, czego ona potrzebuje, bo 

przecież taka jego rola. Złożoność erotyzmu kobiecego to ogromne wyzwanie dla 

mężczyzny i bywa źródłem ogromnych frustracji i cierpień. 

Po kilkunastu latach dynamicznego rozwoju ruchów feministycznych także męż-

czyźni zaczęli nieśmiało podejmować próby głębszego zrozumienia własnej natu-

ry, tożsamości i roli — w naturalnym odruchu obronnym. Rośnie liczba różnego 

rodzaju działań związanych z poszukiwaniem męskiej tożsamości. Są to formy 

działań praktycznych z pogranicza autopsychoterapii, treningu — grupy męskiej 

samoświadomości, męskie koła, gdzie rozmawia się o swoim życiu. Pojawiła się 

tzw. literatura męska, która wcześniej była terminem nieznanym — w odróżnie-

niu od literatury kobiecej. Tak samo jak ruchy feministyczne zostały zdomino-

wane przez kłopoty kobiet z równością praw, tak problemy mężczyzn — dotąd 

przemilczane i głęboko skrywane pod płaszczem męskiego świata — powoli do-

chodzą do głosu, z czego można się tylko cieszyć. 

Ten czarny obraz mężczyzn,  pełen mroczności  i dramatów, choć jest  smutny, 

niestety przy tym jest bardzo prawdziwy. W pułapki własnej męskości mężczyźni 

wpadają, a robią to dość często — przy tym najgorzej, że niestety dość rzadko są 

tego świadomi. Nie znaczy to jednak, że pułapki i manowce są męskim przezna-

czeniem. Bycie mężczyzną nie oznacza przecież pozostawania w zaklętych krę-

gach schematów i stereotypów. Oznacza możliwość znalezienia dla siebie takich 

obszarów, w których można cieszyć się atrybutami męskości mogącymi być źró-

dłem  męskiej  dumy.  Świat  ciągle  ewoluuje.  Cywilizacja  nas  zmienia,  tak  jak 

i świat wokół nas. Co było białe trzydzieści lat temu — nie musi być identyczne 
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dzisiaj. Wizerunek twardego jak dębowe drewno mężczyzny, samotnego, ciężko 

pracującego fizycznie,  cierpiącego w milczeniu,  na którego nieustannie skarżą 

się kobiety, bo ucieka się do przemocy, obelg, przekleństw i zniewag, niegodnego 

zaufania, pożądliwego i popędliwego a w swoim wnętrzu martwego niczym pu-

stynia  — to ciemne strony stereotypu mężczyzny, który na szczęście odchodzi 

w zapomnienie i który powinniśmy pozostawić hollywoodzkim światom wester-

nów, nie zaś rzeczywistości. 

Mężczyźni są zupełnie inni niż kobiety. Są tak samo krzywdzeni przez współcze-

sny porządek świata jak kobiety. A kobiety są tak samo złe jak mężczyźni — i tak 

samo dobre  jak oni.  Rzecz  jasna różnice  pomiędzy płciami są  bezdyskusyjne 

i oczywiste. Trudno jednoznacznie określić, czy są one wynikiem mapy genetycz-

nej, czy są to uwarunkowania społeczne, kulturowe czy jeszcze jakieś inne — ale 

wiadomo, że kobiety generalnie są łagodne, a mężczyźnie agresywni, kobiety są 

uduchowione, a mężczyźni racjonalni, mężczyźni działają, by osiągnąć cel, efekt, 

a kobiety nastawione są na proces. Obie płcie są jednak dobre, a różnice pomię-

dzy nimi są niezbędne, by utrzymywać gatunek, bo uzupełniamy się wzajemnie. 

Wprawdzie  w ostatnich latach cechy typowo kobiece  zyskały  na popularności 

i mówi się o nich jako o zaletach, a te przypisywane mężczyznom popadły w nie-

łaskę i są postrzegane jako wady. Prawda jednak jest taka, że zarówno męski, 

jaki i żeński styl działania może być pozytywny i traktowany jako cnota czy zale-

ta  — i odwrotnie, może być uznany za wadę, jeśli przybierze zbyt ekstremalną 

postać. Nie musisz stawać się bardziej męski czy bardziej kobiecy, by być lep-

szym człowiekiem. Obie płcie noszą w sobie człowieczeństwo i doskonałość, jed-

nak  idealną  harmonię  w porządku  świata  mogą  tworzyć  tylko  razem,  nigdy 

w pojedynkę. Każdy z nas chyba oglądał „Seksmisję” Juliusza Machulskiego  — 

i choć to komedia, zawiera jasny przekaz: świat może istnieć tylko dzięki obu 

płciom. 

Aby być prawdziwym mężczyzną, możesz określić swoje miejsce na świecie  — 

nie musisz się wstydzić swojej męskości. Wprost przeciwnie, rozważ swoje słabe 

i mocne  strony,  wyzwania  i możliwości  — i ciesz  się  tym,  kim jesteś.  To  jest 

prawdziwe męstwo, to zdolność tworzenia nowych dóbr i wartości, to gotowość 

do odkrywania tajemnic świata, to zdolność do miłości, do dawania opieki. Męż-
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czyzna może być sobą wobec kobiety, wobec innych mężczyzn, wobec świata, 

wobec samego siebie — pod warunkiem, że będzie rozumiał siebie i świat wokół. 

Oczywiście wiele z tego, co tu napisałam, to uogólnienia — służą one treści i są 

w moim odczuciu niezbędne. 

Bądź zatem prawdziwym mężczyzną — choć wiesz już, że niełatwo nim być. Teza 

ta wywołuje uśmiech na twarzach kobiet, mężczyzn także... jednak kiedy pozo-

stają oni sami ze sobą i przekroczyli już pewien próg szczerości — wywołuje zwy-

kle również melancholijne potaknięcie głową. Jednak jesteś nim — i bądź z tego 

dumy. 
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Niczym jogurt,  powie ktoś.  Najgorsze jednak,  co robią mężczyźni,  to  właśnie 

brak naturalności, czyli pozerstwo, symulacja i kreowanie się. Chociaż nie — ro-

bią gorsze rzeczy, ale pozerstwo mieści się w ścisłej czołówce i pokonuje nawet 

założenie skarpet do sandałów albo zajmuje z nim to wysokie miejsce ex aequo. 

Wiesz już, że prawda jest taka, że mężczyzna nie musi być piękny... bo wystar-

czy, że jest mądry. Słyszałam także gdzieś, że mężczyzna nie musi być przystoj-

ny, bo jest wystarczająco dobrze, jeśli  jest ładniejszy od diabła. Tyle tylko, że 

mam kolegę o takiej ksywce i jak sobie go przypomnę, to jestem pewna, że jest 

o wiele ładniejszy od kilkunastu procent kobiet, które stąpają po naszym ziem-

skim piekle. 

Te żartobliwe stwierdzenia mają jednak w sobie ukryty sens. W przypadku męż-

czyzn uroda,  choć oczywiście istotna,  najistotniejsza nie jest.  Chodzi  bowiem 

o to, że to, jak wyglądasz, zmieniać możesz jedynie w bardzo ograniczonym za-

kresie lub prawie wcale, natomiast liczy się to, co masz pod sufitem. I doprawdy 

najgorzej jest, jeśli masz tam tylko żyrandol. Bo co, do cholery, z tego, że jesteś 

naprawdę przystojnym mężczyzną, jeśli  jesteś przy tym klasycznym dupkiem. 

A dupkiem można być na najróżniejsze sposoby, o czym zresztą później. Teraz 

najważniejsze, abyś zrozumiał, że prawdziwy mężczyzna jest zawsze naturalny, 

nie udaje, nie pozuje i nie świruje jak małolat. Nawet agent 007 nie udawał, że 

lubi, jak mu się zmiesza wódkę z martini w drinku, bo tak naprawdę wolał tylko 

wstrząśnięte. Tak samo, jak nasz orzeł z Wisły nie udaje, że lepiej mu się skacze 

na Velikance niż na Wielkiej Krokwi, zaś znany wszystkim Romek — z tych wy-

sokich — jak pamiętamy, udawał, że przeczytał „Naszą szkapę”, co pozwoliło mu 

udawać nie dość, że wie, kto ją napisał, ale — co jeszcze gorsze — udawać, że jest 

Ministrem Edukacji. I jak na tym wyszedł? Teraz już prawie nikt o nim nie pa-

mięta.  O dwóch  takich,  co  to  jeden  udawał  drugiego,  a drugi  pierwszego,  aż 

wreszcie okazało się, że to naród udawał, że ich lubi obu i każdego z osobna, już 

nie będę pisała... Wystarczy polityki. Do czego jednak zmierzam? Właśnie! Nie-
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ważne, czy wyglądasz jak Woody Allen, czy jak Brad Pitt — tego już nie zmienisz, 

natomiast kreowanie się na kogoś, kim nie jesteś, jest po prostu głupie. Jeśli 

chodzisz trzy razy w tygodniu na siłkę i masz pod skórą ogromne mięśnie naprę-

żone niczym pytony, nosisz złotą biżuterię liczoną w kilogramach i jeździsz czar-

nym, wypasionym na maksa BMW sprowadzonym z Zachodu — bardzo dobrze. 

Nie udawaj — bądź sobą. Jeśli czytasz poezje Krzysztofa Kamila Baczyńskiego, 

byłeś jeszcze niedawno harcerzem przygrywającym na gitarze druhnom (w przy-

krótkich, szarych i seksownych mundurkach) do kiełbasy z musztardą przy obo-

zowym ognisku i lubisz muzykę Niemena, Grechuty i Deep Purple — świetnie, 

tak właśnie ma być. Jeśli  szalejesz na dyskotekach, w klubach i lokalach przy 

transach i czymś jeszcze, co daje kopa takiego, jak litr Red Bulla do potęgi 12, 

w oparach nie tylko papierosowego dymu, blasku ultrafioletu, przy hipnotycz-

nych dźwiękach techno, house czy nawet disco polo — nie mów, że nie pijesz, nie 

palisz, nie masz robaków i słuchasz muzyki poważnej, bo poważny i szczery nie 

będziesz, a przecież szczerość to podstawa budowania każdej prawidłowej relacji 

międzyludzkiej. Musisz być sobą i nikogo innego nie udawać, bo to niestety jest 

bez sensu — jak skok z samolotu z pułapu kilometra bez spadochronu. Przede 

wszystkim dlatego,  że  da  to  taki  sam efekt,  jak  rzeczony wcześniej  skok.  Po 

pierwsze — po pewnym czasie udawanie Cię zmęczy, po drugie — będziesz przy-

ciągał do siebie kobiety, które szukają mężczyzny nie takiego, jakim jesteś na-

prawdę, ale takiego, na jakiego się kreujesz, co po pewnym czasie odkryją i  bę-

dzie z Waszej znajomości najprawdopodobniej wielka niemal jak u Kochanow-

skiego lipa. One nie będą chciałby Ciebie prawdziwego, a Ty zrozumiesz, że jed-

nak szukasz zupełnie innej kobiety. A uwierz mi, umiemy to odkrywać bardzo 

szybko. Mężczyzna, który jest pozerem, ściemniaczem i lowelasem w żałosnym 

stylu, jest nie tylko facetem, jakich wielu, ale i takim, którego najczęściej umie-

my rozpoznać na kilometr. Nieważne, czy jest to „w kinie, w Lublinie, w Marwał-

dzie czy w Getlewie” — taki gość śmierdzi ściemą na kilometr. Owszem, tacy też 

znajdują sobie partnerki — zwykle laleczki, małolaty, gimnazjalistki albo puste 

jak  pudło  od  gitary  jasnowłose  piękności  —  Dody  nie  obrażając  oczywiście 

w żadnym wypadku — które zamiast rozumu mają liczydło i sieczkę. Natomiast 

jeśli jesteś oryginalny jak Hugo Boss, a przy tym jesteś prawdziwym i rzetelnym 
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lowelasem, pogódź się z tym jak najprędzej, po prostu taki jesteś już od początku 

— umiesz uwodzić kobiety słowem, spojrzeniem i gestem, zdajesz sobie sprawę 

ze swojej fantastycznej i uwodzicielskiej mocy, więc nie rób z siebie nieśmiałego 

prawiczka, pozostań tym, kim jesteś naprawdę. Tylko tak będziesz prawdziwym 

mężczyzną. Jeśli zatem nie jesteś kimś, kim chciałbyś być — nie udawaj nikogo 

takiego i pozostań sobą. Tylko wtedy będzie naprawdę dobrze i od tego możemy 

zacząć całą resztę. A naprawdę jest o czym pisać.  
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Przyszła pora na sprawy smutne. Pewnie Czesi przeczytawszy tytuł i treść tego 

rozdziału, byliby nieco skonfundowani, bowiem w ich języku frajer i frajerka, to 

określenia  na  członka  i członkinię  pary,  bynajmniej  nie  bobslejowej.  Ale  nie 

u nas  — tutaj  frajer  to  frajer  i basta.  To zdecydowanie  negatywne określenie 

mężczyzny,  którzy  w kontaktach  z kobietami  bardzo  często  wykazują  właśnie 

klasyczne frajerstwo. To prawda, że czasem prawdziwemu mężczyźnie zdarza się 

sfrajerować, a i kobiety to często frajerki, jednak skupmy się teraz na męskim 

frajerstwie. 

Wiadomo, pieniądze nie są najważniejsze w życiu, są przecież jeszcze piękne za-

chody słońca, miłość, motyle, ptaki, muszelki na plaży i takie tam bzdety, ale je-

śli nie masz pieniędzy, jest prawie tak samo,  a jednak trochę inaczej. To „pra-

wie” i „trochę” robi wielką różnicę, jak głoszą piwosze. Bo tak naprawdę pienią-

dze wcale nie są ważne, pod jednym wszakże warunkiem — tylko jeśli się je ma, 

bo jeśli się ich nie ma albo ma się ich tylko trochę, wtedy zwykle są ważne. Do 

czego jednak zmierzam? Otóż prawdziwy mężczyzna nie musi być Billem Gate-

sem, arabskim szejkiem naftowym mieszkającym na stałe w Dubaju ani Lwem 

Rywinem, co najwyżej powinien walczyć o swoje kobiety jak lew. Jednak aby 

rozdzierać koszulę w poszukiwaniu tej jedynej, w kieszeni koszuli musisz mieć 

stale kilka brzęczących talarów. Mężczyzna prawdziwy to taki, który nie mrugnie 

okiem, kiedy kobieta zamówi w restauracji coś, co kosztuje tyle, co pół Pałacu 

Kultury i Nauki — i jeśli  będzie musiał,  zapłaci za to. Oczywiście mówię tutaj 

o drinku, kolacji czy bukiecie róż — bo jeśli kobieta permanentnie wyłudza od 

Ciebie drogie prezenty, wykwintne potrawy w restauracjach ze złotymi klamka-

mi, zamawia co trzy minuty drinki kosztujące tyle, co komplet nowych opon zi-

mowych do daweoo tico, to nieomylny znak, że mężczyzna jest frajerem (zastęp-

czo można też używać określenia „jeleń”) a ona jest nic nie wartą, durną lice-

alistką albo — o zgrozo — gimnazjalistką, która szuka sponsora (czytaj: frajera). 
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Niestety, musisz wiedzieć, że od amatorek sponsoringu do prostytucji jest bar-

dzo blisko — i nie jest to ani smaczne, ani wesołe, tak jak i życie sponsora-ama-

tora. Tak samo jak w samochodzie z wódką — zaczynasz wesoło, a po wszystkim 

jest Ci smutno. Prawdziwy mężczyzna oczywiście może sobie korzystać z usług 

dam korynckiego pochodzenia — jeśli jest to koniecznie, nie moja to sprawa — 

ale o tym się nie rozmawia i to zupełnie co innego. Płacisz i jedziesz — to nie to 

samo, co płacisz, płacisz i nie wiesz, czy pojedziesz, czy nie. Kobiety niestety czę-

sto wykorzystują mężczyzn-frajerów. Mniejsza o ocenę zachowania takich kobiet 

— ale tak jest i musisz się z tym pogodzić, a także nauczyć się takie kobiety roz-

poznawać i walczyć z nimi. O, już widzę rozeźlone dziewczątka, które to przeczy-

tają i wpadną w szał, jeśli za kilkanaście minut wreszcie dotrze do nich, że w ten 

sposób  odcinam  im  drogę  do  darmowych  drinków  w dyskotece,  darmowych 

wjazdów do kina czy na imprezę, a także wielu innych darmowych przyjemności. 

Nie  wierzysz?  No  to  zastanów  się  nad  tym,  jak  to  możliwe,  aby  wychodząc 

z domu bez ani nawet jednej złotówki w torebce, za to z licznymi pomadkami, 

tuszem do rzęs i beczką pudru, można było spędzić bardzo wesoło cały wieczór 

w dyskotece, upić się niemal do nieprzytomności, a potem wrócić do domu, od-

dalonego o lata świetlne, taksówką? Hm? Jak to się ma do Twoich wyjść z domu 

z pełnym portfelem i powrotów z pustym, za to z głową pełną pytań typu:

JAK TO MOŻLIWE, ŻE PRZEPUŚCIŁEM AŻ TYLE?

Źródłem tej darmowej energii — co tu dużo kryć, jądrowej — dla kobiet są fraje-

rzy właśnie. Zapewne nieraz zdarzyło Ci się napotkać przy barze na hookerze 

bardzo interesująca dziewczynę, która siedząc obok, kiedy kupowałeś sobie trze-

ciego browara,  uśmiechając się  dziwnie,  obrzuciła  Cię powłóczystym spojrze-

niem, które było na tyle powłóczyste, że niemal od razu miałeś erekcję, po czym 

szepnęła cicho na ucho niczym Marilyn Monroe: 

NIE POSTAWISZ MI DRINKA?

To był właśnie ten moment. Ona wcale nie miała na Ciebie ochoty, przeciwnie — 

miała ochotę na zupełnie innego mężczyznę, na pewno jednak miała ochotę na 
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drinka, za którego jej zapłaciłeś. Kto wie, czy nie była nawet les, a Ty się śliniłeś 

jak głupi. W każdym razie — interesował ją tylko Twój portfel i jego zawartość, 

a nie Ty. Nawet jeśli jesteś bardziej przystojny od Cruise’a, Pitta, Banderasa, Za-

kościelnego  i Kammela  w jednym  —  w takich  sytuacjach  musisz  wykazać  się 

skromnością i, daj Boże, wrodzoną inteligencją. Jeśli piękna kobieta uśmiecha 

się do Ciebie i czujesz, że Cię otwarcie uwodzi — pamiętaj, że robi to, bo czegoś 

chce.  Nie  wiadomo dokładnie  czego,  bo  odkrycie  tego wymaga trochę  czasu. 

Zwykle siedzi tam (nudzi się na przykład) i czeka na kogoś, a potem, kiedy uzna, 

że to jest właśnie ten — spada na Twój kark niczym kleszcz. To taki książkowy 

przykład. Oczywiście tylko jeden z wielu, bo np. wariantem tego rozwiązania jest 

zaproponowanie Ci wyjście do dyskoteki „Pod czerwoną tabletą”, na co Ty się 

ochoczo zgadzasz, licząc, że po wszystkim będzie dobre pukanie, tymczasem po 

wejściu — i po tym, jak zapłaciłeś za wjazd i pierwszego drinka — Twoja Ania, 

Agnieszka, Angelika czy Magda nagle gdzieś się niechcący zawierusza w tłumie. 

Potem wraca z widocznym w szklance dnem, ale błyszczącymi oczyma i wypię-

tym pod Twój nos biustem, po kolejnego drinka, mając na wilgotnych i wysma-

rowanych szminką ustach historię, jak to przypadkiem spotkała kumpelę od ro-

bienia pazurów, której nie widziała już wieki całe. Tak, tak... Niestety, tak bywa, 

kobiety wykorzystują to, co im dała Matka Natura — czyli urodę i intelekt. Też 

byś tak pewnie robił, gdybyś miał obie te rzeczy naraz, a że w przypadku jądrow-

cow takie zjawisko jest rzadkie niczym kometa Halleya, to i skutecznych żigola-

ków jest tylko garstka. 

Więcej historyjek nie będę Ci przytaczała, poza jedną — ostatnią, perwersyjną  
—  ku  przestrodze,  do  czego  nieostrożność  i frajerstwo prowadzą.  Te,  które  
opowiedziałam Ci przed chwilą, są tak naprawdę błahe (niczym wypowiedzi  
Renaty  Beger)  w porównaniu  z majstersztykami  babskich  polowań  na  
frajerów.  Największym  trofeum  każdej  zawodowej  poławiaczki  jest  
upolowanie faceta,  który nie  dość,  że będzie jeleniem, to stanie  się również  
rogaczem. Znaczy się — męża. Bo, jak to mówią — daj babie grzędę, przestanie  
znosić  jajka.  No  właśnie,  zatem  po  rozwodzie  z dziewczątka  ze  wsi,  które  
jeszcze  parę  miesięcy temu było zwykłym gołodupcem ze  sklejonymi tanim  
lakierem włosami, teraz mamy panią z samochodem, połową — albo i całym 
— mieszkaniem po (byłym albo jeszcze obecnym) mężu,  pełną jedynek i zer 
kartą płatniczą, z kochankiem, jeśli jest mąż, albo z... kochankiem, jeśli męża  
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już  nie  ma.  A mąż  jeszcze  jest  —  jeśli  jeszcze  kasa  jest.  Bo  kochanek  to  
określenie ścisłe, mąż — niekoniecznie. Mogłabym jeszcze swoją przypowieść  
przyprawić badaniem DNA na ojcostwo, ale już nie będę Cię dalej straszyć —  
w obawie o zaburzenia wzwodu u Ciebie, na czym nam przecież nie zależy i nie 
leży to w naszym interesie.  Tego przecież nie chcemy. Oczywiście nie każda  
dama  jest  taką  suką,  tak  jak  nie  każda  suka  jest  psem.  Niemniej  musisz  
pamiętać, że tak może być. Klasę trzeba utrzymywać stale i nie zniżać się do  
pewnego poziomu, ale frajerem prawdziwemu mężczyźnie być po prostu nie  
przystoi. To już o wiele lepiej jest być dupkiem, ale z klasą. Nawet jeśli jesteś  
prosto z „Pani” wyjęty, masz kasy w bród, drogie kosmetyki, a Twój tata ma 
w Afryce  fabryki  —  nie  przystoi  chwalić  się  tym  i płacić  stuzłotówkami 
kelnerce  za  dżin  z tonikiem  i mineralną  z cytryną  ze  słowami:  „Reszty  nie  
trzeba”.

Wcale w ten sposób nie jesteś fajniejszy, ale śmieszniejszy. Nie zaimponujesz  
tak nikomu poza kelnerką — ale i jej nie jako mężczyzna, ale jako klient, na  
którym  można  się  nieźle  obłowić.  Poza  tym  —  takie  zachowanie  nie  
charakteryzuje mężczyzny z klasą, ale chłopca z kasą. A to nie to samo. Tak  
samo jak partnerstwo i podryw.

Prawdziwy  mężczyzna  powinien  oczywiście  budzić  w kobiecie  pewność 
finansową  i wybierając  się  gdziekolwiek  z nią,  powinien  w portfelu  mieć 
wystarczającą ilość papierków, aby być zabezpieczonym na wszelki wypadek.  
Ważne, aby rzeczywiście były to papierki, bo np. taksówkarze w naszym kraju 
dziwnie  patrzą  na  karty  płatnicze,  choćby  nie  wiadomo  za  jak  bezcenną  
podróż miałbyś swoją Visą zapłacić. Samiczki naszego gatunku podświadomie  
szukają  mężczyzn,  którzy  posiadają  własną  maczugę,  są  na  tyle  zręczni,  
bystrzy i silni, że potrafią własnoręcznie upolować mamuta i przywlec go do 
Waszej  wspólnej  jaskini,  gdzie  będzie  ona  mogła  wychowywać  stadko  
młodych  bez  obaw  o to,  że  nagle  zabraknie  mamuciego  mięsa  do  ich  
wyżywienia i dziczych skór na jej własny przyodziewek. Dlatego wybierając  
męża  czy  życiowego  partnera  (te  bardziej  wyemancypowane),  wolą  tych,  
którzy są bardziej zaradni — natura tak właśnie zadbała o to, aby samiczka 
mogła  dobrać  najlepszy  materiał  genetyczny  i puścić  w świat  doskonalsze  
jednostki, zdolne do rozrodu i przedłużenia gatunku.
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Najpopularniejsze błędy Najpopularniejsze błędy 
niedorobionegoniedorobionego  uwodzicielauwodziciela

Uwodzenie  nie  jest  sprawa  prostą,  powiem  więcej  — uwodzenie  jest  sztuką, 

a tacy legendarni uwodziciele, jak Don Juan de Marco czy Casanova niewątpli-

wie w swojej branży stali się artystami, sztukmistrzami i wirtuozami. Oczywiście 

pomijam fakt, że zahacza się tutaj o pewne, seksuologom bliżej znane syndromy, 

zdobywanie kobiet dla samego tylko faktu zdobycia jest bowiem przejawem po-

ważnych zaburzeń osobowości. Tutaj nie o to chodzi. Jednak prawdziwy mężczy-

zna to taki, który umie sobie radzić z kobietami na rożnych polach eksploatacji 

— w pracy, na ulicy, w dyskotece, w łóżku i w kawiarni. Dlatego też warto, abyś 

co nieco wiedział o uwodzeniu. Uwodząc, podrywając i umawiając się na randki, 

wreszcie trafisz — i mam na to głęboką nadzieję — na kobietę wartą Ciebie, wła-

śnie tę jedyną, z którą zechcesz spędzić najbliższe lata w szczęściu, dobrobycie 

i uśmiechu. I dlatego o tym piszę. Mężczyzna bez partnerki jest bowiem jak drze-

wo bez liści i pustynia bez piasku. Tak samo jest też z kobietami — zostaliśmy 

stworzeni po to, aby być razem, ale aby tak się stało, najpierw trzeba się poznać.  

Jest też teoria — wymyślił ją, o ile mnie pamięć nie myli, Platon — która mi się 

bardzo podoba i pozwolę sobie ją przytoczyć. Otóż Grek ten twierdził, że każdy 

człowiek na ziemi jest  tylko połówką — połówką całości,  i rozdzielony tak na 

dwie dusze, żyje sobie w nieświadomości, a jego duch krąży po meandrach tego 

padołu i nieustannie szuka tej drugiej części. Oby tak było naprawdę, bo kiedy 

spotka tę druga połówkę, wtedy wreszcie będzie szczęśliwy. Tego Ci życzę naj-

bardziej. Ale to jest filozofia... A rzeczywistość? Hm, jest kilka problemów, które 

napotykają szkolący się w arkanach sztuki uwodzenia. 

Chyba najgorsze, co może spotkać mężczyznę, to syndrom „miłego” lub „przyja-

ciela”. Owszem, przyjaźń jest niezwykle ważnym uczuciem, cennym i wyjątko-

wym — niektórzy twierdzą nawet, że przyjaźń jest rodzajem miłości, przy czym 

bez pociągu seksualnego, który wszystko komplikuje, i jeśli tak jest, to prawdo-

podobnie dlatego przyjaźnie są raczej monopłciowe. Coś w tym jest, bo niezwy-

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 133

http://www.psychorada.pl/aff/magazynwiedzy


Twój związek, Twoje partnerstwo
Najpopularniejsze błędy niedorobionego uwodziciela

kle rzadko zdarza się prawdziwa przyjaźń pomiędzy mężczyzną a kobietą. Nie-

stety najczęściej jest tak, że przyjaźń ta kończy się po przekroczeniu pewnej sub-

telnej granicy bycia ze sobą blisko. Zwykle wszystko komplikuje jakieś bliżej nie-

określone zbliżenie fizyczne, kiedy okazuje się, że jedno z przyjaciół tak napraw-

dę kocha — wtedy pryska czar i raptem dowiadujemy się, że oto nie była to wcale 

przyjaźń. Przykra sprawa. Często jest tak, że zakochany mężczyzna spotyka swo-

ją „przyjaciółkę”, przez długie lata utrzymując znajomość, bo zdaje sobie sprawę, 

że jego wysiłki w uwiedzeniu jej są bezcelowe, ale kocha ją tak mocno, że w oba-

wie przed utratą tej  chociaż namiastki kochanki — milczy i niesie swój ciężki 

krzyż przez wiele lat. Czasem bywa też odwrotnie. Ale wszystko to dowodzi, że 

prawdziwa, czysta przyjaźń różnopłciowa jest zjawiskiem tak rzadkim, jak zorza 

polarna w Mozambiku. Jest możliwość, że taka znajomość ma rację bytu, ale ni-

kogo nie krzywdząc, powiem, że jest to sytuacja marginalna — wtedy, kiedy obo-

je z takiej pary są miłośnikami tej samej płci. Zatem chyba nie ma nic gorszego 

niż słowa:

XXX — jesteś bardzo miłym facetem, ale...

albo:

Uważam, że jesteś wspaniałym mężczyzną i nasza znajomość jest wyjątkowa,  
ale wolałabym, abyśmy zostali przyjaciółmi...

„O losie! Tylko nie to!” — zakrzykniesz. Ale prawda jest taka, że sam jesteś sobie, 

mężczyzno, zwykle winny, jeśli tak jest. Dlaczego? Tak naprawdę starasz się za 

wszelką cenę być przyjazny i miły — aż do przesady. To poważny błąd — intere-

sujące kobiety zwykle takich mężczyzn od razu kwalifikują jako „miłych kolesi” 

albo, co gorsza, jako „frajerów” — i tak już zostaje. Czasem po dłuższej znajomo-

ści okazuje się, że mogą zdobyć status „przyjaciela”, ale to marne pocieszenie. 

Oczywiście nie chodzi o to, aby traktować kobiety władczo — niczym Maczo Le-

czo Gulasz, ale nie można być do przesady miłym kolesiem, bo to pętla zarzuco-

na na własną szyję, strzał do własnej bramki i najpodlejszy z podłych autosabo-

taż. Pewnie nieraz widziałeś, jak Twoje koleżanki albo inne dziewuszki umawiały 

się z mężczyznami, którzy w Twoim odczuciu byli 100% palantami i dziwiło Cię 

to niczym pojawienie się o północy słońca w sierpniu nad Hanowerem, ale nie-

stety — to ma swoja przyczynę. Dzieje się tak dlatego, że kobiety szukając męż-
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czyzn, szukają tego, co męskie — a więc facetów stanowczych, zdecydowanych 

i konkretnych, a nie przyjaznych. Bycie miłym kolesiem nie spowoduje na pew-

no, że pani spojrzy na Ciebie jak na obiekt swojego pożądania. Tak już jest — 

i koniec. Czasem trudno się z tym pogodzić, ale taka jest naga prawda. Dlatego 

w kontaktach z płcią piękną przekonywanie w jakikolwiek sposób, żeby Ola, Ala 

czy Ania Cię polubiła, jest trafieniem kulą w płot. Szczególnie jeśli używasz do 

tego,  o zgrozo,  racjonalnych argumentów. Kobiety niestety nie są racjonalnie, 

nie były i nie będą — no, może za wyjątkiem Marii Skłodowskiej-Curie, ale w na-

szym wypadku niczego to nie zmienia, tak więc racjonalne argumenty nie mają 

szans  najmniejszych.  Nie  próbuj  kobiety  przekonać  do  czegoś  argumentacją 

opartą  na  logice  i rozumowaniu  — kobieta  nie  jest  mężczyzną!  Tak  już  jest. 

Oczywiście nie znaczy to, że masz być gburem — klasę musisz utrzymywać i nie 

obniżać swoich standardów, ale tak jak pisałam wcześniej — nie rób, bo to jest 

„fe!”. Niczego nie osiągniesz — co najwyżej śmieszność. I wiesz co? Szepnę Ci 

w tajemnicy — choć może nie zdajesz sobie z tego sprawy, to zatrważająco wielka 

grupa mężczyzn tak właśnie próbuje uwodzić kobiety, zatem sposób ten jest tak 

samo popularny, jak i nieskuteczny. Nie zachowuj się również tak, jakbyś szukał 

u niej akceptacji.... Tutaj zapala mi się czerwona lampka ostrzegawcza — facet 

zniewolony przez władczą i zaborczą matkę, która zwichrowała jego psychikę. Co 

za nieszczęście! Ale kalek emocjonalnych nie potrzeba nam więcej. Co prawda 

spod pantofla równouprawnienie wygląda niego inaczej, ale taki mężczyzna jest 

dobry dla kobiety, która owinie go wokół siebie niczym nitkę wokół palca — to 

jednak straszna nuda. Takie sposoby nie działają... To samo dotyczy mężczyzn, 

którzy  chcą kobietę  kupić.  Dobry sposób na uwiedzenie  kobiety,  która szuka 

tymczasowego — albo, co gorsza, życiowego — frajera. Pół biedy, jeśli kupujesz 

jej kwiaty, zabierasz do kin, teatrów, na wystawy, koncerty i wernisaże i bulisz za 

wszystko, sowicie obsypując ją dodatkowo drogimi prezentami (ciuszki, perfu-

my,  biżuteria),  a ona  po  wszystkim i tak  wybiera  innego.  Przynajmniej  masz 

świadomość, że przegrałeś — choć w marnym stylu, ale wciąż jesteś wolny i mo-

żesz naprawić swój błąd. Gorzej, jeśli trafisz na cwaniarę, o której pisałam kilka 

zdań wcześniej. Nic zatem dziwnego, że jest to sposób na podryw nieskuteczny 

— kobieta odbiera to tak, jakbyś jej mówił :
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Słuchaj,  kotku, wiem, że nie zaakceptujesz mnie takiego, jakim jestem, więc  
będę próbował kupić Twoje zainteresowanie i akceptację w inny sposób.

Niestety, takie zachowanie to oznaka słabości, której kobiety bardzo nie lubią, nie 

lubią też ponad wszystko manipulacji — bo też kto ją lubi? Tak więc jest to kolejny 

nieskuteczny sposób — możliwe, że sprawdza się w przypadku prostytutek, ale tym 

paniom w większości takie niuanse są obojętne, a Twoje prezenciki potraktują jako 

napiwek. A i Ty chyba nie jesteś zainteresowany ich uwodzeniem, prawda? Jeśli już 

jednak uda Ci się nie popełnić wczesnej wspomnianych błędów i dochodzi do kilku 

spotkań, a Wasza znajomość zaczyna się obiecująco rozwijać, pojawia się często ko-

lejny fundamentalny, rzec można, błąd — tzw. falstart. O ile w wypadku lekkoatle-

tów jeden falstart jest przepisami dopuszczony i dopiero drugi dyskwalifikuje z dal-

szych zmagań, o tyle tu jest inaczej. Tutaj będziesz zdyskwalifikowany od razu. O co 

chodzi? Śpieszę już z wyjaśnieniami. Sprawa ma się tak: spotykasz inteligentną, in-

teresującą i piękną kobietę. Zaczynacie się spotykać, bo obojgu Wam jest dobrze, 

i nagle wyskakujesz z jakimś zdaniem w stylu : „Och, tak bardzo cię lubię ...”. 

Lub z czymś podobnym. A ona, nieboga, odwraca się na pięcie i czym prędzej zmy-

ka, gdzie pieprz rośnie zostawiając Cię z osłupiałą miną. O co chodzi? A o to, nie-

dojdo, że taka kobieta jest narażona na ataki mężczyzn niemal nieustannie, chyba 

za wyjątkiem tylko damskiej toalety — otrzymuje propozycje co godzinę, codzien-

nie, cały czas. To pozwoliło jej wypracować naturalny systemy immunologiczny na 

napaleńców. I Ciebie właśnie potraktowała jak napaleńca. Przy okazji uświadomiła 

sobie, rozczarowując się jednocześnie, że nie różnisz się niczym od tych wszystkich 

bawidamków, z którymi się dotąd spotykała... Brak oryginalności to niestety w tym 

wypadku sromotna klęska. Nie spiesz się zatem z wyznaniami i, tym bardziej, ze 

swoim pożądaniem. Jak zapewne gdzieś już wyczytałeś,  proces zainteresowania 

u kobiet i u mężczyzn przebiega zupełnie inaczej, innymi torami i w innych płasz-

czyznach czasoprzestrzennych. Wam wystarczy, że zobaczycie piękną dziewczynę — 

i już jesteście zainteresowanie seksem. Ogon w górę, jest erekcja i gotowość do ko-

pulacji — to naturalne, tak zostaliście stworzeni, tak zaprojektowała Was natura: do 

prokreacji, kiedy zamieszkiwaliśmy jeszcze dziuple drzew, rozpadliny skalne, szała-

sy i jaskinie, okrywając się mamucimi skórami. Ale czasy się nieco zmieniły i już tak 

nie jest. Jeśli ma się twardy ogon, trzeba mieć miękkie serce — znacznie lepiej mieć 

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 136

http://www.psychorada.pl/aff/magazynwiedzy


Twój związek, Twoje partnerstwo
Najpopularniejsze błędy niedorobionego uwodziciela

twarde serce i miękki ogon, jeśli szuka się życiowej partnerki. U kobiet mechanizm 

pożądania jest wyzwalany zupełnie inaczej — nawet jeśli kobieta jest pod wpływem 

alkoholu. Zwykle jest tak, że owszem, na pierwszy rzut oka pojawia się zaintereso-

wanie wyglądem, dopiero jednak później przychodzi pożądanie, nigdy zaś te dwie 

rzeczy nie mają miejsca równolegle. Ileż razy słyszałam od koleżanek: 

Zobaczyłam go — i myślę: „Co za zajebisty facet!”, ale kiedy się tylko odezwał,  
już nawet na niego nie spojrzałam.

Rozumiesz, o co chodzi? Tak więc zapomnij o szybkich numerkach na początku 

znajomości — za dużo telewizji się naoglądałeś. Dla rozbudzenia pożądania kobie-

ty o wiele ważniejsze jest to, jakie w niej emocje wywołujesz i jak się przy Tobie 

czuje, a nie to, kim jesteś lub jak się prezentujesz. A teraz coś dla tych z Was, któ-

rzy przypominają Dzwonnika z Notre Dame... Otóż, jak wcześniej już wspomnia-

łam, dla nas wygląd ma drugorzędne znaczenie. Ma znaczenie na początku, ale 

potem, w miarę rozwijania się znajomość, traci na znaczeniu, i to bardzo. Męż-

czyźni natomiast sądzą uparcie, że piękne kobiety patrzą wyłącznie na przystoj-

nych  mężczyzn,  a do  tego  jeszcze  na  bogatych.  Co  za  głupota!  O tak,  tak  jest 

w istocie — w wypadku kobiet cwaniarek. Ale takie kobiety to złe kobiety są — 

unikaj  ich,  nie będziesz z taką szczęśliwy.  Jeśli  jesteś prawdziwym mężczyzną, 

masz w swojej osobowości cechy, które będą przyciągały niektóre kobiety jak ma-

gnes. Wystarczy je uwypuklić. I nie chodzi tutaj o kolor oczu czy mięśnie, a o cha-

rakter i zachowanie. Nawet jeśli nie przypominasz Jamesa Deana, możesz działać 

na nie jak on. Nie musisz chwalić się supersyntetycznym olejem do swojego su-

persrebrnego mercedesa SLK, jeśli takiego masz — niewiele to da. Lepiej, jeśli bę-

dziesz miał zupełnie naturalny olej w głowie. To pociąga bardziej. Nie oceniaj też 

kobiet przez pryzmat własnych pragnień, bo Wasze pragnienia muszą się zasadni-

czo różnić. Przede wszystkim chodzi o to, że jeśli chcesz coś wybrać — prezent, 

miejsce na randkę etc. — myśl o niej, a nie o sobie, bo to, co dla Ciebie będzie sza-

lenie ekscytujące, prawdopodobnie nie będzie ekscytujące dla niej. Wasze punkty 

widzenia muszą się różnić — wynika to z odmienności kobiecej i męskiej psychiki. 

Oczekiwania kobiet są ponadto zupełnie inne niż Wam się wydaje i opisywanie ich 

zajęłoby zbyt wiele miejsca, kto wie, czy nie byłoby nie do zniesienia. To zwykle 

dlatego sposób zachowywania się kobiet, ich decyzje i wybory są dla Was zwykle 
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pozbawione sensu.  Prawdopodobnie nigdy tego nie zrozumiesz — ale jeśli  na-

uczysz się o tym myśleć i zrozumiesz najistotniejsze różnice, będzie to wielki suk-

ces i będzie Ci to po prostu ułatwiać życie i kontakty z paniami. 

Są  jednak  sytuacje,  w których  nie  wiadomo,  jak  się  zachować.  Jesteś  z nią  — 

chciałbyś ją pocałować, ale nie masz pewności, że ona też tego chce. A na dodatek 

wcale Ci tego nie ułatwia. „O zgrozo!” — pomyślisz. Przykłady można mnożyć — 

chciałbyś ją przytulić, ale też nie jesteś do końca pewny, czy to dobry pomysł. Ona 

to wie — możesz ukrywać to tak głęboko, jak tylko chcesz, ale dla niej w tym mo-

mencie jesteś żałosny i śmieszny. Oczywiście możesz być też śmieszny i słodki — 

bo z kobietami nigdy nic nie wiadomo — ale raczej na to nie licz. Albo więc decy-

dujesz się na coś, albo unikaj sytuacji, w której nie czujesz się pewnie. Nie dawaj 

jej też zbyt dużej swobody — może brzmi to niezbyt pozytywnie dla feministek, ale 

tak właśnie być musi. Taktyka uwodzenia, która polega na dawaniu jej pełni wła-

dzy we wszystkim, co Was wokoło otacza, jest może i miłe dla kobiety, ale ma bar-

dzo krótką przyszłość. Jeśli ona żąda i ona dostaje, jeśli ona mówi i zawsze jest 

tak, jak chce — szybko się Tobą znudzi, bo jesteś przewidywalny jak zachodzące 

słońce. Znacznie lepiej, aby się z Tobą droczyła, bo coś zrobiłeś nie po jej myśli, 

ale nie wie, co będzie dalej, i umiera z ciekawości, niż ma umierać z nudów. Mu-

sisz ją sobą zainteresować, a nie zanudzić. Niektórzy nazywają to podkręcaniem.

Na koniec tego rozdziału najważniejsza zasada we wszystkim, co czytasz, robisz 

i mówisz. Prawdziwy mężczyzna to taki, który wie, jak się zachować, ma klasę 

i styl, a nieodłącznym atrybutem takiego kogoś jest umiar. Umiar we wszystkim. 

Więcej już na ten temat pisać nie będę, bo jest takie przysłowie: „Mądrej głowie 

dość dwie słowie”... No! 

<< WIĘCEJ PRZECZYTASZ W PEŁNEJ WERSJI 
PUBLIKACJI
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Wstęp

WstępWstęp

Jesteście parą od lat.  Mieszkacie razem. I popadliście w rutynę – kręcicie  się 

w zamkniętym  kółku  “dom-praca-dom”,  rzadko  ze  sobą  rozmawiacie,  każde 

z Was ma swoje  zajęcia,  swoje  obowiązki.  Wasz związek pomału usycha.  Jak 

temu zaradzić?

Kluczem  do  poprawy  stanu  Waszego  związku  jest  robienie  różnych  rzeczy  

wspólnie  oraz robienie czegoś dla partnera/partnerki. Nie macie pomysłu, co 

można robić razem i jak czerpać z tego radość? Ten e-book jest odpowiedzią na 

Wasze problemy.

Nie proponuję Ci, Mężczyzno, żebyś kupił partnerce futro z norek czy partnero-

wi skórzany płaszcz jak z “Matrixa” (nawet jeśli Cię na to stać – w końcu szkoda 

życia zwierzątek, a Waszemu związkowi na dalszą metę to i tak nie pomoże :)

Nie namawiam Cię, Kobieto, do zrobienia operacji plastycznej (nie żałuj, jeśli 

nie masz na taki zabieg pieniędzy – to nie duże piersi czy gładka twarz czynią 

związek trwałym).

Proponuję Wam kilkadziesiąt prostych, właściwie darmowych lub bardzo, bar-

dzo tanich sposobów na to, by ożywić Wasz związek i zwalczyć rutynę.

Życzę miłej lektury :)
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17. Karteczki

17.17.  KarteczkiKarteczki

Na pewno czasem robicie listy zakupów czy spraw do załatwienia, zostawiacie 

sobie  jakieś  polecenia:  “Odgrzej  obiad!”,  “Sprawdź  wodomierz!”,  “Wstaw 

pranie!”.

Karteczki stają się bezosobowe, zimne, rozkazujące. A wystarczy przecież dodać 

do treści takiej kartki rysunek kwiatka, serduszka czy uśmiechniętej buzi. Można 

też na koniec napisać po prostu: “Życzę Ci miłego dnia!” albo dwa najprostsze 

i najważnieszje słowa: “KOCHAM CIĘ!” :)

Możecie też litanię spraw do zrobienia zakończyć czymś miłym i niespodziewa-

nym – na przykład:

...

wynieś śmieci

nakarm kota

powiedz mi, że mnie kochasz :*

Tak samo można zrobić z listą zakupów:

...

chleb

masło

wino na naszą dzisiejszą romantyczną kolację we dwoje ;)

Takie zakamuflowane zaproszenie na wspólny wieczór będzie na pewno dla nie-

go/niej bardzo miłe i ekscytujące.
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  20.20.  Esemesy, telefony, maileEsemesy, telefony, maile

Większość par kontaktuje się między sobą w ciągu dnia pracy – żeby przypo-

mnieć o jakichś zakupach, odebraniu butów od szewca czy z informacją, że dziś 

trzeba w pracy zostać dłużej i “druga połówka” ma nie czekać z obiadem.

Proponuję dołączać do tych informacji jakieś czułe słówko.

A najlepiej będzie, jeśli poświęcicie minutę na wysłanie esemesa z informacją, że 

kochacie i tęsknicie. Jeśli oboje w ciągu dnia pracy korzystacie z Internetu – wy-

ślijcie sobie jakąś wirtualną kartkę albo napiszcie maila, w którym podzielicie się 

jakąś usłyszaną właśnie anegdotą czy zaobserwowaną zabawną sytuacją.

Oczywiście nie namawiam nikogo do wymigiwania się od obowiązków służbo-

wych! Maila możecie wysłać w czasie przerwy śniadaniowej, a esemesa w trakcie 

czekania, aż zagotuje się woda na kawę czy nawet... w czasie wycieczki do łazien-

ki ;)

Możecie też wykonać króciutki  telefon. Posiadającym talenty wokalne podpo-

wiadam – możecie ukochanemu/ukochanej zaśpiewać jak Stevie Wonder: 

“I just called to say I love you

I just called to say how much I care

I just called to say I love you

And I mean it from the bottom of my heart!”
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22. Dzień pełnej obsługi

22.22.  Dzień pełnej obsługiDzień pełnej obsługi

W Waszym domu prwadopodobnie panuje podział obowiązków – czy to na zasa-

dzie, że pewne czynności wykonuje jedno z Was, czy to w “systemie zmianowym” 

- raz jedno, raz drugie zajmuje się wykonywaniem jakichś obowiązków.

Dajcie raz na jakiś czas jednemu z Was urlop! W pracy zwykle dostajecie jakieś 

urlopy, ale w domu z obowiązków zwalnia Was na ogół tylko choroba.

Niech więc jedno z Was zaoferuje drugiemu w jakiś weekend (czy inny wspólny 

dzień, gdy jesteście w domu oboje) dzień “dolce far niente”. Partner/partnerka 

tego dnia nic nie musi robić – dostaje “pod nos” wszystkie  posiłki, nie musi 

martwić się przygotowaniem sobie garderoby.

Dzień taki obejmuje też możliwość drobnego tyranizowania partnera/partnerki - 

“król/królowa dnia” może stawiać pewne żądania (oczywiście w granicach kultu-

ry  i bez  naruszania  godności  partnera/partnerki),  zażyczyć sobie  na przykład 

masażu czy zrobienia mu/jej na obiad ulubionej potrawy albo wspólnego obej-

rzenia filmu, który uwielbia (nawet jeśli to drugie za tym filmem nie przepada).

Ważne jest to, by po jakimś – niezbyt długim – czasie nastąpił dzień pełnej ob-

sługi dla drugiego z Was.

Ta zabawa to radość nie tylko dla strony obsługiwanej, ale i dla tej drugiej – bo 

miło jest sprawiać przyjemność ukochanej osobie :)
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26.26.  Dzielimy się marzeniamiDzielimy się marzeniami

Wszyscy mają jakieś marzenia – nawet jeśli są one przytłumione codziennością. 

Niektóre z tych marzeń są przyziemne – podwyżka, lepsza praca, urlop. Niektóre 

bardziej abstrakcyjne – trwanie miłości, posiadanie przyjaciół. Niektóre dotyczą 

naszego własnego szczęścia, inne – chęci uszczęśliwienia innych.

Podziel się swoimi marzeniami ze swoim/swoją towarzyszem/towarzyszką życia. 

Opowiedz mu/jej, czego w życiu pragniesz, jakie są Twoje plany – te bardziej i te 

mniej realne.

Zastanówcie się razem, jakie swoje fantazje spełnilibyście, gdybyście na przykład 

wygrali jakąś oszałamiającą sumę na loterii albo dostali gigantyczny spadek po 

krewnym, o którym wcześniej nie wiedzieliście.

Pomyślcie razem o tym, jaki chcielibyście mieć dom – czy nowoczesny, czy sta-

roświecki, pełny nowoczesnych urządzeń technicznych, chromu i szkła, czy ra-

czej ciepły, z dużym stołem w kuchni, kominkiem w salonie i łóżkiem z baldachi-

mem.

Opowiedzcie sobie, jakie kraje chcielibyście zwiedzić i dlaczego. A może popuści-

cie wodzy fantazji i wyobrazicie sobie podróż na przykład do średniowiecznej Ja-

ponii albo starożytnej Grecji?

A czy wiesz, o wykonywaniu jakiego zawodu tak naprawdę marzy Twoja druga 

połówka i dlaczego? Zapytaj!
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27. “Kocham Cię”

27.27.  “Kocham Cię”“Kocham Cię”

Kiedyś, na początku związku, mówiliście sobie nawzajem, że się kochacie, nie-

którzy z Was przyrzekli sobie tę miłość w Urzędzie Stanu Cywilnego lub w ko-

ściele. I teraz jesteście pewni, że to drugie doskonale wie, że ma Waszą miłość.

Nie  mówicie  więc  już  sobie  o swojej  miłości  i nie  słyszycie  o niej  od 

partnera/partnerki. A przez to zaczynacie się czuć tak, jakby ta miłość była przez 

to słabsza lub nawet, że już jej nie ma, że się wypaliła.

Spróbujcie to naprawić! Mówcie sobie, że się kochacie (na przykład kończąc roz-

mowę telefoniczną) i piszcie to (nawet jako dopisek na liście zakupów).

Witajcie się tymi słowami rano i mówcie je sobie na dobranoc. Zawsze przypo-

minajcie  sobie  o swojej  miłości  po  kłótni,  a najlepiej  w trakcie  albo  jeszcze 

i przed. Czasem te słowa mogą rozładować napięcie między ludźmi. “Nie kłóćmy 

się, przecież tak bardzo się kochamy, nie warto psuć tego kłótniami!” - takie zda-

nie pomoże uniknąć wielu kłopotów.

Nie wstydźcie się tych słów! Może i mówienie sobie słodkich słówek jest senty-

mentalne i niemodne, ale przecież wypowiadacie te słowa dla siebie, a nie dla 

świata! Liczą się Wasze uczucia, Wasza miłość. I naprawdę nieważne jest, co są-

dzą o tym inni :)
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30. Przytulanie

30.30.  PrzytulaniePrzytulanie

Kontakt fizyczny jest istotny dla związków międzyludzkich – nie tylko tych miło-

snych. A Wy pewnie rzadko już się przytulacie...

Dajcie sobie tę odrobinę czułości – przytulcie się po powrocie z pracy, ofiarujcie 

sobie niespodziewany uścisk “w przelocie” - gdy mijacie się w drodze do łazienki 

czy kuchni.

Nie zapominajcie też o przytulaniu się w łóżku (i nie, nie seks mam tym razem 

na myśli :) Zamiast odwracać się do siebie plecami – przytulcie się przed snem, 

a może nawet spróbujcie zasnąć w swoich objęciach.

Serdeczny uścisk pomaga rozładować stres,  załagodzić kłótnię,  pocieszyć.  Pa-

miętajcie też, że przytulać się możecie nie tylko w domu. Przecież można objąć 

się w czasie spaceru, w autobusie czy w kinowej sali. Możecie też zatrzymać się 

na kilka sekund nawet w czasie robienia zakupów i ofiarować sobie uścisk.

Rzecz jasna niezbyt kulturalne jest jakieś gwałtowne obściskiwanie się, ale ciepłe 

przytulenie nie powinno nikogo zgorszyć. Wręcz przeciwnie – potrafi wywołać 

uśmiech na twarzach obcych przechodniów. Bo miło jest patrzeć na ciepłe gesty 

między ludźmi w czasach ciągłego pośpiechu, w czasach, gdy uczucia liczą się co-

raz mniej...
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43. Podwójna randka

43.43.  Podwójna randkaPodwójna randka

Czy pamiętacie czasy chodzenia na randki “z przyzwoitką”? Albo zapraszanie ko-

leżanki lub kolegi po to, by udawać, że spotkanie nie jest randką, lecz “zwykłym” 

spotkaniem towarzyskim?

Na pewno też umawialiście się kiedyś na podwójne randki już jako “oficjalna” 

para – czasem z inną parą, czasem po to, by “zeswatać” jakichś znajomych.

Umówcie się na wyjście z jakąś zaprzyjaźnioną parą. Pomożecie tym i sobie, i im. 

Świadomość obecności innych osób mobilizuje – chcecie wtedy pokazać innym, 

jak silne jest Wasze uczucie, macie też okazję udowodnić partnerowi/partnerce, 

że nie wstydzicie się okzywania mu/jej uczuć w towarzystwie innych osób.

Podwójna randka może przynieść Wam podwójne korzyści – pomóc w umocnie-

niu Waszych uczuć i pomóc w zacieśnianiu czy odświeżaniu przyjaźni z innymi 

osobami. Możecie też znów pobawić się w swatanie (byle nie nazbyt natrętne – 

raczej  nie  jest  wskazane  zostawianie  na  siłę  drugiej  pary  w ciemnym pokoju 

w celu wyzwolenia w tych osobach namiętności ;)

Umówienie się na jakieś spotkanie – domowe czy gdzieś poza domem – powo-

duje, że nie tak łatwo jest wtedy poddać się lenistwu, trudniej jest z zaplanowa-

nej kolacji czy wyjścia zrezygnować, bo wiemy wtedy, że zawiedziemy nie tylko 

partnera/partnerkę, ale i przyjaciół.

<< WIĘCEJ NA TEN TEMAT PRZECZYTASZ 
W PEŁNEJ WERSJI PUBLIKACJI
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Dlaczego mężczyźni mają problemy z uwodzeniem?

Dlaczego mężczyźni mają problemyDlaczego mężczyźni mają problemy  
zz  uwodzeniem?uwodzeniem?

Czynników może być wiele, ale jest kilka najpopularniejszych przyczyn nieuda-

nego uwodzenia. Zdarza się to facetom na całym świecie, popełniałem te błędy ja 

i bardzo możliwe, że robisz to i Ty. Jak to się dzieje, że mężczyźni czynią takie 

głupstwa, które są nieskuteczne i w 99% przypadków pogarszają sprawę? Odpo-

wiedź jest prosta — tak zostaliśmy zaprogramowani. Ale spokojnie, wyrwiesz się 

z tego. Co to za błędy, które faceci popełniają na pierwszych randkach?

Kupowanie uczuć

Tak wiele razy widziałem i słyszałem, jak mężczyźni wybierają się na pierwszą 

randkę z czerwoną różą, na drugą przynoszą cały bukiet, a na trzeciej ofiarowują 

kobiecie biżuterię. Na całym świecie mówi się, że kobiety lubią być rozpieszcza-

ne, i to jest niewątpliwa prawda. Każdy z nas lubi.

Jednak jak to wygląda, kiedy facet na drugie spotkanie przychodzi z bukietem 

kwiatów? Kiedy zaprasza na drogą kolację? Kiedy opłaca taksówkę? Podświado-

my przekaz takiego działania jest mniej więcej taki: „Gość ma puste wnętrze, 

więc zasłania się tuzinami prezentów”. Oczywiście prawda może być zgoła inna, 

ale tak na poziomie nieświadomym może odebrać to kobieta. Tymczasem tak 

naprawdę one chcą dowiedzieć się, jaki jesteś, a nie ile masz w portfelu! Mogą 

się zdarzyć wyjątki, ale o tym już chyba mówiliśmy.

Żebyśmy się nie zrozumieli źle, przypominam, że cała ta książka omawia pierw-

sze etapy interakcji kobieta – mężczyzna. Poznanie się, pierwsze randki i tak da-

lej. Co to oznacza? Prezenty możesz kupować, to jest bardzo okej, ale w momen-

cie, gdy jesteś już z kobietą, gdy spaliście już ze sobą. Wtedy w ramach wynagro-

dzenia jej tego, jaką kobietą jest, możesz zdecydować się kupić prezent.
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„Kocham cię!”

„Kocham cię!”

Nie wiem, skąd to się bierze, ale mężczyźni mają nieprawdopodobny dar do oka-

zywania uczuć. Na pierwszej randce facet potrafi powiedzieć, że nigdy wcześniej 

nie poznał tak pięknej kobiety, a na drugiej z przekonaniem rzec, że chyba się 

zakochał. Niby w jaki sposób, pytam, można po dwóch czy trzech spotkaniach 

ocenić, że to jest kobieta, z którą chce się stworzyć związek?!

Mówienie o uczuciach jest w porządku, możesz w ten sposób wywołać pożądane 

emocje i zakotwiczyć je na siebie (tę i inne techniki pochodzące z programowa-

nia neurolingwistycznego, czyli NLP, przedstawię Ci potem), ale nie mów o za-

kochaniu w swoim kontekście. Zapytaj ją, w jaki sposób ONA się zakochuje, ale 

teksty w stylu „zakochałem się” albo — jeszcze lepiej — „kocham cię” zostaw so-

bie na potem. To dziecinne.

Nawiasem mówiąc,  jest  pewne powiedzenie  w społeczności  uwodzicieli,  które 

brzmi: „Kto powie pierwszy »kocham cię«, przegrywa”. Oczywiście niekoniecz-

nie ta osoba musi przegrać, ale bardzo często dzieje się tak, że jeśli facet powie 

jako pierwszy „kocham cię”, kobieta poczuje, że ma nad nim przewagę. Osobi-

ście do końca się z tym powiedzeniem nie zgadzam, bo na przykład zdarzają się 

takie kobiety, które same nigdy tego nie powiedzą, dopóki nie zrobi tego facet. 

Co wtedy?

Przekonywanie argumentami

Czasem mężczyźni traktują interakcję kobieta – mężczyzna podobnie jak nego-

cjacje biznesowe, w których liczą się konkrety i bycie rzeczowym. Prowadzi to do 

tego,  że jeśli  dziewczyna powie,  że  nie  jest  gotowa na związek,  facet zaczyna 

przekonywać ją za pomocą racjonalnych argumentów w stylu: „Przecież się sta-

rałem, przecież  kupowałem ci  prezenty,  przecież  byłem dla  ciebie  miły”  (wy-

chwyciłeś tutaj, mam nadzieję, bzdury o prezentach i byciu miłym, które wcale 

nie są źródłem atrakcyjności).

Dlaczego to jest złe? Wiesz już, że kobiety to istoty emocjonalne. One nie podej-

mują decyzji o byciu z kimś na podstawie tego, co myślą o Tobie, ale na podsta-
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Przekonywanie argumentami

wie tego, co do Ciebie czują. Jeśli nie wzbudziłeś w dziewczynie odpowiednich 

emocji i doprowadziłeś Waszą relację do niepożądanego miejsca, to nie rób cho-

ciaż z siebie głupka, przekonując drugą stronę argumentami.

Porównałem ten błąd do zachowywaniu się w stylu biznesowych negocjatorów. 

Ale przecież w tamtym wypadku stuprocentowa racjonalność też jest niewskaza-

na. Aby przekonać kogoś do swoich racji, trzeba oddziaływać na emocje drugiej 

strony. Nie wystarczy powiedzieć: „Mój produkt jest lepszy, bo...”. Wróćmy jed-

nak do uwodzenia i przejdźmy do kolejnego błędu.

Oddanie kontroli w ręce kobiety

Od zawsze na naszej planecie istnieje schemat, wedle którego to mężczyzna pro-

wadzi,  a kobieta mu towarzyszy. Rzecz jasna, proporcje zostają w dzisiejszych 

czasach mocno zachwiane,  ale  to  dlatego,  że faceci  stają  się  bardziej  kobiecy 

(sprzątają, piorą ubrania), a kobiety — bardziej męskie (zakładają firmy, zostają 

paniami manager). Jednakże w związku wciąż istnieje zasada, która brzmi: Ty 

prowadzisz!

To niezwykle istotne, abyś to Ty decydował, co robicie, dokąd idziecie czy przy 

którym stoliku siadacie. Kiedy mężczyzna dominuje, jest to układ dobry zarów-

no dla jednej, jak i dla drugiej strony. Ty masz kontrolę nad sytuacją, kobieta 

czuje się komfortowo — tak to powinno wyglądać.

Dlatego tak ważne jest planowanie. Jest takie powiedzenie: „Jeśli nie planujesz, 

planujesz przegrać”. Co to oznacza? Jeśli zapraszasz kobietę na randkę, wiedz, 

co będziecie robili. Ułóż sobie w głowie pobieżny plan Waszego spotkania. Jed-

nak nie przesadź w drugą stronę. Znam takich (sam do nich swego czasu należa-

łem), którzy potrafią zaplanować randkę od pierwszej do ostatniej sekundy, ni-

czym nagranie programu telewizyjnego. Dlaczego to jest złe? 

Po pierwsze — spotkania bywają nieprzewidywalne, a kiedy zdarzy się coś, czego 

się  nie  spodziewałeś,  plan  straci  na  wartości  i dołożysz  sobie  niepotrzebnego 

stresu. Po drugie — stracisz wtedy na elastyczności i nie będziesz mógł w pełni 

cieszyć się z Waszego spotkania. Tak więc ułóż POBIEŻNY plan, stwórz kontekst 
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(np. „będziemy robili to i to, a potem zrobimy jeszcze to” — koniec), a resztę po-

zostaw sobie i całej reszcie.

***

Te cztery błędy, o których wspomniałem w tym rozdziale, przytrafiają się najczę-

ściej.  Zdarzają się też inne,  ale  wspomniałem chyba o wszystkich najgorszych 

przypadkach. Wiedząc już, czego nie robić, będziesz mógł przyswoić sobie to, co 

powinieneś robić, aby odnosić sukcesy w kontaktach z kobietami.

Jednak zanim przejdziemy do uwodzenia jako takiego, chciałbym, abyś poprawił 

swój styl życia. Nie, nie mam w żadnym wypadku na myśli tego, że jest on zły, 

ale teraz wprowadzisz do niego poprawki, dzięki którym stanie się jeszcze bar-

dziej  atrakcyjny.  Dla Ciebie i dla kobiet.  Zmiany zaczynamy już na następnej 

stronie.
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Niestety, nie wiem, jak wygląda Twoje życie w chwili obecnej. Nawet trudno mi 

cokolwiek założyć, bo równie dobrze możesz być sportowcem, managerem, jak 

i właścicielem biznesu. Niestety, nie jesteśmy na szkoleniu indywidualnym i nie 

dowiem się, co robisz na co dzień, jakie są Twoje hobby, czy uprawiasz sport 

i tak dalej. Na szczęście nie powinno mi to utrudnić przekazania Ci kilku istot-

nych porad dotyczących stylu życia.

Jest jeden element, który będzie Ci niezwykle potrzebny w uwodzeniu kobiet. 

Ten element to energia. Będziesz jej potrzebował bardzo dużo, jeśli chcesz być 

niezwykle skutecznym uwodzicielem. Poza tym przyda Ci się ona w innych dzie-

dzinach Twojego życia. Czym więcej energii, tym lepiej. Aby zadbać o jej odpo-

wiedni poziom na co dzień, wystarczy, że wprowadzisz małe poprawki w swoim 

życiu. Pamiętaj, że nic o Tobie nie wiem. Jeśli coś Ci zaproponuję i okaże się, że 

zajmujesz się tym od dawna, to po prostu to zignoruj.

Pierwsza rzecz, którą możesz zrobić, dotyczy Twojej pracy. Jeśli robisz coś, czego 

nie lubisz, albo coś, co Cię męczy, przemyśl poważnie kwestię zmiany stanowi-

ska.  Praca zajmuje przeciętnemu człowiekowi osiem godzin dziennie,  więc to 

ważne, aby ta ogromna część dnia była spędzana z pożytkiem dla Ciebie. Jeśli 

studiujesz albo uczysz się i zajmuje Ci to bardzo dużo czasu, zastanów się nad 

zwiększeniem swojej efektywności. Jest wiele kursów nauki szybkiego czytania 

oraz skutecznej nauki, możesz skorzystać z któregoś z nich. 

Druga sprawa to wszystko to, co robisz „po godzinach”. Są tacy, którzy potrafią 

po przyjściu z pracy, ze szkoły bądź z uczelni usiąść przed komputerem i trwać 

w tej pozie przez długie godziny, odejmując przerwy na posiłki i toaletę. Jeśli do 

nich należysz, to najwyższa pora, abyś wprowadził pewne zmiany.

Założę  się,  że  jeśli  spędziłbyś  cały  tydzień  na  siedzeniu  przed  komputerem 

w pracy i na siedzeniu przed komputerem w domu, to potem nie miałbyś energii 

na to, żeby zrobić cokolwiek związanego z ruchem. Może i poszedłbyś na impre-
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zę, jeśli lubisz dobrą zabawę, ale idę o zakład, że zabrakłoby Ci energii na zawie-

ranie nowych znajomości. Ze mną było tak samo.

Dlatego też zadbaj o energetyczne doładowanie po pracy, szkole, uczelni. Niech 

będą to zajęcia związane z ruchem i relaksem. Pamiętaj, że kiedy podejmujesz 

wysiłek,  Twój  organizm zaczyna wydzielać  endorfiny,  hormony szczęścia.  Na 

pewno zdarzyło Ci się już niejeden raz grać w piłkę, biegać albo pływać. To uczu-

cie, które pojawia się zaraz po tym, jest fantastyczne i całkowicie wynagradza 

zmęczenie.

W tym miejscu chciałbym Ci zaproponować kilka form spędzania wolnego cza-

su:

sport (piłka nożna, siatkówka, koszykówka itd.),

jogging,

basen (np. połączony z masażami),

siłownia,

sztuki walki,

kurs tańca.

Oczywiście możesz wpaść także na inne pomysły. Jeśli tylko są związane z ru-

chem i relaksem, jeśli czujesz, że poprawią Twój stan energetyczny — to znaczy, 

że te pomysły są dobre.

Jest  jeszcze  jedna korzyść  wynikająca z uprawiania sportu,  z nauki  tańca  czy 

z treningów na siłowni. Poza tym, że zdobędziesz energię i będziesz ją utrzymy-

wał nieustannie na dobrym poziomie, zyskasz dodatkowe cechy, które przydadzą 

Ci się w uwodzeniu. Chodząc na siłownię, nabierzesz jeszcze bardziej męskich 

i atrakcyjniejszych kształtów. Biegając codziennie rano, będziesz miał kondycję 

(do czego jest Ci ona potrzebna, nie muszę chyba mówić). Ucząc się sztuk walki, 

będziesz się czuł bezpieczniej (kobiety idące u Twego boku także). Uczęszczając 

na kurs tańca, nauczysz się ruchów, które przysporzą Ci spojrzeń na dyskotece.

Ponadto w parku, na siłowni czy na kursie tańca możesz poznać nowe kobiety. 

Szczególnie na kursie tańca zawieranie znajomości jest łatwe. Wystarczy, że za-
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piszesz  się  na  odmianę  towarzyską,  aby  być  wręcz  zmuszonym  do  kontaktu 

z płcią przeciwną. Jeśli jesteś nieśmiały (albo wydaje Ci się, że jesteś, co jest bar-

dzo prawdopodobne), to może być doskonała sprawa.

Nie wiem, czy zauważyłeś już, jak wiele zyskujesz, dokładając do swojego stylu 

życia cegiełki,  o których wspomniałem powyżej.  Energia,  dodatkowe korzyści, 

nowe znajomości — wszystko w pakiecie.

Trzecią rzeczą, o której chciałbym wspomnieć, są ponadprogramowe czynności 

poprawiające stan energetyczny. Mam tutaj na myśli rzeczy, które podnoszą po-

ziom adrenaliny w organizmie. Proponuję Ci, abyś raz na jakiś czas zrobił coś, co 

daje mocnego kopa. Może to być na przykład skok na bungee albo na spadochro-

nie. Albo spływ kajakowy. Albo ścianka wspinaczkowa.

Rozejrzyj się. Na pewno jest w Twojej miejscowości albo w jej pobliżu coś, dzięki 

czemu wywindujesz swój styl życia na wyższy poziom. Prędko staniesz się face-

tem z energią do życia. To nie żadna magia, to zwykła chemia.

Wiesz już, w jaki sposób zmienić swoje życie, aby było ono atrakcyjne dla Ciebie 

i dla kobiet, a także pełne energii. Pamiętaj, że jeśli będziesz miał wspaniałe ży-

cie, przedstawicielki płci przeciwnej to zauważą i z chęcią się do Ciebie przyłą-

czą. Natomiast już na następnej stronie nauczysz się, jak zbudować swój własny, 

unikalny styl, który będzie przyciągał wzrok kobiet niczym miód Kubusia Pu-

chatka.
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Wygląd nie jest podstawą w uwodzeniu, ale jest niezwykle ważny w budowaniu 

atrakcyjności. Oczywiście możesz uwodzić kobiety, nawet te atrakcyjne, wyglą-

dając po prostu przeciętnie, ale zmniejszasz w ten sposób swoje szanse. A dla-

czego nie skorzystać z okazji i nie stworzyć dodatkowego atutu w postaci niety-

powego, oryginalnego wyglądu?

W tym rozdziale omówię trzy elementy, które składają się na atrakcyjność fizycz-

ną: ciało, styl ubierania się oraz mowę ciała. Jeśli zadbasz o nie, staniesz się tak 

atrakcyjny, że kobiety będą częściej zwracały na Ciebie uwagę. Gwarantuję Ci to.

Wiadomo już od dawna, że kobiety nie przywiązują aż takiej wagi do wyglądu 

partnera jak my, ale wiadomo również, jak ważne jest pierwsze wrażenie. Przez 

pierwsze kilka sekund po rozpoczęciu rozmowy z dziewczyną na ulicy czy w klu-

bie  zostaniesz  przepuszczony przez filtry.  Jeśli  nie będziesz chociaż odrobinę 

w jej typie, Twoje szanse na posunięcie się dalej w tej relacji będą minimalne. 

A jeśli będziesz zadbany i atrakcyjny, szanse te znacząco podskoczą.

Od razu uprzedzę jedno pytanie, które może się teraz pojawić w Twojej głowie, 

i powiem — atrakcyjność fizyczną można zdobyć. Jasne, zdarzają się osoby, któ-

re mają ją wrodzoną, ale to niewielki odsetek. Natomiast cała reszta atrakcyj-

ność może wywalczyć bądź kupić.

Zacznijmy od Twojego ciała. Nie wiem, jak wyglądasz, dlatego chciałbym zasu-

gerować Ci pewne rzeczy, a Ty sam zdecydujesz, czy są one dla Ciebie. Zacznę od 

kosmetyczki.  Wciąż, pomimo że mamy dwudziesty pierwszy wiek, część męż-

czyzn i kobiet uważa, że salony kosmetyczne nie są dla mężczyzn. Co za głupota. 

To tak, jakby powiedzieć, że mężczyźni nie mogą być atrakcyjni, bo są mężczy-

znami.

Tymczasem dbać o siebie mogą zarówno kobiety, jak i mężczyźni. Nie mówię tu-

taj, broń Boże, że masz się pudrować czy używać szminki, ale tak podstawowe 
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zabiegi, jak oczyszczanie skóry czy regulacja brwi, są czymś naturalnym dla face-

ta. Jeśli masz problemy z cerą albo z nadmiernie owłosionymi brwiami, wystar-

czy, że zdecydujesz się poświęcić kilka godzin w ciągu roku na wizyty u kosme-

tyczki.  Przy okazji  dowiesz się,  jakich kosmetyków powinieneś używać do co-

dziennej pielęgnacji swojej skóry.

Jest jeszcze jeden społeczny dogmat, który brzmi: solarium jest tylko dla kobiet. 

Kolejna bzdura. Czasami osoby, które mają jasną karnację, potrafią niesamowi-

cie  podnieść  swoją  atrakcyjność,  spędzając tygodniowo po dziesięć  minut  na 

opalaniu. Mam tutaj na myśli nie tylko kobiety, ale i mężczyzn. Jednak jeśli zde-

cydujesz się na solarium, pamiętaj o doborze odpowiednich kosmetyków do uży-

cia zarówno przed, jak i po opalaniu.

Pamiętaj o odpowiednim dobraniu perfum. Zapach jest niezwykle istotnym ele-

mentem wizerunku. Dobra woda toaletowa albo kolońska potrafi zdziałać cuda.

Kolejną niezwykle ważną rzeczą jest Twoja sylwetka. Już w poprzednim rozdzia-

le poleciłem Ci siłownię, basen, kurs tańca i uprawianie sportów. W tym tylko to 

potwierdzę — tak, sylwetka może być Twoim wielkim atutem, jeśli o nią zadbasz. 

Tak jak my zwracamy u kobiet uwagę na tyłek i piersi, tak one zwracają w na-

szym przypadku uwagę na klatkę piersiową i biceps (na tyłek także).

Przejdźmy do stylu ubierania się. Nie chciałbym tutaj polecać Ci konkretnych 

ubrań czy stylów, ponieważ: a) jest to Twoja indywidualna sprawa, b) nie chcę, 

aby co drugi facet na ulicy czy w klubie wyglądał tak samo. Jednak dam Ci tutaj 

kilka rad,  z którymi spotkałem się  w czasie  moich długich lat  spędzonych na 

żmudnym poszukiwaniu własnego stylu:

Możesz mieć na sobie maksymalnie trzy kolory. Kiedy przekroczysz tę grani-

cę, zaczniesz wyglądać jak odpustowy stragan.

Twój pasek musi być w tym samym kolorze, co buty (tym bardziej, jeśli no-

sisz pasek na wierzchu). To samo tyczy się paska zegarka, jeśli jest skórzany.

Nie noś ubrań z wielkimi napisami z nazwami firm, które je wyprodukowały. 

Wygląda to tandetnie, poza tym nie jesteś chodzącą reklamą.
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Kiedy zakładasz sandały, to nie myśl przypadkiem o założeniu skarpetek. To 

jedna z gorszych znanych kombinacji.

Zwracaj  uwagę na długość poszczególnych części ubrania. Spodnie noś na 

biodrach, a t-shirty dobieraj tak, żeby sięgały Ci mniej więcej do połowy roz-

porka.

To podstawowe zasady, o których warto pamiętać. Jest jeszcze jedna porada dla 

osób, które chcą się wyróżniać. Po prostu rozejrzyj się i zobacz, jak ubierają się 

mężczyźni  w Twoim  otoczeniu,  a potem  pójdź  na  zakupy  i kup  ciuchy,  które 

będą najzwyczajniej w świecie inne.

Z własnego doświadczenia mogę powiedzieć, że kolory takie jak brąz czy zieleń 

są całkiem typowe. Zakładając na siebie ciuchy w takich barwach, będziesz miał 

trudności z wyróżnianiem się. Co innego, jeśli zdecydujesz się na żółty, czerwo-

ny, błękitny czy różowy (dla odważnych facetów). Nie mówię, że te kolory są naj-

lepsze, ale polecam Ci spróbowanie.

Jeśli nie wiesz, jak dobrać kolory i ubrania, polecam klasykę, czyli czerń i biel. 

Świetnie w tej kolorystyce prezentują się eleganckie spodnie, marynarki czy ko-

szule. Tak w ogóle, polecam te typy ubrań. Na przykład odpowiednio dobrana 

marynarka potrafi jednocześnie podkreślić atuty Twojej sylwetki, jak i zakryć jej 

mankamenty.

Poza tym polecam Ci zakupienie odpowiednich gadżetów, takich jak ekstrawa-

gancki zegarek, ciekawa biżuteria czy szpanerskie okulary na słoneczne dni. Do-

bierając odpowiednio te elementy, podkreślisz swój styl. Jak to ktoś powiedział 

— diabeł tkwi w szczegółach.

A zatem testuj i sprawdzaj. Dobierz swój własny styl według tego, jakim jesteś 

człowiekiem. Nic na siłę. Jeśli czujesz się w danym ubraniu źle, zrezygnuj z nie-

go. Ponadto pamiętaj o tym, że decydując się na dany styl, będziesz przyciągał 

podobne przedstawicielki płci przeciwnej. Jeśli będziesz elegancko ubrany, przy-

ciągniesz elegancko ubrane kobiety. Jeśli zdecydujesz się na styl metalowy albo 

hiphopowy, zwrócisz na siebie uwagę takich dziewczyn.
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Na koniec pozostaje nam Twoja mowa ciała. Jest ona równie istotna, co jego wy-

gląd, a także Twój styl ubierania się. Poniżej trzy, które pozwolą Ci zwracać na 

siebie uwagę jeszcze większej liczby kobiet:

Poruszaj się tak, jak ratownicy idący przez plażę pełną turystek (tak, oni zwy-

kle są pewni siebie, zwłaszcza będąc na swoim terenie). Niech Twój krok sta-

nie się luźny, lekko taneczny. Ale nie przesadzaj z gibkością, bo możesz za-

cząć wyglądać komicznie! Stawiaj długie kroki, wypnij klatkę piersiową do 

przodu, a głowę trzymaj wyprostowaną. 

Kiedy siadasz, zajmuj jak najwięcej miejsca. Stwórz sobie tyle przestrzeni, ile 

tylko możesz.  Nie wstydź się  wyłożyć nogi  na leżące  nieopodal krzesło  — 

a nawet na stół — czy rozłożyć rąk na szerokość stałego bywalca siłowni. Po-

każ, że jesteś zrelaksowany i pewny siebie!

Jeśli trzymasz dłonie w kieszeniach, to rób to w sposób jak najbardziej fiku-

śny (wsadzaj po jednym, po dwa palce). Nigdy, przenigdy nie wsadzaj całych 

dłoni!

Możesz uznać, że to banały, ale tak naprawdę o te banały mało kto dba. Często 

mężczyźni chodzą w koślawy sposób i siadają tak, jakby nie mieli nic pomiędzy 

nogami. Popraw to, jeśli musisz.

Wiesz już, w jaki sposób prowadzić swoje życie, jak dbać o siebie, jak się ubierać, 

jaką mieć mowę ciała. To wystarczy, abyś mógł wreszcie zacząć to, co tutaj naj-

piękniejsze — uwodzenie! W następnym rozdziale przedstawię Ci skrócony prze-

pis na uwodzenie, czyli osiem kroków, które musisz wykonać, aby zdobyć kobie-

tę (działa prawie bez wyjątku).

<< WIĘCEJ PRZECZYTASZ W PEŁNEJ WERSJI 
PUBLIKACJI
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Chciałbym podziękować następującym poprzednikom:

Nieżyjącemu już dr Miltonowi Ericksonowi, z którego prac bezpośrednio wynika 

większość współczesnych metod sekretnej perswazji.

Richardowi Bandlerowi i Johnowi Grinderowi, twórcom Programowania Neuro-

lingwistycznego (NLP), którzy zdekonstruowali, wyjaśnili i skodyfikowali więk-

szość dzieła Ericksona, a następnie dokonali dramatycznych i radykalnych po-

stępów w całej tej dziedzinie.

Oraz Rossowi Jeffriesowi, który zastosował NLP do procesu uwodzenia, jak też 

spopularyzował przełomowe odkrycie, że kobiety racjonalizują naładowane ero-

tyzmem metafory, jako coś niewinnie poetycznego, choć jednocześnie budzą one 

w nich pożądanie.

J.D. Fuentes

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 158

http://www.psychorada.pl/aff/magazynwiedzy


Twój związek, Twoje partnerstwo
Wstęp

WstępWstęp

Kobiety i mężczyźni są różni.  Inaczej doświadczają emocji,  inaczej doświad-

czają języka, inaczej doświadczają pożądania.  Możesz się nauczyć wzbudzać  

w kobiecie pożądane emocje za pomocą jedynie odpowiedniego użycia słów.

O czym jest ta książka?

Jest  to  książka  o tym,  jak  można kobietę  w dosłownie  kilka  minut  podniecić 

i sprawić, byś stał się dla niej atrakcyjny.

Nie jest to książka na temat randek. Nie chodzi w niej o to, jak mógłbyś się stać 

milszym, bardziej troskliwym, wrażliwszym facetem. Nie znajdziesz tu dokład-

nych instrukcji na temat, ile dni powinieneś odczekać, zanim do niej znowu za-

dzwonisz, albo jakiej wody kolońskiej powinieneś używać. Jeśli jesteś tego ro-

dzaju człowiekiem, że pragniesz tego rodzaju instrukcji – nie ma problemu, po-

ciesz się, że jest ich naprawdę sporo. Tyle że po prostu ta książka nie jest prze-

znaczona dla tego rodzaju ludzi.

Jeśli  natomiast  pragniesz  nauczyć  się  praktycznych,  szybkich  i skutecznych 

technik wywołujących w kobietach fizyczne i emocjonalne podniecenie... Wtedy 

zgoda, w takim przypadku ta książka jest dla Ciebie.

Aby wykorzystywać to, czego Cię ta książka nauczy, nie potrzebujesz urody, mło-

dości ani pieniędzy. Nie potrzebujesz limuzyny, prywatnego odrzutowca, ciała 

wyczynowego pływaka ani twarzy gwiazdy filmowej.

Wszystko, czego potrzebujesz, to głośne wypowiadanie odpowiednich słów.

Książka ta nauczy Cię następujących rzeczy:

jak zwrócić na siebie uwagę kobiety

jak ją zaangażować uczuciowo i jak dalej rozbudzać jej emocje

jak, nawet jej nie dotykając, szybko wzbudzić w niej pożądanie

jak sprawić, by naprawdę odczuwała to, o czym czyta w romansach
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jak mówić do niej, aby wyzwolić jej skryte emocjonalne potrzeby

Jak taka niewielka książeczka może Cię nauczyć tak wiele? I w dodatku w sposób 

łatwy do wykorzystywania? Za pomocą wyizolowania kilku zasadniczych spraw, 

takich jak:

struktura kobiecego doświadczenia emocjonalnego

struktura kobiecego języka

związek kobiecego języka z uczuciami

Jest to książka o tym, jak naprawdę przebiega w kobietach proces seksualnego 

pobudzenia oraz jak możesz te ich mechanizmy wykorzystać dla własnej rozko-

szy.
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Było to wiele lat temu. Siedziałem sobie w kawiarni i w pewnej chwili widzę jak 

całkiem przeciętnie wyglądający facet, na oko gdzieś przed czterdziestką, dosia-

da się do fantastycznej, dziewiętnasto- lub dwudziestoletniej, blondyny. Ona, jak 

można się było spodziewać, nie zwraca na niego uwagi. Jednak w ciągu kilku mi-

nut facet zaczyna jej mówić, jak bardzo podobna jest do jego dawnej przyjaciółki 

z uniwersytetu. Potem opowiada jej, jak bardzo lubił swoje studenckie lata, jak 

bardzo wtedy lubił podróżować, spotykać się z ludźmi i kochać się z dziewczyna-

mi.

Kontynuuje, opowiadając jej, jak jego przyjaciele pojechali do Berlina, gdzie zo-

stali  poderwani  przez  całkiem obce dziewczyny,  jak sam pojechał  do Paryża, 

gdzie go natychmiast poderwano w kawiarni, jak wspaniałą rzeczą jest nagle po-

czuć fizyczny pociąg wobec kogoś całkiem obcego. Na koniec streszcza jej całą 

masę niewiarygodnych historii, które, jak twierdził, wyczytał w gazetach: o pija-

nym, który  pomylił  okna,  kiedy cichcem wracał  do domu po drabinie,  czego 

skutkiem był namiętny seks z nie swoją żoną; o kobiecie, która zdecydowała się 

rzucić swą nudną pracę i rozpocząć własny biznes w chwili, kiedy poczuła swą 

kiełkująca  miłość  do  nieznajomego  klienta;  o rockowej  kapeli,  przesłuchanej 

przez policję z powodu aktów seksualnych dokonanych przez nich w czasie kon-

certu z grupą gotowych na wszystko wielbicielek... I tak dalej.

Historie,  które ten mężczyzna opowiadał,  były coraz mniej ze sobą związane. 

W istocie, łączył je tylko jeden przewodni temat: SEKS.

Czy młoda dama czuła się urażona lub zażenowana?

Cóż, jej twarz i dekolt faktycznie były zaczerwienione. Zaczęła także w widoczny 

sposób drżeć. Co chwilę wydawało się, że całkiem przestała oddychać. Usta mia-

ła rozwarte, a źrenice wielkie jak dwudziestopięciocentówki.
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Nie, nie była urażona – w istocie była podniecona. A kiedy w końcu pojawił się 

przyjaciel tego faceta i musiał on się z dziewczyna pożegnać, ta gwałtownym ru-

chem otworzyła torebkę i w pośpiechu zapisała mu swój numer telefonu, o który 

on nawet nie musiał prosić. I jeszcze wymogła na nim obietnicę, że zadzwoni.

Jak możesz sobie wyobrazić, opisany incydent dał mi sporo do myślenia. Wbrew 

pozorom sukces tego mężczyzny nie polegał na wyjątkowo szczęśliwym przypad-

ku, na znalezieniu jednej kobiety na milion, którą taka właśnie rozmowa podnie-

ca.  W istocie bardzo niewiele kobiet  by się nie podnieciło.  Kiedy mam wolną 

chwilę, idę do księgarni albo na uniwersytecki campus, znajduję ładną dziewczy-

nę, której nigdy przedtem nie widziałem – i to taką, mówię to szczerze, która nie 

czuje do mnie żadnego pociągu – mówię jej rzeczy, które mnie samemu wyda-

wały by się jeszcze kilka lat temu całkiem chore, czym doprowadzam ją do takie-

go stanu, że mogę się, tu i teraz, bawić się do woli jej ciałem.

Słowa są narzędziami pozwalającymi sprawić, by inni odczuli nowe przeżycia. 

Jeśli ktoś nie widział nigdy wieloryba wznoszącego się nad powierzchnię morza 

i tryskającego strumieniem wody w niebo, ale Ty widziałeś, możesz to, co wi-

działeś, słyszałeś, czułeś, przełożyć na słowa, i te słowa przekazać słuchaczowi, 

dzięki czemu zacznie on wyobrażać sobie całe przeżycie.

Słuchający zacznie odczuwać część z opisanych wrażeń, ponieważ jego podświa-

domość, aby móc je zrozumieć, musi się z nimi najpierw zidentyfikować i odczuć 

je.

Podejście  zastosowane przez  tamtego mężczyznę w stosunku do młodej  blon-

dynki było wprawdzie skuteczne, ale było też niesamowicie, naprawdę niesamo-

wicie – nieefektywne. Kobiety daje się podniecać o wiele szybciej i tak książka 

pokaże Ci jak się to robi.
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Wyobraź sobie, że stoisz na rogu ulicy i masz zamiar przejść przez jezdnię. Na-

gle, tuż przez zmianą świateł,  pojawia się obok Ciebie niewiarygodnie piękna 

młoda kobieta. Uśmiechasz się i mówisz do niej: „Cześć, jestem Robert. Będzie-

my się zaraz kochać, wiesz o tym?”

Prawdopodobnie to nie zadziała. Nie zadziałało by też raczej zdjęcie ubrania i za-

prezentowanie jej wszystkich swoich skarbów. Jeśli zaś zaczniesz ją znienacka 

miętosić, to przykro mi, ale też Cię to raczej nie zaprowadzi pożądanego rezulta-

tu, już prędzej na najbliższy posterunek.

A przecież, gdyby to ta piękna kobieta zrobiła którąkolwiek z tych rzeczy, z pew-

nością odczułbyś niemałą pokusę skorzystania z okazji, prawda? Gdyby zaś była 

w tym  szczera,  to  chyba  nie  zaprzeczysz,  że  z dużym  prawdopodobieństwem 

wkrótce znaleźlibyście się w najbliższym motelu.

W oczywisty sposób mężczyźni i kobiety różnią się od siebie. Inne rzeczy wywo-

łują w nich pożądanie. Inne podejście uruchamia w nich maszynerię emocji. Ko-

biety zazwyczaj pragną z seksem czekać. Faceci chcą go TERAZ.

Mężczyźni często głowią się nad tym, dlaczego kobiety wydają się tak mało kon-

kretne  i mało  zdecydowane  w sprawach seksu.  One  jednak w pewnym sensie 

wcale nie są tak strasznie niezdecydowane – one po prostu namiętnie oczekują 

na okazję do zareagowania na sygnały inne niż te, na które reagują, i które za-

zwyczaj  wysyłają,  mężczyźni.  Ponieważ  kobiety  tak  łatwo  reagują  na  bodźce 

słowne, zaś mężczyźni na ogół „nie zawracają sobie głowy” uczeniem się stoso-

wania języka w ten specyficzny (i  dla mężczyzn niezwykle dziwaczny) sposób, 

którego kobiety potrzebują, i który same stosują, większość kobiet pozostaje nie-

zaspokojona.  Kobiety  mają  wbudowany  w psychikę  automatyczny  i niezwykle 

czuły seksualny system, którym jednak mężczyźni posługują się niezwykle rzad-

ko.
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Do tego seksualnego systemu istnieje specjalny klucz.

Sytuacja  wygląda w ten sposób,  jak  gdyby mężczyzna dobijał  się  wściekle  do 

bocznych drzwiczek domu kobiety, przekonany, że są to drzwi frontowe, podczas 

gdy kobieta, rozczarowana i zrozpaczona, czeka przy drzwiach frontowych, by 

ktoś wreszcie nacisnął na dzwonek. Aż w końcu, po kilku drinkach albo kiedy 

poczuje się całkiem wyjątkowo samotna, lub też jeśli dobijający się facet jest na-

prawdę  przystojny,  bogaty  czy  wrażliwy,  może  go  wpuścić  tymi  bocznymi 

drzwiczkami (choć są zazwyczaj zaryglowane na cztery spusty i trudno przez nie 

przejść).  Zawsze jednak dręczy ją to pytanie – „czemu nikt nigdy nie wejdzie 

w prawidłowy sposób?”.

Ta książka ma Ci właśnie pokazać ten prawidłowy sposób.  Ma Ci dać Seksualny 

Klucz do Kobiecych Emocji.
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Wyobraź sobie, że mówisz kobiecie: „Chcę przemawiać... do najgłębszej części... 

tego... czym naprawdę.... jesteś”. Brzmi to żałośnie, zgoda? Faktycznie brzmi ża-

łośnie – dla mężczyzn. Dla kobiet ten rodzaj języka brzmi poetycko i głęboko 

erotycznie. Czytając tę książkę będziesz poznawał schematy i zasady pozwalające 

wzbudzać w kobietach pożądanie, bardzo szybko i jedynie za pomocą słów.

Dla  uwodziciela  najważniejszym  i najbardziej  dostępnym  kobiecym  organem 

seksualnym jest ucho. Aby móc dać kobietom przeżycia, o których skrycie fanta-

zjują, aby móc czynić je niewiarygodnie pobudzonymi i podatnymi na erotyczne 

bodźce w niewiarygodnie krótkim czasie – aby móc uzyskać od nich to, czego 

pragniesz – nauczysz się stosować słowa w całkiem nowy sposób. 

Niektóre z rzeczy, które będziesz mówił, wydadzą Ci się po prostu śmieszne. Bę-

dziesz je jednak mówił, bowiem nauczysz się, że rzeczy brzmiące śmiesznie i absur-

dalnie dla mężczyzn, dla kobiet potrafią brzmieć niesamowicie wprost erotycznie.

Działa to w ten sposób: ucho, poprzez to, co jej mówisz, sprawia, że cała ona staje się 

podniecona – albo dzięki obrazom w jej wyobraźni, albo dzięki fizycznym wraże-

niom, które odczuwa. Czy oznacza to częste powtarzanie rzeczy w rodzaju: „Napraw-

dę bardzo Cię kocham”? Wcale nie, mówienie, że kochasz, pragniesz, chcesz się oże-

nić itd., ma bardzo, ale to bardzo niewiele wspólnego z tym, o czym tu mówimy.

Spójrzmy na to przez chwilę w naukowy sposób. Otóż w badaniach mózgu prze-

prowadzonych za  pomocą rezonansu magnetycznego  dotyczących rozumienia 

języka mówionego przez kobiety i mężczyzn wyszła na jaw jedna bardzo intere-

sująca prawidłowość. Okazało się, że kobiety do zrozumienia języka używają za-

sadniczo obu półkul mózgowych, podczas gdy mężczyźni tylko jednej, lewej, któ-

ra odpowiada za logikę. Z czego wynika, że kobiety analizują mowę nie tylko jak 

mężczyźni, czyli za pomocą logiki, ale także od razu włączają w to emocje.
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Kobiety nie interpretują słów wyłącznie w sposób logiczny, lecz także przeżywają 

je uczuciowo.

Mężczyzn  podnieca  obraz  – kiedy widzą albo sobie  wyobrażają  nagą  kobietę 

(albo, w niektórych przypadkach, nagiego mężczyznę). W kobietach pożądanie 

rozbudzają słowa, które wprawiają kobiety w odpowiedni nastrój, w którym do-

piero przeżycie takie, jak widok nagiego mężczyzny lub jego wyobrażenie, budzi 

podniecenie. Kiedy ten fakt zrozumiesz, i kiedy nauczysz się stosować odpowied-

nie słowa na specjalne sposoby, wzbudzanie w kobietach pożądania stanie się 

bardzo, bardzo łatwe – tak łatwe, jak wzbudzanie pożądania w mężczyźnie po-

przez pokazanie mu ładnej dziewczyny powoli zdejmującej ubranie.

Nauczenie Cię,  jak konkretnie masz słów używać,  aby rozbudzać kobiece na-

miętności jest właśnie celem i treścią tej książki.

Powtórzmy raz jeszcze...

Mężczyźni  muszą  tylko  zobaczyć  niezbyt  paskudną nagą  kobietę,  aby  poczuć 

seksualne podniecenie. Wtedy pragną wziąć sprawę w swoje ręce i mieć stosu-

nek z tą kobietą, najlepiej od razu i na miejscu.

Kobiety czują się wprawdzie podniecone widząc atrakcyjnego nagiego mężczy-

znę, podnieca je także myślenie o seksie, ale potem zaczyna działać inny proces. 

Zaczynają rozważać wiele możliwych konsekwencji ulegnięcia tym żądzom, ta-

kich jak ryzyko ciąży, zniszczenie dotychczasowych związków i tak dalej. Czują 

więc podniecenie, ale potem przychodzą im do głowy różne związane ze stanem 

podniecenia myśli, które dość łatwo mogą to podniecenie zneutralizować.

Kobiety mają bowiem uczucia na temat uczuć oraz uczucia na temat uczuć na te-

mat uczuć i te uczucia na szczycie hierarchii – czyli złożone uczucia na temat 

prostszych uczuć – są tymi, które najbardziej się liczą, tymi od których zależy, 

czy wejdą do Ciebie na górę, aby napić się kieliszek wina, czy czegoś tam.

Weźmy na przykład sytuację, gdy ręka mężczyzny muska kobiece ramię. Fizycz-

nymi wrażeniami jest ciepło i dotyk na skórze. Te wrażenia mogą ją podniecać. 

Dodatkowo,  poza  czysto  fizycznym  wrażeniem  ciepła  i fizycznym  wrażeniem 
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podniecenia – w postaci przyspieszonego pulsu, skoncentrowanej uwagi, zwięk-

szonego  napięcia  mięśniowego  –  ta  kobieta  może  także  poczuć  podniecenie 

w sensie  emocji.  To emocjonalne podniecenie  może z kolei  prowadzić  do po-

wstania pewnych erotycznych pragnień. Które z kolei mogą prowadzić do chęci 

większego emocjonalnego „otwarcia się”. Pragnienie emocjonalnego otwarcia się 

może prowadzić do pragnienia otwarcia się fizycznie. To z kolei mogłoby przy-

wołać wspomnienia dawniejszych wydarzeń tego rodzaju.  Co mogłoby z kolei 

wywołać uczucie wstydu, który mógłby prowadzić do poczucia winy, prowadzą-

cego z kolei do poczucia bezsilności, który mógłby spowodować uczucie gniewu.

Jeśli to gniew jest tym uczuciem, do którego wiodą wszystkie inne uczucia, bę-

dzie on miał pierwszeństwo przed tymi „prostszymi” odczuciami, takimi jak sek-

sualne pożądanie. Abstrakcyjne wartości i emocje tej kobiety zniwelują przyjem-

ność płynącą z fizycznego bodźca, mogąc ten bodziec uczynić nawet po prostu 

przykrym. Jeśli takie zjawisko nastąpi, to nieświadomie i niechcący tę kobietę 

rozzłościsz albo w inny sposób zniechęcisz ją do siebie.

Uczucia większości mężczyzn nie są ani w przybliżeniu tak skomplikowane.

Podczas gdy męska seksualność jest najintensywniej napędzana fizycznymi od-

czuciami, seksualność kobieca jest napędzana fizycznymi odczuciami zmiesza-

nymi z odczuciami na temat tych odczuć – czyli emocjami. Emocje, choć zako-

rzenione w ciele, są kształtowane i kierowane przez słowa.

Teraz nadszedł czas, aby od przedstawienia zasad przejść do konkretnych technik.

Powtórzenie materiału
Mężczyźni i kobiety inaczej traktują przekazy słowne.

Mężczyźni i kobiety inaczej przetwarzają emocje.

Słowa wywołują w kobietach silne emocje.

Kobiety z reguły przeżywają długie łańcuchy emocjonalnych reakcji na każde 

konkretne fizyczne zdarzenie; emocje znajdujące się pod koniec tego łańcu-

cha, te najbardziej abstrakcyjne, są z reguły ważniejsze dla nich od fizycznego 

zdarzenia u jego początku.
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Przez bardzo specjalne użycie słów można szybko wzbudzać w kobietach po-

żądanie.

<< WIĘCEJ INFORMACJI ZNAJDZIESZ W PEŁNEJ 
WERSJI PUBLIKACJI
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Proces budowania męskiego egoProces budowania męskiego ego

Etap pierwszy

Wynalezienie potrzeby, którą mężczyzna będzie mógł spełnić. Nie może to być 

zadanie ani za łatwe, ani za trudne. Gdy będzie za łatwe, np.: zapytasz go, czy 

mógłby wyrzucić papierek do kosza, to będzie zawiedziony, że go nie doceniasz. 

Gdy będzie jednak za trudne, może to zadziałać w drugą stronę i ucierpi wtedy 

jego ego, jeśli akurat nie będzie w stanie Ci pomóc.

Zatem zadanie musi być tym, na czym on się zna i najlepiej jeśli robił to już wcze-

śniej. Jednocześnie mężczyzna musi mieć świadomość, że dla Ciebie jest to za trud-

ne, w przeciwnym razie może poczuć się wykorzystywanym, chyba że szukasz pre-

tekstu, by go lepiej poznać – wtedy może to zinterpretować całkiem pozytywnie.

Etap drugi

To moment, kiedy pozwalasz mu się wykazać. Tutaj ważne jest, byś przypadkiem 

nie udzielała mu rad lub, co gorsza, mówiła mu, że robi coś źle. Pozwól mężczyź-

nie być ekspertem – daj mu możliwość, by w spokoju mógł wykonać postawione 

przez Ciebie zadanie.

Etap trzeci i ostatni

To czas na okazanie wdzięczności. Im większą wdzięczność mu okażesz, tym on 

większą odniesie satysfakcję. To dla Twojej wdzięczności właściwie każdy męż-

czyzna  (zwłaszcza  wzrokowiec),  bezpłatnie  pomaluje  Ci  mieszkanie,  wniesie 

ciężką  lodówkę  na  dziesiąte  piętro  i zrobi  cokolwiek  innego.  Wdzięczność 

w przypadku mężczyzny jest jak podpis pod umową o tytule:

Jesteś wspaniałym mężczyzną.
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Przyjaźnie różnią się między sobą. Inna jest przyjaźń mężczyzny z mężczyzną, 

inna kobiety z mężczyzną, inna ojca z córką, a inna mężczyzny ze swoją partner-

ką. Różnice te nie wynikają tylko z płci, choć poniekąd wpływa ona na sam ro-

dzaj przyjaźni. Tym, co zmienia charakter przyjaźni jest  hierarchia. Słowo to 

jest niezwykle istotne dla związku i dla przyjaźni, i jeśli kobieta nie będzie zda-

wać sobie sprawy z jego istnienia, może przyczynić się do wzbudzenia agresji 

u mężczyzny, a nawet do rozpadu związku. Hierarchia jest tak istotna, ponieważ 

stale jest obecna w męskim widzeniu świata. Piszę: „w męskim widzeniu świata”, 

mimo że tak naprawdę występuje w każdym stadzie ssaków i, jak za chwilę się 

dowiesz, nie dotyczy wyłącznie ludzi.

Kobiecie trudniej jest pojąć hierarchię, ponieważ kobietą nie kieruje tak silny in-

stynkt, jak mężczyzną. A to ten instynkt w pewnym sensie nakazuje mu zająć 

możliwie  najwyższą  pozycję  w stadzie.  Kobiety  rzadko  rywalizują  o pozycję 

w hierarchii, co najwyżej swojej pozycji mogą bronić, jeśli ta zostaje zagrożona.

Przykładowo, jeśli masz młodszego od siebie brata, a Twoi rodzice zezwolili na 

to, by Twój brat awansował w rodzinnej hierarchii, czyli np. przewyższył Twoją 

pozycję starszej siostry, wtedy najprawdopodobniej ostro się temu sprzeciwiłaś. 

Mogłaś rywalizować o utrzymanie swojej pozycji w hierarchii. Nigdy jednak nie 

myślałaś o tym, by zajmować jak najwyższą pozycję – wyższą nawet niż Twoi ro-

dzice.  Nie  miałaś  takiej  potrzeby.  No właśnie,  Ty  nie  miałaś  takiej  potrzeby, 

a Twój brat, jako mężczyzna, posiada potrzebę zajęcia jak najwyższej pozycji – 

jeśli tylko nadarzy się taka możliwość.

Hierarchia wpływa zasadniczo na sposób, w jaki mężczyzna traktuje Ciebie jako 

swoją przyjaciółkę. Inaczej będzie Cię traktował Twój przyjaciel, który jest Two-

im starszym bratem; Twoim młodszym bratem; Twoim ojcem; Twoim kolegą, a, 

jak już na początku wspomniałem, zupełnie inaczej – Twój życiowy partner.
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Musisz mieć świadomość tego, że rodzaj przyjaźni z mężczyzną zależy od pozycji 

w hierarchii, jaką zajmujesz.

Bez tej świadomości  możesz być narażona na agresję mężczyzny.  By le-

piej Ci to uświadomić, podam Ci kolejny przykład:

Wyobraź sobie, że zwracasz się do swojego syna:

– Maciusiu, masz tutaj 5 złotych. Leć do sklepu i kup mi kilogram cukru!

Czy Twój syn sprzeciwi się Twojemu poleceniu? Czy oburzy się?

Nie! O ile jest świadomy faktu, że zajmuje niższą pozycję w hierarchii niż Twoja. 

W większości przypadków dzieci chcą być pomocne i sprawia im przyjemność, 

gdy mogą w czymś pomóc swoim rodzicom.

Ale wyobraź sobie, że nie masz syna. Przez okno spoglądasz i widzisz tam poli-

cjanta – to akurat dzielnicowy przechadza się po Twoim osiedlu. Otwierasz wte-

dy okno i zwracasz się do niego w ten oto sposób:

–  Hej,  ty  tam  w niebieskim!  Masz  tutaj  5  złotych.  Leć  do  sklepu  i kup  mi 

cukier! ;-)

Czy  zwróciłabyś  się  w taki  sposób  do  dzielnicowego?  Wiesz  dobrze,  że  nie! 

A wiesz, dlaczego ludzie nie zwracają się w ten sposób do policjanta?

– Bo boją się gumowej pałki? – mogłabyś odpowiedzieć.

Nie! Nie dlatego, że się jej boją, choć to też jest pewien argument. :-) Wiesz, co 

różni dzielnicowego, Ciebie i Twojego syna? Odpowiedź brzmi: hierarchia.

Otóż wydać polecenie możesz komuś, kto stoi niżej w hierarchii, np. Twojemu 

dziecku. Policjant – wiesz doskonale – w naszej społecznej hierarchii stoi wyżej 

niż zwykły obywatel,  a przynajmniej ma większe uprawnienia. Dlatego też, ze 

względu na jego wyższą pozycję w hierarchii niż Twoja własna, nie wydasz mu 

polecenia. Co najwyżej spytasz go, czy nie zechciałby spełnić Twojej prośby.

Rzekłabyś do niego mniej więcej tak:
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– Panie dzielnicowy, wiem, że i funkcja nie ta, i obowiązki ma pan swoje, ale czy 

byłby pan tak uprzejmy i kupiłby mi pan kilogram cukru? Robię ciasto i akurat 

tego składnika mi zabrakło.

Rozumiesz? Nie możesz wydawać poleceń komuś, kto stoi wyżej w hierarchii niż 

Ty, nawet jeśli łączą Was przyjacielskie stosunki. To w większości przypadków 

wzbudza  agresję,  konflikt,  a w  najlepszym  –  niezrozumienie  i wielogodzinną 

opieszałość mężczyzny.

Teraz zapewne zapytasz, kto stoi wyżej w hierarchii, którą Ty sama zajmujesz? 

Takie osoby to zazwyczaj: Twój ojciec, Twój starszy brat, Twój dużo starszy od 

Ciebie  kolega,  Twój szef  i Twój partner – jeśli  jest  wzrokowcem i czuje  się 

przywódcą w Waszym związku.

Na równi z Tobą w hierarchii (z paroma wyjątkami) stoi zazwyczaj Twój kole-

ga-przyjaciel, który dorównuje Ci wiekiem. Zauważ, że nie podaję tutaj mężczy-

zny  – Twojego partnera,  który  stałby na równi  z Tobą w hierarchii  – jest  to 

sprzeczne z prawami,  jakie rządzą naturą.  W związku musi istnieć hierarchia. 

Albo kobieta,  albo mężczyzna musi  stać wyżej  w hierarchii.  Związek, który 

oparty jest na typowym równouprawnieniu, nie ma dużych szans na 

przetrwanie.

Niżej w hierarchii stoi Twój młodszy brat, młodszy od Ciebie kolega, Twój pod-

władny w pracy, Twoje dzieci, a także Twój partner – jeśli jest mężczyzną słu-

chowcem i nie przejawia chęci przywództwa.

Mężczyzna  najsilniej  akcentuje  swoją  pozycję  w hierarchii,  gdy  przebywa 
w grupie.

Co to oznacza? Otóż grupa zazwyczaj tworzy wyjątki, o jakich już wspomniałem. 

Ponieważ jesteśmy zwierzętami stadnymi (tak, zwierzętami – czemu się dziwisz? 

:-)), najsilniej odczuwamy i podkreślamy swoją pozycję w grupie – gdzie przeby-

wa więcej niż dwie osoby.

Oto kolejny przykład:

Mówisz do swojego syna:
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– Kochanie, idź wynieść śmieci.

Nie spotkasz się z wielkim sprzeciwem i zazwyczaj posłusznie, bez ociągania się, 

wyniesie śmieci.

Ale zmieńmy sytuację i wydaj polecenie swojemu synowi, kiedy on akurat prze-

bywa w towarzystwie dziewczyny, kolegów czy liczniejszej grupy rówieśników.

Otóż teraz inaczej zareaguje na polecenie, a inaczej na prośbę. Jeśli zależy mu na 

hierarchii, będzie wolał, byś go poprosiła, a wtedy wykona Twoje polecenie bez 

sprzeciwu.  Dzięki  prośbie  nie  straci  swojej  pozycji  w hierarchii,  jaką  buduje 

wśród swoich rówieśników.

Zawsze, ilekroć masz do czynienia z kimś, kto jest równy Tobie w hierarchii, jak 

np. Twój kolega z pracy albo z kimś, kto w hierarchii zajmuje niższą pozycję niż 

Ty i gdy osoba, do której chcesz się zwrócić, znajduje się w grupie, zamiast pole-

cenia – zwróć się do niej z prośbą. Nie mów wtedy:

– Idź/ wykonaj/ zrób.

Zwróć się raczej w następujący sposób:

– Czy mógłbyś? Czy zechciałbyś? Czy byłbyś tak uprzejmy?

Dzięki temu osoba, która zajmuje niższą pozycję niż Ty w hierarchii, będzie mo-

gła zachować swoją pozycję w grupie rówieśników.

Zwrócenie się z prośbą do kogoś niższego w hierarchii, kto przebywa w grupie, 

ma też i inny psychologiczny aspekt. Osoba taka wie, że jeśli  natychmiast nie 

spełni Twojej prośby, wtedy liczyć się może z wydaniem polecenia, które mogło-

by obniżyć status tejże osoby.

Przykładowo, jeśli powiesz do syna, który przebywa z dziewczyną:

– Synku, czy mógłbyś wynieść śmieci?

A ten będzie się ociągać w spełnieniu Twojej prośby, to za chwilę może usłyszeć 

polecenie typu:

– Synku, idź wynieść śmieci!
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A wtedy ego i pozycja Twojego syna ucierpią w oczach jego dziewczyny.

Mężczyzna,  często podświadomie, inaczej  będzie się zwracać do Ciebie,  kiedy 

przebywasz z nim na osobności, a inaczej, kiedy jesteście w grupie, np. w towa-

rzystwie własnych dzieci. Mężczyzna, który jest z Tobą sam na sam, może wydać 

Ci polecenie i nie powinnaś mieć do niego pretensji. Może zwrócić się do Ciebie 

wtedy w taki sposób:

– Kochanie, ktoś dzwoni do drzwi. Idź i zobacz, kto to.

Jednak gdy towarzyszą Wam własne dzieci, to w większości przypadków, z racji 

Twojej nadrzędnej pozycji, jaką zajmujesz względem dzieci, mężczyzna nie wyda 

Ci polecenia, a zwróci się do Ciebie z prośbą.

Wtedy, w obecności dzieci, najprawdopodobniej zwróci się do Ciebie słowami:

– Kochanie, ktoś dzwoni do drzwi. Czy mogłabyś otworzyć i sprawdzić, kto to?

To rozróżnianie sytuacji przez mężczyznę często dzieje się podświadomie. Męż-

czyzna, jako osobnik silnie odczuwający przywiązanie do hierarchii, nie tylko bę-

dzie strzegł swojej pozycji, ale i dbał o szacunek osób zajmujących najniższe po-

zycje w stosunku do osób stojących wyżej. W tym konkretnym przykładzie cho-

dzi  o szacunek Waszych dzieci do Twojej osoby.  Mężczyzna, który naruszałby 

ten porządek, sam sobie podcinałby „gałąź, na której siedzi”. Gdyby dzieci uczo-

ne były nie respektować pozycji matki, szybko zaczęłyby nie przestrzegać pozycji 

zajmowanej przez przywódcę hierarchii.

To działa także w drugą stronę. Jeśli Ty nieświadomie wydasz polecenie osobom 

stojącym wyżej w hierarchii, zwłaszcza w obecności osób trzecich (jak dzieci czy 

podwładni), np. swojemu partnerowi czy szefowi, które, mimo że uważają Cię za 

swoją przyjaciółkę,  zajmują wyższą pozycję,  to  możesz  się  narazić  na agresję 

i silny sprzeciw z ich strony.

Co więcej, jeśli łamiesz zasady hierarchii, to możesz się spodziewać tego, że męż-

czyzna także nie będzie przestrzegał zasad hierarchii i przestanie szanować Cię 

w obecności osób trzecich.

To, jak silnie mężczyzna odczuwa hierarchię, zależy od typu mężczyzny.
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W książce Mężczyzna od A     do Z     opisuję dwa typy mężczyzn: wzrokowców i słu-

chowców. W przeważającej  mierze walkę o najwyższą pozycję w hierarchii  po-

dejmuje mężczyzna wzrokowiec. Im większym mężczyzna jest wzrokowcem (im 

bardziej  aktywny  jest  u niego  zmysł  wzroku),  tym,  zazwyczaj,  silniejsza  jest 

u niego potrzeba rywalizacji w hierarchii. Mężczyzna słuchowiec nie ma aż tak 

silnego instynktu,  który nakazywałby mu walkę o pozycję,  ale  i odpowiedzial-

ność z nią związaną, z czym wiąże się odpowiednia pozycja w hierarchii.

Podobnie jest z pozycją policjanta w naszym społeczeństwie. Posiada on wyższą 

pozycję, ale w zamian jest świadomy tego, że ma służyć dla naszego bezpieczeń-

stwa. Nie każdy mężczyzna chce być policjantem, tak jak nie każdy chce się o nas 

troszczyć. Mężczyzna słuchowiec zazwyczaj wycofuje się z przywództwa, ale jed-

nocześnie  nie  otacza kobiety  taką  opieką,  jakiej  z reguły  kobieta  oczekuje  od 

mężczyzny.

Musisz zrozumieć, że duża część Twoich konfliktów z mężczyzną może być po-

wodowana przez nieprzestrzeganie zasad hierarchii.

Nie możesz z jednej strony oczekiwać od mężczyzny wsparcia i pomocy jak od 

starszego hierarchią, a z drugiej strony nie szanować jego pozycji. Pamiętaj, że 

już samo oczekiwanie pomocy jest akceptacją obowiązującej między Wami hie-

rarchii. Nawet gdy Ty jesteś za równouprawnieniem, to oczekiwaniem wsparcia 

i opieki, zaprzeczasz temu.

Czy potrafisz sobie wyobrazić, że jakikolwiek policjant podjąłby się naszej ochro-

ny, gdyby wszyscy posyłali go do sklepu?

Kobieta może nie pojmować tego, jak ważna jest dla mężczyzny pozycja w hie-

rarchii, ponieważ sama nie posiada tak silnego instynktu, który by jej nakazywał 

o tę pozycję walczyć.

Wiem, że  chciałabyś zadać pytanie typu:  A co z równouprawnieniem kobiet?  

Czy kobieta w związku ma być jak niewolnik, który posłusznie wykonuje pole-

cenia swojego pana?
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Otóż nie! Kobiety w społeczeństwie mają niezwykle ważną rolę do spełnienia. 

Kobiecy  racjonalizm,  tak  istotny,  tak  mało  jest  wykorzystywany,  choćby  np. 

w polityce czy przy planowaniu przedsięwzięć przez firmę, w której kluczowe de-

cyzje podejmują zazwyczaj mężczyźni. Podobnie powinno być w związku. Tu po-

winnaś być tą racjonalną stroną, która przemawia mężczyźnie do rozsądku. Nie 

masz walczyć o pozycję, a raczej występować w roli osobistego doradcy i… przy-

jaciela.

Osoba, która narusza hierarchię, burzy przyjaźń.

Lansowanie takiego równouprawnienia w związku, jak czynią to media, prowa-

dzi do anarchii i w efekcie rozpadu związku. Czy wyobrażasz sobie, że zatrudnia-

jąc się w jakimkolwiek przedsiębiorstwie, z racji  równouprawnienia hierarchia 

przestanie tam istnieć? Czy wyobrażasz sobie przedsiębiorstwo, w którym każdy 

robi, co uważa: każdy jest dla siebie szefem i dyrektorem w jednej osobie? Jak 

długo mogłoby funkcjonować takie przedsiębiorstwo? Czy zdołałoby przetrwać 

dłużej niż kilka dni?

Nie dziw się zatem, że rozpadają się związki, w których nie ma jasno określonej 

hierarchii bądź hierarchia nie jest przestrzegana.

„Wtedy  mężczyzna  i kobieta  zostali  stworzeni  jako  symbol  iluzji  oddzielenia. 

Mężczyzna i kobieta są symbolami potrzeb duszy,  by powrócić do równowagi 

i jedności swojej wyższej rzeczywistości. Są dwiema połowami jednej całości.”7

Związek kobiety z mężczyzną powinien stanowić jedność. Jednak w związku za-

wsze musi być ktoś, kto przewodzi, kto podejmuje kluczowe decyzje lub przynaj-

mniej  ma takie wrażenie.  ;-)  To jest  zadanie dla Ciebie.  Daj  mu przewodzić, 

a przynajmniej spraw, by miał takie wrażenie. Uszanuj jego pozycję, a w zamian 

za to mężczyzna otoczy Cię opieką i wsparciem, jakiego Ty, jako kobieta potrze-

bujesz.

7 MCKNIGHT R.A.,  Kosmiczne  podróże.  Moje  doświadczenia  poza  ciałem  
z Robertem A. Monroe, Warszawa 2008.
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Jak zwykle postaram się opisać Ci sytuację bardzo obrazowo, ponieważ, gdy pi-

szę obrazowo, Ty łatwiej możesz dostrzec wagę problemu czy danego zagadnie-

nia i w efekcie lepiej go zrozumieć.

Często  w telewizji  widzimy masakry w szkołach.  Nastolatek,  którego telewizja 

uznaje za „niespełna rozumu”, strzela do niewinnych studentów, po czym popeł-

nia samobójstwo. Media rozważają przyczynę takiego zachowania, a gdy takiej 

nie  znajdują,  uznają  takiego  młodego  człowieka  za  jeszcze  jednego  szaleńca. 

Tymczasem powód takiego zachowania, w większości przypadków, jest oczywi-

sty  i zrozumiały.  To,  co  powoduje  tak  drastyczne,  agresywne  zachowanie,  to 

brak akceptacji. Oczywiście nie zawsze chodzi o brak akceptacji wśród akurat 

tej grupy, którą atakuje napastnik. Chodzi o brak akceptacji kogoś nam bliskie-

go, bądź kogoś, u kogo o tę akceptację zabiegamy. Kiedy człowiek, a w tym wy-

padku mężczyzna, jest nieakceptowany, może to przerodzić się w agresję i auto-

agresję.

Potrzeba akceptacji to najważniejsza potrzeba każdego człowieka.

Niestety, kobiety często popełniają błąd, który u mężczyzny prowadzi do poczu-

cia braku akceptacji. Przed znajomymi bądź rodziną użalają się na mężczyznę 

lub też przedstawiają swojego partnera w neutralnym świetle. Często się zdarza, 

że mężczyzna nie zostaje zaakceptowany przez rodzinę swojej partnerki. Twój 

mężczyzna może się starać, być dla Ciebie wspaniały, opiekuńczy, ale jeśli Twoja 

najbliższa rodzina nie dowie się o tym, mężczyzna może nie zostać zaakceptowa-

nym.  Często,  zamiast  od  początku  mówić  o pozytywnych  aspektach  Waszego 

związku, Ty zaczynasz opowiadać dopiero, gdy zaczyna dziać się źle, a to jedynie 

pogarsza sytuację. Działa to jak sprzężenie zwrotne: im bardziej mężczyzna 

czuje się nieakceptowany, tym jest gorszy dla swojego otoczenia. Ty 

z kolei  im  gorzej  czujesz  się  traktowana,  tym  więcej  mówisz  o tym 
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swoim najbliższym. I tak zamyka się błędne koło, które w efekcie prowadzić 

może do całkowitej degradacji związku i jego rozpadu.

Pamiętaj,  że podstawową potrzebą człowieka jest akceptacja. Jeśli  od samego 

początku znajomości przed swoją rodziną mężczyznę przedstawiasz w pozytyw-

nym świetle – pozwalasz im zaakceptować go. Kiedy mężczyzna czuje się akcep-

towany, uzewnętrzni to w swoim zachowaniu w sposób pozytywny. Uzewnętrzni 

to także w sposób negatywny, gdy czuje się nieakceptowany. Często będzie opry-

skliwy, nerwowy, krytyczny i agresywny, gdy poczuje brak Twej akceptacji bądź 

najbliższej Ci rodziny.

Zawsze  problemy  rozwiązuj  między  Wami,  a pozytywne  aspekty  Waszego 
życia wynoś na zewnątrz Waszego związku. Nigdy odwrotnie!
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IV. Jak pompować wIV. Jak pompować w  innych ludzi uczucia?innych ludzi uczucia?

Zanim zbadamy strukturę kobiecych emocji, a zatem i sposoby szybkiego wpro-

wadzania kobiet w intensywne stany emocjonalne za pomocą jedynie słów, po-

wiemy nieco ogólnie na temat wzbudzania w ludziach uczuć. Chodzi nam o po-

znanie zasad intensywnej komunikacji.

Intensywna  komunikacja  polega  na  wprawianiu  innych  ludzi  w odpowiednie 

stany emocjonalne. Nie przypadkowe stany emocjonalne, ponieważ każdy wpro-

wadza innych ludzi w jakieś stany emocjonalne – przeważnie nieodpowiednie – 

tylko w ściśle określone, takie, na których Ci zależy, stany emocjonalne prowa-

dzące do skutków, których pragniesz, i które Ci dają autentyczną satysfakcję. Za-

nalizujmy pokrótce niektóre narzędzia i zasady intensywnej komunikacji.

A. Stymulacja werbalna

Po pierwsze, zasada stymulacji, znana też jako:

„Zasada Różowego Słonia”, ponieważ jeśli powiem Ci, żebyś nie myślał o różo-

wym słoniu – nie wyobrażał sobie jego różowej trąby, małego ruchliwego ogon-

ka, wielkich, kłapciatych, różowych uszu... To z pewnością będziesz myślał wła-

śnie o różowym słoniu. Po prostu, aby zrozumieć, co mówię, musisz sobie stwo-

rzyć w umyśle przeżycia związane z różowym słoniem – jak by wyglądał, jakie by 

wydawał dźwięki albo jaka by była w dotyku skóra jego trąby. To, co opiszesz 

słowami, Twój rozmówca musi przeżyć, choćby po to, by zrozumieć, co mówisz. 

Im żywszy będzie Twój opis, tym intensywniej Twój słuchacz zareaguje, tym bar-

dziej zareaguje w sposób taki, jakby naprawdę to, co opisujesz przeżył, i to ze 

wszystkimi wynikającymi z tego przeżycia emocjami.
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Jest to rozwinięcie Zasady Różowego Słonia. Jeśli powiem Ci, żebyś nie robił X 

albo że nie ma takiej rzeczy, jak X, to i tak wyobrazisz sobie to X i będziesz re-

agował na X. „Nie ma sposobu, by za pomocą słów dotrzeć do najgłębszych ko-

biecych emocji i niezwykle szybko wzbudzić w kobietach pożądanie.” „Nie myśl 

nawet o stosowaniu tych technik raz po raz, aż staną się tak naturalne, jak oddy-

chanie.” „Nie myśl o tym, jak byś się czuła zakochując się właśnie w tej chwili.” 

„Nie ma możliwości, byś się we mnie zakochała.”

C. Obrazowanie (imaging)

Uczyń swój opis maksymalnie żywym przez zastosowanie konkretnych zmysło-

wych szczegółów – kolorów, dźwięków, charakteru dotykanych powierzchni itd. 

Możesz wspomnieć o lagunie albo też możesz opisać spokojną wodę, ukrytą mię-

dzy  dwoma  wysokimi  brzegami,  której  jasnobłękitna  powierzchnia  połyskuje 

w promieniach słońca, a jeden z brzegów burzy się nieco u stóp niewielkiego wo-

dospadu, tworząc niewielkie kołnierze białej piany na lśniącej lazurowej tafli, le-

niwie odpływające w otaczającą dżunglę.

Słowa istnieją po to, by stwarzać przeżycia w tych, którzy je słyszą lub czytają. 

Słuchacz przetwarza to, co słyszy w obrazy, wrażenia dotykowe, dźwięki, zapa-

chy i smaki. Mówiąc mu, co konkretnie ma odczuć czy usłyszeć, możesz sprawić, 

by te doznania stały się bez porównania wyrazistsze i bogatsze. Kiedy tak zro-

bisz, Twój słuchacz, zamiast interpretować Twoje słowa za pomocą swego inte-

lektu, zareaguje na nie wyobraźnią, a przez to także swym ciałem i swymi emo-

cjami. Obfitość obrazów może słuchacza całkiem dosłownie oczarować i wpro-

wadzić w świat fantazji.

D. Znaczenie podobieństw

Podobieństwo stwarza związek emocjonalny, zgodność i poczucie komfortu – im 

większe z Tobą podobieństwo odczuwa Twój słuchacz, tym głębiej fizycznie zare-

aguje  na  przedstawiane  przez  Ciebie  obrazy.  Im silniejsza  będzie  psychiczna 
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więź  pomiędzy  Wami,  im  większe  poczucie  komfortu  i bliskości,  tym  łatwiej 

i chętniej  słuchacz  uzupełni  odpowiednimi  konkretami  wszelki  zastosowany 

przez Ciebie ogólny i abstrakcyjny język. Krótko mówiąc, im intensywniejsza bę-

dzie odczuwana przez rozmówcę psychiczna więź z Tobą, tym bardziej przeko-

nujące i potężniejsze będą Twoje słowa.

No dobrze, ale jak stworzyć tę więź? Po pierwsze, naśladując zewnętrzne przeja-

wy emocji 

Twego słuchacza – czyli rytmy jego ciała i jego stan fizyczny. Po drugie, akceptu-

jąc – albo jeszcze lepiej odzwierciedlając (mirroring) – wewnętrzny świat jego 

przeżyć, czyli to, co dostrzega i odczuwa, w co wierzy i o czym jest przekonany.

Możesz  odzwierciedlać  ekspresję  cielesną  rozmówcy  w następujący 

sposób:,Przyjmij tę samą postawę, co Twój rozmówca – jeśli on stoi, to i Ty 

stój; jeśli on ma skrzyżowane ramiona – Ty także je skrzyżuj; jeśli on przecią-

ga dłoń przez swoje włosy, Ty także przeciągnij dłoń przez swe włosy. Co wię-

cej, kiedy on mruga, to i Ty powinieneś mrugać, zaś kiedy robi wdech – Ty 

tak samo.  Możesz  nawet  mówić...  w tym samym tempie,  w jakim...  Twoja 

rozmówczyni... oddycha. Nazywa się to tempem hipnotycznym i ma bardzo... 

potężny... wpływ... na kogoś... kto słucha.kTwoje odzwierciedlanie powinno 

się stawać coraz bardziej dokładne – z początku subtelne i tylko częściowe, 

potem coraz bardziej kompletne. Typowo będzie to wyglądało w ten sposób, 

że powstanie „pętla sprzężenia zwrotnego”: na przykład ona mrugnie, Ty za-

reagujesz mrugnięciem, wtedy ona mrugnie jeszcze szybciej itd. Odzwiercie-

dlanie czyjegoś zachowania sprawia, że ten ktoś czuje się podobny do Ciebie 

i, w miarę jak to poczucie podobieństwa się wzmacnia, zaczyna odzwiercie-

dlać Ciebie w Twoich reakcjach.

Możesz także odzwierciedlać czyjeś przekonania, emocje i idee. Kiedy mówisz 

kolejno kilka rzeczy odpowiadających przekonaniom Twego rozmówcy, za-

czyna on koncentrować się  na tym, co mówisz,  kosztem innych bodźców. 

Dlaczego? Ponieważ mówisz mu prawdę, tak on to w każdym razie widzi, zaś 

nasza podświadomość, nasze instynkty, pragną dobrych, dokładnych sygna-

łów zwrotnych. Dlatego też, zawsze gdy mówisz ludziom to, o czym już są 
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przekonani albo co odpowiada temu, co przekazują im ich zmysły, będą się 

czuli Tobie bliżsi, będą się koncentrować na Twoich słowach i będą też silniej 

reagować na to, co im mówisz. Jeśli powiesz im kilka razy z rzędu coś, co od-

powiada ich przekonaniom, znajdą się w stanie koncentracji, zaangażowania, 

emocjonalnej podatności na bodźce – krótko mówiąc w stanie zwanym tran-

sem.

E. Ogólnikowość

Skąd możesz wiedzieć, co masz mówić, by to pasowało do przekonań Twojego 

rozmówcy? Cóż, czasem po prostu nie wiesz, więc po prostu będziesz używał 

ogólnikowego języka – języka nie określającego zbyt dokładnie, jak to o czym 

mówisz wygląda, jakie jest w dotyku, jak brzmi, jak smakuje, ani jak pachnie. 

Pozwól słuchaczowi samemu wypełnić wszelkie luki. Dlaczego powinieneś uży-

wać  ogólnikowego języka? Ponieważ w przypadku,  gdy istnieje  między Wami 

psychiczna  więź  –  czyli  kiedy  odzwierciedlasz  przekonania  Twego  słuchacza 

w taki sposób, że instynktownie wierzy on we wszystko, co mówisz – słuchacz 

sam będzie wypełniał wszystkie luki w Twym ogólnikowym, abstrakcyjnym prze-

kazie treścią istotną i odpowiednią dla samego siebie.

Jeśli na przykład powiesz: „Widziałem ostatnio wspaniały obraz. Miał cudowne 

kolory:  rdzawy,  fioletowy,  żółty  i czarny”,  Twoja  słuchaczka  może  akurat  nie 

uważać, by właśnie te kolory stanowiły idealną paletę dla pięknego malowidła. 

W takim przypadku możesz niechcący zerwać psychiczną więź między Wami. Je-

śli  powiesz  po prostu:  „Widziałem ostatnio  wspaniały  obraz”,  a przy tym bę-

dziesz wyglądał i brzmiał, jakbyś właśnie w tym momencie widział piękny obraz, 

prawdopodobnie  wystarczy  to,  by  słuchaczka  poczuła,  jakby  właśnie  widziała 

piękne malowidło.

Abstrakcyjne słowo, słowo pozbawione konkretnych zmysłowych informacji  – 

nie wskazujące, co słuchacz ma zobaczyć, usłyszeć, poczuć – jest jak ogromna 

sieć ciągnięta przez ocean. Puste, pozbawione konkretów słowo, wsparte psy-

chiczną więzią (rapport) z mówiącą osobą, nabiera znaczenia i treści, całkiem jak 

sieć, która choć pusta, łapie ryby i zwiększa w ten sposób swą wagę. Im inten-
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sywniejsza więź, tym bardziej prawdopodobne, że słuchacz wypełni sieć ważny-

mi dla siebie znaczeniami, co z kolei dalej pogłębi związek i doprowadzi go do 

jeszcze głębszego stanu podatności.

Oto dlaczego wielu hipnotyzerów, wielu polityków i wielu kaznodziei od pewne-

go momentu w swoim wywodzie zaczyna mówić niemal wyłącznie abstrakcjami. 

Odzwierciedlili  Twoje przekonania,  zapewnili  sobie zaufanie Twych głębokich 

instynktów, stworzyli emocjonalny pęd, teraz mogą stać się coraz bardziej ogól-

nikowi, zaś te ogólne rzeczy, które mówią, Tobie będą się wydawać z każdą chwi-

lą bardziej prawdziwe i coraz bardziej zniewalające. Bądź konkretny opisując coś 

w kategoriach zmysłowych, po to, by zaangażować wyobraźnię. Bądź do słucha-

cza podobny, aby stworzyć więź emocjonalną. Potem zaś zacznij stosować język 

ogólny i abstrakcyjny, aby popchnąć wyobraźnię i emocje słuchacza w pożąda-

nym przez siebie kierunku. Kiedy już udało Ci się stworzyć więź, ogólnikowość 

będzie ją dalej pogłębiać.

F. Historie 

Kiedy opowiadasz historię, Twój słuchacz przeważnie wchodzi w stan transu, za-

czynając odczuwać emocje odczuwane przez jej bohaterów, potem zaś przykłada 

te emocje do obecnej chwili i obecnej sytuacji. To właśnie powód, dla którego 

dobrzy mówcy tak często opowiadają historie – stanowią one dla nich „drogę 

szybkiego ruchu” do emocji słuchaczy. Kiedy na przykład opowiadasz wiele hi-

storii  o ludziach  czymś  podekscytowanych,  zmotywowanych  i zarabiających 

masę pieniędzy, Twoi słuchacze zaczynają się także ekscytować i czuć motywa-

cję, by samemu zacząć zarabiać duże pieniądze. Kiedy opowiadasz komuś o lu-

dziach zakochujących się albo ludziach uprawiających seks, ta osoba zaczyna się 

odruchowo zastanawiać nad tym, jak takie rzeczy się odczuwa, w wyniku czego 

zaczyna być erotycznie podniecona. Ponieważ zaś mówisz o przeżyciach innych 

ludzi, słuchająca raczej nie będzie zażenowana – w końcu nie każesz jej się w To-

bie zakochiwać, opowiadasz jej tylko, co czuła Twoja przyjaciółka Kasia, kiedy 

się zakochiwała.
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Opowiadając historie możesz nawet włożyć w nie bezpośrednie rozkazy skierowane 

do słuchającego, całkiem nie biorąc za to odpowiedzialności. Na przykład tak... „Więc 

ten gość powiedział temu drugiemu: “Pamiętaj! Opowiadaj masę historii! Ludzie 

uwielbiają historie i naprawdę odczuwają to, co im mówisz!”. Albo... „Moja przyja-

ciółka Julia opowiadała, jak ten Włoch nagle wstał, chwycił ją pod brodą, spojrzał jej 

głęboko w oczy, i rzekł: 'Dzisiaj będziemy się kochać!'. Niesamowite, zgoda?”.

G. Bodziec i reakcja

Emocje są asocjatywne, co oznacza, że są powiązane z konkretnymi bodźcami, 

które to bodźce mogą je potem ponownie budzić, nawet jeśli nie ma żadnego lo-

gicznego związku pomiędzy samym tym bodźcem a daną emocją. Jeśli na przy-

kład miałeś w zeszłym tygodniu wspaniałą erotyczną przygodę z kobietą ubraną 

w spodnie-ogrodniczki, możesz się potem nagle wspaniale poczuć widząc inną 

kobietę w ogrodniczkach, choć zupełnie nie masz pojęcia dlaczego.

Głos Twojej kochanki mógł też na przykład mieć specjalne brzmienie, kiedy wy-

mawiała Twe imię w czasie Waszych miłosnych igraszek.  I następnym razem, 

kiedy jej głos zabrzmi w ten sposób, może Ci tym sprawić żywą i niezrozumiałą 

dla Ciebie przyjemność – choćby kazała Ci jedynie wynieść śmieci.

Do stworzenia tego rodzaju powiązań można używać ruchów dłoni, tonów głosu, 

dotyku albo czegokolwiek innego, co daje się zarejestrować zmysłami, i co spo-

woduje powstanie połączenia między bodźcem a reakcją. (W terminologii NLP 

określa się taki link mianem „kotwicy”, po angielsku anchor.) 

Im silniejsza jest emocja odczuwana dokładnie w momencie „zarzucenia” kotwi-

cy, tym silniejsza będzie emocja wywołana w chwili,  gdy kotwica zostanie na-

stępnie „odpalona”. 

Im bardziej niezwykła kotwica, tym mniej prawdopodobne, by jej siła została 

„rozwodniona” przez inne bodźce z otoczenia. (Na przykład uścisk dłoni nie bę-

dzie dobrym wyborem kotwicy, ponieważ dana osoba może już mieć z nim wiele 

innych skojarzeń, a także może wymieniać uścisk dłoni z wieloma różnymi oso-

bami oraz odczuwać różne emocje, także po zarzuceniu przez Ciebie tej kotwicy.)
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Krótkie powtórzenie materiału

To, co opiszesz, inni ludzie sobie wyobrażą i odczują jako własne wewnętrzne 

przeżycie. Nazywa się to Zasadą Różowego Słonia, albo stymulacją.

Kiedy powiesz komuś, żeby „nie robił X”, albo że „X to nieprawda”, ten ktoś 

i tak przez chwilę sobie wyobrazi to „X” i na nie zareaguje.

W swoich opisach stosuj sugestywne obrazy z dużą ilością konkretnych, zmy-

słowych szczegółów – określ, co Twój słuchacz powinien ujrzeć, usłyszeć, po-

czuć dotykiem, smakiem i węchem. W ten sposób wzmacniasz emocjonalną 

siłę tego, co mówisz. Takie opisy angażują wyobraźnię słuchacza, przeważnie 

wprowadzając go w stan transu, w którym przestaje on analizować i w natu-

ralny sposób reaguje silniej.

Więź emocjonalną i poczucie emocjonalnego komfortu możesz wytworzyć za 

pomocą podobieństwa. Podobieństwo tworzysz natomiast odzwierciedlając ru-

chy ciała i rytm drugiej osoby, oraz/lub mówiąc rzeczy zgodne z przekonaniami 

i wrażeniami tej osoby. Jeśli pod rząd powiesz wiele rzeczy zgodnych z przeko-

naniami  słuchającego,  z dużym  prawdopodobieństwem  wprowadzisz  go 

w trans.

Stosuj abstrakcje i ogólniki, aby podtrzymać więź psychiczną.

Opowiadaj  historie  zawierające  wrażenia  i emocje,  aby  szybko  wzbudzić 

w słuchaczu te same wrażenia i emocje. Rób to w sposób, który pozwala dru-

giej osobie czuć się bezpieczną i nie narusza jej psychicznego komfortu.

Emocje dają się dołączać do bodźców zmysłowych. Potem możesz ponownie 

zastosować dany bodziec („kotwicę”), by ponownie wywołać daną emocję.

<< WIĘCEJ PRZECZYTASZ W PEŁNEJ WERSJI 
PUBLIKACJI
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WstępWstęp

Wesele, ślub. 

Marzysz o pięknym, niepowtarzalnym dniu. 

Czas odliczany do wesela powoli mija, a rzeczy do zrobienia jest całe mnóstwo. 

Jaki jest przebieg wesela, kiedy i co organizować? O co pytać w restauracji? Ja-

kie menu przygotować? Co zrobić z dziećmi w czasie przyjęcia? 

Jest tak wiele pytań związanych z organizacją tego jedynego dnia. Odpowiedzi 

na nie najdziesz w tym ebooku. 

Całe weselne przygotowania rób w myśl zasady: 

To, co masz zrobić jutro, zrób już dziś. 

Przed weselem prawie zawsze wypada coś nieoczekiwanego, warto mieć więc 

rezerwę czasu. 
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Najważniejsze rzeczy do przemyśleniaNajważniejsze rzeczy do przemyślenia

Planowanie wesela musisz zacząć od zastanowienia się nad kilkoma bardzo waż-

nymi kwestiami. Ich spis znajduje się poniżej: 

Ślub konkordatowy czy tylko cywilny? 

Na ile osób ma być przyjęcie? 

Czy ma być tradycyjnie, czy nowocześnie? 

Dla jakiego wiekowo grona ma być przeznaczone? 

Skąd są goście i jak są majętni? – ważne przy wyborze miejsca, zorganizowa-

niu dojazdu i noclegu 

Kogo zapraszać?

Jest to niezwykle ważna kwestia. Każdy, kto robi wesele i zaprasza gości, chce, 

aby przyszli oni na niemal 99%. Zaproszone osoby z rodziny rzadko odmawiają 

przybycia na wesele. Jeżeli nie przychodzi rodzina, to albo nie jest w stanie – 

choroba, wyjazd, poród itd. – albo istnieją w rodzinie niewyjaśnione spory. 

W przypadku osób z dużymi rodzinami problem polega na wybraniu tych człon-

ków rodziny, których chce się mieć u siebie na weselu. Problem też jest czasem 

o tyle trudny, że objętość portfela nie pozwala na zaproszenie wszystkich krew-

nych. 

Mając dużą rodzinę, zastanówcie się, kto jest dla was ważny, u kogo byliście na 

weselu, jaki jest stopień pokrewieństwa. 

Jeżeli macie małą rodzinę, a pomimo to chcecie mieć w miarę duże wesele i de-

cydujecie się na znajomych, wybierajcie ich mądrze. Mądrze – tzn. spodziewaj-

cie się obecności długoletnich znajomych. Takich, z którymi przeżyliście już coś 

wspólnie. Jeśli położy się nacisk na osoby, które zna się krótko, może się okazać, 

że przy weselnym stole krzesła będą świecić pustkami. 
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Kogo zapraszać?

Decyzja odnośnie zapraszanych osób wymaga chłodnej kalkulacji. Lepiej włożyć 

w nią więcej czasu. Możecie podzielić sobie gości na tych z potencjałem (tych, 

którzy prawdopodobnie przyjdą) i tych bez potencjału. Dopiero na podstawie ta-

kiej listy osób rezerwujcie salę, zamawiajcie zaproszenia. 
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PodpowPodpowiedźiedź

Jeżeli daliście gościom określony czas na zastanowienie się, a oni ciągle zwlekają 

z odpowiedzią – może to znaczyć, że odpowiedź będzie negatywna. Osoby, które 

chcą iść na wesele, mówią o tym w miarę szybko. 

W każdym przypadku zwłoki  spróbujcie  się  skontaktować  z daną osobą i po-

twierdzić jej przybycie bądź nie. 

Jeżeli zapraszacie gości przez dłuższy czas, nie zostawiajcie wszystkich na sam 

koniec – macie szanse w razie odmowy zaprosić na ich miejsce inne osoby. 

W przypadku zapraszania gości warto przedyskutować tę kwestię z rodzicami. 

Nie chodzi tu o to, aby całą listę gości robili rodzice – to jest wasze wesele. Ro-

dzice mogą służyć wam radą, pomocą. Jeżeli macie kłopot z wyborem osób z ro-

dziny, rodzice wam na pewno pomogą. 

Kiedy wiesz, w jakiej formie zawierać będziesz związek małżeński, ile osób prze-

widujesz – możesz zabrać się za organizację wesela. 
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NajważnieNajważniejsze rzeczy do zorganizowaniajsze rzeczy do zorganizowania

Najważniejszymi rzeczami do zarezerwowania są: 

sala weselna; 

zespół muzyczny; 

fotograf; 

kamerzysta; 

dobra kucharka; 

ustalenie miejsca, daty i godziny mszy świętej; 

załatwienie formalności w USC i kościele; 

wybór świadków. 

Sala na weselne przyjęcie

Najważniejsze w organizacji wesela jest znalezienie lokalizacji i szybkie zarezer-

wowanie lokalu. W miesiącach bądź miejscach cieszących się wyjątkową popu-

larnością mogą być po dwa wesela dziennie. W takim przypadku miejsce przyję-

cia weselnego wybrać należy rok, półtora roku przed weselem. W moim wypad-

ku rok przed weselem był minimum. Zastanawiasz się, gdzie możesz zorganizo-

wać przyjęcie? Masz wiele możliwości, niektóre z nich to: 

restauracja wolno stojąca; 

restauracja w hotelu – od razu jest miejsce noclegowe, ważne, jeżeli masz go-

ści z daleka; 

restauracja w zamku – kilka ślicznych zakątków znajdziesz w części III Cie-

kawostki, informacje: Wesele jak z bajki – wybór lokalizacji; 

park  obok  zamku  bądź  dziedziniec  zamkowy  –  jeżeli  chcesz  mieć  wesele 

w plenerze; 

tzw. remiza lub dom ludowy, jeżeli jesteś z małej miejscowości.

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 190

http://www.psychorada.pl/aff/magazynwiedzy


Twój związek, Twoje partnerstwo
Wybór lokalizacji – uwagi

Wybór lokalizacji – uwagiWybór lokalizacji – uwagi

Przy wyborze lokalizacji ważne jest, aby wiedzieć, skąd są goście i jak są sytu-

owani. Inaczej wygląda wesele, jeżeli gośćmi są biznesmeni, a inaczej, jeżeli po-

chodzisz z małej miejscowości, gdzie wszyscy goście mieszkają blisko. W drugim 

wypadku wybór lokalizacji w domu ludowym albo w lokalnej restauracji jest jak 

najbardziej trafny.

Jeżeli masz znajomych i rodzinę na kilku kontynentach lub w kilku krajach i cze-

ka ich długa podróż – wybierz miejsce bardziej ekskluzywne, atrakcyjne, z nocle-

giem. W tym przypadku wesele za granicą też jest dobrym rozwiązaniem, jeżeli 

jest to miejsce, gdzie łatwo jest dotrzeć samolotem. 

Przy decydowaniu się na lokalizację poza miejscem zamieszkania pana młodego 

i panny młodej istnieje ryzyko, że część zaproszonych osób nie przybędzie. Będą 

na pewno obecne na weselu te osoby, dla których podróżowanie nie jest czymś 

nowym. Dla starszych osób, które przebywają tylko w swojej miejscowości, wy-

jazd do miejscowości położonej np. 100 km dalej może być zbyt męczący. Warto 

więc przed wyborem takiej  lokalizacji  zastanowić się,  ile  osób w rodzinie jest 

mobilnych, aby uniknąć późniejszego rozczarowania. 

Przy wyborze miejsca na przyjęcie weselne warto wziąć pod uwagę to, jaki bę-

dzie koszt wesela w danym miejscu oraz jaki będzie potrzebny udział naszego 

czasu w przygotowaniach. 

Warto porównać dwa podstawowe warianty. Pod spodem zamieściłam listę rze-

czy, o jakie trzeba się martwić w tzw. domu ludowym oraz w restauracji. Podaną 

listę utworzyłam na podstawie własnych doświadczeń oraz doświadczeń znajo-

mych. 
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Wesele wWesele w  domu ludowymdomu ludowym

Rzeczy, które trzeba samemu zorganizowań, dodatkowo opłacić: 

wynajęcie sali; 

wynajęcie kucharki; 

zrobienie zakupów  (jedzenie + napoje bezalkoholowe, składniki do pieczo-

nych ciast) + koszty dojazdów (paliwo); 

kupno alkoholu; 

wynajęcie kelnerek/kelnerów; 

sprzątanie po imprezie; 

wypożyczenie krzeseł, stolików, naczyń; 

wypożyczenie chłodni; 

zamówienie i dowiezienie tortu; 

zrobienie dekoracji; 

znalezienie i opłacenie noclegów dla przyjezdnych gości; 

zakup chleba i kieliszków do przywitania; 

zakup serwetek. 

Zamiast kucharki i zakupów może być liczony tylko catering. 
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Wesele wWesele w  restauracjirestauracji

Rzeczy, które trzeba samemu zorganizowań, dodatkowo opłacić: 

koszt menu (często jedzenie, owoce, ciepłe i zimne napoje);

tort weselny (często robiony w tejże restauracji);

ciasta (często zamawiane mogą być w tej samej restauracji); 

alkohol – zakup, dowiezienie (można kupić poprzez restaurację). 

Rzeczy, które są wliczone w cenę menu: 

wynajem sali; 

dekoracja; 

chleb, kieliszki do przywitania; 

chłodnia; 

parking strzeżony; 

nocleg dla pary młodej i kilka pokoi dla gości (bądź obniżona cena noclegu); 

obsługa kelnerska; 

sprzątaczki; 

dekoracja sali; 

krzesła, stoliki, naczynia, serwetki, serwety. 

Wybór wariantu zależy od Ciebie, od tego, ile masz wolnego czasu na przygoto-

wania, co jesteś w stanie sama zrobić.
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Weselna strona internetowaWeselna strona internetowa

Możesz zrobić stronę weselną  za darmo, wystarczy zarejestrować się w portalu 

oferującym darmowe strony. Jeżeli nigdy wcześniej nie robiłeś strony interneto-

wej, skorzystaj z darmowego dostępnego szablonu. 

Na zrobienie strony internetowej powinniście zdecydować się jeszcze przed wy-

drukowaniem i wysłaniem zaproszeń. Dołączając jej adres do tekstu zaprosze-

nia, będziecie pewni, że każdy otrzyma o niej informację.

Płatny serwer, na którym założyć można weselną stronę 
internetową

http://www.weselny.pl/rejestracja

Serwer ten ma przygotowanych kilka szablonów stron – tzn.  użytkownik dostaje 

do  swojej  dyspozycji  gotową,  zaprojektowaną  stronę,  do  której  dodaje  treść, 

zdjęcia. Na tym serwerze można zobaczyć przykładowe strony, szablony, dema 

pokazujące, jak wygląda robienie strony.

Bezpłatną możliwość założenia strony masz tutaj

http://www.wyjdzzamnie.pl/web-wasze-strony.htm

Aby tworzyć swoją stronę, należy najpierw w portalu Wyjdź za mnie założyć no-

tatnik – miejsce na wpisywanie:

notatek z każdej czynności; 

rozwiązywanie quizów premiowanych nagrodami; 

tworzenie listy osób (gości, świadków).

Po założeniu notatnika można przejść do zakładania strony weselnej.
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Kolejne miejsce do umieszczenia zdjęć i informacji ze ślubu

http://www.wesele.com.pl/stronaind.htm

Twoim zadaniem jest wysłanie informacji, zdjęć. To redakcja tej strony umiesz-

cza tam wasze zdjęcia, informacje.

Inną możliwością zrobienia strony jest rejestracja w jednym z portali, takich jak 

np.: Interia, Republika, Onet.  Dostępna jest tam możliwość założenia własnej 

strony. Można wybrać szablon strony. Po jego wyborze system sam podpowiada, 

co gdzie trzeba wpisać lub jak dodać zdjęcie. 
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ZaproszeniaZaproszenia, wizytówki, podziękowania, wizytówki, podziękowania

Zaproszenia  możesz  zrobić  samodzielnie.  W tej  części  zamieszczone  zostały 

przykładowe wzory dwóch zaproszeń wraz ze wzorem podziękowań po weselu 

oraz winietek, wizytówek dla gości.

Przykład zaproszeń, podziękowań i winietek z różą

Z zamieszczonych przykładów możesz wykonać z powyższym elementem zapro-

szenia, podziękowania po weselu i winietki dla gości na stoły.

Zaproszenia należy wydrukować na sztywniejszym papierze – może być biały, ja-

snoróżowy, kremowy – i złożyć je w połowie. W środek należy dołożyć kartkę do 

wpisywania życzeń. Wymiary takiej wkładki powinny być troszkę mniejsze niż 

okładki zewnętrznej, czyli 22 x 16 cm. Jeżeli wkładkę chcesz mieć tylko z poje-

dynczej strony, wówczas jej wymiary nie powinny przekraczać 11 x 16 cm. Do za-

proszeń wybierz jeden z tekstów i wierszy z pierwszej części, z działu poświęco-

nego zaproszeniom.

Gotowe zaproszenia znajdziesz w dołączonym do ebooka pliku zaproszenie z     ro  -  

za.pdf

Pasujące do zaproszeń winietki wydrukuj i złóż na pół. Imiona drukuj czcionką 

o nazwie: Monotype Corsiva. Wydrukowane karteczki z imieniem osoby przyklej 

obok różyczki – tak jak na przykładzie.

Przykład winietki z różą:
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Wzór winietki,  gotowy do wydrukowania, znajdziesz w załączonym do ebooka 

pliku winietka z     roza.pdf  

Po weselu możesz wysłać gościom podziękowania. Wzór przykładowych podzię-

kowań został przedstawiony poniżej. Środek zrób w podobny sposób jak w przy-

padku zaproszeń.

Wzór podziękowania również znajdziesz w dołączonym do ebooka pliku podzie-

kowanie z     roza.pdf  
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Książeczka na mszę ślubnąKsiążeczka na mszę ślubną

Chcesz zrobić gościom dodatkową niespodziankę i przygotować dla nich ksią-

żeczkę z waszą mszą ślubną? Przykład gotowej wersji znajdziesz poniżej. 

Wejście do kościoła

Marsz weselny – R. Wagner

Skrzypce/Geige:

Anna Kowalska

Wezwanie Chrystusa 

Panie, zmiłuj się nad nami.

Chryste, zmiłuj się nad nami.

Panie zmiłuj się nad nami.

Gloria

Chwała na wysokości Bogu, a na ziemi pokój ludziom dobrej woli.  

Chwalimy Cię. Błogosławimy Cię. Wielbimy Cię. Wysławiamy Cię.  

Dzięki Ci składamy, bo wielka jest chwała Twoja, Panie, Boże, 

Królu nieba, Boże Ojcze wszechmogący. Panie Synu Jednorodzony.  

Jezu Chryste. Panie Boże, Baranku Boży, Synu Ojca. 

Który gładzisz grzechy świata, zmiłuj się nad nami. 

Który gładzisz grzechy świata przyjm błaganie nasze. 

Który siedzisz po prawicy Ojca, zmiłuj się nad nami. 

Albowiem tylko Tyś jest święty, tylko Tyś Najwyższy, 

Jezu Chryste, z Duchem Świętym w chwale Boga Ojca. Amen.
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Czytanie 

(1 Kor 12, 31-13, 8a)

Hymn o miłości

Śpiew między czytaniami

Ewangelia (Mt 19, 3-6 )

Co więc Bóg złączył, niech człowiek nie rozdziela 

Kazanie 

Ksiądz: Antoni Nowak

Sakrament małżeństwa

Wyrażenie woli zawarcia związku małżeńskiego

Hymn do Ducha świętego

O Stworzycielu Duchu przyjdź:
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2 .Światłem rozjaśnij naszą myśl,

W serca nam miłość świętą wlej

I wątłą słabość naszych ciał

Pokrzep stałością mocy Twojej.

3. Daj nam przez Ciebie Ojca znać,

Daj, by i Syn poznany był.

I Ciebie, jedno tchnienie Dwóch,

Niech wyznajemy z wszystkich sił. Amen. 

Podpisanie dokumentów

Ave Maria – F. Schubert

Skrzypce/Geige

Przysięga małżeńska

Błogosławieństwo obrączek

Nałożenie obrączek

Modlitwa powszechna 

Módlmy się za...

Wszyscy: Ciebie prosimy, wysłuchaj nas Panie

Przygotowanie darów 
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Książeczka na mszę ślubną

Wspaniały Dawco Miłości:

Prefacja

K:  Pan z Wami

W:  I z duchem twoim

K:  W górę serca

W: Wznosimy je do Pana

K:  Dzięki składajmy Panu, Bogu naszemu.

W:  Godne to i sprawiedliwe

Święty

Święty, Święty, Święty Pan Bóg zastępów. 

Pełne są niebiosa i ziemia chwały Twojej. Hosanna na wysokości.  

Błogosławiony, który idziesz w imię Pańskie. 

Hosanna na wysokości.

Aklamacja po przeistoczeniu 

K:  Oto wielka tajemnica wiary

W: Głosimy śmierć Twoją, Panie Jezu. 

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 201

http://www.psychorada.pl/aff/magazynwiedzy


Twój związek, Twoje partnerstwo
Książeczka na mszę ślubną

Wyznajemy Twoje zmartwychwstanie 

i oczekujemy Twego przyjścia w chwale.

Modlitwa Pańska

K:  Wezwani zbawiennym nakazem 

i oświeceni pouczeniem Bożym, ośmielamy się mówić

Ojcze nasz

Ojcze nasz, któryś jest w niebie: święć się imię Twoje, 

przyjdź Królestwo Twoje, bądź wola Twoja 

jako w niebie tak i na ziemi. 

Chleba naszego powszedniego daj nam dzisiaj 

i odpuść nam nasze winy, jako i my odpuszczamy 

naszym winowajcom. I nie wódź nas na pokuszenie. 

Ale nas zbaw ode złego.

Modlitwa za nowożeńców

Modlitwa o pokój

K:  Pokój Pański niech zawsze będzie z wami

W: I z duchem twoim

K:  Przekażcie sobie znak pokoju

Baranku Boży

Baranku Boży, który gładzisz grzechy świata, zmiłuj się nad nami.

Baranku Boży, który gładzisz grzechy świata, zmiłuj się nad nami.

Baranku Boży, który gładzisz grzechy świata, obdarz nas pokojem.
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Komunia

K:  Oto Baranek Boży, który gładzi grzechy świata. 

Błogosławieni, którzy zostali wezwani na ucztę Baranka.

W:  Panie, nie jestem godzien, abyś przyszedł do mnie, 

ale powiedz tylko słowo, a będzie uzdrowiona dusza moja.

Ubi Caritas

Tam, gdzie miłość jest i dobroć,

 tam, gdzie miłość jest, tam mieszka Bóg.

Błogosławieństwo wiernych

K:  Pan z wami

W:  I z duchem twoim

K:  Niech was błogosławi Bóg wszechmogący, Ojciec i Syn,  

i Duch święty.

W/A: Amen
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Książeczka na mszę ślubną

K:  Idźcie, ofiara spełniona

W:  Bogu niech będą dzięki.

Wyjście z kościoła

Aria  na strunie G – J.S. Bach

Skrzypce/Geige

Szpaler z róż
W czasie, kiedy będziemy wychodzić z kościoła,  

prosimy o podniesienie róż w szpaler.

Ci, którzy nie trzymają róż, mogą wyjść z kościoła wcześniej.

Na zewnątrz czekają osoby z przygotowanymi 

rzeczami do obsypywania. 

Szpaler może być też uformowany przez osoby bez róż. 

Można klaskać itd.

Dziękujemy Wam wszystkim za przybycie i towarzyszenie nam 

w tym tak uroczystym dla nas dniu.

Mamy nadzieję, że ta książeczka będzie dla Was  miłą pamiątką.

Zapraszamy wszystkich do dalszej zabawy.

Z uwagi na drugą mszę ślubną – gratulacje odbędą się na zamku.
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Książeczka weselnaKsiążeczka weselna

Chcesz mieć na stołach porozkładane wizytówki, menu. Przydałby Ci się też plan 

wesela. Zamiast drukować samemu bądź zamawiać wszystkie te śliczne, ale zaj-

mujące mnóstwo miejsca rzeczy, zrób jedną – książeczkę weselną. 

Pod spodem znajdziesz przykład treści weselnej książeczki, przykład ten to pod-

stawowy  schemat  książeczek,  jakie  znalazły  się  na  moim  weselu.  W naszych 

książeczkach dodana była informacja o symbolice, jaka towarzyszy weselu, były 

przyśpiewki.

Spis treści

Krótka informacja dla naszych gości ............................................... 2

Plan wesela ........................................................................................ 3

Menu ..................................................................................................  4

– 1 –
 

Dziękujemy za Wasze przybycie.

Życzymy dobrej zabawy na naszym weselu, 

które zaplanowaliśmy do 5 rano.

W sali kominkowej znajduje się  Księga gości, 

prosimy wszystkich o wpisanie się. 

– 2 –

Plan wesela

16.00* – Wejście ze mszy do sal zamkowych

– gratulacje

– szampan i toast
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– obiad

17.30  – Pierwszy taniec młodej pary – 

– walc „Nad pięknym modrym Dunajem”

– Taniec rodziców i pary młodej

– Początek zabawy tanecznej dla wszystkich gości

19.00 – Zabawa w kółeczku

20.00 – Polonez

21.00 – Pokaz sztucznych ogni

22.00 – Blok zabaw specjalnie dla dzieci

23.00 – Taniec – Konkurs I

24.00 – Oczepiny 

– Taniec nowej młodej pary

– Pokaz niespodzianka

– Podziękowania dla rodziców 

– (wspólne zdjęcie z rodzicami i rodzeństwem)

1.00 – Tort weselny

– Zbieranie na wózek dla dzieci

2.00 – Konkurs II

3.00 – Chusteczka

4.00 – Pociąg 

5.00 – Ostatni taniec

16.00* – Może się okazać, że podany czas będzie nieznacznie przesunięty

– 3 –

Menu

Obiad:

– Rosół z makaronem

– Polędwiczki wieprzowe, ziemniaki, sałatka
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Książeczka weselna

Dania ciepłe:

– Barszcz czerwony z uszkami

– Pieczeń w sosie

– Gołąbki

Dania zimne:

– Schab ze śliwką

– Sałatki

– Wędliny

Tort weselny

Ciasta i ciasteczka

Owoce

Życzymy wszystkim smacznego!!!

– 4 –

Do książeczki weselnej możesz dodać teksty przyśpiewek. Wtedy jeżeli goście za-

czną weselne śpiewy, będziesz mieć pewność, że będą śpiewać te same teksty 

i nie będzie dużego zamieszania na sali.
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Zwyczaje zZwyczaje z  Zachodu, coraz częściejZachodu, coraz częściej  
pojawiające się pojawiające się na weselach wna weselach w  PolscePolsce

Panna młoda w czasie wesela powinna mieć ze sobą 4 rzeczy:

Coś niebieskiego.

Coś pożyczonego.

Coś starego.

Coś nowego.

Rzeczy te mają gwarantować szczęście. Niebieska rzecz często jest to podwiązka, 

pożyczona – mały detal zdobniczy,  jak pierścionek.  Pierścionek może też być 

czymś starym. Nową rzeczą  jest sukienka, buty. 

Pan młody nie może zobaczyć panny młodej wcześniej niż przed ołtarzem. Dla-

tego do ołtarza prowadzi pannę młodą jej tata.

Zamiast krawata rzucana jest podwiązka.

Kilka zabaw i tradycji weselnych z Austrii

Miesiącem wesel jest maj.

Często przebieg wesela i zabaw organizowany jest nie przez rodziców, a przez 

przyjaciół pary młodej, świadków.

Przygotowują oni również gazetki. Jedną na poważnie, drugą na półserio. Gazet-

ka weselna ma za zadanie przedstawić parę młodą. W części zabawnej wklejane 

są zdjęcia np. przyszłego potomstwa – zrobione na komputerze jako połączenie 

zdjęć pana młodego i panny młodej z okresu niemowlęcego. Nieodłącznym ele-

mentem są zabawne wierszyki, zdjęcia.
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Kilka zabaw i tradycji weselnych z Austrii

Na Mszę świętą przygotowywane są specjalne książeczki z przebiegiem nabożeń-

stwa, z podziękowaniami za przybycie oraz z porządkiem po wyjściu z kościoła, 

dotyczącym gratulacji i Agape.

Agape – to spotkanie po mszy  weselnej. Obok kościoła czekają na gości trunki – 

szampan, wino, woda mineralna, soki i małe przekąski. Podczas gdy jedni goście 

gratulują parze młodej, inni spożywają posiłek. Agape często organizowana jest 

pod chmurką, chociaż plebanie dysponują też odpowiednimi pomieszczeniami.

Po Agape zaczyna się  Tafel,  czyli  właściwe przyjęcie. Pomiędzy Agape a Tafel 

może być kilkugodzinna przerwa. 

Austriacy  znają  również  bramy,  jednak różnią się  one  od naszych  zapłatą  za 

przejście. Zamiast wódki i słodyczy para młoda musi wykonać zlecone przez za-

mykających drogę zadanie. Zadania mają na celu wykazanie, że para młoda jest 

w stanie  wykonać rzeczy,  jakie czekają na nią po weselu,  np.  zajmowanie  się 

dzieckiem. 

Uprowadzenie panny młodej

Ma miejsce podczas trwania wesela.  Pannę młodą uprowadzają panowie.  Idą 

wraz z nią do jednego z pobliskich lokali, gdzie zamawiają piwo, wino etc. Pan 

młody ma pozostawione wskazówki, dzięki którym ma odnaleźć swoją żonę.

Jeżeli panna młoda miała ze sobą bukiet – płacą „porywacze”, jeżeli go zapo-

mniała zabrać – za konsumpcję płaci pan młody.

Cięcie belki drewna

Ta czynność ma pokazać, na ile państwo młodzi potrafią ze sobą współpracować. 

Nowożeńcy dostają rękawice robocze i muszą razem przerżnąć belkę drewna. 

W Austrii zamiast welonu rzuca się bukiet. Znam wiele przypadków, gdzie bu-

kiet nie trafił do właścicielki, a ma go w domu osoba, która go złapała. 

Pan młody rzuca podwiązkę. 
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Pokój nowożeńców

Pokój nowożeńców

Jeżeli znajomi pary młodej wiedzą, gdzie śpią nowożeńcy, mogą odpowiednio 

ten pokój przygotować. Zdarza się, że wypełniają go po brzegi nadmuchanymi 

balonami bądź innymi rzeczami. Może się zdarzyć, że młodzi zamiast iść spać – 

muszą uporządkować bałagan. 

Północna niespodzianka

Tradycyjnie po północy pan młody powinien obdarować swoją małżonkę. Podar-

kiem jest biżuteria. Są pary, gdzie biżuteria zamieniana jest na np. dobry aparat 

fotograficzny. 

Przemowy

W Austrii zawsze wesele rozpoczyna przemowa. Przemowa nie musi być zaraz 

na początku, ale w pierwszej części wesela. Przemowę wygłaszają rodzice pań-

stwa młodych. 

Pan młody swoją wybrankę w sukni widzi pierwszy raz dopiero przed ołtarzem. 

W Austrii nie ma błogosławieństwa młodych przez ich rodziców, więc ryzyko zo-

baczenia się wcześniej jest znikome.

Za  szczęśliwy  omen uważana jest  pogoda  zmienna.  Jeżeli  w dzień  ślubu jest 

słońce i pada deszczyk – Austriacy mają idealny zestaw. Taka pogoda ma przy-

nieść szczęście, bo w małżeństwie oprócz dni pogodnych są też burzowe.

Austriacy często noszą stroje ludowe. Tutaj, nawet w Wiedniu, strój ludowy na-

leży do strojów uroczystych. Są wersje strojów ludowych dla panien młodych. 

Wówczas całe ubranie jest białe albo czarno-złote. Czarny jest tylko gorset.
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Informacja do księgi wpisów

Jeżeli macie wyłożoną dla gości książkę weselną i chcecie mieć określone wpisy 

–  poproście  o to.  Możecie  obok  księgi  położyć  kartkę  z prośbą  na  sztaludze. 

Prośba taka może wyglądać następująco:

Przykład znajdziesz w     załączonym do ebooka pliku do kisiegi wpisow.pdf  

<< WIĘCEJ INFORMACJI ZNAJDZIESZ W PEŁNEJ 
WERSJI PUBLIKACJI
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Lista najlepszych szkoleń
 

Intensywny Program Zmiany Osobistej - Standard

Jeśli uznasz, że chcesz postawić na swój rozwój osobisty, by osiągnąć w ży-
ciu szczęście, poprawić relacje z samym sobą, z innymi, zacząć budować 
satysfakcjonujące związki, nauczyć się właściwie zarządzać swoim czasem 
i zacząć odnosić sukcesy, to Intensywny Program Zmiany Osobistej jest 
właśnie dla Ciebie.

Seksualna pewność siebie

Jeśli masz wrażenie, że Twój seks mógłby być lepszy niż jest, to lektura tej 
strony może otworzyć Ci oczy na zupełnie nowy poziom doznań i satysfak-
cji z seksu.

Co składa się na satysfakcję, którą czerpiesz z seksu i na Twoją 
seksualną pewność siebie?

Jak w 31 dni stać się SuperBohaterem swojego życia?

Trudno jest nam czasami nazwać się bohaterem, co dopiero superbohate-
rem. Zanim jednak przekreślisz swoje szanse przeczytaj ten tekst i zadaj 
sobie pytanie... Jak w 31 dni stać się SuperBohaterem swojego życia?

Skuteczna realizacja postanowień - nie tylko noworocznych

Mam świadomość, że interesujesz się rozwojem osobistym iz pewnością 
zauważasz, że przeróżne nawet najbardziej egzotyczne techniki osiągania 
sukcesu są w rzeczywistości bardzo proste. Tak naprawdę nie ma w nich 
ani trochę zawiłej psychologii. Jest jednak coś co powoduje, że nie zawsze 
działają  one w naszym konkretnie  przypadku:  trzeba je  konsekwentnie 
wykonywać i wdrażać do naszych 24 godzin życia, dzień po dniu, godzina 
po godzinie.
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Jak w 31 dni stać się bardziej pewnym siebie

Jak w 31 dni stać się bardziej pewnym siebie

Każdy człowiek, który się urodził na Ziemi - od zarania czasów do dnia 
dzisiejszego,  miał i  ma możliwość,  aby realizować wszystkie swoje cele, 
rozwijać talenty, umiejętności oraz spełniać swoje marzenia. 

21 fundamentalnych kroków do udanej komunikacji.

Na temat komunikacji międzyludzkich napisano już całe tomiska książek, 
ale te tony papierowych stron okazały się nieskuteczne. Dlaczego? Ponie-
waż z teorii nie można nauczyć się komunikacji z innymi osobami. Roz-
mowa jest czynnością głosową i tylko mówiąc i słuchając, możesz ją treno-
wać.

Internetowy Program Odnowy Związku

Każdy marzy o doskonałym związku, o prawdziwej miłości. Nie 
każdy jednak wie,  że sam może sprawić,  by związek taki był. 
Trzeba jedynie przestrzegać kilku zasad i nie pamiętać o wyobraźni, by nie 
wpaść w rutynę.

Nowy początek - Jak żyć po rozwodzie? - program OPIEKA

Rozczarowanie, smutek, żal względem życia, które bezpowrotnie minęło, 
nie sprawi, że poczujesz się lepiej. Rozpamiętywanie dawnych chwil, tylko 
niepotrzebnie Cię rani. Czujesz się osamotniona, nie rozumiana, nieszczę-
śliwa i nie wiesz, co masz dalej począć ze swoim życiem.
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Nowy początek - Jak żyć po rozwodzie? - program OPIEKA

Lista  e-poradników

101 kreatywnych randek

Czy Tobie także znana jest sytuacja, w której należy gdzieś się umówić, 
albo wyjść wreszcie z domu z kimś interesującym... a Ty nie wiesz gdzie 
iść, kiedy i co ciekawego robić? Czy znasz to uczucie, kiedy nie ma nic cie-
kawego do zrobienia (przynajmniej Tobie się tak wydaje)?

Mowa ciała w uwodzeniu kobiet

Poradnik szkoleniowy o którym zaraz Ci opowiem to nie kurs czytania w 
myślach. Możesz jednak wykorzystując sygnały Cielesne wysyłane przez 
każdą absolutnie kobietę dowiedzieć się, jak zwielokrotnić swoje szanse w 
relacjach z kobietami.
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