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Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Wstep dla dwojga

Wstep dla dwojga

Wiasnie zdobyliscie co$ niebywale cennego!
Cobz takiego sie wlasciwie wydarzylo?

Potwierdziliscie — lub jedno z Was — ze zalezy Wam na sobie tak bardzo, ze pra-
gniecie dba¢ o wszelkie, réwniez intymne sfery Waszego zwiazku. Gratulacje —
zapewne jesteScie prawdziwymi szcze$ciarzami, majac przy sobie kogo$ tak bli-
skiego, ze dzieli z Wami rowniez te intymng czes$¢ zycia. Wbrew pozorom — nie-
wielu jest ludzi pozostajacych w dobrych zwigzkach, otwartych na nowosci, da-
zacych ku ciaglej poprawie. Tak wiec... wlasciwie to juz dzieki swemu podejsciu

do zycia jestesScie w grupie Wygranych.

Nawet najlepsze pary (a moze glownie takie) dgza do od$wiezania intymnej rela-
cji miedzy partnerami. Wlasnie w tym pomoze Wam niniejsza ksigzka: chcemy,
byscie po lekturze (i wyprébowaniu!) wiekszosSci zabaw mogli stwierdzi¢, ze Wa-

sze zycie erotyczne jest naprawde niezwykle i kolorowe!

Ten poradnik nie obiecuje cudow oraz nie wymaga duzych i ciaglych nakladéw

finansowych.

On tylko — i az — daje Wam konkretne i sprawdzone sposoby. Sposoby na to, by
relacja miedzy Wami byla radosna i Swieza, byScie umieli oderwac¢ sie catkowicie
od dnia codziennego — nawet przy niesprzyjajacych warunkach, by momenty
intymne dawaly nie tylko seksualng przyjemnos¢, ale roéwniez satysfakcje ze

zwigzku.

Ksigzke podzieliliSmy na trzy czesci:
I Zabawy dla zabawy

II Zabawy dla zmystow

III Zabawy dla rozkoszy

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 7
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Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Wstep dla dwojga

W kazdej czeSci przedstawiamy 23 pomysly na od$wiezajace, radosne i podnie-
cajace spedzenie wspolnego czasu. Sporo pomystow ma wiele wariantow i mozli-

wosci, co rozszerza dodatkowo spektrum potencjalnych doznan i przezy¢.

W sumie publikacja zawiera 69 wspanialych podpowiedzi, podzielonych na 3

stopnie intymno$ci.

Zabawy dla zabawy przedstawiaja wspoOlne gry o zabarwieniu erotycznym
oraz pomysly zabaw, ktére mozna okresli¢ jako lekkie i subtelne — chyba ze

sami zdecydujecie o wiekszym nasileniu elementu erotycznego.

Zabawy dla zmyslow to pomysly mocniej zabarwione erotyka, gwarantujace
spora dawke zmystowosci i podniecenia. Maja za zadanie uwrazliwi¢ Wasze cia-

la, przywracajac réwnowage w korzystaniu z poszczeg6lnych zmystow.

Zabawy dla rozkoszy to meritum naszego poradnika, czyli Swietne pomysly

na fantastyczny seks i bardzo niegrzeczne chwile.

Kazdy zwiazek to sinusoida — zalicza wyze i nize. Kazde z Was ma ponadto swoj
wlasny biorytm, ktéry warunkuje w sporej mierze to, na co macie ochote. Dlate-
go wlasnie wazne jest, by do kazdego przezywanego akurat etapu dobra¢ wlasci-

w3, dajaca satysfakcje obu stronom zabawe.

Jesli cenicie erotyke w zwigzku, dbacie o siebie nawzajem, jesteScie otwarci
i macie czyste intencje — skorzystanie z zawartych tu zabaw powinno da¢ Wam

mnostwo rado$ci, przyjemnosci i poczucia satysfake;ji.

Zapraszamy!

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 8
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Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Wprowadzenie do czesci |

Wprowadzenie do czesci |

Element Swiezo$ci we wzajemnej relacji i wprowadzanie nowo$ci s niezmiernie

wazne.

Bez wzgledu na staz zwigzku — nawyk cigglego wzbogacania go zawsze procen-
tuje. Ukierunkowanie na wzajemne potrzeby, wspdlne zadania do wykonania,
zabawa z erotycznym podtekstem — to wszystko scala zwigzek, nie zostawiajac

juz miejsca na mysli o zdradzie czy narzekanie na rutyne!
Czy znacie uniwersalne prawdy?
Oto one:

# Nigdy nie jesteScie zbyt starzy (!), by czu¢ sie mlodo duchem i by¢ w satysfak-
cjonujacym, dobrym zwiazku.

# Nigdy nie jesteScie zbyt mlodzi, a Wasza relacja zbyt $wieza, by o nig dba¢
i zabiega¢ o Druga Polowke — cho¢ oczywiécie na kazdym etapie zazylo$ci
inaczej.

Zabawy dla zabawy to najbardziej lekka cze$¢ niniejszego poradnika — co nie

znaczy, ze najmniej ciekawa. Zapewne powinniscie zacza¢ wlasnie od niej — by

stopniowac poziom napiecia erotycznego oraz znajomos¢ ars amandi.

W pierwszej czeSci najwazniejsze jest wspolne spedzanie czasu, radosna zabawa,

a seks — gdy sie zdarza — jest rodzajem bonusu, a nie czyms priorytetowym.

Zabawy sg bardzo zr6znicowane — niektore wymagaja dokladnego podporzad-
kowania sie regutom, inne sa w duzej mierze inspiracja do wyzwolenia kreatyw-

nosci partneréw.

Ich istotg jest zawsze podarowanie Wam wspolnych przezy¢ i wyzwan — co ma
znaczenie zwlaszcza wtedy, gdy Wasze codzienne obowiazki skutecznie odrywaja

Was od my$lenia o sobie nawzajem w aspekcie innym niz... praktyczny.

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 9
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Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Wprowadzenie do czesci |

Niektore zabawy mozliwe sa do natychmiastowe] realizacji — inne wymagaja

przygotowan. Niech Was to nie zniecheca!

Pamietajcie — tylko co$, o co dbamy prawdziwie, co pielegnujemy dzien po dniu,
da nam najwieksza satysfakcje — a Wy chcecie mie¢ niezwykle zycie uczuciowe

i erotyczne, nieprawdaz...”?

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 10
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Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
1. Ciepto, zimno

1. Ciepto, zimno

Zabawa polega na szukaniu przez wyznaczona osobe ukrytych karteczek z zycze-

niami do natychmiastowej realizacji.

Miejsce

Najlepiej w miare przestronne mieszkanie lub dom, cho¢ nie jest to niezbedne.
Czas

2—3 godziny.

Potrzebne

Kilka niewielkich kartek i co$ do pisania.

Zasady

Przede wszystkim nalezy ustali¢, ktore z Was bedzie szukajacym. Na osobie szu-

kajacej spoczywa gléwny ,.ciezar” zabawy.

Osoba szukajaca powinna pozostaé przez czas potrzebny na przygotowanie gry
(ok. 15 minut) w pomieszczeniu z gry wylaczonym. Moze w tym czasie przykla-

dowo wzigé prysznic, poczytac ksiazke czy tez przygotowac przekaske.

Osoba chowajaca przygotowuje 3—5 karteczek, na ktorych zapisuje drobne zy-
czenia/zadania do wykonania w miejscu znalezienia kartki przez osobe szukaja-
ca. Najlepiej, by tre$¢ odnosila sie do miejsca ukrycia. Przykladowo, w kuchni
zyczenia moga dotyczy¢ karmienia sie czym$ smacznym, w lazience uzycia wody

lub balsamoéw, a w sypialni zabaw na 16zku.

Wazne, by realizacja zyczen (moze z wyjatkiem ostatniego) nie trwala dluzej niz

10—15 minut, a ich tres$¢ eskalowala od bardziej do mniej niewinnych.

Po przygotowaniu i ukryciu karteczek osoba szukajaca rozpoczyna poszukiwa-

nia. Miejsce ukrycia kolejnych karteczek podpowiadaja slowa ,zimno”, ,chlod-

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 11
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Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
1. Ciepto, zimno

no”, ,cieplo”, ,goraco” wypowiadane przez chowajacego. OczywiScie im blizej

danej karteczki, tym cieple;.
Po odnalezieniu karteczki szukajacy realizuje zawarte na niej zyczenie/zadanie.

Nastepnym etapem jest poszukiwanie kolejnej karteczki itd. — az do realizacji

ostatniego zyczenia/zadania.

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 12
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Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
12. Mysliwy i ofiara

12. Mysliwy i ofiara

Zabawa polega na polowaniu na ,,ofiare”.
Miejsce

Im wieksze, tym lepsze. Niepolecane sa male mieszkania. Rekomendowane —
domy, ogrody iinne otwarte przestrzenie o odpowiedniej intymnosci, niezbed-

nej do nagich zabaw.

Czas

1—2 godziny.

Potrzebne

Trzy niezbyt duze przedmioty bedace fantami.
Zasady

Zabawe nalezy rozpoczac od ustalenia, kto jest w pierwszej rundzie mysliwym.
a kto ofiara, oraz od wybrania i wspolnego ustalenia miejsca rozmieszczenia
trzech fantow i miejsc startowych: dla mysliwego i ofiary. Fanty nie moga znaj-
dowa¢ sie blisko siebie i musza by¢ latwo dostepne. Miejsca startowe ofiary

i mysliwego powinny by¢ mozliwie daleko od siebie.

Zadaniem mys$liwego jest zlapanie ofiary. Zadaniem ofiary, procz unikniecia my-

Sliwego, jest zebranie dwdch z trzech fantoéw. Zabawa sklada sie z kilku rund.

Przed rozpoczeciem pierwszej rundy mysliwy i ofiara powinni mie¢ na sobie

taka sama liczbe sztuk odziezy.

Przed rozpoczeciem kazdej rundy fanty rozmieszczane s3 w wyznaczonych miej-
scach, a mysliwy i ofiara zajmuja ustalone pozycje. Na dany przez ofiare sygnal
rozpoczyna sie polowanie. Jezeli mysliwy schwyta ofiare, zanim ta zbierze dwa

fanty, ofiara zdejmuje z siebie jedna czes$¢ ubrania. Jezeli ofiara zdazy schwycié
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dwa fanty, zanim zostanie schwytana przez mysliwego, mysliwy zdejmuje z sie-

bie jedng sztuke odziezy.

Po kazdej rundzie mysliwy i ofiara zamieniajg sie rolami (mys$liwy staje sie ofia-

rg, a ofiara mysliwym).

Zabawa konczy sie, gdy nagi zawodnik przegra kolejng rozgrywke. Staje sie wte-

dy niewolnikiem swojego pogromcy na reszte dnia.
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23. Nagroda i kara

Zabawa polega na odgadywaniu przedmiotu uzywanego do glaskania skory.
Miejsce

Cieple, zapewniajace swobode i wygodne lezenie na brzuchu (najlepiej t6zko lub

materac).
Czas

1—2 godziny.
Potrzebne

Przedmioty o r6znych fakturach, na przyklad kawalek futra, jedwabiu, aksamitu,
piorko, pedzel, miekka szczotka, co§ gumowego, co$§ metalowego (bez ostrych

krawedzi), co$ do jedzenia itd. Im wiecej, tym lepie;.
Zasady

Wszystkie przedmioty nalezy zgromadzi¢ przy 16zku lub materacu. Ustalcie, kto
jako pierwszy bedzie zgadywal. Osoba zgadujaca rozbiera sie (przynajmniej od
pasa w gore), kladzie na brzuchu i zamyka oczy (mozna tez uzy¢ opaski). Druga
osoba wybiera jeden z przedmiotéw i glaszcze nim plecy lezacego. Zadaniem
osoby lezacej jest odgadniecie, czym jest glaskana. Gdy odpowiedz jest popraw-
na, zgadujacy otrzymuje nagrode w postaci wybranej pieszczoty (np. calowanie
po plecach, karku, pos$ladkach, krotki masaz wybranych czeSci ciata). Gdy odpo-
wiedz jest zla, zgadujacy otrzymuje kare w postaci klapsa. Potem nastepuje
zmiana rol i osoba, ktéra zgadywala, wybiera przedmiot do glaskania partnera.

Dalszy ciag postepowania jest analogiczny.
Zabawa powinna trwa¢ minimum pie¢ rund.

Osoba, ktora udzieli wiecej prawidlowych odpowiedzi, wygrywa ustalong weze-

$niej nagrode.
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Wprowadzenie do czesci ll

Kazdy znas wyposazony zostal w zmysly, ktore umozliwiaja mu poznawanie
Swiata. Zmyst wzroku, shuchu, smaku, wechu, dotyku... Nie korzystamy z nich
wrownym stopniu. Wiekszo$¢ z nas naduzywa swojego ,ulubionego” zmystu
kosztem pozostalych, tymczasem zycie moze stac sie o wiele bogatsze, jesli spro-

bujemy poprawié te rownowage.

Wlasnie dlatego powstal ten rozdzial. Zabawy dla zmyslow poszerzaja spek-
trum odczuwania partnerow, prowadzac ich powoli do pelniejszego korzystania

z mozliwo$ci wlasnego ciala.

Nie da sie osiggnac¢ dobrych efektéw bez nauki pelnego i $wiadomego odbierania
bodzcow. Kolejne gry i zabawy beda stopniowo uwrazliwiaé Wasze zmysly, nie
tylko poprawiajac Swiadomo$¢ wlasnego ciala, ale lgczac Was we wspolnym

przezyciu.
Dodatkowy bonus?

Tak! Bedziecie sie przy tym naprawde dobrze bawi¢ — zatem to, co Was czeka,

jest naprawde niezwykle przyjemne...

Podejmijcie te decyzje $wiadomie — zycie seksualne jest zbyt wazne, by pozosta-

wia¢ je przypadkowi — i odwazcie sie wej$¢ do Waszej Krainy Zmystow!
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24. Stodki szlak

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

lezieniu miejsca, do ktorego szlak prowadzi.

Miejsce

Cieple, intymne i wygodne.

Czas

1—2 godziny.

Potrzebne

Miéd plynny z aplikatorem umozliwiajacym dawkowanie cienkiej struzki.
Zasady

Ustalcie, kto wytycza, a kto odkrywa szlak. Osoba wytyczajaca zostaje sama
w pomieszczeniu, rozbiera sie i cienka struzka miodu wytycza szlak na wlasnej
skorze, rozpoczynajac go przy ustach. Wazne jest, by zaplanowaé pozycje, przy
ktorej partner bedzie szlak odkrywal. Gdy wytyczajaca osoba lezy na plecach,
szlak moze przechodzi¢ przez przednia cze$¢ ciala, gdy lezy na brzuchu — przez
tylna czes¢ ciala, gdy na boku — przez cale cialo z wyjatkiem jednego boku, jezeli

siedzi — przez gorna polowe ciala, a jesli stoi — przez praktycznie cale cialo.

Dlugosé szlaku powinna wynosi¢ 1—2 metry i konezy¢ sie — w odpowiednio atrak-
cyjnym miejscu — nieco wiekszg ilo$cia miodu. Po wykonaniu szlaku zapraszamy
odkrywce do pomieszczenia i stodkim pocalunkiem (szlak rozpoczyna sie przeciez

przy ustach) zachecamy do odkrywania przebiegu tajemniczej Sciezki.

Zadaniem osoby odkrywajacej szlak jest znajdowanie, przy pomocy ust i jezyka, kolej-
nych odcinkéw wytyczonego przez partnera szlaku. Oczywiscie jako wytrawny lowca po-
winien zaciera¢ za sobg Slady, zlizujac przebyta czes¢ trasy. Odkrywca wygrywa, gdy do-
trze do celu podro6zy. Nagroda dla niego jest dokladne wyjedzenie miodu z celu podrozy.
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25. Masaz oliwka

Zabawa polega na poznawaniu wlasnych cial podczas wzajemnego masazu oliw-
ka.

Miejsce

Cieple, intymne, wygodne i wyScielone czyms$ latwym do wyprania. Dobrym po-

mystem sg duze reczniki rozlozone na 16zku.
Czas

2—3 godziny.

Potrzebne

Odpowiedni zapas oliwki do ciala. Moze by¢ to oliwka do masazu lub oliwka dla

niemowlat. Warto zwr6cié uwage, by zapach oliwki nie przeszkadzal.
Zasady

Rozbierzcie sie nawzajem 1izadbajcie, byScie nie czuli chlodu. Ustalcie, kto
pierwszy bedzie nawilzal i masowal partnera. Osoba masowana powinna sie wy-

godnie polozy¢ na plecach.

Partner nabiera w dlonie oliwke, ogrzewa ja i nastepnie wciera wolnymi, ptynny-
mi ruchami w skore osoby lezacej. Dobrym pomyslem jest wcze$niejsze ogrzanie

oliwki, np. w garnku z bardzo ciepla woda.

Masaz dobrze zaczac¢ od stép, kolejno przechodzac do lydek, kolan i ud. Nastep-
nie warto przej$¢ do ramion i powoli przesuwac sie w doél, az do okolic podbrzu-

sza. Nalezy zwroci¢ uwage, by brzuch masowaé bardzo delikatnie i nigdy z dotu

do gory.

Gdy przod ciala jednej osoby jest juz §liski, warto zamieni¢ sie rolami.
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Kolejnym etapem jest zadbanie o tyl ciala. W tym celu osoba masowana kladzie
sie wygodnie na brzuchu. Osoba masujaca rozpoczyna od stép, poprzez ltydki,
uda, nastepnie ramiona, plecy — dochodzac do posladkéw. Nalezy zadba¢, by

rowniez boki ciala byly wlasciwie nawilzone.

Gdy skoéra obojga partnerow jest juz odpowiednio §liska i rozgrzana, nadchodzi
czas, by skupié¢ sie na wzajemnym kontakcie réznych partii ciala. To niezwykle
rozgrzewajace i zmysltowe poznawanie Drugiej Poloéwki — nie powinno sie spro-

wadza¢ tylko do kilku podanych ponizej sposobow...

Niech jedno z Was usigdzie delikatnie na udach lub po$ladkach drugiego. Poru-
szajcie sie powoli, chlonac odczucia plynace z receptorow na skorze. Sprobujcie
zamieni¢ sie rolami. Spleécie swoje uda i pozwolcie im poczu¢ nawzajem swoja
sile i miekkos¢. Pie$ccie delikatnie stopami cale cialo partnera. Polbzcie sie jed-
no na drugim i zmystowo ocierajcie. Nie miejcie oporéw przed odrobing gimna-
styki pozwalajacej na dokladniejsze wzajemne poznawanie Waszych cial. Nie

spieszcie sie. To czas Waszej wyjatkowej bliskosci...
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35. Kuszenie

Zabawa polega na kuszeniu partnera swymi wdziekami — by nakloni¢ go do do-

tyku.

Miejsce

Przytulne, intymne.

Czas

Od 5 minut wzwyz... plus czas po zabawie...
Potrzebne

Nie ma potrzeby uzywania jakichs$ przedmiotow.
Zasady

Siadacie naprzeciwko siebie. Zaczynacie intymna rozmowe, opowiadajac sobie
na przemian o tym, jak chcielibyScie by¢ dotykani, co czujecie, co na Was dziala
erotycznie. Dotykacie kuszaco/prowokujaco swego ciala, mozecie sie rozebra¢ —

ale zadnemu z Was nie wolno dotkna¢ partnera.

Mozecie odwolywa¢ sie do wielu zmystéw, nie tylko wzroku i stuchu — prowo-
kujcie zapachem, smakiem (np. Nutella fantastycznie wyglada na opalonym cie-

le — a i smakuje zawsze tak samo dobrze).

Kazde z Was stara sie sprowokowac to drugie — ale jednocze$nie samo podlega

jego wplywom i zabiegom.

To z Was, ktore pierwsze ulegnie i dotknie partnera — przegrywa!
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46. Miodowa stodycz

Zabawa polega na zorganizowaniu miodowego wieczoru we dwoje.
Miejsce

Cieple, wygodne, latwe do wyczyszczenia ze §ladow po miodzie.
Czas

1—2 godziny.

Potrzebne

Plynny miod oraz reczniki lub inna ochrona dla Waszego t6zka.
Zasady

Przed przystapieniem do zabawy postarajcie sie, by Wasze ciala byly mozliwie
dokladnie wydepilowane. Umyjcie sie i poldzcie wygodnie. Ustalcie, kto pierw-
szy bedzie kosztowal slodyczy ciala partnera. Osoba ta powinna wziag¢ miodd
i uzywajac aplikatora lub lyzeczki, cienka struzka tworzy¢ miodowy wzor na sko-
rze Drugiej Polowki. Warto wzig¢ pod uwage, ktore miejsca sg szczego6lnie wraz-
liwe na pieszczoty, i na nich sie skupi¢. Gdy wzor jest gotowy, mozna przystapic
do ,konsumpcji”. Zlizujcie powoli i zmyslowo miéd, upajajac sie jednocze$nie
stodkim zapachem skory. Pamietajcie jednocze$nie o sprawianiu tym przyjem-
no$ci Drugiej Polowce. Nie spieszcie sie. To jest przeciez czas Waszej wzajemnej
bliskosci.

Nie czujcie sie zobligowani do dokladnego zlizania calego miodu. Jeszcze sie

przyda... Gdy juz osoba zlizujaca ma dosy¢ stodyczy, czas na zmiane.

Gdy oboje bedziecie nasyceni stodycza i nieco klejacy, przytulajcie sie i pie$ccie
nawzajem réznymi czeSciami ciala. Resztki miodu na skorze spowoduja, ze by¢
moze poczujecie sie zlaczeni we wzajemnym spleceniu i uScisku mocniej niz kie-

dykolwiek przedtem...
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Wprowadzenie do czesci lll

Jesli dotarliScie az tutaj — mozecie sobie pogratulowac.

Wzmocnili$cie Wasz zwigzek, zerwaliScie z rutyna, nauczyliécie sie lepiej korzy-

sta¢ z posiadanych zmystow. Brawo!

JesteScie na najlepszej drodze, by staé¢ sie wytrawnymi kochankami, znajacymi
swe ciala, umiejacymi w pehni korzysta¢ z dobrodziejstw wspolnego zycia i... sek-

su rzecz jasna.

Propozycje w tym rozdziale oscyluja miedzy zabawa a rozkosza. Znajdziecie sie
w nowych, nietypowych sytuacjach, ktorych celem jest dokladne poznanie, jak
cudownie reaguja na bodzce Wasze ciala. Co sprawia rozkosz? Czego lepiej uni-
kaé¢? Jak sprawi¢, by seks we wlasnym domu byl ekscytujacy w calkiem nowy
sposob? Jak panowac nad soba, by ostatecznie otrzymac wieksza przyjemnos§¢?

O czym fantazjujecie?

Cho¢ rozdzial ten po$wiecony jest rozkoszy nawet w swej nazwie, postarajcie sie
nie zapomina¢, ze rozkosz to nie tylko orgazm! Nie warto skupia¢ sie na samym
celu — droga do niego jest zbyt ekscytujaca, by ja pomijaé¢ lub zubazaé¢. Wlas$nie
dlatego niektére z zabaw celowo opo6zniaja uprawianie milo$ci — by$cie mogli
nauczy¢ sie delektowa¢ blisko$cia, piesci¢, szepta¢ czule stowka, korzystaé z za-
bawek erotycznych... Jednym slowem: przedluza¢ akt milosny i w rezultacie,

najczesciej, otrzymac na koniec prawdziwy szczyt uniesien.

Jeszcze jedno: nawet gdy ,,przerobicie” juz wszystkie zabawy z tej ksigzki, nigdy,
przenigdy nie uwazajcie sie za ekspertow, ktérzy wszystko juz wiedzag — domy-
$lacie sie dlaczego? Bycie wszechwiedzacym eliminuje element nowosci i spon-
taniczno$ci — a wiec i przyjemnosci! Taka postawa to strzal do wlasnej bramki
— wiec badzcie zawsze otwarci na nowe doznania, szukajcie, probujcie, znajduj-

cie sposoby, by by¢ czasem... poczatkujacymi.

Po tym wstepie pozostaje juz tylko zyczy¢ dobrej zabawy i wiele rozkoszy!

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 22



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

Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
47. Dominacja

47. Dominacja

Zabawa polega na odgrywaniu erotycznych rél uleglosci i dominacji.
Miejsce

Cieple, wygodne i intymne.

Czas

2—3 godziny.

Potrzebne

Dwie kostki do gry, cztery dowolne zetony do gry, szale lub apaszki do wigzania,

opaska na oczy, zegar lub stoper.
Zasady

Zabawa polega na odgrywaniu rél ulegto$ci i dominacji. O tym, kto odgrywa jaka
role, decyduje los. Zabawa podzielona jest na 5-minutowe rundy. Przed rozpo-
czeciem kazdej rundy kazdy z partneréw rzuca jedna kostka. Jezeli wyrzucona
zostanie ta sama liczba oczek, partnerzy ponownie rzucaja kostkami. Osoba, kto-
ra wyrzuci wiekszg liczbe oczek, pobiera 1 zeton i staje sie strong dominujaca na
najblizsze 5 minut. Jezeli zetony sa dostepne w banku, to pobierane sa stamtad.

Jezeli nie, zabiera sie zeton partnerowi.

Strona dominujaca moze, majac:

# 1 zeton — zazyczy¢ sobie dowolnej pieszczoty dtonmi lub piesci¢ osobe ulegla
w sposOb, na jaki wyrazi ona zgode;

# 2 zetony — zazyczy¢ sobie dowolnej pieszczoty ustami lub zawigzaé oczy oso-
bie uleglej i piesci¢ ja w wybrany przez siebie sposob;

# 3 zetony — zazyczy¢ sobie dowolnej pieszczoty, rowniez seksu, lub zawigzaé
oczy i skrepowac rece osoby uleglej, i piesci¢ ja lub uprawiaé¢ seks w wybrany

przez siebie sposob;
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# 4 zetony — wygrana! Nagroda jest ,obsluga erotyczna” osoby wygranej przez

przegrang przez reszte wieczoru.

Zabawa odbywa sie tak dtugo, az jedna z os6b zgromadzi wszystkie zetony.

Nalezy pamieta¢, by nigdy nie robi¢ niczego, na co nie zgadza sie druga strona.
Nalezy rowniez ustali¢ stlowo-klucz natychmiast konczace zabawe i powodujace
oswobodzenie zwigzanej osoby. Wreszcie: nalezy tak wigzac rece, by osoba zwig-

zana mogla sama sie wyzwoli¢.
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58. Magia luster

Zabawa polega na odkrywaniu uroku podgladania sie.
Miejsce: Cieptle, intymne, pozwalajace na obserwacje siebie w lustrze.
Czas: 1—2 godziny.

Potrzebne: lustro lub lustra. Pozadane sa lustra jak najwieksze, siegajace pozio-

mu podlogi.
Zasady

Umowcie sie na wieczor wzajemnego podziwiania sie i podgladania wspdlnych uniesien.
Przygotujcie wygodne miejsce do uprawiania mitosci, ulokowane tak, byscie jak najlepiej
oboje mogli sie obserwowac (np. ustawione z boku). Jezeli nie macie duzego lustra, warto
pomysle¢ o miloSci na krzesle — wtedy wystarczy zazwyczaj lustro wiszace na $cianie. Gdy
juz ustalicie miejsce i sposob obserwacji, zajmijcie sie soba. Cho¢ majac na uwadze
poczynione weze$niej przygotowania, trudno o catkowitg spontanicznosé, postarajcie
sie zadba¢ o odpowiednie podniecenie Drugiej Polowki. Moze w tym pomoc podgla-

danie wspolnych pieszczot i nieszczedzenie sobie przy tym komplementow.

Kochajcie sie ipodziwiajcie w lustrze Wasza namietno$¢ izmyslowos$¢. Nie
wstydzcie sie swoich zachowan ani nie stresujcie ewentualnymi niedostatkami fi-
gury. Starajcie sie podchodzi¢ do tej intymnej zabawy z fantazja i probujcie roz-
nych ustawien i konfiguracji, tak by sobie i partnerowi zapewni¢ wyjatkowe prze-
Il 7ycia i widoki. Kazde z Was moze mie¢ $wiadomo$¢, ze

goiiich zabaw g tym momencie jest dla Drugiej Poléwki najbardziej poza-
69 e

par dang i najatrakcyjniejsza osoba na Swiecie...

<< WIECEJ INFORMACJI ZNAJDZIESZ W PELNEJ
WERSJI PUBLIKACJI

na wyjatkowy seks
i niesamowite wrazenia
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Wprowadzenie

Starozytna wiedza Indii, Nepalu, Tybetu, Chin i Japonii, dotyczaca seksualno$ci,
byla przez wieki nieznana spoteczenstwom zachodnim, a i obecnie jest ona przy-
swojona w niewielkim stopniu. W tych wschodnich kulturach seks uwazano za
dziedzine godna bardzo dokladnego i wnikliwego poznania, za sztuke wspieraja-

ca zyciowa dojrzalo$¢ i madrose.

Mozna powiedzieé, ze na Zachodzie wiedza o tym, jak uczynié¢ z seksualno$ci na-
rzedzie rozwoju, stawia dopiero pierwsze kroki. Seksualno$¢ to przeciez nie tylko
zadowolenie i przyjemno$c, ale takze istotna sfera partnerskich kontaktéw, a po-
nadto wazny klucz do naszej emocjonalno$ci i wzorcoOw przezywania $wiata.
Warto zatem te luke w naszych praktycznych zyciowych umiejetnosciach uzupel-
ni¢. Wspolczesne czasy — powszechna wymiana i dialog wielu kultur, jak i roz-
woj takich nauk jak seksuologia i psychologia — sa do tego celu bardzo sprzyjaja-

cymi okoliczno$ciami.

Tematyka seksualno$ci intrygowala mnie od zawsze. Z czasem w ramach moich
studiow nad medycyna chinska (dosy¢ wnikliwie zaglebilem sie praktycznie
i teoretycznie w terapie Shiatsu, ktéra wykonuje od kilkunastu lat, a takze
w akupunkture) rozpoczalem coraz bardziej rozumie¢ madro$¢ dawnej kultury
chinskiej w sprawach seksu i intymnoSci. Zapoznalem sie z taoistycznymi meto-
dami tworczego wykorzystywania energii seksualnej. Maja one swoje zastosowa-
nie zar6wno w codziennym zyciu partnerskim, jak i np. w takich dziedzinach jak
uprawianie kung-fu, wspieranie zdrowia i dlugowiecznosci (np. poprzez ¢wicze-

nia qi gong) itd.

Swoja sympatie do dawnej madrosci Chin moglem mocniej poczué¢ m.in. przeby-
wajac na poczatku lat 90. na Tajwanie i w Korei Pd. Potem w roku 1995-1996
bylem jeszcze przez jeden rok w Japonii, zyjac na co dzien wéréd Japonczykow
i zapoznajac sie bardzo blisko z ich kultura, mentalno$cia i sposobem przezywa-

nia $wiata. Przyjaznie z tymi niezwyklymi ludZzmi nielatwo jest zawrze¢, kiedy
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jednak juz to sie stanie — sg one niezwykle autentyczne i ujmujace swa niespoty-

kana intensywno$cia.

To wlasnie bedac w Japonii, po wielu latach moich poszukiwan, w pelni poczu-
tem, ze odnalaztem glebokie zespolenie ze swoja energia seksualng i odnalazlem
w sobie madro$¢ i intuicyjne zrozumienie — jak wykorzystywa¢ konstruktywnie
drzemiagca w nas pierwotng moc seksualnosci. Wlasciwie wykorzystana, nie tyl-
ko wzmacnia cialo, nadaje wiecej piekna i prawdy naszym zwigzkom partner-
skim (porozumieniu mezczyzny i kobiety), ale takze sila ta moze konstruktywnie
wzmacnia¢ nasze wyrazanie sie w codziennos$ci — niezaleznie czy jest to wyraza-

nie sie na obszarze zawodowym, artystycznym, spotecznym, czy duchowym.

Poradnik ,Arkana seksu — ekstaza i jedno$¢” napisalem w taki sposob, aby byt
on maksymalnie zrozumialy i czytelny dla zachodniego czytelnika. Przedstawio-
ne porady, reguly éwiczenia itp. koresponduja z rozumowaniem i przezywaniem
Swiata typowym dla wspélczesnego mieszkanica Europy. W celu uproszczenia za-
pisu izwiekszenia komunikatywno$ci, méwigc o ,partnerach” nie stosowalem
w zapisie rozréznienia na ple¢ — niezaleznie od plci (mezczyzna/kobieta) zasto-
sowalem zapis ,partner”, co nalezy rozumie¢ jako druga strona w naszej komu-
nikacji. Ma to na celu ulatwienie odbioru tekstu, niezaleznie czy czytelnikiem

bedzie kobieta, czy mezczyzna.

Zainteresowanie twérczym podejsciem do seksualnosci

JesteSmy jednoScig — zar6wno w sensie poszukiwania jednoSci ze swoim partne-
rem iz calym zyciem, jak i w takim sensie, ze wszystkie nasze wewnetrzne wy-
miary nawzajem na siebie oddzialuja (i tworza jedno$¢). Nasza psychika i emo-
cje wplywaja na stan naszego ciala — doznania i napiecia pojawiajace sie w ciele,
a stan napiecia ciala wplywa na nasze emocje i psychike. Podobnie jest z nasza
sferag mentalng/intelektualna i duchowa — stan napiecia mie$ni, emocje i psychi-
ka, poziom mentalny (intelektualny) i wyobraznia oraz duchowos$¢ — wszystko to

jest ze sobg powigzane i nawzajem oddziatuje na siebie.

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 27



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

Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Zainteresowanie tworczym podejsciem do seksualnosci

Kiedy np. jesteSmy zdenerwowani (chwilowe zaklocenie emocjonalne), wtedy
niejednokrotnie znacznie trudniej jest nam sie skupi¢, przemysle¢ co$, wykonacé
jakas prace umystowa. Podobnie w drugg strone — kiedy nasze mysli s zupelnie
rozbiegane i rozproszone, wtedy takze nasze emocje sa chaotyczne czy tez depre-

syjne i malo witalne.

Dlatego w codziennym zyciu powinni$my zaréwno dba¢ o nasze emocje, jak i po-
trafi¢ rozluzni¢ swoje cialo, nauczy¢ sie kierowa¢ swoim umystem (mysleniem)
i od czasu do czasu go wyciszy¢ czy poby¢ chwile ze soba, aby na nowo nabrac

Swiezego spojrzenia na nasze zycie i codzienne wyzwania.

Okoliczno$cia, w ktérej mozemy nauczy¢ sie wielu tych rzeczy, moze by¢ sfera
naszego zycia intymnego. To wlasnie w tym obszarze szczego6lnie tatwo mozemy
zauwazac, jacy naprawde jesteSmy, a zmiany wprowadzane w takich okoliczno-
Sciach oddzialujg na nas szczegolnie gleboko. A zatem seks to zaréwno przyjem-
nos¢, jak i szczeScie, a to wiaze sie z rozwojem. Seksualnos¢ jest doskonalym po-
lem do poznawania siebie i odkrywania swoich nowych mozliwosci i peliejsze-

go kontaktu.

Jest tak dlatego, ze w naszej seksualnoéci iintymnos$ci stykaja sie i krzyzuja
wszystkie nasze poziomy (cialo, emocje, poczucie wartosci, myslenie, wyobraz-
nia, doznania mitosci itd.) ze szczegblng intensywno$cia. O ile w codziennym zy-
ciu czesto mamy klopoty z u§wiadomieniem sobie, co faktycznie zalega w naszej
pod$wiadomosci (jakie mamy utrwalone emocje, obrazy, nastawienia i przeko-
nania mentalne), to podczas zycia intymnego odczuwamy to, co w nas pod$wia-

dome, ze szczeg6lng wyrazistoscia.

Podobnie: jezeli w sposéb §wiadomy podchodzimy do naszej seksualnosci, mo-
zemy odczuwaé we wzajemnej bliskoSci rowniez poglebiony kontakt ze sfera
zmystow (sensoryczna), jak i ze sfera mentalng (myslenie logiczne i wyobraznia)

oraz duchowg (odczuwanie naszej najglebszej istoty).

Jak wiadomo, seksualno$¢ i intymnos$é sg waznym polem wymiany emocjonal-
nej w zwigzku kobiety i mezczyzny. Jezeli uzywamy sfery seksualnej konstruk-

tywnie is$wiadomie, to nasza wiez zyskuje nowa jako$¢ — wymiana emocji
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iuczué, kontakt werbalny (stowny), sensoryczny (np. doznania erotyczne i in-

tymne) i intuicyjny (poczucie jedno$ci) — wszystko to staje sie peliejsze.

Poprzez §wiadome podejscie do seksualnoS$ci ty i twoj partner mozecie doswiad-
cza¢ wiecej wspolnej radosSci bycia, przekroczenia dzielagcych was (i frustrujg-
cych) napieé¢, wspierania sie swoja zyczliwoS$cig, swoja otwartos$cia, mozecie po-
magac sobie poczu¢ sie w peli zintegrowanymi wewnetrznie i w pelni natural-
nymi. Drzemigca w nas energia seksualna jest bardzo potezna. Dlatego z jednej
strony moze nas ona niszczy¢ (np. w przypadkach uzaleznienia, za$lepienia,
utraty zdolnos$ci logicznego mys$lenia itp.), a z drugiej strony — §wiadome uzycie
tej energii daje nam ogromny naped i site do przekroczenia wlasnego lenistwa,
lekéw, ograniczen, zburzenia nawykowych murow dzielacych nas od partnera

i $wiata (calego zycia, doznawania nieskoniczonosci ,,wszechswiata”).

Zaakceptuj niepowtarzalnosc¢ siebie i partnera

Bardzo istotne jest to, aby$§ pomys$lal o sobie, ze jeste§ sam dla siebie
kims$/czym$ atrakcyjnym. Jeste$ atrakcyjny i niepowtarzalny juz z tego powodu,
ze jeste$. Staraj sie dojrze¢ do takiego odkrycia. Seks i kontakt z partnerem nie
przyniesie ci intensywnej satysfakcji i radosci, jezeli nie u§wiadomisz sobie, ze
naprawde ty, jako calos¢, jestes niepowtarzalnym zjawiskiem (fenomenem — od-
krycie naszej niepowtarzalno$ci zalezy od naszej dojrzalo$ci w obserwowaniu zy-
cia). Bez takiego dowarto$ciowania siebie trudno jest na dluzsza mete dostrze-
gac¢ atrakcyjno$¢ w partnerze, poniewaz w relacjach z osobami nam bliskimi za-
zwyczaj zachodzi mechanizm projekcji — swoje niskie poczucie wartosci (po ja-

kims$ czasie) projektujemy na partnera.

W istocie wszyscy posiadamy naturalng zdolno$é¢, by uchwyci¢ swojg niepowta-
rzalno$¢ i atrakeyjnosé, tak jak potrafimy dostrzec urok zblizajacej sie burzy czy
kwiatow wyrostych na trawniku. Jezeli bardziej otworzymy sie na wszystkie na-
sze poziomy — wtedy naturalnie bedziemy to odczuwali, ze jesteSmy kims$ atrak-
cyjnym, poniewaz jesteSmy czym$ niepowtarzalnym i jeste$Smy czescia zycia.
W zasadzie — zaproponowany tu program odkrywania bogactwa sfery seksualnej

pomoze ci odnalezé sposob dowartoSciowania sie i swoja atrakcyjnos$¢.
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Zwracajac uwage na te wszystkie obszary nas samych — z jednej strony urozma-
icamy i nieslychanie 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 wspomnieli$my powyzej, nasza seksualno$¢ przejawia sie zar6wno poprzez
nasze cialo, jak i poprzez emocje, odczucie witalno$ci, poprzez nasza wyobraznie
i umysl, a takze poprzez sfere duchowa. Sfera duchowa (w obszarze intymno$ci
i blisko$ci z partnerem) to np. doznanie glebokiego spokoju i jednosSci poprzez

seks, doznanie poprzez wspo6lng intymnos¢ i blisko$¢ radosci, ze jestem.

Jest to rowniez naladowanie sie nowymi checiami i inspiracjami do zycia bar-
dziej autentycznego, do przezywania $wiata z glebi nas samych. Wedlug wschod-
niego ujecia (seksualnosci i duchowosci) — glebia nas samych jest zarazem gle-

big calego Kosmosu, dotyka nieskonczonego oceanem Ducha.

Caly czlowiek — wszystkie jego poziomy — jest wyrazem doskonaloéci. Jest to po-
glad zaré6wno duchowy (mistyczny), jak i naukowy. Wspolczesne zaawansowane
badania przyrodnicze potwierdzaja doskonalo$¢ obecna w kazdym przejawie
materii — na poziomie atomu, krysztalowych konstrukcji czastek, na poziomie

komorek, tkanek, narzadéw itd. Wszystko to jest fascynujaca doskonaloscia.

Wazne jest, abySmy wykorzystali te mozliwo$ci, ktére w nas potencjalnie tkwia,
iuczynili zarébwno swoja intymno$¢, jak i cale swoje zycie bardziej autentycz-
nym. Wazne jest, aby$my czuli sie w harmonii zar6wno z tym, co jest w nas (na-
szym $wiatem wewnetrznym, nasza niepowtarzalnoscia), jak i ze wszystkim wo-
kot (calym zyciem i calym Kosmosem). Bardzo cennym narzedziem w tym roz-

wijaniu naszych ukrytych mozliwo$ci moze by¢ sfera seksualno$ci.

Jest to w pelni mozliwe, aby poprzez §wiadomg intymno$¢ rozwijaé w sobie za-
réwno wrazliwo$¢ i §wiezo$¢ spojrzenia na zycie, jak i wewnetrzng sile, chary-
zme inielekanie sie zewnetrznych okoliczno$ci. W miejsce lekow i bezradno$ci
(zjawiska tak powszechnego w naszej rodzimej kulturze) jesteSmy w stanie roz-
wina¢ zdolnos¢ aktywnego i kreatywnego przeksztalcania swojego zycia osobi-

stego i1 zyciowych okolicznosci.
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W zyciu seksualnym mozemy odnalezé $wietna sposobno$¢ do lepszego pozna-
nia siebie i swojego partnera, pole do rozwiniecia doznan jednoSci z nim i z zy-
ciem, do nawigzania lepszego kontaktu z chwilag obecng i z tym, co sie wlaénie

wydarza.

Kiedy za$ lepiej oswoimy wszystkie swoje zakamarki, wtedy energia i odwaga do
tworczego wyrazania swej niepowtarzalnosci stanie sie dla nas czym$ w pelni
naturalnym. Dlatego warto, oprocz wszelkich znanych nam metod seksualnego
zachowania, uzy¢ seksualnosci i zycia intymnego rowniez do bardziej pelnego
poznania wszystkich swoich obszaréow — swojej $§wiadomosci, podéwiadomych
procesdw emocjonalnych i umystowych, jak i rozbudzenia intuicyjnej nad$wia-

domoéci i kreatywnoSci.

Podstawowe strategie podnoszenia jakosci zycia seksualnego

Istnieje wiele bardzo prostych sposobow, ktére moga podnie$¢ jako$¢ naszego
zycia seksualnego, zwiekszajac poziom zadowolenia, kontaktu z partnerem i we-

wnetrznego spelienia.

# Takim sprzyjajacym czynnikiem moze by¢ np. odpowiednio dobrana
muzyka. Muzyka, jaka wlaczymy podczas wspoélnych chwil intymno$ci i ero-
tycznej gry, sprzyja przyjemnemu nastrojowi, rozluznieniu i poczuciu kom-
fortu, a zarazem dodaje tym chwilom atmosfery wiekszej donioslosci i ciepta.
Mozemy dobra¢ muzyke ze wzgledu na odpowiadajacy nam rytm, na jej
brzmienie i nastrojowo$¢, czy tez ze wzgledu na odpowiadajaca nam barwe
glosu wykonawcy. Probujmy réznych wariantdbw muzyki i starajmy sie w nich
odnajdywac.

Nie przywigzujmy sie jednak przesadnie do tego, co gra w glo$nikach i nie pro-

wadZzmy wojen z partnerem — czy ma ,lecie¢” ulubiony wykonaweca jej, czy jego.

Po prostu ,niech cos$ gra” i niech ta muzyka jedynie dopelnia wzajemna bliskosc¢.

Na pewno moze ona bardzo wzbogaci¢ te wsp6lng intymna gre, jednak istotg je-

steSmy my sami i nasz wzajemny kontakt. Muzyka za$ jest Srodkiem, ktéry nam

pomaga to zrealizowac.
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# Innym prostym i bardzo przydatnym elementem w umilaniu atmosfery i po-
glebianiu kontaktu podczas gry intymnej moze by¢ zapach. Mozemy uzy¢
mile pachnacych perfum czy tez naturalnych olejkow zapachowych. Mozemy
rozpyli¢ je w powietrzu, na poScieli, mozemy uzy¢ kominka zapachowego czy
tez rozsmarowac po ciele partnera oliwke do masazu (lub krem, oliwe z oli-
wek, olej sezamowy itp.) z dodanymi perfumami czy tez z naturalnym olej-
kiem roslinnym. Bardzo czesto podkresla sie, ze zapachy maja silny zwigzek
z pniem moézgu, a poprzez to z naszymi emocjami i nastrojem.

Intymnos¢ powinna by¢ pewnego rodzaju rytuatem, dlatego — o ile to mozliwe —

wskazane jest wcze$niej wziaé kapiel, aby by¢ czystym i pachnacym. Naturalny

zapach ciala dodatkowo mozemy zabarwi¢ aromatami roslinnymi — zmieszany-

mi z no$nikiem (olejek do masazu, oliwka, olej sezamowy, olejek z jojoby) natu-

ralnymi olejkami z jaséminu, bergamoty, rézy, tymianku, paczuli, lawendy, bazy-

lii i innymi, ktére nam odpowiadaja.

Weczucie sie w mily zapach i pewne rozluznienie sie pod jego wplywem powoduje
lepszy kontakt z nasza pod$swiadomoscia — z naszym odczuwaniem cial i emocji,

z ,byciem tu i teraz”.

# Zmysl smaku. Kolejng bardzo prosta rzecza, mogaca urozmaicic¢ naszg in-
tymnos$¢, jest wykorzystanie zmyshu smaku. Mozemy osiggnaé to m.in. po-
przez przygotowanie sobie niewielkiej ilo$ci pokrojonych owocéw (np. man-
darynek, pomaranczy, bananéw, brzoskwin, §wiezych lub suszonych moreli,
jablek itp.) i karmienie sie nimi podczas wspolnych pieszczot. Nie chodzi tu
oczywiscie o jakie§ wielkie iloéci — raczej o niewielkie i symboliczne. Celem
jest efekt bardziej psychologiczny.

Zaangazowanie zmyslu smaku pomaga bardziej wielostronnie zaobserwowac

siebie, jak rowniez pomaga utrwali¢ podSwiadome skojarzenie kontaktu z part-

nerem z czym$ przyjemnym. Owoce maja swoja energie, ktora bedziemy w ja-
kim$ stopniu odczuwac podczas dalszej gry milosnej. Pojawi sie to np. jako po-
wracajacy w naszej wyobrazni smak, odczucie czy skojarzenie, powracajace od-
czucie przyjemnosci, blogosci, radosci itp. Wzbogaci monotonie i jalowos¢, o ile

taka sie pojawia. Najistotniejsze jest jednak to, ze za pomoca tak prostej metody
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mozemy stworzy¢ lepszy nastr6j — poczucie bezpieczenstwa i wzajemnego wypo-
czywania w swoim towarzystwie, podnie$¢ poziom wzajemnego komfortu, a do-
datkowo (poprzez obserwowanie doznan smakowych w atmosferze gry) zwiek-
szy¢ $wiadomo$¢ samego siebie w jakim$ kolejnym obszarze (tj. wrazen smako-

wych).

# Dotyk. Bedac dotykanym czy tez samemu dotykajac partnera
— zauwazaj to i skupiaj sie na tym doznaniu. Badz bardziej $wiadomy swoje-
go dotyku. Nie spiesz sie z nim, ale sie nim delektuj. Zauwazaj glebokie od-
czucia powstajace w tobie i w twoim partnerze pod wplywem dotykania go,
glaskania, wyrazania dotykiem dawania komu$ oparcia czy przekazywania
czulo$ci. W dalszej czeSci poradnika przedstawionych zostanie na ten temat
wiecej informacji, m.in. kilka form masazu, ktére mozesz wykorzysta¢ w celu
bardziej swiadomego stosowania dotyku; mozesz jednak takze odkry¢ wlasng
niepowtarzalng droge komunikacji ciepla, bliskos$ci i kontaktu poprzez dotyk
— nie poprzez uczenie sie konkretnej techniki, ale poprzez spontaniczne od-
krycie wzajemnej komunikacji i kontaktu, jaki staje sie mozliwy poprzez
wieksze wezucie sie w dotyk.

# Cennym elementem wspierajagcym spelnienie i zadowolenie we wzajemnej
blisko$ci moga by¢ Swiece. Z jednej strony od wiekdéw kojarzyly sie one lu-
dziom z nastrojem — czy to intymnym, czy duchowym. Jednocze$nie jednak
same w sobie maja one kojace wlasciwosci — emituja inny zakres czestotliwo-
Sci $wiatla niz $§wiatlo elektryczne. Warto zatem je od czasu do czasu wyko-
rzysta¢. Mozna zastapi¢ cale o$wietlenie pomieszczenia samymi $§wiecami,
amozna po prostu zapali¢ kilka §wiec (lub jedna) jako uzupeklienie elek-
trycznego o$wietlenia. Takie zapalenie Swiecy moze z jednej strony wyrazaé
nasza postawe celebracji i dowarto$ciowania intymnoSci, a z drugiej strony
samo w sobie sprzyja poglebieniu odczu¢ (m.in. poprzez rozluznienie sie
i lepsze ,nastrojenie”) oraz lepszemu skomunikowaniu sie z wlasnymi emo-

cjami i doznawaniem blogoSci.

# Zarowno naszej sferze intymnej, jak i ogélnemu samopoczuciu, bardzo po-
mocne moze by¢ zwrdcenie pewnej uwagi na oddech. Dzieki zastosowaniu

czy to muzyki, czy jakich§ milych zapachéw, w naszym intymnym kontakcie
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z partnerem pojawia sie wiecej rozluznienia. W wyniku takiego ,powrotu do
siebie” ludzie naturalnie staja sie bardziej swiadomi swojego oddechu. Ta
metoda jest bardzo szeroko wykorzystywana zaré6wno w sztuce Swiadomej
seksualnosci, jak inp. wsztukach walki czy metodach zwiekszania swojej
koncentracji. Gdy ,jest nam dobrze”, kiedy odkrywamy w sobie wiecej poczu-
cia bezpieczenstwa i zyczliwosci do siebie i partnera, wtedy naturalna rzecza
staje sie wieksza Swiadomo$¢ swojego oddechu. Oddech przypomina szept
i dlatego koresponduje z czym$ bardzo intymnym.
Powinni$émy po prostu u$wiadomi¢ sobie fakt, ze oddychamy — czué, ze zyjemy,
ze (m.in. poprzez nasz oddech) w tej wladnie chwili uczestniczymy w zyciu cale-
go wszech$wiata. Poprzez takie naturalne i niewymuszone pamietanie o odde-
chu oraz odczuwanie go podczas intymnosSci pojawia sie w nas naturalne zwiek-
szenie poczucia kontaktu z wlasnym cialem, z emocjami, i z potencjalem naszej

wyobrazni.

# Wzrok i Swiadome patrzenie. Istotnym skladnikiem satysfakcjonujacej
nas intymnosci jest zwrocenie uwagi na to, co dzieje sie podczas jej trwania
z naszymi oczami. Dobrze jest, jesli od czasu do czasu przypominamy sobie
o patrzeniu w oczy partnerowi; patrzenie sobie w oczy jest cennym skladni-
kiem gry milosnej, waznym sposobem wyrazania wobec partnera swojej uwa-
gi, obecnosci, kontaktu i bliskosci. W dalszej czeSci zajmiemy sie kilkoma
prostymi ¢wiczeniami, ktore rozwijajg te umiejetnosc.

# Podczas intymno$ci powinni$my nauczy¢ sie pewnej samodyscypliny, pole-
gajacej na tym, ze w takich chwilach odcinamy sie na jakis czas od wszystkich
zmartwien i stajemy przez jaki$ czas ponad nimi. Poprzez to na nowo zysku-
jemy wieksza kontrole nad naszym zyciem, jak i odkrywamy w sobie wiecej
sit do codziennych zmagan. Ponadto tworzymy niezbedna dla intymnoSci
przestrzen, tworzymy miejsce, aby nasze kontakty seksualne mogly przynosic
nam pozytek i jakiekolwiek zadowolenie. Zyska na tym zar6wno nasza intym-
nos$¢, jak i ogdlne zdrowie psychiczne oraz efektywno$c¢ (skutecznos$é) dziatan

w zyciu codziennym.

Powinni$my sie zatem zdoby¢ na chwile tylko dla siebie. Niech w tym mo-

mencie w naszej wyobrazni nie bedzie przez chwile pojecia ,czasu” i wszystkich
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sinnych spraw”. Przyjdzie na nie pora we wlasciwym momencie. Pozwdlcie sobie

na p6t godziny ,bezczasowosci”.

Gdy przestajemy na chwile nerwowo mys$le¢ o gonigcym nas czasie, to mozemy
na nowo stac sie bardziej $wiadomymi twoércami swojego zycia. Stopniowo znik-
nie chaos i w jego miejsce pojawi sie kontakt, zrozumienie i faktyczna operatyw-
nos$¢ (gonitwa mysli jest zazwyczaj postawa bierng, moze wynika¢ z nadmierne-

go leku i rodzi¢ bezradnoscé).

Zdolnos$¢ wylaczania owego chaosu i gonitwy mysli oraz bardziej twérczego by-
cia w tym, co jest teraz, moze sie istotnie w nas rozwina¢ poprzez bardziej Swia-
dome i pelne do$wiadczanie naszych intymnych kontaktow. Tak jak dzien dopel-
nia sie z nocy, tak nasza aktywnos$¢, mobilizacja i operatywno$¢ powinny dopel-

nia¢ sie chwilami wylaczenia sie i ,,po prostu bycia”.

# Od czasu do czasu wykonujcie jakieS mile wspolne dzialania
— np. wspoélny wyjazd i delektowanie sie przyrodg. Mozecie wziaé wspdlng
kapiel czy obejrze¢ razem mily, romantyczny film. Takie mile wspélne dziala-
nia posiadaja ogromng warto$¢ terapeutyczna — pozwalaja naturalnie prze-
kroczy¢ wiele ograniczajacych nas napieé. Dlatego po ich wykonaniu znacz-

nie latwiej jest o satysfakcjonujace i pelne poczucia kontaktu zblizenie.

Proste ¢wiczenie zwiekszajagce samoswiadomosc¢ witasnego
ciata

Cwiczenia sluzace rozwojowi samoéwiadomosci naszego ciala maja takie samo
zastosowanie w psychoterapii, jak i w sztuce milosnej. Brak dobrego kontaktu
z cialem moze by¢ zar6wno przyczyna wielu nerwic (takze neuroz i psychoz), jak
i wplywa na niesatysfakcjonujace nas zycie intymne. Uregulowanie tego zabu-
rzenia jest stosunkowo proste. Przyczyni sie ono zaréwno do bardziej satysfak-
cjonujacego iradosnego zycia seksualnego, jak i do naszego dobrego zdrowia,

a takze ogolnej lepszej wydolno$ci psychiczne;j.

Powszechnie znang metoda nawigzywania lepszego kontaktu ze swoim cialem

(uwalniania go od nieSwiadomych napieé¢ mie$niowych,
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a z czasem takze wegetatywnych) sg rozne metody relaksacji, m.in. trening auto-

genny Schultza.

OczywiScie polecam te metode. Tu jednak przedstawiam ¢wiczenie polegajace na
naprzemiennym napinaniu mie$ni — jako metode jeszcze prostsza do wykona-

nia, a stosunkowo szybko przynoszaca widoczng i znaczng poprawe.

Naprzemienne napinanie i rozluznianie miesni w celu zwiekszenia
swiadomosci wlasnego ciala

Zacznijmy od sprawy najbardziej podstawowej. Poniewaz istotng sferg waszego
(partnera i partnerki) wspolnego plciowego zblizenia jest wzajemny kontakt fi-

zyczny, dlatego zacznijmy wilasnie od tej sfery/plaszczyzny.

Poswie¢ np. dwa tygodnie, aby przed kazdym majacym sie odby¢ np. danego
wieczoru zblizeniem rozwing¢ u siebie bardziej wyraziste doznawanie swojego
ciala. Zazwyczaj ludzie przed odbyciem seksualnego aktu biora prysznic lub ka-
piel.

Powiniene$ bezposérednio przed kapiela — lub mozesz to takze zrobi¢ w trakcie
jej trwania — rozluzZniaé naprzemiennie i napina¢ wszystkie partie mie$ni swoje-
go ciala. Nie jest to éwiczenie jedynie dla mezczyzn. Takze bedzie ono bardzo po-
zyteczne dla kobiet. Jesli bardziej czujesz swoje cialo, to twoj akt seksualny na-
biera wyrazisto$ci i Swiadomosci. Wyrywa cie to ze zmeczenia, z przytloczenia
codziennymi sprawami
i z my$lowego rozbiegania. Wr6¢ §wiadomoscia do tu i teraz. Tylko badz ze swo-

im partnerem/partnerka. Ciesz sie ta wlasnie chwilg i otworz sie na kontakt.

Dodatkowo ¢wiczenie takie polepszy stan twojego zdrowia. Stosuja je powszech-
nie Chinczycy, a takze wprowadzono je, jako skuteczne ¢wiczenie przy leczeniu
zestresowania, w zachodniej psychoterapii. Jest niezwykle uzyteczne do podno-
szenia jako$ci zycia seksualnego. Glebsze czucie ciala jest pierwszym krokiem do

bardziej $wiadomej i satysfakcjonujacej seksualnosci.

Szczegoétowy przebieg ¢wiczenia:
# Napinaj kolejno poszczeg6lne partie mieséni ciala i rozluzniaj je,
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# Napnij wszystkie mie$nie prawej reki, a nastepnie rozluznij. Odczuwaj do-
znanie ciala, kiedy twoje mie$nie sg napiete, a nastepnie — kiedy sg rozluz-
nione. Powtorz to jeden, dwa lub trzy razy. Nastepnie przeprowadz to samo
z druga (lewa) reka. Napinaj ja kilka razy i rozluzniaj. Wezuwaj sie w dozna-
nia plynace z twoich miesni, kiedy sa one napiete, a nastepnie odczuwaj, za-
uwazaj doznania, kiedy mie$nie sa rozluznione. Ucz sie w ten sposob swojego
ciala. Zwiekszaj kontakt z nim.

# Powtérz to samo kolejno ze swoja prawa noga, a nastepnie z lewa. Napinaj
kilkakrotnie kazda z nich i rozluzniaj. Z jednej strony poczuj, ze jest to jakis
rodzaj subtelnej gimnastyki wzmacniajacej cialo i poprawiajacej krazenie, a z
drugiej — obserwuj odczucia przy napietych mie$niach, a nastepnie przy roz-
luznionych. Ucz sie bardziej $wiadomego i pelnego odczuwania swojego ciala

# Powtorz takie napinanie irozluznianie ciala z mie$niami brzucha, plecow,
stawéw barkowych, szyi i na konicu mieéni twarzy. Kazda okolice napinaj je-
den, dwa lub trzy razy. Napiecie niech bedzie umiarkowane. Nie chodzi o to,
abys sie jako$ szczegdlnie zmeczyl, ale o to, byS bardziej poczul swoje cialo
i automatycznie poprawit nieco krazenie.

# Wykonaj te ¢wiczenia (napinania irozluZzniania mieéni) wlaénie tyle razy,
abys$ poczul sie dobrze. Uwzglednij, ile masz czasu i dostosuj sie do tego. Je-

zeli masz jedynie 2-5 minut, np. tyle, ile bierzesz prysznic — to wystarczy.

Jak tego uzy¢ w trakcie zblizenia?

To, co powiniene$/powinna$ wprowadzi¢ w tym momencie do swojego intymne-
go wspolzycia, to wlasnie owa wieksza Swiadomos$¢ swojego ciala. Po prostu, kie-
dy ¢wiczyle$§ napinanie irozluznianie poszczegdélnych partii miesni, to wtedy
bardziej stales sie Swiadomy stanu swojego ciala. Po prostu nieco lepiej je poczu-
tes. Zwrocile$ na nie uwage (ktéra by¢é moze wezedniej krazyla gdzie§ wokét pro-
bleméw w pracy, a moze zupelnie nie wiadomo gdzie). Teraz bardziej czujesz
swoje cialo, nawiazale$ z nim kontakt. I wlasnie to wnosisz (jako co$ nowego) do
swojego intymnego zblizenia. Nie my$lisz zatem jedynie o podnieceniu, ale jed-
nocze$nie po prostu bardziej czujesz. Niczego nie tlumisz, ale po prostu bardziej
czujesz. Czujesz miesnie, czujesz cialo, ktore uczestniczy w zblizeniu. Bardziej

czujesz glebie dotyku i wszystkie pozostale doznania. Przypomina to dobrej ja-
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kosci samochéd, ktory bardziej postusznie reaguje na komendy kierowcy. Twoje

cialo podczas tego zblizenia bardziej czuje.

Cwiczenie to jest bardzo proste, ale jednoczesnie bardzo podstawowe i dajace
dobry fundament pod dalsze poglebianie i podnoszenie poziomu doznan intym-
nych. Przeznacz na nie jaki$ czas, np. dwa tygodnie. Pamietaj, aby przed zblize-
niem pozwoli¢ sobie na taki komfort poczucia swojego ciala. Mozesz kontynu-
owac je dluzej, kiedy przejdziesz juz do kolejnych punktéw, np. zawsze podczas
brania prysznica mozesz nawigzywaé taki glebszy czuciowy kontakt ze swoim
cialem. Istotnie podniesie to Swiadomo$¢ doznawania, a jednocze$nie korzystnie

wplynie na twoje zdrowie.

Sposoby masowania ciata partnera

Dotyk ma silny zwigzek z intymno$cia i emocjonalnoscia. Pod wplywem czyjego$
czulego dotyku mozemy poczué sie bezpiecznie, zharmonizowani emocjonalnie
i gotowi do bardziej tworczego patrzenia na zycie. Mozemy poczué, ze wszystkie
sfery nas bardziej staly sie jednoScig, co oznacza, ze jesteSmy wewnetrznie sko-
ordynowani i zintegrowani (pomiedzy naszym cialem, emocjami, my$lami i in-

tuicja).

Wiadomo, jak jednocze$nie wazny jest dotyk w sferze erotyki. Czulo$¢ kochan-
kow to m.in. dotyk. Pelen magnetyzmu erotyzm wyraza sie m.in. pelnym pra-
gnienia iczaru dotykiem. Niezwykle dotykowe doznania erotyczne, ktore tak
bardzo ujmuja swoim niewymownym wdziekiem partneréw erotycznych, pole-

gaja na swoistej nadwrazliwo$ci dotykowe;.

Mogliby$my powiedzie¢, ze kochankowie w sposéb spontaniczny, bez zastana-
wiania sie nad tym, podczas blisko$ci poteguja site doznan dotykowych, stad sto-
wo ,nadwrazliwo$¢ dotykowa”. MoglibySmy to poréownac np. do sytuacji osob
niewidomych, ktore w codziennym funkcjonowaniu znacznie wyostrzajg (zwiek-
szaja) swoja wrazliwos¢ dotykowg, poniewaz rekompensuje im to w jakims stop-

niu brak wzroku.
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W tworczym poshtugiwaniu sie seksualno$cia bardzo pomocne jest §wiadome
i celowe ¢wiczenie sfery dotykowej. Jednoczes$nie jest to dla partneréow bardzo
przyjemne istanowi wspaniale urozmaicenie i poszerzenie stosowanych do tej

pory form zblizen intymnych.

Oto kilka rodzajéw takiego wzajemnego masazu, ktory wprowadzi¢ mogg part-

nerzy/ kochankowie do swojego pozycia seksualnego:

# masowanie dowolnie calego ciala z nastawieniem zyczliwosci i czulosci,

# masowanie dloni i stop jako miejsc szczegolnie podnoszacych nastroj i polep-

szajacych samopoczucie,

# masowanie miejsc szczegblnie zwigzanych z nasza $wiadomo$cig i zmystami

(np. uszu, skroni, czubka nosa, czola, podbrodka, érodka mostka),
# masowanie punktow i linii witalizujacych nasze cialo i psychike,
# masowanie miejsc o szczegolnej wrazliwo$ci erogennej.

Technike ostatnig (jako ,masaz joni”) omoéwimy przy okazji poruszania kwestii
kontaktéw interpersonalnych miedzy partnerami. Taka forma bliskoSci seksual-
nej jak ,masaz joni~ jest bowiem zaréwno bardzo dobra sposobnoscia do zwra-
cania podczas intymno$ci wiekszej uwagi na sfere kontaktu miedzyosobowego,
jak imoze by¢ urozmaiceniem pozycia seksualnego czy tez forma uzyteczna

w przypadku niemozno$ci odbycia tradycyjnego kontaktu seksualnego.

W tym momencie natomiast przyjrzymy sie blizej trzem pierwszym sposobom

pracowania z dotykiem podczas gry intymne;j.

Podczas waszej wzajemnej gry milosnej wybierzcie ktorys z trzech podanych po-
nizej wariantow. Optymalnie byloby wyproébowac przez jaki$ czas kazdy rodzaj,

aby poznac specyficzne efekty, ktore w nas wywoluje.

Masowanie catego ciala partnera/partnerki — przebieg
# Zaleznie od preferencji mozesz zastosowaé jaki§ $rodek poslizgowy typu
krem, olejek do masazu itp. lub tez wykonywaé kojace ruchy po calym ciele

partnera bez uzywania specjalnego $rodka.
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# Umow sie ze swoim partnerem, kto bedzie osoba masujaca (dawca), a kto
masowang (biorcg). P6Zniej mozecie sie zamienic.

# Najlepiej bedzie, jesli biorca (osoba masowana) bedzie w pelni rozebrana, tak
aby nie krepowa¢ mozliwosci ruchow po jego ciele. Wskazane jest wykonanie
masowania obu stron ciala, np. najpierw calej powierzchni tylnej, a potem
przednie;j.

# Obie osoby moga mie¢ zamkniete oczy lub tez zamkniete oczy ma tylko bior-
ca, za$ osoba masujgca moze wezuwac sie w swoj ruch i dotyk partnera, jed-

noczes$nie podazajac za dlonmi swoim wzrokiem.

# Jako osoba masujgca (dawca): wykonuj po ciele partnera ruchy podtuzne
stam iz powrotem” (np. dlugo$ci ok. 20 cm). Mozesz takze wykonywa¢ sub-
telne ruchy okrezne (np. o Srednicy ok. 5 cm). Pozwdl prowadzi¢ sie swojej
fantazji iintuicji. Pomy$l o tym, ze chcesz rozluzni¢ cialo swojego partnera
i przela¢ na niego czulo$¢, radosé ilekkos¢ (swobode, odprezenie). Masuj
w ten sposob cale cialo — np. kolejno ramiona, plecy, ledzwie, posladki, uda,

kolana, lydki, stopy.

# Rozluznij sie, wejdz w to, co robisz (w ruch twoich dloni i dotyk ciala partne-
ra), odkryj w tym pewne piekno i przyjemnosc¢, swobode i poezje. Czuj, ze ty
podczas wykonywania ruchow dloni po ciele twojego partnera takze rozluz-
niasz sie i sprawia ci to rado$¢. Baw sie ta sytuacja, wykonuj ruchy pltynne
i swobodne, czuj glebie i piekno twoich ruchéw i twojego dotyku. Poczuj, ze
poprzez to dzialanie mozesz by¢ bardziej ,tu i teraz”, a wiec — ze takze ty od-
prezasz sie. Nie obawiaj sie zanadto, jak wypadniesz, raczej skup sie na zycz-
liwo$ci wobec partnera i swobodzie tego, co robisz. Aby jeszcze bardziej in-
tensywnie wej$¢ w glebie twojego dotyku, mozesz dodatkowo (podczas wyko-
nywania ruchow po ciele partnera) polgczy¢ ruch i odczucie dotyku z czuciem
swojego oddechu (wtedy nadaje to twojemu dzialaniu jeszcze wiecej intym-
nosci, tak jak bylby to czuly szept). Masuj i czuj sie zespolony — czuj, ze wasz
kontakt emocjonalny staje sie harmonia, niewymownga gra bycia razem.

# Jako osoba masowana (biorca): zamknij oczy i wezuwaj sie w ruchy i do-
tyk twojego partnera. Wezuyj sie w odczucie komfortu, odprezenia, poczuj, jak

rozwijajace sie doznanie bezpieczenstwa odpreza cie na coraz glebszych po-
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ziomach. Odczuwaj przyjemnos¢, a takze zyczliwo$¢ i swobodna, spontanicz-
na wdzieczno$¢ do swojego partnera. Teraz postugujecie sie jezykiem dotyku,
ktory dla waszego zwigzku jest rownie istotny jak codzienne rozmowy i sytu-
acje, poniewaz jezyk ten doskonale nadaje sie do emocjonalnego dialogu, do
emocjonalnego porozumienia iharmonii. Wczuj sie zatem w przyjemnos¢

dotyku i delektuj sie kazdym szczegolem ruchu.

# Dodatkowo mozesz wydobywa¢ z siebie mruczenie, co rozluzni zaré6wno cie-
bie, jak i przekona twojego partnera, ze odczuwasz kontakt z jego dotykiem;
pozwoli mu to jeszcze bardziej ufnie wezuc sie we wzajemny dotyk. Odczuwaj
dotyk twojego partnera i badz w pelni w tej wlasnie chwili. Dodatkowo mo-
zesz $ledzi¢ swoj oddech (oddychajac zupelnie naturalnie i bez wymuszania),
odczuwajac, jak napelniasz sie witalnoScig, regenerujesz sie, wypelnia cie
energia zycia i mito$ci — po prostu pozwol sobie na spontaniczne doznania,
ktore trudno jest nazwaé. NajproSciej mozna powiedzieé, ze jest ci dobrze,
czujesz sie bezpiecznie, uwalniasz sie od napie¢ i czujesz kontakt ze swoimi
emocjami. Wasze emocje sa w stanie dialogu i komunikacji. Jesli chcesz jesz-
cze bardziej poglebi¢ korzys¢ z tego wzajemnego masazu, to skup sie jedno-
cze$nie na tym, ze wzrasta rowniez poziom twojej wiary w siebie. Kiedy czu-
jesz sie odprezony, polaczony ze swoimi emocjami, to jednoczeSnie mozesz
poczu¢ sie bardziej wewnetrznie scalony, a poprzez to mozesz rownoczesnie
poczu¢ jakie$ spontaniczne osadzenie w samym sobie, jakby bycie obecnym
w swoim wlasnym centrum. Dobry kontakt emocjonalny zawiera bowiem
takze element niezaleznoSci i osadzenie w sobie samym. W niczym nie po-
mniejsza to dialogu, a wrecz przeciwnie — zwieksza go.

Zastosowanie przed zblizeniem (jako elementu gry wstepnej) powyzszego masa-

zu spowoduje, ze wasz kontakt emocjonalny bedzie znacznie bardziej intensyw-

ny i przyniesie wam wieksza satysfakcje. Uatrakceyjni to wasza blisko$¢ intymna,
jak i przyczyni sie do lepszych relacji emocjonalnych na co dzien. Kiedy kazdy

z partnerow bardziej przepracuje (poprzez powyzsza gre milosng) swoje emocjo-

nalne konflikty i napiecia, wtedy codzienno$¢ stanie sie znacznie mniej cha-

otyczna, a w miejsce problematycznos$ci — pojawi sie wiecej kreatywnej energii.
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Wzrok i znaczenie spojrzenia

Wzrok ma bardzo duze znaczenie w osigganiu glebokiej satysfakcji plynacej ze
wzajemnej intymnos$ci. Jak wiadomo, osoby niewidome znacznie intensywniej
niz przecietnie rozwijaja swoj zmyst dotyku, ktéry rekompensuje im w jakims
stopniu brak wzroku. Osoby widzace moga osiagac za$ glebie kontaktu miedzy
innymi takze poprzez swoj zmyst wzroku. Popularne powiedzenie glosi: ,Spojrz
mi w oczy, a zobacze, czy méwisz prawde”. Oznacza to inaczej, ze oczy nazywa-

my ,zwierciadlem duszy”.

Gdy w trakcie wzajemnej blisko$ci i intymno$ci partnerzy od czasu do czasu spo-
gladaja sobie w oczy, wtedy wlaénie dzielg sie ze sobg glebokimi poktadami swo-
jej duszy/psychiki. Jednocze$nie wzrok oznacza takze wzajemng uwage i skupie-
nie. Juz samo to dzielenie sie podczas bliskosci swoja uwaga jest czym$ bardzo
pomocnym w tworzeniu glebokiego kontaktu — jest cennym darem, ktory

wzmacnia psychike partnerow.

Mozemy stac sie bardziej swiadomi tego, co dzieje sie z naszymi oczami i wzro-
kiem, poprzez wykonywanie kilku prostych i krétkich é¢wiczen oczu. W tym celu

mozemy wykona¢ éwiczenie o nazwie cztery spojrzenia.

Masaz joni — poszukiwanie ré6znorodnych technik seksualnego
spetnienia i wyrazania bliskosci

Warto nauczy¢ sie wielu nowych drég doprowadzania do orgazmu i wyrazania
intymnego kontaktu. Poprzez poznawanie takich nowych technik jednocze$nie
bardziej uczymy sie samego siebie. Zdaniem wielu autoréow, kobieta moze osig-
gna¢ gleboka satysfakcje seksualna, jezeli np. jest przez dluzszy czas pieszczona
W uszy, szyje, kregostup i inne miejsca erogenne. Nawet jezeli doznania takie nie
s3 typowym orgazmem, to jednak moga by¢ niezwykle przyjemne oraz moga pel-

ni¢ bardzo istotna role we wzajemnym kontakcie intymnym.

Joni to spotykana m.in. w indyjskich naukach erotycznych nazwa zewnetrznych
zenskich narzadow kobiecych, co w naszym jezyku odpowiada mniej wiecej sto-

wu ,,srom” lub tez pochwa/wagina. Wiele nazw zachodnich kojarzy sie nieco pe-
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joratywnie (negatywnie), dlatego warto postuzy¢ sie nazwa indyjska. Nazwa joni
wyraza idee, ze kobiece narzady sa waznym miejscem milo$ci, ktore powinno
traktowac¢ sie z szacunkiem. Slowo joni (w przypadku meskiego narzadu — lin-
gam/penis/narzad meski) wyraza zatem bardzo pozytywny odcien znaczeniowy,

a z drugiej strony — brzmi nieco poetycko.

Gléwna zasada tego rodzaju techniki jak ,masaz joni” jest bardziej Swiadome
podejscie do kontaktu intymnego i erotycznego. Oprocz tego, ze masowanie sfer
erogennych oddzialuje na czlowieka podniecajaco i pobudzajaco — jednocze$nie

w te gre intymna wlaczony jest element obserwacji i akceptacji.

Mezczyzna zazwyczaj kleczy pomiedzy nogami kobiety, stopniowo wykonujac
coraz bardziej zaawansowane pieszczoty jej miejsc intymnych. Kobieta obserwu-

je pojawiajace sie doznania, a mezczyzna obserwuje jej reakcje.

Istota tego typu pieszczot milosnych jest to, ze bezpo$rednim celem nie jest tu
orgazm, lecz jedynie przyjemny masaz joni (kobiecych narzadow intymnych).
Orgazm moze sie tu pojawi¢ spontanicznie, jako ,efekt uboczny”. Dzieki takiemu
nastawieniu — zaréwno ,dajacy” (mezczyzna), jak i ,biorca” (kobieta) moga sie

calkowicie zrelaksowac, bez nerwowego oczekiwania efektu.

Oboje odczuwaja wzmocnienie energii, jak i wzajemny kontakt. Wspélnie po-
winni odczuwaé w takiej sytuacji komfort, zadowolenie i wzajemne porozumie-
nie. Pomocne moze by¢ zrelaksowane wczuwanie sie w cale swoje cialo. Oddech
niech stanie sie miekki i plynny. Partnerzy powinni calkowicie zanurzy¢ sie

w odczuwaniu tej wlaénie chwili.

Szczegoblowa technika masazu joni jest opisana w pelnej wersji ebooka.

Glebokie zespolenie — seks niczym ceremonia picia herbaty

Istotny problem wiekszo$ci wspolczesnych ludzi polega na tym, ze zyja za bar-
dzo w swojej Swiadomosci, a majq zbyt maly kontakt ze sfera pod$wiadomosci
i intuicji. Swiadomo#é i logika nie sa oczywiécie czyms zlym — sa przeciez bardzo

warto$ciowe, problem jednak polega na tym, ze zbytnio pomijamy pozostale ob-
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szary. To tak jakby$Smy np. W samochodzie dbali jedynie o jeden jego uklad —
pomijajac pozostale. W wyniku tego samochod nie dziala sprawnie i nie wyko-

rzystujemy jego pelnych mozliwosci.

Podobnie jest z nami — jezeli zaczniemy zwraca¢ uwage na wszystkie sfery na-
szego wnetrza (najogolniej mowigc na cialo, emocje, $wiadomosé, gleboka psy-
chike i duchowo$¢/intuicje), staniemy sie szczesliwsi i sprawniejsi. Gdy zwraca-
my uwage na wszystkie obszary nas, a nie jedynie na nasza Swiadomos$¢ (mysle-

nie logiczne), wtedy sfera $wiadomosSci takze dziala sprawniej i wydajnie;j.

Zyjemy za bardzo w §wiadomosci, gdy jedynie gléwkujemy i boimy sie o wszyst-
ko — nie czerpiagc jednocze$nie energii z sily swoich emocji i ze swojej intuicji.
Poniewaz to oparcie sie na suchej i plaskiej Swiadomosci jest na dluzsza mete
trudne do wytrzymania — ludzie poszukuja wyjscia poza to ograniczenie np. po-
przez seks czy np. inni poprzez pigulki ,ecstasy” lub inne narkotyki itp. Jednak
rzecz w tym, ze seks, aby nam pomagal, wymaga (niczym ro$lina) pewnego mi-
nimum pielegnacji. Rzecz w tym, ze musimy nauczy¢ sie zy¢ szerzej, niz tylko
w naszej plaskiej Swiadomos$ci. Musimy w seksie odkry¢ glebie, ktérag bedziemy
mogli przenie$¢ na nasze cale zycie. Nie wystarczy sama tylko proba odreagowa-
nia codziennej $wiadomosci w chwili krotkiego, instynktownego odreagowania.
Potrzebne jest bowiem odkrywanie siebie — nie mozemy czu¢ sie zadowoleni bez
odkrycia swojej niepowtarzalno$ci, wielowymiarowosSci itd. Tak jak idgc do kina,
nie powinni$émy tam podziwia¢ filmu z zamknietymi oczami, ale otworzy¢ sie na

piekno jego obrazow.

Aby seksualno$¢ faktycznie dopelniala nasze zycie, scalala nasz zwigzek i dawala
nam nowe sily i mozliwo$ci — powinniSmy nauczy¢ sie przezywac ja jako gleboki
rytual. To podej$cie bardzo sie nam oplaci, poniewaz tkwigca w nas energia sek-

sualna jest bardzo potezna i moze nas bardzo istotnie wzmocni¢ i zainspirowac.

Aby przezy¢ intymno$¢ w taki spos6b — po prostu podczas blisko$ci intymnej
i seksualnej — bardziej ,badz” — odczuwaj, ze ,jestes”, ze jesteS obecny. W tym
swoim odczuwaniu, ze jeste§ — badz bardziej swiadomy swojego ciala i swoich

emocji, badz otwarty na wyobraznie i glebsza psychike.
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Poréwnaj wasza blisko$¢ i seksualno$¢ do np. ,ceremonii picia herbaty”. W ja-
ponskim rytuale picia herbaty nie jest najwazniejsze, ze pijesz herbate — najwaz-
niejsze jest pelne, calym sobg, doznawanie, ze jeste$ i uczestniczysz w ceremonii.
Kazdy szczegot tego rytualu nabiera niepowtarzalnej glebi — to, jak siedzisz, to,
jak jest herbata zaparzana i mieszana, to, jak jest nalewana i to, jak jest wypijana

— kazda rzecz ma wyrazac co$ absolutnego, obecnego w kazdym szczegole.

Zapewne czujesz, co staram sie tu wyrazi¢. Podczas wzajemnej bliskoSci i pod-
czas seksualnego zespolenia — staraj sie by¢ obecny w kazdym szczegdle bycia ze
soba, jak w najglebszej i niepowtarzalnej ceremonii. W pelni badz calym soba
w tym, co sie dzieje — w pelni badz obecny w swoim ciele, badZz obecny w emo-
cjach, otwoérz sie na wyobraznie i intuicje. Niechaj kazdy gest reki, kazdy ruch
ciala bedzie niczym tajemny (niepowtarzalny i spetliajacy) rytual. Twoje spoj-
rzenie niech bedzie pelne znaczenia, dotyk niech bedzie pelen tresci. Twoj od-
dech niech bedzie tak znaczacy, jakby dawal ci zycie. W pelni czuj, ze zyjesz, ze
~jestes”. Kazdy szczegoét bliskosci niech daje ci poczucie dotykania najglebszego
poziomu siebie i zycia. Niech wypelnia cie spontaniczna rado$é milosci — poczuj,
ze zapanowale§ nad swoim poczuciem czasu, nad calym swoim zyciem. Odczuj
charyzme, ktora pozwoli ci by¢ w pelni autentycznym i tworczym. Masz pelne

prawo do porzucenia wszelkich lekéw, masz pelne prawo do zycia.

Dzieki takim doznaniom jedno$ci stopniowo zburzysz w swoim zyciu wszystkie
swoje mury iograniczenia — otworzysz sie na pelng tworczos¢ i kreatywnosc,
drzemiaca w tobie sile, ktorg rozpoznasz jako zjednoczong z calym zyciem. Od-
najdziesz wieksza jedno$¢ ze swoim partnerem, codzienno$cia i obowigzkami,
jak iz calym wszech§wiatem odczuwanym jako jaka$ nieskonczona pieén i trwa-

nie.

Elementy pracy z wyobraznia

Konstruktywne zastosowanie wyobrazni dziala na nas zaréwno terapeutycznie,

jak i poszerza nasza wrazliwos¢.
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Dzialanie terapeutyczne polega na tym, ze $wiadome zastosowanie wyobrazni
rozluznia wiele naszych napie¢, lekow, zmniejsza tkwiace w nas konflikty i nega-

tywne wspomnienia.

Podczas wzajemnej gry milosnej i zblizenia seksualnego sprobuj uzyc¢ sily swojej
wyobrazni, aby wyobraza¢ sobie, ze cialo twojego partnera jest odbiciem catego
kosmosu. Wyobrazaj sobie np., ze kontury jego ciala przypominajg kontury zie-
mi — wzgobrza, pagorki i doliny, tetnice izyly przypominaja rzeki i strumienie,
a narzady wewnetrzne s3 niczym jego $wigtynie. Prawe i lewe oko postrzegaj tak,
jakby bylo sloficem i ksiezycem, a wlosy lasami. Oczywiécie nie jest tu najwaz-
niejsze, jakich konkretnych szczegélow uzyjesz w wyobrazni, raczej bardziej
istotne jest, ze polaczysz sie z sila swej wyobrazni i dzieki niej bardziej gleboko
poczujesz, ze ty i twoj partner jesteScie jednoScig z calym wszechSwiatem, jeste-
Scie czeScia calego kosmosu. JesteScie dostojni i wspaniali niczym slonce
i gwiazdy, jesteScie czeScig wielkiej doskonalosci i w tym odczuciu jednos$ci od-

krywacie gleboki komfort, zadowolenie i bezpieczenstwo.

ckstazali
% 4

jednose << WIECEJ INFORMACJI ZNAJDZIESZ W PELNEJ
= WERSJI EBOOKA

’ Rafal Serem

1 Ty mozesz osiaggnac
maksimum spelnienia

- w seksualnej sferze
Twojego zwiazku.
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Oddaje Ci dzisiaj, Czytelniku, w Twoje krytyczne rece swoja trzecig publikacje (a
liczac te, ktorych jestem takze wspolautorka — czwarta) ze Swiadomoscia, ze te-
matyka, ktorej sie podjetam, jest niczym ogromny ocean. Zlozony jest z czaste-
czek wody, z ktorych kazda jest kim$ z nas. Kazdy z nas inaczej czuje, inaczej pa-
trzy na Swiat. Laczy nas jednak wspo6lny mianownik czlowieczenistwa. Nikt z nas
nie jest samotna wyspa. Nikt, zaden z nas nie jest i nie bedzie w pelni czlowie-
kiem, jesli bedzie przez zycie szedl sam. Do pehni szcze$cia konieczne jest posia-
danie kogo$ u swoim boku. Posiadanie swojej drugiej potowki (choé ,posiada-

nie” to niezupelnie wlasciwe stowo).

I8¢ przez zycie z kim$ poza calym wachlarzem wspélnych mianownikéw oznacza
rOwniez seks. Jest to tak bardzo tajemnicza, fascynujaca i szeroka dziedzina
ludzkiej aktywnosci, ze od dawien dawna ludzie starali sie ja opisaé, poznac
i wytlumaczy¢ jej szczegoély, by potem innym bylo latwiej zy¢. Tak tez jest

w moim przypadku.

Zrozumialam to, po wydaniu przez Zlote Mysli mojego pierwszego poradnika.
Miat tylko 50 stron. Co wazniejsze jednak, na jednej z nich podalam adres mojej
poczty elektronicznej. Zrobilam to, zupelnie nie zdajac sobie sprawy z tego, jakie
bedzie to mialo konsekwencje. I natychmiast po wydaniu, codziennie otrzymuje
przynajmniej jedna wiadomo$¢. Jest to dla mnie tym cenniejsze, ze czytajac je,
wiem, ze napisanie tych kilkudziesieciu zwyklych stron dalo tym kilku tysigcom
mezczyzn, ktorzy poradnik przeczytali, bardzo duzo. Dalo im rado$¢ i zabralo

smutek. Dalo pewno$¢ siebie i satysfakcje z bycia mezczyzna.

Nigdy nie przypuszczalam, ze zajme sie pisarstwem. Dzieki tym wiadomosciom
zrozumialam, ze cho¢ moje prace, nie pozbawione przeciez wad i czasem niedo-
skonale, s3 komu$ potrzebne i pomagaja. A skoro tak, to nalezy je tworzy¢, od-

krywajac coraz wieksze poklady glebin tematyki, ktorej sie podjelam.
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Dzi$ przedstawiam poradnik, ktéry samym juz tytulem sugeruje swoja tresc. Nie
daj sie jednak zwieS¢ przewrotnemu zabiegowi tworcy. To nie jest ksigzka o or-
gazmach, orgazmie czy sposobach na jego osiggniecie. Owszem, zajmuje sie ta
tematyka i to jest jej kregostup merytoryczny, ale prawdziwym jej tematem jest
milo$¢ i satysfakcja plynaca z intymnego obcowania dwojga ludzi. To jest naj-
wazniejsze. A przy okazji — mam nadzieje — ze o orgazmach i ludzkiej seksualno-
Sci dowiesz sie wielu interesujacych i przydatnych rzeczy. Wierze, ze z czasem
sprobujesz czego$, o czym tutaj napisalam i przyniesie to wymierny i co najwaz-

niejsze — przyjemny skutek.

Bardzo jednak nie chcialabym, aby$s do ksigzki podszedl wylacznie jak do in-
strukcji obstugi magnetowidu, w ktérym napisane jest, ktéry guziczek trzeba na-
ciska¢, aby wywola¢ odpowiedni efekt, zwlaszcza jesli tym wlasnie efektem ma
by¢ jej orgazm. Bardzo dobrze, jesli okaze sie, ze ten orgazm sie pojawil, ale naj-
wazniejsze jest, aby$ wiedzial, jak dawac¢ przyjemno$¢ Twojej partnerce. A ona
przeciez nie jest magnetowidem w zadnym wypadku. Chcialabym, zeby$ wie-
dzial, jak dawa¢ iz dawania mie¢ — satysfakcje. A przy okazji, jesli na Twoich

ustach pojawi sie usmiech, odniesiemy sukces.

Pozdrawiam,

Malwina
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Orgazm na przestrzeni dziejéow

Jezeli uwazasz, iz wystarczy wlozy¢ swojego najlepszego przyjaciela w gniazdko
i ona bedzie miala orgazm, to gratuluje pewnosci siebie! Jednocze$nie szczerze
wspolczuje Tobie i Twojej przyszlej partnerce w ldzku i dziekuje wszystkim do-
stepnym w mitologiach i religiach bostwom, ze masz w rekach ten podrecznik.
Jesli kiedykolwiek bedziesz mial kobiete na dluzej, w co szczerze watpie, z pew-
no$cia oboje bedziecie nieszczesliwi. Niestety bowiem wywolanie orgazmu nie
jest wcale takie proste, zaryzykowalabym nawet stwierdzenie, ze jest to o wiele
trudniejsze, niz zdawac sobie mozesz z tego sprawe. Prawdopodobnie jeste$ jed-

nak uratowany.

Jesli jeste$ jednym ztych beznadziejnych przypadkéw mezezyzn, ktérzy orga-
zmy kobiety ogladaja tylko na filmach pornograficznych, to zanim zaczne, musi-
my zawrze¢ uklad. Ja naucze Cie dawaé kobiecie satysfakcje, a Ty zapomnij
wszystko, co do tej pory dowiedziale$ sie o orgazmie. Bo prawdopodobnie
wszystko, co wiesz, to bzdury. Naucze Cie czytac i pisa¢ od nowa. Odwazne slo-

wa. Wiem, ale sg konieczne i za chwile pokaze dlaczego.

Na samym poczatku musisz zrozumie¢, czym jest orgazm. Jak w kazdej powaz-
nej publikacji zaczne od dziejopisarstwa. W tym wypadku bedzie to dziejopisar-

stwo orgazmistyczne ze szczypta moralnych przypraw.

Temat jest stary niemal tak samo jak Papa Smerf i caly $§wiat. Zajmowali sie nim
juz starozytni filozofowie. I wlasciwie nie ma sie czemu dziwi¢, bo przeciez or-
gazm to chwila fascynujaca, hipnotyczna i kazdy z nas, niezaleznie od plci, gle-
boko jej pragnie. Nie oszukujmy sie, ale wiekszo$¢ z tego, czego dowiedzieliSmy
sie o orgazmie z historii ludzko$ci to po prostu klamstwa lub historie, ktore
moga tylko przeraza¢. Zaczniemy troche nietypowo, bo homoseksualnie, ale to

dlatego, ze od... starozytnych Grekow, a wiesz, jacy oni byli.

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

jako nieodlgczny skladnik udanego poczecia nowego zycia. Przyznaje, brzmi
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o wiele bardziej romantycznie, niz moglabym od greckich filozofow wymagac.
Oczywi$cie jednak obaj byli w tej sprawie nieco do tylu. Akurat tego nie mozna
mie¢ im za zle, szczegoblnie ze jeden z najwazniejszych — hm... czynnikow, ktore
sq orgazmowi sprzyjajace, okryto dopiero w XVI wieku’, a nasi greccy mezowie
madrosci zyli kilkaset lat weze$niej. Nie wiesz, o czym pisze? Pewnie, ze nie —

moéwitam Ci przeciez, ze wszystkiego musisz nauczyc¢ sie od nowa.

Chodzi oczywisScie o lechtaczke, o ktorej jeszeze bedzie nie raz, a ktora odkryl re-
nesansowy profesor z Padwy, Mateo Colombo. Latwo zapamieta¢ komus, kto
lubi kryminaly. I z niego powiniene$ bra¢ przyklad. Podobno mezczyzna 6w za-
kochat sie w weneckiej kurtyzanie, ktorej pragnal dac¢ wszelkie szczeScie, co aku-
rat w stosunku do prostytutki jest bardzo zastanawiajace. Niemniej, jak na czlo-
wieka odrodzenia przystato, Colombo podszedt do problemu na tyle rzetelnie, ze
odkryl przypadkiem centrum rozkoszy kobiety, czyli lechtaczke. A za to powi-
nien dosta¢ pokojowa nagrode Nobla. O Noblu nic historia nie wspomina, bo
jeszcze go nawet w planach nie bylo, za to przy okazji nasz Colombo Sciagnal na
siebie inkwizycje. Na szcze$cie dzi$, poza Ojcem Tadeuszem, nic Ci nie grozi, co

najwyzej zainteresowanie piekniejszej polowy plci. Wiec do dziela.

Tak czy inaczej, wiemy, ze definicja greckich dziadkéow, co to chlopcow lubili,
jest nieaktualna. Ale sprawa jest tak interesujaca, ze p6zniejszy amatorzy kobie-
cych drgawek zrozkoszy rowniez prébowali wzigé sie za ten temat z r6znych
stron. Sporo ambarasu narobil pewien dran, znany szerzej jako Soranos z Efezu,
stwierdzeniem, ,ze nie jest istotne, czy kobieta odczuwa przyjemnos¢ — liczy sie
tylko orgazm mezczyzny”. Niestety w pewnym sensie mial racje, bowiem jesli
chodzi o prokreacje, oczywisScie tak jest, ale w sprawie relacji damsko-meskich
dal ciala na calej linii. Przyznam, ze cho¢ nie wiem, jak wyglada, nienawidze go

z calego serca.

Soranos mial wprawdzie do swojej ghupoty po trosze prawo, bo zyl na przelomie
Ii IT wieku n.e. i mozna powiedzie¢, ze wtedy czasy byly inne. Tyle Ze ja zaraz na
to sie odszczekam — czasy sq zawsze inne, a czlowiek dazyt do odczuwania przy-

jemnosci zawsze i zawsze do tego bedzie dazyl. Bo kazdy posiada prawo do od-

' Hipokrates zmarl w 377 r. p.n.e., Arystoteles w 322 1. p.n.e.
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czuwania przyjemnosci. I prosze feministki o niemieszanie mnie do swoich cho-
rych pomystow, stanika swojego nie spale. Wazniejsze jest to, jak wiele z jego
poronionych wypowiedzi nadal funkcjonuje w malutkich rozumkach niektérych
mezczyzn, choé minelo przeciez ponad 1800 lat! Przyznaj sie, na pewno slyszale$
takie stwierdzenie: ,,mezczyzna musi sie rozladowaé, kobiete wystarczy przytu-
li¢”. Nie wieszajmy jednak na poczciwym Soranosie wszystkich psow ze wsi, bo
przy okazji stwierdzil tez, ze trzeba oddzieli¢ antykoncepcje od przerywania cig-
zy. I tym mi zaimponowal. Zalecal tampony dopochwowe z welny nasigkniete
oleistymi substancjami (co oslabialo mobilnoéé plemnikow) lub roztworami
Sciggajacymi (pod wplywem ktoérych nastepowal skurcz szyjki macicy) jako Srod-
ki antykoncepcyjne. Radzil tez, aby kobieta cofala sie przed nasieniem, by nie
doszlo ono do szyjki macicy, a potem miala wsta¢, kucnac i kicha¢, co akurat za-

stanawia...

Niestety po czasach antycznych Swiat pograzyl sie w nieprzeniknionych ciemno-
Sciach $redniowiecza, gdzie sprawy ciala zeszly na drugi plan, a nawet uwazano
je za siedlisko wszelkiego zla, brudu i grzechu, wiec o kobiecych orgazmach sie
nikomu, poza samymi kobietami, nawet nie $nilo. Taki np. Sw. Augustyn z Hip-
pony (354-430) uznal kobiete za najwiekszg przeszkode na drodze do zbawienia.
Warte podkres$lenia jest, ze ten sam $wiety modlil sie jednocze$nie stowami:

~Boze, prosze Cie, uczyn mnie czystym — ale jeszcze nie teraz”. Dran jeden.

Inny, tym razem Tomasz z Akwinu, byl nawet na tyle ghupi, aby stwierdzi¢, ze:
,onanizm jest wystepkiem gorszym niz stosunek z wlasng matka”. Tymczasem,
jak wiemy, masturbacja zwierzat zostala opisana u wielu gatunkow, zaréwno
dzikich, jak i tych udomowionych, zachowania masturbacyjne pojawiaja sie za-
roéwno u dzieci, jak i nastolatkow, osob dorostych czy osé6b w podeszlym wieku.
Osoby pozostajace w zwigzkach czeSciej masturbuja sie od oséb niepozostaja-
cych w zwigzkach, nie jest ona jest szkodliwa dla zdrowia, a czasem zalecana jest
nawet przez seksuologow jako element terapii seksualnej. Jestem pewna tez, ze
i Ty sie czasem masturbujesz. Mnie o to prosze w e-mailach nie pytaé, bo sie tro-
che wstydze odpowiadaé, a klamaé nie chce. W zamierzchlych czasach jednak
ogromng role w zyciu czlowieka odgrywala niestety religia, ktéra zabraniala lub

ograniczala dostep do przyjemnosci lub zdolnosci jej odczuwania. Taka postawa
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zaznaczyla sie juz w starozytnosci, a Kosciol rzymskokatolicki ja przyjatl i sku-
tecznie rozwinal. Podej$cie do masturbacji doskonale ilustruje, jak postrzegano

potrzebe odczuwania przyjemnosci i satysfakeji ptynacej z intymnoSci.

Wkrotce zreszta, m. in. za sprawg owego oszolomionego Tomasza, wybuchla hi-
steria zabraniania masturbacji, ktéra zaczela rozwijaé sie na nasze nieszczesScie
pomy$lnie i ogarnela caly zachodni §wiat na kilkanascie wiekow. W 1710 r. pe-
wien nawiedzony konowal z Londynu wydal nawet ksigzke pt.: ,Onanizm albo
o okropnym grzechu samosplamienia”. Podal w niej, jako skutki poznawania sa-
mego siebie, zaburzenia zoladkowo-jelitowe, zaburzenia trawienia, nieche¢ do
jedzenia lub wilczy apetyt, perwersyjny gtdéd, wymioty, mdlosci, stabo$¢ narza-
dow oddechowych, kaszel, chrype, porazenia, oslabienie narzadéow rozrodczych
az po impotencje, bezplodnoéé¢, dzienne i nocne ejakulacje, boleSci w plecach,
zaklocenia widzenia i slyszenia, calkowity zanik sil fizycznych, blado$¢, mizer-
no$¢, krosty na twarzy, oslabienie sil duchowych, oslabienie pamieci, napady
wscieklosci i szahu, debilizm, epilepsje, dretwienie, goraczke, a nawet samobdj-
stwo. Te bardzo interesujace odkrycia ,naukowe” wczesnej doby nowozytnej sa
jeszcze ciekawsze, jesli zestawimy je z 6wczesnym przekonaniem, ze jakoby pro-

ste wlosy lonowe byly nieomylng oznaka, ze ich posiadacz sie masturbuje.

Nastepni odkrywcy, jak protestancki lekarz z Lozanny — Simon-Andre Tissot
w roku 1758 — powtarzali bzdury o onanizmie ochoczo. Tissot wydal swoje dzia-
lo pt. ,Onanizm”, w ktéorym pisal, ze ,mo6zg onanisty wysycha tak bardzo, ze
mozna uslyszeé, jak grzechocze w czaszce”. Watpie, by ktokolwiek kiedys slyszal

grzechoczacy w czaszce wyschniety mozg.

Niestety teorie takie obowigzywaly w zachodniej kulturze seksualnej az do poto-
wy lat 50. XX wieku i nawet dzi$ s3 czasem jeszcze powtarzane. KoSci6l po dzien
dzisiejszy uznaje zabawianie sie z soba za grzech. Wierzcie, m6j m6zg ma sie na-
prawde dobrze, a poznawanie reakcji wlasnego ciala moze shuzy¢ tatwiejszemu

osigganiu rozkoszy.

Dalej bylo tylko gorzej. Nastepny madrala, teolog moralny, mnich (zastanawia-
jace, ze duchowni maja na temat seksu od wiekow zadziwiajaco wiele do powie-

dzenia), J. C. Debreyne, w 1842 r. opisal i potwierdzil kolejne skutki onanizmu:
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palpitacje, oslabienie wzroku, bole i zawroty glowy, drgawki, bolesne skurcze,
ruchy konwulsyjno-epileptyczne, czesto prawdziwa epilepsje, ogoélne boéle
w czlonkach lub w potylicy, w kregostupie, w piersiach, w zoladku, wielka sta-
bos¢ nerek i objawy ogblnego porazenia. Stwierdzil tez, ze onanizm jako ciezka
chorobe mozna leczy¢. Co za ulga. Nalezalo wiec spa¢ tylko na boku, nigdy na
plecach, jes¢ i pi¢ zimne potrawy i napoje, ssa¢ kawalki lodu, obmywac sie woda
z topniejacego Sniegu z dodatkiem soli kuchennej. Najgorsze jest jednak, ze opo-
wiadat sie za usuwaniem lechtaczki, ktora, jak stwierdzil Kosciol, stuzy wylacz-
nie lubiezno$ci i nie jest potrzebna do poczecia. Powolywat sie przy tym na tzw.
~prawa naturalne”, ktore nie, zaglebiajac sie w sprawy ko$cielne, oznaczaly, ze
nature mozna poprawiaé tam, gdzie KoSciolowi jest to wygodne. Co za hipokry-

zja.
Przy okazji polecam przeczytac ksigzke pt. ,,Kwiat pustyni”.

Jednocze$nie pewien fizyk z Austrii, Franciszek Antoni Mesmer, juz okoto 1775
roku polecal terapie magnetyzmu zwierzecego w leczeniu kobiet, organizujac se-
anse zbiorowej hipnozy, w czasie ktérych doprowadzal je do intensywnych orga-
zmoéw. Ponad sto lat pdzniej to wlaénie jego prace zainspiruja Zygmunta Freuda
(byt austriackim neurologiem i psychiatra oraz twérca psychoanalizy), do ktore-
go jeszcze powroce. Takze Pierre Briquet w swoim traktacie o histerii wskazuje
w owym czasie na to, ze pieszczoty lechtaczki to zZrodlo rozkoszy kobiety. O mez-

czyznach nie wspomina.

Niemniej odkrycia te doprowadza do tego, ze od potowy XIX wieku podstawo-
wym, zalecanym leczeniem histerii, epilepsji i zylakow u dziewczynek i kobiet,
a takze jako $rodek zapobiegawczy przed ich demoralizacja, jest clitoridectomia,
czyli zabieg polegajacy na... wycieciu techtaczki lub przypaleniu jej rozpalonym

zelazem.

Praktyki te podwazyt dopiero na poczatku XX wieku wspomniany wlasnie Zyg-
munt Freud w swoich rozprawach o teorii seksualnej, sprzeciwiajac sie okalecza-
niu. I choé¢, jak sie po latach okazalo, wiele z teorii Freuda nie bylo shusznych,

problematyka ludzkiej seksualnoSci, jej zwigzkow z zyciem psychicznym i lecze-

* Waris Dirie, Kwiat pustyni, Warszawa 2000.
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niem nerwic zajela bardzo wazne miejsce w jego karierze. Jego niezwykle od-
wazne koncepcje wywarly przy tym ogromny wplyw na filozoféw, uczonych i ar-
tystow konica XIX i XX wieku i dotad majg ogromny wplyw na nauki o kulturze,

religioznawstwo i inne nauki spoleczne.

Freud bowiem odkryl m.in., ze satysfakcja pelnego aktu plciowego zwigzana jest
z poszczegOlnymi strefami erogennymi. Opracowal takze teoretycznie zagadnie-
nie rozwoju seksualnego czlowieka, wyrdzniajac fazy oralng, analna, falliczna
oraz genitalng. Rozne podejécie do postrzegania libido por6znily Freuda i jego
ucznia — Junga, jednak to Freuda trzeba uzna¢ za jednego z pierwszych powaz-
nych naukowcow, ktérzy zwrdcili publiczng uwage na zjawisko orgazmu kobiety.
Niezaleznie od tego, czy jego stanowisko okazalo sie ostatecznie stuszne? czy tez

nie.

XX wiek to m.in. za sprawg Freuda, Junga, Kinseya, Johnson i wielu innych czas
przelomowy w postrzeganiu kobiecej seksualnosci i satysfakcji. Juz w roku 1900
niejaki John Butler zaprezentowal pierwsza maszyne do osobistego wibromasa-
zu, ktora potem zrobila furore i dzisiaj znana jest jako wibrator. Nie byla to jed-
nak jedyna proba. Na poczatku II wojny $wiatowej niemiecki fizyk, Wilhelm Re-
ich, prowadzil w swoim laboratorium w Stanach Zjednoczonych kontrowersyjne
badania nad orgazmem wywolywanym przez orgon, czyli podstawowg energie
kosmiczng. Analogiczng koncepcje pramaterii / praenergii postulowal w latach
20. XX wieku réwniez Polak, Franciszek Rychnowski, bo przeciez Polacy nie
gesi, swdj orgazm majga. Wilhelm Reich zbudowal nawet akumulator orgonowy,
tj. urzadzenie, ktére wyzwalalo orgazm u osoby bedacej w jego Srodku. Maszyna

zostala niestety zniszczona przez FBI, a jej autor zmart w wiezieniu.

Rok 1950 dla postrzegania ludzkiej, a w szczegdlnosci kobiecej seksualno$ci uzna-
jemy za punkt zwrotny. Albert Kinsey bowiem w roku tym opublikowal wyniki
swoich dwuletnich badan nad seksualno$cig amerykanskich kobiet, ktore wstrza-
snely opinig publiczng. Udowadnia, ze noworodki maja zdolno§¢ przezywania or-
gazmu w kilka sekund, a seks oralny i masturbacja sg praktykowane przez o wiele

wieksza grupe ludzi, niz dotad powszechnie sagdzono. Udowadnia tez np., ze ma-

3 Freud pomylil sie, odrézniajac orgazm pochwowy od lechtaczkowego i jednoczenie
umniejszajac znaczenie tego drugiego.
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sturbacja jest zjawiskiem tak powszechnym, ze w swoim zyciu masturbowalo sie
92% amerykanskich mezczyzn i 62% kobiet. Takze 95% mezczyzn i71% kobiet
z Wielkiej Brytanii przyznaje sie do masturbacji w pewnym momencie swojego
zycia, a na miesigc przed ankietg zrobilo to 95% mezczyzn i 71% kobiet. ROwniez

2% kobiet umie doprowadzi¢ sie do orgazmu jedynie gra wyobrazni.

Zaledwie kilkana$cie lat p6zniej, w 1965 roku, para amerykanskich seksuologéw, Ma-
sters i Johnson, oglosila swoje prace, ktore wywolaly kolejny szok obyczajowy. Zdumie-
ni mezczyzni na calym $wiecie otrzymali naukowe dowody na to, ze kobieta moze o0sig-
gat wielokrotny orgazm. Rowniez dzieki wlasnie tym seksuologom znana jest jedna
z najskuteczniejszych metod opo6zniania (przedwczesnego) wytrysku, o ktorej pisze

w swojej pierwszej publikacji pt.: ,Juz nie bede taki szybki”, ktéra wydatnie przyczynia-

la sie do czestszego przezywania orgazmu przez wiele kobiet.

W 1967 roku, Desmond Morris przedstawil do$¢ interesujaca teorie mowigca, ze
orgazm u kobiety jest sposobem na zmeczenie doprowadzajacym do ulozenia na
wznak ize wowczas kobieta znajduje sie w najlepszej do zaplodnienia pozycji.
W latach 70. ukazal sie tez japonski film ,Imperium namietnosci”, w ktérym wi-
doczna jest scena niebezpiecznej praktyki czeSciowego pozbawiania tlenu w celu
zwiekszenia doznan przy orgazmie, z praktykowania ktérej w USA rocznie ginelo

ok. 1000 os6b. To kolejny symptom rewolucji zachodzacej na Swiecie.

W 1976 roku w PRL ukazuje sie popularnonaukowy poradnik z dziedziny seksu-
ologii pt. ,Sztuka kochania” Michaliny Wislockiej, ktory stal sie bestsellerem
(naklad laczny to 7 mln egzemplarzy) i zapoczatkowal wieksza otwarto$¢ w spra-
wach seksu izycia seksualnego w Polsce. Autorka poruszyla po raz pierwszy

w Polsce temat orgazmu kobiety bez skrepowania i falszywej wstydliwo$ci.

W 1981 roku John Perry i Beverly Whipple upublicznili wiedze na temat kobie-
cego orgazmu w swoich publikacjach, popularyzujac odkrycie Ernsta Grafenber-
ga — niemieckiego ginekologa, pioniera w dziedzinie badan nad seksualno$cia
kobiet, ktéry w 1950 roku uznal za najbardziej aktywna damska strefe erotyczna
punkt lezacy koto cewki moczowej, ktory powieksza sie podczas pobudzenia sek-
sualnego. Tak rozpoczela sie kariera stawnego dzi§ punktu G, nazywanego tez

przestrzenia Grafenberga. W roku 1990 pojawily sie informacje o odkryciu orga-
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zmu psychicznego lub coitus reservatus, praktykowanego od wiekéw w Indiach.
Doniesienia te trafily do zachodniej kultury za sprawa duchowych guru z ruchu

New Age, ktorzy uczyli przezywania orgazmu bezdotykowego.

W 1993 roku teoria Desmonda Morrisa zostala rozwinieta przez Robina Bakera
i Marka Bellisa, wedlug ktorych orgazm powoduje skurcze macicy, pomagajace
plemnikom wedrowa¢ w kierunku jajeczka. Ich badania zwierajace liczne bledy
metodologiczne utrzymano jednak jako prawdziwe przez cale 12 lat. Kolejny
wazny moment w historii erotycznej satysfakeji to rok 2001, kiedy to wladze fe-
deralne w USA dopuscily do sprzedazy elektroniczna pompke Eros CDT, ktorej

uzywanie prowokuje u kobiet silny wzrost podniecenia i wielokrotne orgazmy.

Elisabeth A. Lloyd w 2005 roku obalila poglady Bakera i Bellisa, udowadniajac,
ze kobiecy orgazm jest biologicznie zupeknie niepotrzebny i mozna go traktowacé

w kategorii wspanialego prezentu od szczodrej matki natury.
Wielkie dzieki, Matko Naturo!

Na potwierdzenie swojej teorii autorka przytoczyla argument moéwiacy, ze jesli
orgazm pomagalby w zaplodnieniu, jego jako$¢ iilo$¢ musialaby korelowaé
z okresami plodnosci kobiety, a juz stynny raport Kinseya pokazal, ze jest zupel-
nie inaczej, bowiem najbardziej plodny wiek kobiety jest rownocze$nie wiekiem
najmniejszego libido oraz najczeSciej pojawiajacej sie anorgazmii. Dodatkowym
argumentem jest fakt, ze orgazm u kobiet zachodzi najszybciej w wyniku auto-
stymulacji, ktéra nie ma zwiazku z rozrodczos$cia. Dzi$§ uznajemy zatem, ze natu-
ra wyposazyla kobiete w orgazm, aby zacheca¢ ja do wspélzycia. W konicu im

wiecej seksu, tym wiecej malych i rozrabiajacych homo sapiens.

Pisze o tym wszystkim nieprzypadkowo, cho¢ ksigzka, ktérg kupiles, nie jest
przeciez podrecznikiem historii. Musisz zdaé sobie jednak sprawe z faktu, ze
w naszych czasach wiele kobiet nie przezywa orgazmu z powodéw kulturowych.
Przez wiele setek lat funkcjonowalo spolecznie lub religijnie uwarunkowane
przeSwiadczenie, ze seks jest zly i odczuwanie przyjemnosci, a orgazmu szcze-
golnie, jest grzeszne, brudne i moze sprowadzi¢ na kobiete przeklenstwo, ognie

piekielne, wieczne potepienie i co tam jeszcze zlego mozna wymyslié.
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Pisze o tym takze dlatego, ze w Srodowisku naukowcoéw zajmujacych sie bada-
niem kobiecej seksualnoS$ci i orgazmoéow w szczegdlnosci przez wieki, a nawet
w ostatnich latach dochodzilo do licznych kontrowersji. Jak juz zapewne zrozu-
miale$, pojawialy sie liczne, wykluczajace sie informacje, bledne odkrycia oraz
nowsze sensacyjne fakty. To powodowalo problemy albo po prostu zamet w glo-
wach zwyklych mezczyzn i kobiet. Niemniej wszyscy naukowcy, lekarze, a nawet
ci nieszcze$ni duchowni i $wieci wniesli istotny wklad do naszej wiedzy na temat

seksu i orgazmu kobiety.

Nalezy zdac sobie sprawe zjednego — do wszystkich takich informacji nalezy
podchodzi¢ bardzo ostroznie, spokojnie i czyta¢ miedzy wierszami. Owszem,
pewna wiedza — nawet czysto teoretyczna — jest konieczna i wazna, niemniej to
nie ona decyduje o tym, ze Ty i Twoja partnerka bedziecie szcze$liwi i usatysfak-

cjonowani. Czym innym jest bowiem laboratorium, a czym innym jest milo$¢.

Najlepszym Twoim doradca powinny by¢ Wasze odczucia, przemys$lenia i do-

Swiadczenia. Najlepiej wspolne.
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Fizjologiczny aspekt orgazmu

Miedzy kobietami a mezczyznami wystepuja znaczne roznice w reakcjach orga-
nizmu. Zarysowuja sie one juz od okresie dojrzewania. U chlopcow dochodzi po
pierwszego orgazmu najczeSciej w wieku 13-14 lat, kiedy wchodza w pokwitanie,
ijest on rownoznaczny zwytryskiem nasienia. Mozna nawet zaryzykowac
stwierdzenie, ze orgazm ten jest swoistym mechanizmem umozliwiajacym eja-
kulacje i bez niego nie bylaby ona mozliwa, cho¢ mozliwa oczywiscie jest (ale nie

ma to w tej chwili zwigzku z tematem naszych rozwazan).

Tak czy inaczej stwierdzamy, ze w wypadku mezczyzn mechanizm orgazmu jest
w pewnym stopniu zaprogramowany przez nature i chlopiec wlasciwie nie musi
sie go uczy¢. Powinien jedynie dostarczy¢ swemu organizmowi odpowiednich
bodzcow, aby mogt on wystgpi¢. Natomiast w wypadku dziewczat tak sie zwykle
nie dzieje. U kobiet nie wystepuje wytrysk nasienia i orgazm nie jest do niego

konieczny. Przez to kobieta musi sie go nauczy¢.

W tej materii obowigzuje jednak wiele r6znic — mniej wiecej bowiem potowa ko-
biet przezywa go przed osiagnieciem 20. roku zycia. Pozostale za$ ucza sie prze-
zywania orgazmu zwykle do trzydziestego roku zycia, cho¢ s takze i takie, ktore
po raz pierwszy osiagaja go w starszym wieku, niekiedy nawet po czterdziestym
roku zycia. Badania dowodza, ze 23% kobiet przezywa pierwszy orgazm na sku-
tek masturbacji, 16% przez petting, 6% w efekcie fantazji, 3% w trakcie snu oraz
do 2% w wyniku kontaktow homoseksualnych. Ostatnig grupe kobiet stanowig
te, ktére orgazmu nie przezywaja nigdy i nie mozna go u nich wywolaé. Podsu-
mowujac statystyki, stwierdza sie, ze okolo 86% kobiet jest zdolnych przezy¢ or-
gazm, a pozostale 11-14% orgazmu nie przezywaja (przy czym w tej grupie zawie-
ra sie takze mniej wiecej 3% grupa, ktora nie ma zdania). Wszystkie te statysty-
ki, cho¢ wygladaja bardzo powaznie i naukowo, musza by¢ jednak brane pod
uwage z pewna doza rezerwy, poniewaz, mimo wielokrotnie przeprowadzanych
badan, seksualno$¢ kobiety wcigz jest mniej poznana niz seksualno$¢ mezczy-

zny. Istotne jest dla Ciebie w tej chwili najbardziej to, aby uswiadomi¢ sobie, ze
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pomiedzy plciami wystepuja réznice, ktére z jednej strony sa bardzo duze, a z

drugiej nie az tak wielkie, jak mozna by przypuszczac.

Aby zrozumiec¢ istotne roéznice pomiedzy orgazmem kobiety i mezczyzny, nalezy
znac reakcje wlasnego ciala (o to akurat sie nie martwie w Twoim przypadku) —
jestem prawie calkowicie pewna, ze cho¢ wiesz, co sie stanie, to nie wiesz, dla-

czego sie tak dzieje.

Znoéw dochodze do punktu, kiedy musialabym zaprezentowaé rézne spojrzenie
na ten sam problem przez réznych badaczy, czego nie zrobie — a jedynie wspo-
mne o rozdzwiekach miedzy nimi. I tak, zajmujac sie fizjologicznym aspektem
orgazmu czlowieka, musze zaznaczy¢, ze jest on czeScig zmian, ktore zachodza

w organizmie, podzielonych na 3, 4 lub 5 faz. W moim odczuciu jest ich 5:

Gra wstepna
Stymulacja seksualna
Dylatacja

Orgazm

Odprezenie

Jest to model dra Lasse'a Hessela, ktory odrzuca schemat zaproponowany wcze -
Sniej przez Mastersa i Johnson, zakladajacy, ze cykl reakeji seksualnych ludzi
dzieli sie na 4 fazy:

# Pobudzenie

# Plateau

# Orgazm

# Opadanie pobudzenia

Z pewnos$cia zauwazysz, ze oba schematy sa bardzo podobne, cho¢ posiadaja
znaczne roznice, ktore zaraz omowie. Zanim jednak to zrobie, wyjasnie to, czego

prawdopodobnie nie rozumiesz.

Dylatacja jest faza, w ktorej zachodzi erekcja — u mezczyzn oczywiScie czlonka,
u kobiet gornej czesci pochwy. Faza plateau jest wlasciwie bardziej typowa dla

mezczyzn i charakteryzuje sie stalym, utrzymywanym na podobnym poziomie po-
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budzaniem. Faza ta bezposrednio poprzedza orgazm, ale moze by¢ takze ostatnia
faza cyklu seksualnego, jesli do orgazmu nie dochodzi. Jej nazwa oznacza w jezy-
ku francuskim plaskowyz, co akurat mozna w prosty sposob skojarzy¢ z wykre-

Seml.

AN A
[\/\ [\
Vo [\

SANS

/e AN
\ N\
\ \Y4
\ /'\

Typowy przebieg cyklu reakcji seksualnych mezczyzny zaklada 3 scenariusze

(powyzej). W pierwszym, pobudzanie (stymulacja seksualna) doprowadza
w do$¢ krotkim czasie do orgazmu, po ktéorym poziom podniecenia gwaltownie
opada az do calkowitego zaniku lub tez po pewnym czasie (od kilku minut do
kilku godzin) z pewnego poziomu ponownie wzrasta doprowadzajac do kolejne-
go orgazmu. Drugi schemat zaklada stopniowe wolne pobudzanie (stymulacje)
az do osiagniecia orgazmu, po ktorym nastepuje opadanie podniecenia. Ostatni
schemat zaklada osiagniecie poziomu dylatacji (lub tez plateau), ktory trwa diu-
go ina skutek pewnych czynnikéw nie przechodzi w orgazm, ale opada stosun-
kowo o wiele wolniej niz w wypadku dwéch pierwszych faz. Charakterystyczny
dla tej fazy jest brak tzw. okresu refrakcji, a zatem koniecznego odpoczynku po-

miedzy jednym a drugim orgazmem.

U kobiet schemat seksualnego cyklu rowniez zaklada 3 schematy, ktoére na
pierwszy rzut oka sa bardzo zblizone do cyklu mezczyzny, lecz tak jednak nie
jest. Pierwszg charakterystyczna réznicg jest tutaj pojecie czasu. O ile wszystkie
trzy scenariusze u kobiet przebiegaja podobnie, to dzieje sie to w zupelnie innym
czasie. Oznacza to przede wszystkim, ze faza pobudzenia (lub stymulacji) trwa

dluzej niz w przypadku mezczyzn, natomiast faza plateau wlaéciwie nie wystepu-
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je lub jest zminimalizowana w stosunku do tej samej fazy w cyklu seksualnym
mezczyzny. Kolejng r6znica jest brak wystepowania fazy refrakeji, co oznacza, ze
w sprzyjajacych warunkach pobudzania po osiggnieciu pierwszego orgazmu ko-
bieta nie potrzebuje okreslonego przedzialu czasowego, w ktorym nastapi spa-
dek podniecenia, aby mo6c ponownie osiggnaé¢ kolejny orgazm (orgazmy). To
klucz do orgazmu wielokrotnego. Wreszcie ostatnia z wartych uwypuklenia roz-
nic dotyczy tylko jednego rodzaju reakcji seksualnych, ktory charakteryzuje sie
szybkim wzorcem podniecenia na skutek pobudzania (czyli stymulacji), przy
ktorym orgazm nastepuje do$c szybko po wystgpieniu kilku nieznacznych spad-
kow podniecenia, natomiast natychmiast po szczytowaniu pobudzenie gwaltow-
nie opada, co jest bardziej typowe dla mezczyzn, lecz dzieje sie jeszcze szybciej.
Zrozumienie roznic pomiedzy seksualnymi reakcjami kobiety i mezczyzny
z pewno$cig ulatwi spojrzenie na wykresy, cho¢ oczywiscie trudno jest dokladnie

ujac reakcje takie w sensie matematycznym.

Schematy te w pewnym sensie sa uniwersalne; jak zapewne zauwazyle$, pomie-
dzy stanowiskami Hessela a Mastersa & Johnson wystepuja pewne rozbieznosci.
Hessel siega glebiej, zakladajac, ze pobudzanie czysto fizyczne przez dotyk,
pieszczoty, pocatunki itp. nie jest pierwsza faza, ale nastepujaca po podnieceniu
rodzacym sie w glowie, co Masters & Johnson w moim odczuciu pomijaja. Je-
stem bowiem zdania, ze zar6wno kobiety, jak i mezczyZni podniecaja sie na dhu-
go wczesniej, niz dochodzi do typowego kontaktu fizycznego — przez fantazje,
gesty, ruchy i uwodzenie. Jestem akurat calkowicie zgodna z takim wlasnie sche-
matem izgadzam sie z tym, ze aby zblizenie bylo satysfakcjonujace dla obojga
kochankéw, trzeba czego$ wiecej niz tylko perfekcyjnego opanowania techniki
pobudzania w celu fizycznego osiagniecia orgazmu, cho¢ oczywiScie jest ona
rOwniez potrzebna. Te sprawe szerzej porusze jeszcze na koncu tej publikacji.
Oczywi$cie w tym zakresie mezczyzni zwykle sa o wiele bardziej pobudliwi, nie-
mniej i tutaj moga wystepowac¢ znaczne odchylenia. Tym bardziej ze kochanek
odpowiadajacy kodowi seksualnemu kobiety moze ja bez najmniejszego dotyku
podnieci¢ o wiele bardziej niz inny poprzez zastosowanie najbardziej wyrafino-

wanych technik manualnych.
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Wiesz juz, ze wedlug roznych koncepcji reakcje organizmu obejmuja cate cialo
czlowieka, cho¢ najsilniej sa wyrazone w okolicach narzadow plciowych. Co

dzieje sie jednak w naszych cialach w aspekcie czysto fizjologicznym?

Pierwsza (faza podniecenia albo gry wstepnej) doprowadza do wystgpienia pod-
niecenia. U kobiet pojawiaja sie jej oznaki zewnetrzne: erekcja brodawek, narasta
napiecie mieSniowe niektdrych partii ciala, wystepuje boczne uniesienie warg sro-
mowych wiekszych, zwieksza sie czestotliwos¢ oddychania i akcja serca przy$pie-
sza, wzrasta ci$nienie krwi. U mezczyzn wystepuje erekcja czlonka. Do wszystkich
struktur mie$niowych kobiecej miednicy naptywa krew, lechtaczka nabrzmiewa,
powiekszaja sie wargi sromowe mniejsze i wieksze, jednocze$nie nabierajac ciem-
niejszej barwy, a blona §luzowa pochwy rozpoczyna wydzielanie lubrykacji ($luzu
przygotowujacego do stosunku). Jesliby spojrze¢ na ten aspekt, to wlasnie nawil-
zenie pochwy, nie za$ erekcja lechtaczki, jest odpowiednikiem meskiego wzwodu,
umozliwiajac odbycie stosunku. Musisz sobie zdawa¢ sprawe z tego, ze reakcje te
(wzwdd czlonka inawilzenie pochwy) nie wystepuja prawie nigdy jednocze$nie
u obojga plci. Niemal w 100% nawilzenie pochwy pojawia sie znacznie p6zniej niz
wzwdd. Wystarczy, aby$ przyswoil sobie zasade, o ktorej zawsze bedziesz pamie-
tal, ze kobieta ,nagrzewa” sie przynajmniej o polowe dluzej niz mezczyzna, a be-
dzie dobrze. Poza tym, jesli bedzie wystarczajaco gotowa, z pewnoscig da Ci znak,
ze tak wlasnie jest, dlatego szalenie wazne jest, aby$ zdawal sobie sprawe z tego,
ze niemal zawsze musisz zwalnia¢ tempo swojej gry wstepnej. To, co jest dobre
dla Ciebie, nie musi by¢ dobre dla niej — zapamietaj to, jesli chcesz dac jej satys-

fakcje i orgazm.

Przy okazji pojawia sie problem bardzo istotny z punktu widzenia odczuwania
przyjemnosci, komfortu i doprowadzania sie wzajemnie do szczytowania. U czeSci
kobiet plyn nawilzajacy wnetrze pochwy pojawia sie zaledwie po 30 sekundach, ale
u zdecydowanej wiekszo$ci dopiero po kilku minutach, a u kolejnej czeSci nie w po-
jawia sie zupehie albo w bardzo ograniczonym zakresie. Dlatego nie mozna trakto-
wac tego jako jedyne kryterium gotowosci do wspolzycia. Jedno natomiast jest waz-
ne — ze bez nawilzenia stosunek nie moze by¢ satysfakcjonujacy i przyjemny. Jak

temu zaradzi¢, dowiesz sie z jednego z kolejnych rozdzialow.
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Wracajac do zmian zachodzacych w naszych cialach, przechodzimy do fazy plateau,
ktora, jak wspomnialam, jest bardziej charakterystyczna dla mezczyzn, niemniej wy-
stepuje takze u kobiet, cho¢ znacznie skrocona. Charakteryzuje sie tym, ze reakcje
z poprzedniej fazy utrzymuja sie na pewnym poziomie do chwili, kiedy organizm sta-
je przed wyborem dwobch drog. Jedna z nich jest kontynuowanie tej fazy, co dopro-
wadzi w jej efekcie do niewystapienia (braku) orgazmu, a druga do szczytowania. In-
nego wyjscia nie ma. Lechtaczka przylega do przedniej Sciany spojenia lonowego, na-
stepuje takze rozw¢j platformy orgazmowej, czyli lokalne przekrwienie i napiecie
mieéni zewnetrznej cze$ci pochwy, wargi mniejsze przybieraja kolor ciemnego wina,
gruczoly Bartholina wydzielaja 1-2 krople §luzu. O ile do orgazmu zaraz dojde, to

pierwsza mozliwo$¢ chciatabym Ci nieco szerzej juz teraz objasnié.

Orgazm kobiety jest nieco innym zjawiskiem niz Twoj — jak wcze$niej juz podkre-
Slalam. U mezczyzn sprawa jest prosta: jest bodziec — jest reakcja. U kobiet droga
na szczyt jest o wiele bardziej kreta i zawila i dlatego bedziesz musial przeczytac na-
stepny rozdzial. Jednak fizjologicznie na tym etapie kobieta jest juz przygotowana
do orgazmu, o ile nie pojawiaja sie inne przeszkody. Objawia sie to tym, ze macica
uniosla sie nieco, tworzac miejsce dla pracia, pochwa tworzy platforme orgazmi-
styczna, a jej nawilzone wnetrze nieco sie rozszerzylo. Zewnetrznie kobieta ma na-
brzmiale piersi. W tej fazie zasadnicza role odgrywa stale i rytmiczne zapewnienie
bodzcow kobiecie w okolicy narzadéw plciowych, ktére umozliwiaja osiggniecie

przedostatniej fazy, jaka jest orgazm.

Kiedy pojawia sie orgazm, wystepuja dwie zasadnicze reakcje: naczyniowo-prze-
krwienna oraz mie$niowo-skurczowa. Trwaja tylko sekundy. Pierwsza polega na
wzmozonym nawilzaniu $cianek pochwy, wskutek przekrwienia naczyn w jej
Scianach i przesaczania do wnetrza pochwy, a druga na rytmicznych skurczach
okre$lonych grup miesniowych. Wystepuja skurcze platformy orgazmowej z cze-
stotliwo$cig 0,8 sekundy, z przerwami, powracajace 5-12 razy, skurcze trzonu
macicy, a u wieloroédek — powiekszenie macicy o 50%. Narasta rowniez czestotli-
wo$¢ oddechu, akeji serca i ciSnienia — czasem wystepuje ejakulacja (caly czas

mam na mysli kobiety)*.

4+ Wiecej na ten temat dowiesz sie w rozdziale na temat typoéw orgazmow.
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Kobiety moga doswiadcza¢ kilkunastu rodzajéow orgazmow, z tego kilku, ktorych
Ty nie masz przezy¢ najmniejszych szans. Charakterystyczne jest tez dla nich za-
wezenie pola $§wiadomosci (mimowolne okrzyki, gryzienie itp.). U niektoérych
kobiet — stan orgastyczny. Pojawia sie plamkowo-grudkowy rumieniec (brzuch,

piersi i dekolt). Nastepuje tez wzrost tetna i mimowolne skurcze grup mie$nio-

wych.

Kolejna faza polega na odprezeniu, jesli nie wystepuje dalsze pobudzanie. Na-
piecie seksualne stopniowo lub szybko opada. Wszystkie opisane wcze$niej reak-
cje fizjologiczne organizmu wracaja do stanu wyj$ciowego. Lechtaczka w 5-10
sekund wraca do normalnej pozycji, wystepuje zmniejszenie przekrwienia, po-
wolne zwiotczenie Scian pochwy, powro6t normalnego koloru (5-10 minut), sze-
rokie rozwarcie zewnetrznego ujscia szyjki (20-30 minut) oraz opadanie macicy.

Czas na satysfakcje i sen.

Teraz nadeszla pora pokaza¢ Ci, cho¢ pobieznie, co w tym samym czasie dzieje

sie w naszych glowach.

<< WIECEJ INFORMACJI ZNAJDZIESZ W PELNEJ
WERSJI PUBLIKACJI
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Feng Shui jest nie tylko chinskq sztukq aranzacji przestrzenti, jest rowniez

Wielkq Sztukq.
Starochinska sztuka aranzacji przestrzeni
wokol nas zaintrygowala mnie juz dawno.
Zglebiam jej tajniki od ponad 10 lat. I na-
dal jestem dopiero na poczatku Drogi, po-
niewaz Poznawanie Psychologii Ksztalto-
wania Przestrzeni - Podrézowanie
w $wiecie wibracji Feng Shui — trwa wiele

lat, a czasami nawet cale zycie.

Konsultantka Feng Shui jestem od 1998 roku, wiedze o Feng Shui zdobywalam

u Jak Ciska i Williama Speara, Feng Shui towarzyszy mi rowniez w zyciu osobi-

stym, a czesto i zawodowym (np. aranzacja biura, sali szkoleniowej).

O Feng Shui wypowiadalam sie na lamach magazynow ,,Wrozka”, ,Claudia”,

pism branzowych, w TVP 2 i Telewizji ITV oraz na antenie radia TOK FM.

Prowadze konsultacje Feng Shui osobiscie, telefonicznie, mailem, faksem 0-602

262737, vackmer@vackmer.com, 022 837 01 43

www.vackmer.com

IWONA KUBIS
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1. Co to jest Feng Shui?

Feng Shui to pradawna chinska sztuka aranzacji przestrzeni. Przez Przestrzen
rozumiemy domy, mieszkania, nasze otoczenie, biura, ale réwniez i nasze wne-
trze. Zyjemy w Swiecie Wibracji, podlegamy wzajemnym oddzialywaniom ener-

gii plynacych od Innych Ludzi, Zwierzat i Przedmiotow.

Ta energia wplywa na nasze samopoczucie, zdrowie i powodzenie. Chinczycy na-

zywaja ja Chi. Znana tez jest pod nazwami Ki albo Prana.

O Feng Shui $wiat zachodni dowiedzial sie stosunkowo niedawno — okoto 100
lat temu, a informacje o tej chinskiej sztuce zycia w harmonii dotarly do Amery-
ki i Europy glownie za posrednictwem misjonarzy i urzednikdw pracujacych
w Chinach.

Nauka ta powstata kilka tysiecy lat temu i poczatkowo pono¢ wcale nie zajmowa-
la sie poszukiwaniem najwlasciwszego miejsca dla domu i jego wystrojem. U za-
rania historii jej celem bylo znalezienie najbardziej odpowiedniego miejsca od-
poczynku dla bliskich. Wybor wilasciwej lokalizacji domu byt w kulturze chin-
skiej bardzo wazny — dobra decyzja o ulokowaniu siedziby gwarantowala osia-

gniecie Rownowagi i Harmonii.

Klasyczne Feng Shui dzielimy na szkole YIN — zajmujaca sie zmarlymi i YANG
— zajmujaca sie zyjacymi. Obecnie bardzo rzadko moéwi sie o wykorzystaniu
sztuki FS dla zmarlych i malo jest informacji na ten temat, choé¢ bardzo wielu
Chinczykéw uwaza, ze zapewnienie wlasnego miejsca pochéwku zmarlym ma
bezposredni wplyw na ich wlasne potomstwo. Patrzac na to zagadnienie z punk-
tu widzenia siatki Ba-gua, gdzie: Dom 3 (Przeszlos¢, Starsi) i Dom 77 — sg naprze-
ciwko — i maja na siebie wplyw — nalezy zgodzi¢ sie ze wspolzaleznoscia obu

tych obszarow.

Obecnie Feng Shui poprzez publikacje, media i konsultantow dostepne jest dla

szerokich rzesz ludzi na calym $wiecie, ale nie zawsze tak byto.
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Feng Shui rozwijalo sie w cesarskich patacach. Dla ludu ta wiedza poczatkowo

byta zupelnie niedostepna.

Mistrzowie Feng Shui — wedlug dzisiejszej terminologii — byli etatowymi pra-
cownikami cesarza, ktorzy po pierwsze — nie mogli, a po drugie — bedac dosko-
nale oplacanymi na dworach cesarskich — najzwyczajniej nie chcieli dzieli¢ sie

swoja wiedzg z reszta spoleczenstwa.

Tajemnice przekazywano z pokolenia na pokolenie. Tak bylo az do roku 907,
kiedy to w okresie Piatej Dynastii, w okresie Zoéltej Rebelii z palacu umknat ce-
sarski meteorolog Mistrz Young. Tym sposobem tajemna sztuka Feng Shui wy-

dostala sie z Zakazanego Miasta.

W Azji Feng Shui postrzega sie jako wspoldzialanie nauki i sztuki, pomocne
w aranzacji przestrzeni, tak aby osiggna¢ jak najwyzszy stopien harmonii i poro-
zumienia z naturg, co z kolei pozwala osiaggna¢ Sukces i SzczeScie. Brak tej har-
monii — to zaklocenie réwnowagi pomiedzy YIN i YANG, powodujace choroby,
zmeczenie, nalogi, frustracje, a nawet depresje. Przywrocenie tej rownowagi — to

wlasnie cel dzialan zgodnych ze sztuka Feng Shui.

Z Feng Shui — chinska sztuka aranzacji przestrzeni — kojarzy nam sie co naj-
mniej kilka elementéw i symboli. Dzwonki wietrzne, bambusowe flety, kolorowe

wachlarze, figurki, szklane kule i krysztaly pryzmatyczne.

Na lamach czasopism, w mnogosci pojawiajacych sie na naszym rynku wydaw-
niczym ksigzek o tej tematyce mozna przeczyta¢ wiele interesujacych porad na

temat tego, jak zastosowaé Feng Shui we wlasnym domu i we wlasnym zyciu.

# Czy jednak Feng Shui to wylacznie chinskie symbole i dekoracyjne elemen-
ty wyposazenia wnetrz?

# Jak czesto my$limy o tym, jaki wplyw na nas majg zwykle, codziennie oglada-
ne, ,oswojone” (np. telewizor) od lat przedmioty w naszych mieszkaniach?

# Jak wiele osob wie, ze Feng Shui zaczyna sie od... porzadku?

Aby wstawi¢ do pokoju nowe meble, trzeba usunaé stare. Nalezy oczyS$ci¢ i nasze

wnetrze, 1 nasza przestrzen zyciowa, aby zmiany mogly nastapic.
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Zadbaj o Lad Wewnetrzny takze w relacjach z innymi.

~Zmiany same zachodza, energia sama naplywa. Jedyne, co musimy zrobi¢ — to
nauczy¢ sie schodzi¢ sobie z drogi”. (William Spear)

Energia, o ktorej pisalam na poczatku tego rozdziatu, jest Sila Magiczng i Potez-
na.

~Feng Shui to sztuka zbyt potezna, by ja ignorowac, i zbyt wielka, by ja trywiali-

zowad. ” (William Spear)

Wielu znawcéw Feng Shui uwaza, ze jesli Twoje Feng Shui jest dobre — promie-

niuje na otaczajacych Cie ludzi.

Feng Shui poprzez terazniejsze dzialania harmonizuje Twoje doswiadczenia

(przeszlo$¢) z Twoimi Planami (przyszto$c).

~Feng Shui okazuje respekt przeszlosci nawet wtedy, gdy wykorzystuje terazniej-

szo$¢ z mysla o przyszlosci.” (Nancilee Wydra)

W obszarze Milo$ci, Partnerstwa i Zwigzkow tjest szczegoblnie wazne, by uczyé
sie z przeszlych wydarzen i przy pomocy Feng Shui budowa¢ szczesliwa przy-

szlos¢.

Feng Shui bierze poczatek w §wiecie wibracji. Dlatego tak czesto opisujac Feng
Shui, uzywamy sformutowan ,energia”, ,przepltyw” — by nazwac to, co niewi-

dzialne, trudno definiowalne, ale w psychologii przestrzeni niezwykle istotne.
Aby uruchomié zmiany — trzeba zmieni¢ przeplyw energii.

~Jesli caly czas powtarzamy to, co robiliSmy w przeszloSci, nadal otrzymujemy te

same efekty. ” (William Spear)
Niektore opracowania Feng Shui opieraja sie gleboko na tradycji chinskie;.

Mozemy podziwiac historie i wielowiekowe osiggniecia tej chinskiej sztuki — jed-
nakze funkcjonujemy zgodnie z nasza wlasna tradycja, innymi obyczajami i uwa-

runkowaniami kulturowymi. Z praktycznego za$ punktu widzenia — niektore re-
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media o wygladzie bardzo egzotycznym po prostu mogg razi¢ w polskich wne-

trzach.

Elektroniczny Podrecznik z serii: PPP Polska Psychologia Przestrzeni zawiera
konkretne podpowiedzi. Podaje remedia, ktére sa ,kompatybilne” nie tylko

z kulturg euroamerykanska, ale i z nasza polska rzeczywistoScia.

Ponadto: kazdy, kto zakupi tego e-booka, otrzyma gratis odpowiedz na jedno —
zadane drogga mailowa — pytanie dotyczace Feng Shui.

Kontakt:
vackmer@vackmer. com

Hastem jest nr Klienta i nr zamowienia, §wiadczace o nabyciu przez Ciebie e-bo-

oka.

Opracowanie, ktore teraz czytasz, ma Ci pomdc zastosowaé sprawdzone, kon-
kretne metody stosowania starochinskiej sztuki aranzacji przestrzeni w polskich

realiach.

Na poczatku — zapoznaj sie ze Stowniczkiem Przydatnych Pojec
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Stowniczek pojeé

# Rzeczy niepotrzebne — przedmioty, ktore z r6znych powodow (przyzwyczaje-
nie, lenistwo, ,na wszelki wypadek”) trzymamy w domu.

# Zbiory — to rzeczy, ktore posiadamy, nawet w duzych ilo$ciach, skatalogowa-

ne i/lub uporzadkowane.

# Ba-gua — siatka oparta na idei Magicznego Kwadratu, stuzaca do okreslania

Domow Ba-gua.

# Dom Ba-gua (R6g Ba-gua) — strefa pomieszczenia odpowiadajaca za dana
dziedzine lub obszar zycia (np. dom bogactwa). Bardziej zasadne jest okresle-
nie dom niz rog, bo czesci siatki Ba-gua jest 9, a rogow 4!

# Remedium - lekarstwo, $rodek zaradczy na co$, w Feng Shui przedmiot
(ozdobny, uzytkowy) stuzacy jako energetyzator w danej strefie.

# Chi - dobroczynna energia w Feng Shui.

# Tnaca Chi — energia Sha — energia niekorzystna.

# Praelement — jest ich pie¢: Woda, Metal, Drzewo, Ziemia, Ogien. ANAKSY-
MENES z Miletu (ok. 585-528 p.n.e.) uznat powietrze za praelement wszech-
rzeczy i zasade zycia — z powietrza powstaly ogien, woda i ziemia.

8 Cykl 5 Przemian (Pieciu Zywioléw) — cykl praelementéw przechodzacych je-
den w drugi.

# Zywioly (patrz: Praelement) — elementy, pierwiastki wszechswiata, zasady

nadajace $wiatu strukture.
W wiekszos$ci kultur, w tym helleniskiej, wyrozniano cztery zywioly: powietrze,

ogien, wode i ziemie.

Ogien i powietrze to aktywne zasady meskie.

Ziemia i woda to pasywne, bierne zasady zenskie.

Cztery fazy zycia czlowieka — dziecinstwo, mlodo$¢, wiek dojrzaly, staro§¢ — ko-

jarzone s3 z czterema zywiolami. Wedlug wolnomularzy — zywioly symbolicznie
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wigza sie takze z etapami rozwoju duchowego: czlowiek rodzi sie z ziemi i stop-

niowo jest oczyszczany, przechodzac przez wode, powietrze i ogien.

Zywioly wigzano rowniez z temperamentami (,humorami”): powietrze z sangwi-
nicznos$cig, ogien z choleryczno$cia, wode z flegmatycznoscia, ziemie z melan-

choliczno$cig.
Wedhug niektorych pogladow pigtym zywiolem byt eter kosmiczny.

Pie¢ zywioldw juz w II tysigcleciu p.n.e. wyrézniali tez Chinczycy. Byly to: woda,

ogien, drzewo, metal i ziemia. (Zrodlo: www. Wikipedia. pl)

Iwona Kubis

Feng ShUI << WIECEJ INFORMACJI PRZECZYTASZ W PELNEJ
Partners’[wa WERSJI PUBLIKACJI

Jak poprawic
energie zwigzkow?
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6. Uwodzenie na odlegtosé

Jak rozmawiac przez telefon?

Dzisiaj, zwlaszcza w dobie internetu, zdecydowanie czeSciej niz kiedy$ pary zo-
staja poddane probie ,dalekich odleglosci”. Mezczyzni, ale i kobiety takze, wy-
jezdzaja za praca, albo poznaja sie przez internet i powstaje problem: ,Jak go
uwies¢ i utrzymac jego milo$¢ na odleglo$¢?”. Pierwsza trudnoscia, z jaka kobie-
ta sie spotyka, jest rozmowa telefoniczna. Tutaj kobieta zaczyna sobie zadawac
pytanie: ,Jak i o czym z nim rozmawiac¢?”. Calkiem mozliwe, ze mezczyzna z cza-
sem coraz rzadziej dzwoni, a w koncu kobieta przestaje odbiera¢ od niego telefo-
ny. Jest zalamana. Ona nadal go kocha, a on ,nagle” stracil nig zainteresowanie.
Powdd zazwyczaj jest dos¢ prosty: kobieta przekazywala mezcezyznie slowa, a on,
by ,zosta¢ uwiedzionym” i kochaé, potrzebowal obrazéw. OczywiScie moze ona
tutaj spytac: ,,Ale jak przez telefon przekazywaé obrazy, kiedy do rozmowy uzy-
wa sie stow?”. Alez mozna! Tak jak powieSciopisarz potrafi przy pomocy jezyka
roztoczy¢ przed czytelnikiem obraz calej batalii, tak kobieta moze tworzy¢ obra-
zy wylacznie za pomoca sloéw, a dalej, jesli zechce, dodatkowo pozytywnie je

wzmocnic.

Rozmowa telefoniczna, by byla ,pociagajaca” dla mezczyzny, musi zawierac¢ ob-
razy, w ktorych to bedzie wystepowa¢ wspdlnie z mezczyzng. Nietrudno je stwo-
rzy¢. Wystarczy co$ sobie wyobrazi¢, skojarzy¢ z czyms$ i zwyczajnie mu o tym
opowiedzie¢. Dobrze jest, kiedy kobieta jest kreatywna i potrafi tego typu obrazy
tworzy¢ automatycznie. Jesli tak nie jest, mozna sie do nich odpowiednio przy-

gotowad, tak jak w przypadku spontaniczno$ci planowane;.
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Jakie obrazy sa atrakcyjne dla mezczyzny?

Zazwyczaj beda to wszystkie, ktore ukazuja Was razem. Kiedy tematem Waszych
rozméw telefonicznych staja sie problemy Twojej kolezanki, to Wasza znajo-
mos$¢ bardziej zbliza sie ku konicowi. Rozmowa telefoniczna powinna dotyczy¢
Was obojga, a nie probleméw o0s6b trzecich. Jednym ze sposob6w na udany kon-

takt telefoniczny, tworzacy wiele ciekawych obrazow, jest ,wsp6lna podro6z”.

Zabierz go we ,,wspolng podroz”

Rozmawiajac z nim przez telefon, powinna$ tak czesto, jak to mozliwe, zabiera¢ go
we wspolna podréz. W imaginowane wycieczki, w ktérych to opiszesz mu, co be-
dziecie robié¢ razem, gdy juz sie zobaczycie. To moze by¢ opis wspolnego spaceru po
parku, wspdlnej kapieli w basenie, czy spedzonego razem czasu na bezludnej wy-
spie. Wszystkie tego typu obrazy rozbudza jego ciekawo$¢ i wyobraznie, dzieki cze-

mu zapragnie zrealizowac chociaz cze$c z tych, jakie stworzysz w jego umysle.

Wiedz tez, ze mezczyzna, kiedy zaczniesz, sam bedzie kontynuowal taka podréz
— jesli tylko jest wzrokowcem. Zatem rozmowa na tego typu tematy bedzie nie
tylko latwiejsza, ale sama przyznasz, ze i znacznie przyjemniejsza niz omawianie
probleméw Twojej kolezanki. Nastepnym sposobem na udany kontakt tego ro-

dzaju, tworzacy atrakcyjne obrazy, jest ,zabawa we wspomnienia”.

Wspominaj

Jesli mezczyzna, z ktorym rozmawiasz przez telefon, jest osoba, ktéra spotkatas
i macie juz wspo6lne wspomnienia, powinnas to teraz wykorzysta¢ i méwic o tym,
kiedy tylko mozesz. Zreszta, wspominanie nie tylko tworzy obrazy, gdy rozma-
wiasz z nim przez telefon. W $wiecie realnym réwniez powinnas to wykorzystac.

Mozesz nawet odwolac sie do jego marzen, mowigc:

»A pamietasz o naszym wspélnym marzeniu, kiedy to planowali$my nasz wyjazd

na narty z dzieckiem, ktore ci urodze?”.

Wzmochnienie pozytywne
Czym jest wzmocnienie pozytywne? Wyobraz sobie, ze piszesz do mezczyzny list.

Dolaczasz do niego zdjecie. W tekscie, ktory do niego wysylasz, piszesz:
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»Tak bede ubrana. List pachnie doktadnie tak, jak ja w dniu naszego spotkania,
kiedy juz sie zobaczymy.”

To jest wlasnie wzmocnienie pozytywne stow, jakich uzylas w liscie. Wszedzie
tam, gdzie mezczyzne ,,zmuszasz”, by ten uzyl innych swoich zmyslow, a nie tyl-

ko samej wyobrazni — wzmacniasz pozytywnie obraz, jaki mu przekazujesz.

Zawsze warto potegowaé obrazy, jakie tworzysz w umys$le mezczyzny. Mozesz to
robi¢ przy pomocy zdje¢, zapachéw, smaku, a nawet zmystu dotyku. Przyktadowo,
kiedy wysylasz mu jaki$ element swojej garderoby, wzmacniasz obraz dzieki jego
zmyslowi dotyku. Gdy z kolei robisz to samo ze zdjeciem, a do tego dolaczasz

krotki list odwolujacy sie do niego, wtedy wzmacniasz obraz zmyslem wzroku.

Jak uwies¢ mezczyzne na odlegtos¢?

Uwodzenie wzrokowca na odleglo§¢ wymaga przede wszystkim budowania obrazéw
i wzmacniania ich dodatkowymi zmystami. W rozmowach telefonicznych, SMS-ach,
mailach i listach tradycyjnych powinnas sie skupi¢ na tworzeniu w jego wyobrazni

obrazow, majac $wiadomos¢, ze wzrokowiec w niej przede wszystkim widzi.

Staraj sie angazowac stopniowo. Nie pisz mu kilkustronicowego listu zawierajacego
dziesiatki obrazéw, kiedy on wysyla Ci jedynie kartke z zyczeniami. W takim wypadku,
jesli mezezyzna nie angazuje sie w obrazy, jakie starasz sie stworzy¢ w jego wyobrazni,
oznacza¢ to moze, ze nie jest wzrokowcem, badz tez jego prawa potkula mozgowa jest

bardzo slabo rozwinieta. Wtedy masz male szanse, by go w sobie rozkochad.

Wysylaj mu atrakcyjne zdjecia siebie samej, bowiem jest to obraz w najczystszej po-
staci. Rob to szczegolnie wtedy, kiedy o nie prosi. To bardzo wazny sygnat dla Ciebie.
Piszac mu listy, musisz wiedzie¢, ze im bardziej mezczyzna jest w Tobie zakochany,
tym wiecej bedzie chciat o Tobie wiedzie¢. Jednak kiedy jeszcze nie darzy Cie tym
uczuciem, wtedy skup sie na opisywaniu podrézy do wyimaginowanych miejsc, w ja-
kie chcialaby$ sie z nim udaé. Nie staraj sie mu narzuca¢, gdy on nie angazuje sie

zbytnio. Pozwol, by obrazy, jakie tworzysz w jego wyobrazni, mogly tam zakietkowac.

Postaraj sie, by znajomos$¢ na odleglo$¢ rozwijala sie stopniowo. Jesli on nie od-

zywa sie, nie dzwoni, nie pisze, Ty tez nie badz natretna. Obrazy, ktore dotych-
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czas stworzylas w jego wyobrazni, powinny wystarczy¢, by zatesknit i zechcial sie

z Toba skontaktowac.

Wykorzystuj kazda okazje
Postaraj sie wykorzysta¢ kazda okazje, gdy kontaktujesz sie z nim, by stworzy¢
dodatkowy obraz w jego wyobrazni. Przykladowo, gdy on dzwoni, a Ty odbierasz

telefon, juz na wstepie Waszej rozmowy mozesz powiedzie¢ co$ takiego:

»A... wlasnie gotuje obiad i mysle o tobie. Wyobrazalam sobie, jak stoisz za mna

i przytulajac mnie czujesz, jak moje kragle posladki ocieraja sie o twoje biodra.”

Uzywaj ,,aktywnych” stow

Stosujac te scenariusze, uzywaj ,,aktywnych” sléw, ktore oddzialywaja na jego zmyst
wzroku. To wszystkie takie, ktére mezczyzna moze sobie wyobrazi¢. I tak, przyklado-
wo, slowo ,mokry” mezczyzna jest w stanie wyobrazi¢ sobie jako co$§ mokrego, ale
w wyobrazni nie poczuje tego jako rzeczy mokrej. Stowo ,cieply” to wyraz, ktérego

mezczyzna nie jest w stanie ani poczu¢ w wyobrazni, ani go w niej zobaczy¢.

Inne ,,aktywne” slowa to wszystkie te, ktore ukazuja jakis ruch. I tak, przyklado-
wo, wyrazy: ,przytulajac” i ,,ocieraja sie”, ktorych uzytem w powyzszym przykla-
dzie, pomimo ze odnosza sie do zmyshu dotyku, to symbolizuja ruch, a sam ruch

mezczyzna jest w stanie sobie wyobrazié. Dotyku niestety juz nie.

Nagraj film z sobg w roli gtéwnej

Jednym ze skutecznych sposobé6w uwodzenia wzrokowca (zawtadniecia jego wy-
obraznig) moze by¢ film wideo. Przykladowo, mozesz poprosi¢ kolezanke, by
sfilmowala Cie, gdy spacerujesz po parku w Twoim mie$cie. Film taki mozesz za-
mieSci¢ na stronie internetowej i przesta¢ mu link do niego. Taka mozliwos¢
maja serwisy takie, jak: YouTube czy VideoGoogle. Ten drugi pozwala zastrzec

tre$¢ wideo tylko dla wybranych osob, ktérym wyslesz link.

Jak na odlegtos¢ utrzymacé mitosé mezczyzny?
By utrzymaé milo§¢ mezczyzny, powinna§ do wszystkiego, o czym byla juz
mowa, dolgczy¢ wspomnienia. By utrzymac jego milo$¢, musisz wspominac¢ to,

co juz razem przezyliScie i laczy¢ to z nowymi obrazami.
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Jak go pocieszy¢ na odlegtos¢?

Temat pocieszenia mezczyzny na odlegtosé bardzo czesto sie powtarza w listach,
jakie otrzymuje. Nie jest to sprawa prosta przynajmniej z kilku powodéw. Jed-
nym z nich jest kiepska orientacja na temat tego, w jakim stanie emocjonalnym
znajduje sie mezczyzna, tak bySmy mogli nawigza¢ do jego stanu i pozwoli¢ mu
wspinaé sie po emocjonalnej skali. Bardzo czesto proby pocieszenia go stowami
typu: ,Nie martw sie, jako§ dasz sobie rade” jedynie irytuja badz zloszcza,
a przeciez nie chodzi o to, by byl on zly na swoja partnerke. Dlatego tez jednym
ze skuteczniejszych sposobow na pocieszenie mezczyzny na odleglo$c jest od-
wrocenie jego uwagi. A najlatwiej to zrobisz, kiedy skierujesz ja na siebie. Bar-
dzo czesto, gdy kobieta spotyka sie z przygnebieniem u mezczyzny, udziela jej sie
jego nastroj. Dlatego tez powiedz mu o tym. Dzieki temu przestanie mysle¢ o so-

bie, a jednocze$nie podzielisz jego stany emocjonalne.

Kiedy jestesScie przygnebieni, tatwo jest pocieszaé sie Wam obojgu. Rozumiecie sie
doskonale, odczuwajac to samo. Mezczyzna, skupiajac sie na tym, by Cie pocie-
szy¢, nie mys$li o swoim przygnebieniu, a Ty mozesz ,zabra¢ go w podr6z” i odcia-
gna¢ jak najdalej od nastroju, w jakim sie znajduje. Takze tutaj bardzo pomocna
bedzie ,wspo6lna podr6z”. Nie skupiaj sie na jego przygnebieniu, a opowiadaj mu
o roznych miejscach czy obrazach, jakie widzisz, a ktore pragniesz przenie$¢ bez-
posrednio do jego wyobrazni. To wlaénie dzieki tym przyjemnym obrazom — be-

dziesz w stanie skutecznie go pocieszy¢, pomimo odlegloSci, jaka Was dzieli.

<< WIECEJ INFORMACJI ZNAJDZIESZ W PELNEJ
WERSJI PUBLIKACJI

Piotr Mart i

MEZCZYZA

ODADO Z

Jak mie¢ mezczyzne
y¢ zwigzek, w ktorym
> szczesliwa i kochana
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5. Recepta na idealny zwigzek

Nie obawiam sie jutra, bo widziatem wczoraj i kocham dzisiaj.
William Allen White

Tylko dwa etapy

Jak by¢ widealnym zwigzku? Recepta jest bardzo prosta isklada sie tylko

7 dwoch krokow:

# Znalez¢ idealnego partnera.

# 7 tym partnerem budowac swoj zwigzek.

»,Ha, ha, ha — slysze. — Jakby to bylo takie proste, to wszyscy by byli
szczeSliwi...”. Nikt nie mowi, ze te dwa kroki sg proste! Niemniej sg tylko dwa.
Na dodatek wyraznie oddzielone od siebie w czasie — i to tez jest jedng z tajem-
nic: zeby ich nie pomiesza¢. Najpierw trzeba poszuka¢, a potem pielegnowac.
Szukanie zaczynamy wcze$nie, juz od dziecka. Instynktownie przygladamy sie
r6znym ludziom, z ktérymi mamy do czynienia, i wyobrazamy sobie, czego ocze-
kujemy od zwigzku. Tych marzen nie nalezy ignorowaé. Jedna z dobrych rad dla
rodzicow, jesli chodzi o wychowanie dzieci, jest nauczenie ich, aby wizualizowaly
sobie, czego chca w zyciu — zaro6wno w sferze zawodowej, jak i rodzinno-intym-
no-prywatnej. Jesli nie myslimy o tym i nie potrafimy wyobrazi¢ sobie, z kim
chcemy spedzi¢ zycie, to jest mala szansa, ze takiego kogos$ znajdziemy. Tak wiec
pierwszy krok to wiedzie¢, czego i kogo sie chce, i jaki jest sens zawarcia zwigz-
ku.

Mozna w tym momencie zastanowi¢ sie nad pytaniem: ,,Po co ludzie sie pobiera-
ja, po co zakladaja rodziny?”. Otéz tworzymy je gldwnie po to, zeby mie¢ dzieci
— chociaz czesto tak nie mys$limy, nie zdajac sobie sprawy z biologicznego ,za-
programowania” na reprodukcje; uwazamy by¢ moze, ze chcemy sie pobra¢ ,tak

po prostu”. Bardziej rozumowe podej$cie moze objawiac sie w checi bycia z kim$§
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na staro$¢, na kim bedzie sie mozna oprzeé. Nasze okrutne geny tak nas zbudo-
waly, ze — z pewnoScig na poczatku trwania zwigzku — ,popieraja” nasze szcze-
Scie, bo im pomyslniejszy i zgodniejszy zwigzek, tym wieksza szansa przetrwania
naszego potomstwa. Tu akurat nie istnieje konflikt miedzy tym, co czujemy, ze
nam sprawia przyjemno$c¢ (czyli interesem naszych genow), a tym, co sluzy nam

i co jest takze spolecznie uznane za shuszne.

Pierwszy krok

Ten pierwszy krok — dazenie do zalozenia zwigzku — jest wiec do$¢ naturalny,
przyjemny, czesto bardzo spontaniczny. Niemniej powinien by¢ czyniony z duza
rozwaga. Zeby osiagnaé¢ sukces w szukaniu partnera czy partnerki i nie ulegaé
nastrojom chwili oraz emocjom, na ktére w tym okresie jesteSmy bardzo podat-

ni, trzeba wiedzie¢, czego sie chce.

Pierwsza cze$¢ mojej recepty na idealny zwigzek — znalez¢ idealnego partnera —
brzmi doé¢ prosto i naturalnie, ale jest wlasciwie bardzo waznym etapem, ktéry
wymaga duzo pracy. Wielu mlodych ludzi ignoruje go, nie zdajac sobie sprawy,

ze ich decyzje w tym czasie maja olbrzymi wplyw na cale zycie.

Normalne w tym okresie wstepne niepowodzenia i rozczarowania oraz przeko-
nanie, ze znalezienie dobrego partnera zawdzieczamy raczej tutowi szczeScia niz
systematycznemu wysitkowi, polaczone z atmosfera spontanicznosci, moga la-
two zmyli¢ czujnos¢ i obnizy¢ poprzeczke wymagan. Jest to zgubne na dluzsza

mete, bo bedzie m$cilo sie w drugim etapie.

W grupie dyskusyjnej sens w sieci spotkalem sie z takim przekonaniem mlode;j

internautki:

»,Na pewno ta osoba, z ktéra sie w przyszlosci zwigze (na przyklad poprzez mal-
zenstwo), bedzie dla mnie najwazniejsza — ale to musialby by¢ kto$, kto spel-
nialby moje wszystkie oczekiwania i potrzeby emocjonalne, zebym mogta sie tak
jednostronnie zakochaé... Jednym slowem ideat (a ja nie wierze w istnienie ide-

ahu... :-)”.
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Oczekiwanie na ideal w polaczeniu z deklarowaniem (niby zartobliwie) braku
wiary w mozliwo$¢ spotkania takiego czlowieka dobrze ilustruje to, o czym tutaj
mowie: bardzo niebezpieczne ograniczenie pierwszego etapu do pierwszego lep-
szego kandydata, ktéry sie nawinie. Jest to rowniez nie§wiadome programowa-
nie sie na porazke, bo przekonanie, ze sie nie spotka idealu, moze sie sta¢ samo-
spelniajaca sie przepowiednig. Dlatego etap poszukiwania trzeba zacza¢ od
uwierzenia, ze znalezienie tego idealnego partnera jest mozliwe oraz ze na to za-

stugujemy (poczucie zaslugiwania wigze sie z poczuciem wlasnej wartos$ci).

To wymaga pracy

Szukanie partnera czy partnerki trzeba zacza¢ od zdania sobie sprawy z tego,
czego sie chce. Tutaj nigdy nie za duzo ¢wiczen, polegajacych glownie na pisa-
niu, nie raz i nie dwa, ale wiele razy, listy swoich wymagan. Na kartce spisujemy
cechy naszego idealnego partnera, ktore systematycznie porzadkujemy i sortuje-
my wedlug waznosSci. Moze sie to wydawac przesada, moze nawet powodowac
odruchowy sprzeciw wobec takiej milosnej biurokracji, ale nie ma lepszej meto-
dy niz wypisanie swoich celéw. Nie bojmy sie wiec napisaé, czego oczekujemy od
swojego partnera czy partnerki. Jakie sg to cechy? Jakie przekonania i system
wartoSci chcemy, aby nasz partner reprezentowal? Czego oczekujemy od swoje-
go zwiazku? Czego w nim szukamy? Co chcemy osiagnac? Na te wszystkie pyta-

nia powinni$émy sobie starannie odpowiedzie¢.

Nie nalezy zalowa¢ czasu na pisanie, przepisywanie i ciagle aktualizowanie takiej
listy. Z chwila kiedy juz to wiemy, mamy doS¢ wyrazny obraz swojego przyszlego
partnera i nastepna cze$¢ tego kroku jest stosunkowo prosta. Predzej czy pozniej
osoba spelniajaca te warunki pojawi sie w naszym zyciu, a wtedy po prostu wie-

my, ze to ona.

Doskonalym przykladem tego, jak dziala takie pisanie, jest historia mojej corki,
Tiny, ktéra poznala Johna, swojego przyszlego meza, przez internet. O wiele
wczesdniej stworzyla liste swoich oczekiwan. Niedawno przystata mi te liste z po-
zwoleniem wykorzystania jej tutaj (w nawiasach kwadratowych umieszczone sa

jej dzisiejsze komentarze):

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 79



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

Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
To wymaga pracy

MJ¢j idealny partner:

Nie pali.

Nie pije za wiele.

Wysoki: (175 cm) lub wyzszy [John ma (182 cm)].
Ma poczucie humoru.

Entuzjastyczny / kocha sport (w tym narty, rower, wedrowki piesze, plywa-

nie, badminton itd.).

Aktywny / energiczny / nie len.

Inteligentny.

Troskliwy i my$lacy.

Ambitny (wie, czego chce).

Zdecydowany (pracuje nad osiggnieciem tego, czego pragnie).
Bezposredni (nie manipuluje).

Uczciwy i godny zaufania.

Otwarty na probowanie nowych rzeczy.

Radosny i spontaniczny.

Rozumiejacy (wspoélczujacy) i wrazliwy.

Utalentowany (ma rézne hobby i faktycznie jest w czym$ dobry).
Niezalezny (finansowo) i stabilny (emocjonalnie).

Lubi dzieci (dobrze, jesli umie z nimi postepowac; bardzo dobrze, jesli chce
mie¢ dwoje wlasnych).

Potrafi stuchac¢.

Zorganizowany i czysty (dba o siebie i swoje zycie).

Brunet, przystojny, dobrze wygladajacy.

Lubi podrozowac.

Zna jezyk obcy lub chce sie nauczy¢. [Polski Johna jest coraz lepszy, chociaz
po hiszpansku i japonisku ciagle mowi lepiej, ale pracuje nad tym!].

Lubi muzyke i potrafi powiedzie¢, czego stucha.

Potrafi gotowac¢ dla siebie, pra¢, zmywac, odkurzac i sprzatac.
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# Ma przyjaciol.

# Ma dobre uklady z rodzicami / rodzing.

# Kocha siebie!

Zadziwiajace, ze prawie wszystkie te cechy zostaly spelnione przez Johna
w 100%! No ijak tu nie wierzy¢ w takie listy? Kiedy napisalem o tym do grupy
sens, odezwalo sie kilka os6b ze swoimi listami wymagan, ktére pozwole sobie tu
przytoczy¢. Jak na razie nie mam danych, czy zadzialaly, bo pisane byly niedaw-
no, ale uwazam, ze sa bardzo ciekawe i moga by¢ inspiracja dla Ciebie. Pierwszg
liste napisal mezczyzna, a dwie nastepne — kobiety.

Idealna partnerka:

Nizsza ode mnie.

Szczupta.

Ladna.

Z Yadnym biustem.

Mitla i sympatyczna.

Czula i delikatna.

Ma delikatny glos.

Atrakcyjna i zadbana.

Seksowna.

Lubi nosi¢ erotycznag bielizne.

Bardzo lubi seks (hetero).

Bardzo lubi seks francuski i oralny.

Otwarta na do$wiadczenia w tej sferze.

Bardzo lubi czesto sie kochaé.

Zalezy jej na jednym konkretnym partnerze.

Bardzo lubi sie przytulaé¢ (poza seksem) — dazy do tego.

Emanuje cieptem kobiecym.

Rozmowna.

Otwarta.
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Potrafi doradzi¢ i wyshuchac.

Szczera.

Nie jest krzykliwa i nie panikuje.

Nie jest pamietliwa, nie roztrzasa dawnych wasni.
Madra i inteligentna.

Ma swoje zdanie.

Nie jest podatna na wplywy, ale jest otwarta na nowosci i ewentualng zmiane

zdania.

Pozytywnie nastawiona do zycia.

USmiechnieta.

Dowcipna.

Lubi rozmawia¢ i zartowac o seksie.

Interesuje sie rozwojem duchowym (niekoniecznie od razu).
2/3 domatorka, 1/3 podro6zniczka.

Chce mieszkaé ze swoim partnerem.

Chce prowadzi¢ ze swoim partnerem samodzielne zycie (bez rodzicow i te-

Sciow oraz innych czlonkoéw rodzin).

Milo$¢ przejawia sie w jej zyciu i postepowaniu.

Potrafi (i to robi) prac, sprzatac i gotowac¢ — ja pomagam.
Ma swoje hobby.

Jest / bedzie wegetarianka.

Zarabia pieniadze — ja tez.

Przebacza innym.

Jest zaradna, przedsiebiorcza.

Nie oglada telenowel.

Ma cele w zyciu.

Idealny partner (1):
# Wysoki — ponad 180 cm.

# Brunet.
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# Umie i lubi tafnczy¢, ma poczucie rytmu (dobrze, gdy jest to taniec towarzy-
ski).
# Lubi stuchaé r6znego rodzaju muzyki i chodzi¢ na koncerty.

# Lubi $piewac.

Uprawia sport (nie wyczynowo). Lubi wszystkie: siatka, gory, lyzwy, spacery,
rower, plywanie, tenis stolowy, tenis ziemny).

Jest madry i inteligentny.

Czuly.

Lubi dzieci i ma do nich podejscie.

Ma poczucie humoru.

Wyrozumialy.

Tolerancyjny.

Ma pasje i ja rozwija.

Jest otwarty na zmiany — nie boi sie ich.

Pewnie stoi na ziemi, wie, co sie dzieje wokol.

Potrafi wszystko zalatwic.

Potrafi by¢ szalony.

Potrafi by¢ romantyczny.

Lubi kino i teatr.

Ma swoich przyjaciét i toleruje moich.

Potrafi wyraza¢ milos¢.

Nie pali, nie upija sie i nie potrzebuje uzywek, zeby dobrze sie bawic.
Potrafi wzig¢ sie w gars$¢, nie jest leniem.

Nie jest perfekcjonista.

Szczery i uczciwy. Umie powiedzie¢ najbardziej bolesng prawde.

Potrafi sluchaé i rozmawiaé.

Umie zrobi¢ wszystko wokot siebie — jest niezalezny.

Idealny partner (2):

# Inteligentny.

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 83



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

Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
To wymaga pracy

Kreatywny.
Otwarty.

Szczery, ale taktowny.

Ambitny i pewny siebie.

Dobry w 16zku.

Posiadajacy odpowiadajace mi poczucie humoru.
Logicznie myslacy, ale z wyobraznia.
Wyglad zewnetrzny nieokreslony, ale musi mi sie podobac.
Bez nalogéw, kulturalny.

Kochajacy siebie, ale nie narcyz.
Nonkonformista, ale nie do przesady.
Aktywny fizycznie — dbajacy o siebie.
Powinien lubi¢ ksiazki, kino, teatr, muzyke...
Niewierzacy.

Towarzyski i sympatyczny.

Indywidualista — nielatwo ulega wplywom.
Czuly.

Powinien traktowa¢ mnie powaznie.
Powinien wiedzie¢, czego chce.

Troche ,,szalony”, ale odpowiedzialny.

Stanu wolnego.

Najlepiej pare lat starszy.

Powinien mi imponowac.

Powinien budzi¢ moje zaufanie.

Smialy.

Kochajacy zycie.

Seks nie powinien by¢ dla niego tematem tabu.

Myslacy pozytywnie.
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Umiejacy wybaczac.

Nie musze by¢ dla niego jedyna, ale chce by¢ najwazniejsza.
»Z przyszio$cia”.

Interesujacy — ma pasje (najlepiej bliskie moim zainteresowaniom).
Wrazliwy.

Niewplywajacy na mnie negatywnie.

Posiadajacy zdolnoSci literackie.

Nie za wysoki.

Uczciwy.

Posiadajacy gust (zblizony do mojego).

,Cieply”.

Rodzinny, ale bez przesady.

Fajnie by bylo, gdyby mial samochod.

Otwarty na eksperymenty seksualne.

Dostepny (tzn. blisko mieszkajacy).

Meski szowinizm wykluczony.

MJéj pierwszy etap

My z Teresa poznaliSmy sie w 1969 roku iwlasciwie od pierwszego wejrzenia
wiedzieliSmy, ze ,to jest to”. W kazdym razie wiedzialem, ze Teresa jest osoba,
z ktora chce spedzié reszte zycia. Nie znalem wtedy technik wypisywania swoich
wymagan i dokladnego wymieniania pozadanych cech przyszlej partnerki, nie
robilem wiec tego z oldéwkiem w reku, tylko bardziej intuicyjnie, ale na pewno od
samego poczatku mialem wyrazng wizje swojej przyszlej rodziny i swojego mal-
zenstwa. Pamietam, ze od wczesnego dziecinstwa czesto zastanawialem sie nad
tym i wyobrazalem sobie, jak to bedzie. Wydaje sie, ze bardzo mi to pomoglo, bo
wchodzilem w zwiazek z Teresa z wyrazna wizja tego, czego chce, i glebokim
przekonaniem, ze jest ona idealng partnerka. Przekonanie bylo tak glebokie (i

chyba obopoélne), ze zapomnialem sie Teresie o§wiadczy¢... (do dzisiaj lubi mi to
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wypominac.) Po prostu uznaliSmy pewnego dnia, ze warto sie pobra¢. Bylo to
co$ zupelnie naturalnego i oczywistego dla nas obojga. Dla podejrzliwych do-
dam, ze Tomek nie urodzil sie w trzy miesiace po $lubie, ale w trzy lata. Nie spo-
tykaliémy sie dlugo, tylko rok i trzy miesigce przed §lubem. Poznali§my sie na
studiach. Ja bylem na rok zawieszony w prawach studenta, wiec trafilem o rok
nizej, gdzie czekala na mnie Teresa (za co do tej pory jestem wdzieczny rektoro-
wi Serwinskiemu, ktory mnie w 1968 roku zawiesil). Teresa byla pierwsza stu-
dentka na roku: nieprzecietna inteligencja, pracowito$¢, poczucie humoru, do
tego te oczy! Glebokie, interesujace i uémiechniete. Ujela mnie tez jej bezposred-
nio$¢, naturalno$c¢, otwarto$¢ i szczero$é, nie mowigce o wysportowanej sylwetce
i niezwykle zgrabnych nogach. Wsp6lne zainteresowania i uczenie sie do egza-
mindéw na pewno sprzyjaly lepszemu poznaniu sie. Nie obylo sie tez bez testow
w postaci réznych logicznych zagadek, ktore Teresa do dzisiaj pamieta. Jak na to
patrze z perspektywy, to widze, ze bardzo starannie podchodzitem do etapu wy-
boru ize Teresa spelniala dos¢ wysoko postawione wymagania. Gdybym mial
odtworzy¢ moja liste, to zaczynalaby sie od uczciwosci, otwarto$ci, inteligencji,
poczucia humoru... Potem pojawilyby sie cechy fizyczne, zainteresowanie spor-
tem, zgrabna sylwetka, ladne nogi... O dobrym seksie wtedy nie marzylem, bo
pragnalem wtedy seksu w ogole i nie wyobrazalem sobie, ze moze on by¢ lepszy
lub gorszy... (my$lalem, ze jak juz jest, to na pewno jest cudowny!). Mialem 22
lata, kiedy stracitem cnote z Teresa, wiec gdy dzisiaj czytam niektore listy w gru-
pie sens, to az mi sie wstyd robi... Pewnie z obecna wiedza zaczalbym o wiele
wczesniej, ale wtedy bylem bardzo nieuswiadomiony. I w sumie chyba lepiej, ze
tak latwo tym genom sie nie dalem (chociaz woéwczas wydawato mi sie, ze nie
mam szcze$cia), a raczej wkladalem energie w studia, organizowanie sobie doro-

slego zycia i poszukiwanie prawdziwej mitosci.

Powazna decyzja

Pierwsza sprawa: wiedzie¢, czego sie chce, a potem szukaé, szukaé, szukad...
i wreszcie znalez¢ te osobe. W momencie kiedy ja sie znajdzie, oczywiscie trzeba

jej sie przyjrzeé i poby¢ z nia na tyle dlugo, aby odpowiedzieé sobie na najwaz-

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 86



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

Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Powazna decyzja

niejsze pytania, a nie opierac sie na pierwszym wrazeniu, ktére moze by¢ ztudne.
W tym okresie trzeba §wiadomie rozmawia¢ na najrozniejsze tematy, wywoly-
waé dyskusje o waznych sprawach zyciowych, systemie warto$ci, jaki wyznaje-
my; co nam sie w zyciu podoba, a co nie; jakie postawy, a jakie nie; o czym nasz
przyszly wybranek czy wybranka marzy i jakie sobie stawia cele (czy w ogdle je
stawia!). Wszystko to trzeba koniecznie przedyskutowaé, zeby mozna bylo sie

zdecydowac i zamkna¢ pierwszy krok, czyli dokonanie wyboru.

Wielu ludzi nie zdaje sobie z tego sprawy, ze to jest jedna z najpowazniejszych
decyzji. Emocje czesto biorg gore, przekonanie, ze ,jako$ to bedzie” i istnienie

instytucji rozwodow powoduja, ze czesto zbyt pochopnie ja podejmujemy.
A to jest bardzo powazna decyzja!

Pierwszy krok mojej recepty na idealny zwigzek konczy sie w tym momencie
i powinien by¢ wyraznie oddzielony od tego, co bedzie dalej. Réwniez kultura,
w ktorej zyjemy, sprzyja temu, zachecajac do uczczenia tego waznego momentu
ceremonig S$lubu. W chwili dokonania wyboru, jak to sie moéwi, ,klamka
zapada”. Dobrze jest zdawa¢ sobie z tego sprawe, ze wybiera sie tylko do pewne-
go momentu, a z chwilg kiedy postanowi razem zy¢, trzeba calkowicie zmienié
swoje nastawienie. Nalezy podejs¢ do zwigzku pod zupeklie innym katem. To

jest nowy etap.

Drugi etap

Teraz nie wolno juz zadawac sobie pytania, czy to jest ten wlasciwy partner albo
partnerka, nie mozna moéwié sobie: ,Trzeba bylo...” czy ,Szkoda, ze...”. Teraz
nadszed} czas zadawania sobie pytania: ,,Co moge zrobié, zeby ten zwigzek byl
trwaly i szcze$liwy, zeby byl tym, czego oczekiwalem?”. Tutaj wla$nie tkwi Zrodlo
wielu nieporozumien i konfliktow. Zdarzaja sie osoby, ktore bez przerwy szukaja
i nigdy nie koncza pierwszego etapu. A moze jednak ztym bym miala lepiej?
A moze ta bylaby lepsza? Nie wolno tak my$le¢ i nie mozna tak mowi¢ — przede

wszystkim dlatego, ze obraca sie to przeciwko nam. Jezeli nie wkladamy energii
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w budowanie zwigzku, tylko ciggle koncentrujemy sie na etapie wyboru, wow-

czas nie stwarzamy sprzyjajacej atmosfery do jego tworzenia.

Ciekawe przyklady, potwierdzajace te teorie, mozna znalez¢ w kulturach, w kt6-
rych malzenstwa kojarzone sa przez rodzicow, czesto bez zadnej mozliwosci glo-
su zainteresowanych. Pierwszy etap w ogodle nie istnieje — a co za tym idzie —
nie mozna do niego powrocié. Na dodatek ,klamka zapada” w spos6b do$é dra-
konski, jesli rozwody sg niemozliwe. Znam pare pochodzaca z Indii, gdzie rodzi-
ce dobieraja partneréw. Mimo ze mieszka ona w Kanadzie, malzonkom do glowy
nie przychodzi, ze mogliby sie rozwie$¢. Poznali sie w dniu §lubu i zostalo im po-
wiedziane, ze maja by¢ malzenstwem, wiec nim s3. Nawet nie zdawali sobie
sprawy, ze mogloby by¢ inaczej i ze kto$ brutalnie odebral im prawo samostano-
wienia. W sytuacji, w ktorej byli przekonani, ze nie ma innego wyjscia, koncen-

trowali sie na tym, zeby to malzenstwo bylto dobre. I jest.

Nie ma odwrotu

Jak wida¢, nawet w tak okrutnej sytuacji (,okrutnej” by¢ moze tylko z punktu
widzenia ludzi przyzwyczajonych do swobodnego decydowania o tym, kogo po-
Slubiaja) przekonanie o nieodwracalno$ci malzenistwa jest bardzo pozytywne.
Skutek tego nastawienia jest taki, ze skupiam sie na tym, co mozna zrobi¢, aby
zwigzek byl udany i zebym ja byl w nim szcze$liwy — a nie na watpliwo$ciach,
czy dobrze wybralem. To na pewno pomaga. Jest z pewnos$cia wiele szczesliwych
malzenstw, ktore zawarte byly na zasadzie umowy rodzicow, a potem okazato
sie, ze mlodzi zostali doskonale dobrani. I odwrotnie — istniejg malzenstwa za-
wierane pod wplywem goracej i wielkiej milosci, ktore sie potem bardzo szybko
rozpadaja, bo partnerzy nie moga sie zrozumie¢ iciagle szukaja tego

sidealnego”.

Wiasnie to nastawienie (czy precyzyjniej, brak przestawienia z szukania na bu-
dowanie) jest czynnikiem rozbijajacym. Brak zrozumienia konieczno$ci tej za-
sadniczej zmiany postawy, ktorej wymaga budowanie swojego zwigzku, jest dosé
dziecinny i na pewno czeSciowo wynika z niewiedzy na ten temat. Jest to prze-

jaw niedojrzalo$ci zyciowej, z ktorej wielu ludzi zupelnie nie zdaje sobie sprawy.
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Trzeba uswiadamiaé sobie, ze jesli wszedlem w zwiazek, to jest to moj zwiazek.
W tej sytuacji dobrze jest sobie powiedzie¢: ja jestem w 100% odpowiedzialny za
moj zwiazek, nie w 50, 80 ani nawet nie w 99 — tylko w 100, bo jest to wlasnie

moj zwigzek. Wszystko, co sie w nim dzieje, zalezy ode mnie.

Komunikacja z partnerem

Czy to znaczy, ze ta druga osoba nie moze by¢ Zrédlem trudnoéci? Alez oczywi-
Scie, ze moze. Pojawiajg sie najrozniejsze problemy do rozwigzania. Ludzie maja
inne przyzwyczajenia i metody dzialania, ktére mogg nam sie nie podobac; poja-
wiaja sie rzeczy, z ktorymi mozemy sie nie zgadza¢, ale to od nas zalezy, jak my
sie do tego ustosunkujemy; czy potrafimy skutecznie komunikowac sie z tga dru-
g3 osobg; czy umiemy wyrazaé swoje potrzeby i opinie, jak rowniez shuchac i by¢

otwartym na to samo.

Oto cala tajemnica: najpierw dobrze wybraé, a potem starannie i konsekwentnie

pracowaé nad tym, zeby bylo jak najlepie;j.

Wazne pytanie

Wro6émy do definicji dobrego zwiazku. Jesli uznajemy, ze to taki, w ktorym oboje
partnerzy majga sie lepiej, niz byloby im osobno, to wlasnie pod tym katem nale-
zy oceniac¢ ten wlasny. Czy jest mi lepiej, czy rozwijam sie, czy zyskuje na tym, ze
jestem w tym zwigzku, czy tez korzystniej dla mnie byloby, gdyby$my nie byli ra-
zem? Na to pytanie trzeba sobie od czasu do czasu odpowiadac. Jesli wydaje sie,
ze przeczaco, nalezy pomysleé, co ijak to zmienié¢. Kluczem jest komunikacja
z partnerem, umiejetno$¢ przekazania swoich mysli; tego, czym sie martwimy,

i tego, co, naszym zdaniem, trzeba przedyskutowac.

Tematy tabu

Wielu ludzi potrafi opowiadaé najroézniejsze rzeczy o problemach, z ktorymi bo-

rykaja sie wswoim malzenstwie czy zwigzku, tzn. méwia o tym psychologom,
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znajomym, przyjaciolom, a nawet obcym ludziom, ale nie umieja rozmawiac¢ ze
swoim partnerem czy partnerka. Zasadnicza sprawa jest umowienie sie od sa-
mego poczatku malzenstwa, a najlepiej jeszcze przed jego zawarciem, ze nie ma
tematu, na ktéry nie mozna by bylo rozmawiaé. Moze akurat by¢ nieodpowiedni
moment i kazdy z partneré6w ma prawo powiedzie¢, ze nie chce w danej chwili
o czym$ rozmawiac, ale predzej czy pézniej kazdy temat powinien zostac¢ prze-
dyskutowany. Jesli ktory$ z partneréw uzna, ze sprawa jest trudna, mozna po-
czeka¢ nawet kilka dni, by zapewni¢ odpowiednig atmosfere. Mozna z géry umo-
wi¢ sie na konkretny termin, kiedy nic nam nie bedzie przeszkadzalo i gdy be-
dziemy mogli po$wieci¢ czas na spokojne, konsekwentne przeanalizowanie za-
gadnienia i wspdlne poszukiwanie rozwigzania. Nie powinno by¢ zadnego tema-
tu tabu. Najbardziej niszczace i zatruwajace malzenstwo sa tematy, na ktore nie
chcemy i nie potrafimy rozmawiac. Nie dotyczy to oczywiscie tych, ktore sa wy-
ciggane w celu dreczenia partnera. Czasem bywa, ze ktore§ z malzonkow ma
swoj ulubiony motyw draznienia, wpedzania ,,drugiej poléwki” w poczucie winy
— temat, ktory byl juz poruszany wielokrotnie. Jest to zupelie inna sytuacja.
Podobnie jak n6z moze by¢ uzyty do przygotowywania jedzenia albo do zaatako-
wania czlowieka, rozne kwestie moga konstruktywnie budowa¢ zwiazek albo tyl-
ko ranié. Zadnego noza, zadnego ostrego tematu nie powinni$my sie baé, lecz
istotne jest, by go omawia¢ az do korzeni, az do dotarcia do najbardziej zasadni-
czych jego probleméw. Trzeba jednak uwazac na te, ktére sa poruszane wylacz-
nie po to, by rani¢. Jesli takie tematy istnieja, to oczywiscie trzeba je zidentyfiko-
wac i umowic sie raz na rozmowe, moze nawet kilka rozmow, ktére dotra do zro-
del, wszystko wyjasnia i doprowadza do porozumienia, a potem umowicé sie, ze

w koétko tego samego sie nie porusza.

W jaki sposob najlepiej i skutecznie sie komunikowaé? Jak rozwija¢ umiejetnoSci w tej
dziedzinie? Temu poSwiecony jest osobny rozdzial, ale nim do niego dojdziemy, zatrzy-
majmy sie nad kilkoma istotnymi kwestiami, jak: mys$lenie, wolna wola, odpowiedzial-

nos¢ i akceptacja.
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Trzeba umie¢ by¢ z sobq, zeby umiec¢ by¢ z kims.

Sznurowanie butow

Bycie soba jest wbrew pozorom jedna z najwiekszych umiejetnosci. Od dziecka
uczymy sie, jak dostawaé to, czego potrzebujemy: sucha pieluszke, jedzenie,
ochrone, towarzystwo, czuto$¢... Instynktownie probujemy wymoc zaspokajanie

tych potrzeb krzykiem czy placzem; potem uczymy sie uSémiechac.

Metody zaspokajania wlasnych potrzeb zmieniajg sie w miare jak roSniemy. Je-
steémy uczeni ,grzecznego zachowania”, co czesto sprowadza sie do tresury.
Uczymy sie, jak ,nalezy” postepowa¢, nie reagowac spontanicznie i ,dziecinnie”.
Wiele z tych nauk ma sens z punktu widzenia rodzicow i spoleczenstwa, ale nie-
koniecznie jest w naszym interesie. W procesie tej ,nauki” czesto gubimy swoja
prawdziwa osobowo$¢. Szybko zaczynamy rozumieé, co wolno, a czego nie wol-
no. Wpajamy sobie, ze nie mozna za duzo wymagac, ze ,trzeba”, ze ,wypada”, ze

”»
~musze”.

Zdolno$¢ rozumowania dziecka jest ograniczona — gléwnie z powodu braku wie-
dzy o $wiecie. Podstawowe wyksztalcenie czlowieka trwa wiele lat, a daje tylko
bardzo ogolne pojecie o rzeczywistosci (nie méwiac juz o zawiloSciach psycholo-
gii naszego ja, ktore jest prawie zupekie ignorowane w szkole). Nic dziwnego, ze
wiekszos$¢ dzieci ,idzie na skroty” i rozumienie §wiata zastepuje nawykami, ktore
skutecznie prowadza do zaspokajania potrzeb i unikania bolu. Ich motywacja
jest wiec oparta na interesach najblizszego otoczenia w momencie kiedy nawyki

te powstawaly.

Sznurowanie butéw moze by¢ bardzo prostym przykladem ilustrujagcym dziala-
nie tego mechanizmu. Ciagle zabiegana izapracowana mama wigze dziecku

buty, bo tak jest szybciej. Proby samodzielnosci sa potepiane (najczesciej zupel-
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nie nieSwiadomie). Dziecko uczy sie biernosci, a takze dowiaduje sie o sobie, ze
,hie potrafi”. Dlatego p6zniej w wieku doroslym tez tak podchodzi do zycia: , Nie
potrafi” i czeka, az jaki$ autorytet rozwiaze jego problemy i powie mu, co ma ro-
bi¢. Historia daje stale przyklady ludzi czekajacych na Godota i dobrowolnie po-
dazajacych za cwaniakami, ktorzy obiecuja, ze im zalatwia, i ze bedzie dobrze.
Kiedy zagladam na przyklad do internetowego wydania ,Zycia Warszawy” i czy-
tam, jak ludzie daja sie nabiera¢. W tym bierze poczatek wiele tragedii zycio-
wych az ciénie sie na usta: ,Matki, przestancie wreszcie sznurowa¢ dzieciom

buty, bo to sie zle skonczy!”.

Nie zdajemy sobie sprawy z tego, jak bardzo nasze zachowanie zalezy od nawy-
kéw wyniesionych z dziecinstwa, a nie wynika z rozumienia zmieniajacego sie
Swiata. Jak niewielu dorosltych ludzi czyta ksigzki pozwalajace z szerszej per-

spektywy spojrze¢ na rzeczywisto$¢! Jak niewielu ludzi czyta ksigzki w ogole!

Jest to powszechne zjawisko. Wypracowawszy sobie skuteczne (na pewnym eta-
pie zycia) metody zaspokajania potrzeb i unikania bélu, uparcie w nich tkwimy,
nawet je$li wymaga to wyparcia sie pewnych aspektéw swojej osobowosci i ,,no-
szenia maski”. Wierzymy, ze s one skuteczne, tylko dlatego ze kiedy$ byly, na-
wet jesli zaczynaja dawaé odwrotne rezultaty. Sparalizowani do$wiadczeniami
z dziecinstwa i mlodos$ci przestajemy dostrzegaé koniecznos¢ statego uaktualnia-
nia swojego spojrzenia na $§wiat. Nie rozumiemy, jak wazne jest uzywanie umy-
shu i zaufanie do potegi tego narzedzia. W tym bierze poczatek wiele tragedii zy-

ciowych.

Fotografia

Jest naturalne, ze kazdy chce by¢ wazny iznaczyé¢ co$ dla innych; by¢ kims
w spoleczenstwie. Swiat jest zwierciadlem, w ktorym sie przegladamy. Inni lu-
dzie, poprzez reakcje w stosunku do nas, pozwalaja nam zobaczy¢ wlasne ,,odbi-
cie”. Chcemy, aby bylo ono jak najlepsze. Sa dwie recepty na ,dobre zdjecie”: 1.
Dba¢ o siebie, rozwijac sie i naprawde dobrze wygladaé albo 2. Retuszowaé zdje-
cie. Ta druga metoda jest kuszaco prosta. Wystarczy przesta¢ pozwoli¢ sie foto-

grafowac i zacza¢ wmawiac $wiatu, ze mna jest wyretuszowany portrecik. Szcze-
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golnie jesli w glebi ducha wierze, ze nie jestem wiele wart i ,,brzydko wychodze

na zdjeciach” — wtedy latwiej zdecydowac sie na to drugie...

Jezeli stosujemy druga metode, zupelnie nie ma znaczenia, jak naprawde wygla-
damy. Mozemy przestac sie o to martwic i sie nie rozwija¢. Wystarczy pilnowac,
zeby $wiat uwierzyl, ze ta fotografia to ja. Tylko tyle. Ale jak to zrobi¢? Jesli nie
traktujemy innych jako odbiorcéw naszego prawdziwego ja, naszych zalet, umie-
jetnosci i niepowtarzalnych talentéw, a dajemy im tylko wyretuszowane zdjecie,

to wylacznie je beda oceniali.

Jednak uznajac prawo innych do oceniania nas na podstawie dostarczonego
zdjecia, dajemy im nad sobg wladze. Wystarczy uznac, ze wazne dla nas sprawy
zaleza od nich i od tego, jak zaskarbimy sobie ich wzgledy. Wowczas przestaje
by¢ istotne, co robimy, a zaczyna sie tylko liczy¢, jak inni nas oceniaja. Przestali-
Smy juz by¢ soba, a dajemy przeciez tylko nasze zdjecie, wiec wydaje sie, ze nic
na tym nie mozna straci¢. Decydujac sie na te gre, wyrabiamy w sobie przekona-
nie, ze Swiat nie jest obiektywna rzeczywistoScia — bedziemy go widzie¢ tylko
oczyma innych ludzi. W ten sposo6b nie fakty, ale oni, ich przekonania, poglady,
odczucia i emocje stang sie naszym $wiatem. Aby zy¢, bedziemy sie wiec starali
zrozumie¢ innych, a nie siebie! Bedziemy probowaé przypodobaé sie innym lu-
dziom, a nawet zwodzi¢ ich, manipulowa¢, a takze wykonywa¢ ich polecenia
i spelniac¢ zadania po to, aby ,Swiat” (rozumiany jako inni) byl dla nas dobry. Be-
dziemy dopasowywac fotografie do tego, co im sie podoba, i bedziemy coraz bar-

dziej oddalac sie od prawdziwego ja.

By¢ albo nie by¢

Jest to bardzo wazna koncepcja i trzeba ja dobrze zrozumie¢. Mamy do wyboru:
by¢ sobg albo nie by¢ (jest tez oczywiscie cala gama postaw mieszczacych sie po-
miedzy, ktorym sie tutaj przygladamy). Wiele na ten temat napisal Carlos G.
Valles w ksigzce ,,0dwaga bycia sobg”.

By¢ soba znaczy akceptowac siebie niezaleznie od tego, jakie to robi wrazenie na

innych. Bedac sobg, uczymy sie i rozwijamy na podstawie reakcji ludzi na nasze
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autentyczne ja, a nie na maske. Bedac soba, nie wstydzimy sie swoich utlomnosci
i niedoskonalo$ci. Wiemy przeciez, ze ,jesteSmy stworzeni na obraz i podobien-
stwo Boze” albo ze jesteSmy wspanialym ,pomnikiem materii”. Tak czy inaczej,
cieszymy sie tym. Reakcje innych ludzi sa dla nas informacja, a nie celem do
osiggniecia. Bedac sobg, przyjmujemy wartosci i zwyczaje, dlatego ze uznajemy
je za wlasciwe. Z kolei nie bedac soba, nie akceptujemy tego, kim jesteSmy. Mo6-
wimy sobie: ,Przeciez wszyscy sa grzesznikami” albo , To zZycie i tak jest nic nie
warte” — inie lubimy siebie. Wiedzac, ze jesteSmy Zli, koncentrujemy sie tylko
na zmianie reakcji innych ludzi na naszg korzy$¢, a nie na tym, aby zmieni¢ sie-
bie. Wazne staje sie nie to, zeby nie kras¢, ale to, zeby nas nie zlapali; nie zeby
nie klamag, ale zeby sie nie wydalo (a jak sie wyda, to zeby sad uznal, Ze to nie
szkodzi). Nie bedac soba, przyjmujemy wartosci i zwyczaje dlatego, ze tak zosta-
liSmy nauczeni, a nie z glebokiego przekonania o ich slusznoéci. Ayn Rand nazy-
wa to ,zyciem z drugiej reki”. Smutne jest, ze wiekszo$¢ ludzi zyje w ten sposob:

nie swoim zyciem.

Plywajac w basenie, czesto rozmyslam i takie mi kiedy$ przyszito do glowy odkry-
cie. Basen podzielony jest na trzy czesci zaznaczone linami. W kazdej z nich obo-
wiazuje ,plywanie wzdluz”, co wyja$niaja odpowiednie znaki i napisy. Plywa sie
prawa strong, jak najblizej liny (albo brzegu), tak aby $rodkiem pasa mozna bylo
sie wyprzedza¢ — podobnie jak w ruchu drogowym. Niektorzy ludzie plywaja
jednak $§rodkiem. Znam ich z widzenia i wiem, ze to nie jest jednorazowa pomyt-
ka, ale nawyk. Sa to wla$nie ludzie-zdjecia, ktorzy nie chca pokazywaé swojego
prawdziwego ja. Plywaja wolno, ale utrudniaja wyprzedzenie ich w nadziei, ze
w ten sposéb beda wygladali na lepszych plywakéw niz w rzeczywistoSci sg.
Prawdopodobnie robig to nieSwiadomie. W zyciu dostrzega sie wielu ludzi, kt6-
rzy mysla, ze beda lepsi nie przez doskonalenie sie, ale przez uniemozliwienie in-
nym, zeby ci ich ,pokonali”. Jest to podobne do dziecinnego rozumowania male-
go Jasia, ktéry chce wygraé, podkladajac ulozone karty. Mozna mnozy¢ przykla-
dy ludzi, ktoérzy nie lubig by¢ soba, a wola by¢ dmuchang kuklg podziwiang przez

otoczenie.
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Nie mozna opiera¢ swojego zycia na wyretuszowanej fotografii. Metoda ta nie
jest skuteczna, gdyz w rzeczywisto$ci licza sie przede wszystkim fakty, a nie
przekonania innych ludzi. Swiat jest taki, jaki jest, i nie zmienimy go przez ma-
nipulacje, nawet jesli przez dlugi czas bedzie nam sie wydawalo, ze to dziala. Je-
dynym sposobem zmiany swojego obrazu jest zmiana siebie, doskonalenie i roz-

wO0j swojej osobowosci.

Sztuczke ze zdjeciem, czyli mozliwo$¢ pokazywania §wiatu maski dostosowywa-
nej do odbiorcow, mozna odkry¢ w dowolnym momencie zycia, ale najczesSciej
dochodzi do tego w dziecinstwie — kiedy my$lenie analityczne jeszcze nie zdazy
sie w pelni rozwing¢. Wtedy to najlatwiej przestaé by¢ soba albo co najmniej na-
uczy¢ sie uciekac od siebie, wypierac sie swojego prawdziwego ja i ubezwlasno-
wolnia¢ je, dlatego ze przeszkadza nam w zdobywaniu od otoczenia tego, czego
chcemy. Nie — $wiadomie poznawa¢é siebie, zmieniaé sie, rosna¢ i rozwijac sie,
ale po prostu odrzucic tego ,zloénika”, te ,brzydule”, ,,ciamajde” — po prostu za-
przeczy¢, ze to ja. Pokazywac ,wyretuszowane zdjecie” i otrzymywaé w zamian
to, co nam jest potrzebne. Jest to w koncu walka o przetrwanie, o uznanie przez
otoczenie. ,,Grzeczna dziewczynka” i ,,dobry chlopiec” szybko ucza sie, jak zaspo-

kaja¢ swoje potrzeby i unikaé bolu.

Nawyk bycia kim$ innym, niz sie jest, bywa bardzo gleboko zakorzeniony; wielu
ludzi umiera w przekonaniu, ze na tym wlasnie polega zycie. W malzenstwie,
w ktéorym intymnoé¢é zwigzku powoduje stopniowe zdejmowanie maski, bycie
soba jest szczegolnie istotne. Jesli nie potrafimy sie caltkowicie otworzy¢ przed
najblizsza osoba, predzej czy poOzniej pojawia sie powazne problemy. Dobry
zwiazek trzeba zacza¢ od rozliczenia sie z samym sobg i opanowania sztuki bycia

soba. Trzeba umieé by¢ z soba, zeby umie¢ by¢ z kims.

Kim jestesmy

Przynosimy zsoba na $wiat cale mnéstwo cech dziedzicznych, zapisanych

w DNA przez mamusie i tatusia. Rodzimy sie z pewnymi talentami i predyspozy-
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cjami. Badania na blizniakach jednojajowych, ktore byly wychowywane oddziel-
nie, wykazuja wyraznie, jak wiele dziedzicznos¢ determinuje. W tym Swietle
twierdzenie, ze mozna by¢ w zyciu, kim sie chce, nie jest zupelnie prawdziwe.

Wiadomo na pewno, ze nie mozna by¢ sloniem :-).

Skoro genetyka decyduje o wielu sprawach, dobrze jest jak najwiecej wiedzieé
o ,bagazu”, z ktérym przychodzimy na §wiat. Méwiac o ,bagazu”, myslimy zwy-
kle o ciezarze. Ale da sie tez spojrze¢ na niego jak na zbidér skarbow, z ktoérych
mozna skorzysta¢. W tym sensie — w granicach wlasnego bagazu genetycznego

— mozna by¢ tym, kim sie chce!

Dr Martin Seligman w ksigzce ,What You Can Change and What You Can’t” (Co
mozesz zmienic¢, a czego nie1l) podaje wyniki badan na ten temat z poczatku lat
90. I tak na przyklad iloraz inteligencji w duzej mierze jest odziedziczony. Selig-
man wymienia tu takze takie cechy, jak: religijnos¢, tradycjonalizm, sktonnos§é
do alkoholu, zadowolenie z pracy, pogode ducha, podatno$¢ na depresje, a na-

wet ilo$¢ czasu spedzanego przed telewizorem.

Uwarunkowanie to wcale nie znaczy jednak, ze tych cech nie mozna zmieni¢. Se-
ligman wymienia 16 probleméw, uporzadkowanych wedlug stopnia uleczalno$ci,
zaczynajac od najprostszych atakéw lekowych przez rozne fobie, depresje, alko-
holizm, nadwage az do tozsamosci seksualnej. Twierdzi, ze tylko ta ostatnia nie
moze by¢ zmieniona. To wla$nie gleboko zapisana tozsamos$é powoduje, ze leka-
rze zamiast leczy¢ ,odchylenia” na coraz wieksza skale po prostu zmieniaja pleé¢
pacjenta. Aby dowiedziec sie, jak ten fascynujacy zabieg jest wykonywany, odsy-

tam do ksigzki ,,Ple¢ mézgu” Anne Moir i Davida Jessela.

Prawda jest wiec taka, ze przychodzimy na $wiat w duzej mierze ,zaprogramo-
wani”. Na dodatek ,programy” te byly pisane tysiagce lat temu, kiedy nie znano
jeszcze samolotow, telefondw, radia, telewizji, komputeréw, a o internecie niko-
mu sie nie $nilo! Software (czyli oprogramowanie), z ktérym sie rodzimy, byl pi-
sany dla zupelnie innych klientow i — jak to zwykle bywa z oprogramowaniem —

nim zostal dobrze przetestowany, juz byt nieaktualny!
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Druga strona medalu wyglada tak, ze jesteSmy wyposazeni we wspanialy umysl,
ktory — majac wprawdzie genetyczne uwarunkowania — jest ,programowalny”.
Nasz umyst jest zdolny do uniewazniania zastanego ,,oprogramowania” i zaste-
powania go nowym, bardziej dostosowanym do zmienionych warunkéw. Dzieki
temu na przyklad nie musimy rozbija¢ maczuga glowy kazdemu, kto nas dener-

wuje. Dobrze jest jednak wiedzie¢, ze ten odruch gdzie$ gleboko w nas tkwi.

W stosunkach z otoczeniem itg najblizsza nam osobg ,programy” ulozone na
zlecenie jaskiniowcow beda czesto dawaly o sobie znac¢. Trzeba o tym pamietaé

i korzysta¢ z kazdej okazji zatrudniania bardziej wspo6lczesnych programistow.

Sens samoakceptacji

W kontekscie przychodzenia na $wiat z wieloma wbudowanymi programami by-
cie sobg staje sie jeszcze trudniejsze. Nic dziwnego, ze latwiej pokazywac ,,wyre-
tuszowane zdjecie” i nauczy¢ sie manipulowaé opiniami ludzi, niz naprawde by¢
soba, jesli to ja okazuje sie jaskiniowcem. ,Jestem tym, kim jestem” — nabiera
nowego znaczenia: wiem, kim jestem, wiem, jakie mam genetycznie zapisane
~programy”, i akceptuje to. Wymaga to duzej odwagi, ale przyznanie sie do swo-
ich naturalnych odruchéw jest konieczne, aby cokolwiek zmienié¢. Nie mozna bo-
wiem zmienia¢ rzeczy, ktorych, jak uwazamy, nie ma. W momencie kiedy jestem
w stanie zaakceptowaé swoja nature, sklonnosSci, emocje i zwierzecy prymity-

wizm, jestem w stanie sie rozwijac.

Nathaniel Branden poleca nastepujace ¢wiczenie samoakceptacji. Nalezy stanac
nago przed duzym lustrem, przyjrze¢ sie kazdej czeSci swojego ciala i powiedzie¢
sobie: ,,To jestem ja, tak wygladam”. Inna wersja tego ¢wiczenia polega na tym,
zeby dodatkowo na glowe zalozy¢ duza papierowa torbe z wycietymi otworami
na oczy (w tym celu juz bezwzglednie nalezy sprawdzié, czy drzwi sa zamkniete
na lancuch). Ludzie, ktorzy maja klopoty z akceptowaniem swojego ciala, maja

przed soba troche pracy!

Akceptacja siebie ,,nagiego” i ,calego” — ciele$nie i duchowo — pozwala wyzwo-

li¢ wewnetrzng energie, w miare jak ta sie rodzi. Przez maske energia ta nie
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przenika. Wielcy tworcy, ktorzy popychaja ludzkosé do przodu, to na ogoét osoby,
ktorzy sa soba w kazdym calu. To ludzie w pelnym tego slowa znaczeniu — z wa-

dami i zaletami — a nie fotografie.

Wewnetrzne dziecko

Koncepcja wewnetrznego dziecka staje sie coraz bardziej popularna w psycholo-
gii i mozna powiedzie¢, ze trafila tez ,pod strzechy”. Czesto odrzucany obraz nie-
poradnego dziecka, ktérego sie wstydzimy, jest jednym z aspektow naszej osobo-
wosci. Jest to rowniez konsekwencja zjawiska ,wyretuszowanej fotografii”.
Chcemy wygladac¢ inaczej, lepiej, a juz na pewno nie tak jak w dziecinstwie. Dla-
tego mamy tendencje do ubezwlasnowolniania tego malucha, ktory — zagubiony
w Swiecie, bezradny, zaplakany — kuli sie gdzie$, zepchniety do piwnicy naszej

osobowoSci.

Wraz ze wzrostem popularno$ci koncepcji wewnetrznego dziecka natychmiast
zaczeto jej naduzywac poprzez proby thumaczenia swojego postepowania proble-
mami wewnetrznego dziecka. Tymczasem to, ze male dziecko jest aspektem na-
szej osobowosci, nie zwalnia nas z odpowiedzialnosci za to, co robimy. Kiedys$
zwrocitem Tomkowi uwage, ze zostawil pompke od roweru w przejéciu: ,Dlacze-
go tak robisz?” — zapytalem go retorycznie. ,Przeciez wiesz, ze ta pompka tutaj
przeszkadza”. ,To moje wewnetrzne dziecko nie czuje sie kochane” — odpowie-
dzial. Byl juz wtedy dorosly i oczywiScie robil sobie ze mnie kpiny, ale z zadowo-
leniem zauwazylem, ze to, o czym czesto z Teresa rozmawiamy, nie bylo mu obo-

jetne.

Na pewno praca z wewnetrznym dzieckiem daje rezultaty (o czym szerzej w cze-
Sci osobistej tego rozdziatu). Pokonywanie zazenowania, akceptacja, a nawet wy-
razanie milo$ci do tej malej istoty sq rowniez doskonalym éwiczeniem stuzacym
odzyskiwaniu swojego prawdziwego ja i stawaniu sie sobg. Juz w Biblii znana
byla koncepcja wewnetrznego dziecka, o czym Swiadczy nastepujaca przypo-

wieS¢e:
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»W tym czasie uczniowie przystapili do Jezusa z zapytaniem: Kto wlasciwie jest
najwiekszy w Krolestwie Niebieskim? On przywolal dziecko, postawil je przed
nimi i rzekl: «Zaprawde, powiadam wam: Jezeli sie nie odmienicie i nie stanie-
cie jak dzieci, nie wejdziecie do krolestwa niebieskiego. Kto sie wiec unizy jak to

dziecko, ten jest najwiekszy w krélestwie niebieskim»” (Mt 18:1—4).

Spontanicznosé

Celebrowanie wewnetrznego dziecka ma jeszcze te zalete, ze nas odmladza. Z ra-
do$cia przyjmujmy wewnetrzne dziecko, ktére w nas tkwi. Niech sie $mieje, cie-
szy, skacze razem z nami, a nawet wyglupia. Niech na nowo nauczy nas sponta-
niczno$ci i naturalno$ci. A z ta najblizsza osoba niech pozwoli nam sie czasem

po prostu przytuli¢ i uSmiechnaé. Tak dziecinnie i bez powodu. Po prostu.

Spontaniczno$¢ jest rowniez niebezpieczna, bo nie jest oparta na racjonalnym
rozumowaniu. Jesli jesteSmy w stanie konfliktu z wewnetrznym dzieckiem, jesli
je odrzucamy i wstydzimy sie go, moze nam ono plataé igle i wtedy stuchanie ta-
kich podszeptow moze sie zle skonczyé. Nasze wewnetrzne dziecko moze mowié
w takich sytuacjach: ,Nie podobam ci sie? To zaraz zobaczysz, jak ty postepu-
jesz. Taki madry, a prosze...”. Wtedy spontaniczno$¢ moze objawia¢ sie czyms,

co zupehie nie lezy w naszym interesie.

Natomiast pokochawszy wewnetrzne dziecko, mozemy nie obawiac sie go i z ca-
lym spokojem stosowaé¢ w zyciu ,kontrolowang spontaniczno$¢”, objawiajaca sie

rados$cia, zartami, $miechem i poczuciem humoru.

Wewnetrzna spdéjnosé

Dziecko symbolizuje réwniez skrajno$ci w naszej naturze. Pamietaj, ze byle$ za-
rowno dziki, jak i madry, oporny i otwarty, kochajacy i zly, samotny i towarzyski.
Wszystkie aspekty Ciebie mogg istnieé, jesli pozwolisz im na to. Zalezy to wia-

$nie od Ciebie.
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Dziecko nie musi by¢ doskonale — jest po prostu dzieckiem, soba. Szanujemy
Cale Dziecko, a nie Doskonale Dziecko. Podobnie kazdy aspekt Twojego ja ma

prawo do istnienia. Uznaj to i przekonaj innych, ze kazdy ma do tego prawo.

Uznawac calo$¢ znaczy nie pomijac niczego. Badz sobg w catos$ci. Jak na rysunku
idealnych proporcji mezczyzna wypelnia kolo wszystkimi cze$ciami siebie. Zaak-
ceptyj siebie nagim i calym, ciele$nie i duchowo. Skoncentruj sie na tym, co naj-

wazniejsze, i nie tra¢ czasu na reszte.

Kochanie siebie

Nastepnym kontrowersyjnym tematem jest kochanie siebie. Moze tak jest dlate-
go, ze stowo ,kocha¢” ma rézne znaczenia, a moze poniewaz od dziecka jesteSmy

uczeni, ze to przejaw braku skromnosci.

Kochanie siebie stalo sie nawet modne. Jedno z seminariow, ktére prowadzilem
w Vancouver dla grupy terapeutow i entuzjastow miesiecznika ,,Shared Vision”
(Wspdlna wizja), zaczelo sie od pytania, jak kazdy z uczestnikow rozumie poczu-
cie wlasnej warto$ci. Wiekszo$¢ osoéb opowiadala o tym, jak polepszy¢ sobie hu-
mor, kiedy sie jest smutnym, i proponowala rozwigzania typu aromatyczna ka-
piel albo masaz. Nie mam nic przeciwko umilaniu sobie zycia, ale poczucie wla-
snej warto$ci nie ro$nie w kapieli. ,Posylanie sobie calusow w lustrze” — jak

okresla to Branden — nie rozwija osobowosci.

Prawdziwa troska i milo$¢ do siebie polegaja gléwnie na tym, aby pozwoli¢ sobie
na rozwoj, popelianie bledéw, odkrywanie siebie i swoich mozliwosci, ale pa-
mietajac o dyscyplinie w realizowaniu swoich celéw i marzen. Milo$¢ do siebie
to poznanie i zaprzyjaznienie sie ze swoimi uczuciami i emocjami — ale nieko-
niecznie wykonywanie tego, co ,programy” pisane dla jaskiniowcéw nam podpo-
wiadajg. Dr Gay Hendricks milo$ci do siebie poswieca calg ksiazke, , The Lear-
ning to Love Yourself Workbook” (Nauka milo$ci do siebie w ¢wiczeniach),

w ktorej pisze:

~,Nauczenie sie, jak kocha¢ siebie, jest odkryciem, ktére moze poprawi¢ kazdy

aspekt zycia. Praca z ponad 20 tysigcami ludzi w ciaggu ostatnich 20 lat przeko-
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nala mnie, ze nauczenie sie kochania siebie jest kluczem do zdrowia psychiczne-
go, emocjonalnego, a nawet fizycznego. W ciagu ponad 20 lat pracy jako psycho-
log mialem do czynienia ze wszystkimi psychicznymi i emocjonalnymi proble-
mami znanymi psychologii i moge powiedzie¢, ze nauczenie sie kochania siebie

jest najskuteczniejszym sposobem leczenia, jaki znam”.
Dlaczego trudno nam kochaé siebie?

JesteSmy jednym z pierwszych pokolen (i to tez jeszcze nie na calym $wiecie),
w ktorym dzieci zaczynaja by¢ Swiadomie poczynane i chciane. Do tej pory wiek-
szo$¢ potomkéw rodzila sie i byla przyjmowana jako co$, powiedzmy, normalne-
go, ale bez entuzjazmu, a czesto wyraznie jako dopust Bozy. Wedlug dra Hen-
dricksa, od 60 do 65% dzieci jest niechcianych. W USA rocznie zachodzi w cigze
okolo miliona nastolatek. Nic dziwnego, ze wielu ludzi czuje sie na tym Swiecie

zbednymi. Jak w takich warunkach kochaé siebie?

Druga przyczyna trudnosci tego zjawiska jest to, ze wielu ludzi odczuwa w dzie-
cinstwie stresy, ktore wyrabiaja przekonanie, Ze ,ze mng jest co$ nie tak”. Moze
to by¢ rozwdd rodzicow — dziecko, nie potrafigc zrozumieé¢ jego prawdziwej
przyczyny, dochodzi do wniosku, ze to ono musialo co$ zrobi¢ takiego, ze rodzice
sie rozeszli. Bywaja tez wieksze tragedie. Dr Hendricks opisuje historie jednej ze
swoich pacjentek, ktora jako nastolatka zostala zgwalcona przez dwoch podpi-
tych chlopakow, kiedy sama wracala z kina. Ksigdz jej nagadal, ze widocznie
musiata sprowokowa¢ ich swoim zachowaniem, i nikt nie pomogt jej zrozumie¢,
co sie stalo. Okazalo sie, ze zaczela traci¢ stuch. Lekarz nie byl dociekliwy, wiec
nie dowiedzial sie o gwalcie, tylko po prostu dat jej aparat stuchowy. Dopiero
duzo pdzniej trafila do psychologa, ktory pozwolil jej dotrze¢ do zablokowanych

emocji. Po tej terapii stuch powrocil.

Ta smutna historia ilustruje, jak mozna nauczy¢ sie nie lubi¢ siebie i wrecz by¢
przyczyng swoich choréb. Mowi sie, ze wiekszo$¢ nowotworé6w ma podloze psy-
chiczne i jest powodowana brakiem milosci do siebie. Rak to czesto ,,psychiczne
samobdjstwo”. Dlatego coraz wiecej nowotworow jest leczonych poprzez znajdo-

wanie powodow, dzieki ktérym pacjent moze polubi¢ siebie.
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Trzecig przyczyng trudnosci jesli chodzi o kochanie siebie jest to, ze wokdl nas
jest pelno ludzi, ktorzy siebie nie lubig i nas tym zarazaja. Przyklady mozna by

mnozyé¢...

Pokochaj swoje uczucia

Dr Hendricks poleca zaczaé¢ kochanie siebie od polubienia swoich uczué¢ i emocji.
W swoim zyciu odrabial on, jak pisze, duzo ,pracy domowej”. Kiedy zrozumiat
potrzebe zajecia sie swymi emocjami, zaczal pracowac¢ nad trzema glownymi:

zlo$cig, smutkiem i strachem.

LZauwazylem, ze wszystkie byly przeze mnie ukrywane. Zachowywalem sie jak
bryla lodu i to bylo widaé. Bylem spiety, otyly i oddany zabijaniu siebie papiero-
sami. Nauczenie sie odczuwania wilasnej zloSci, smutku i strachu pozwolilo mi
straci¢ 100 funtéw wagi w ciagu roku, rzuci¢ palenie i nauczy¢ sie relaksowac.
W tym czasie obnizylo mi sie ci$nienie z niebezpiecznie wysokiego poziomu do
nizszego niz przecietne. Dzieki umiejetno$ci odprezania oczu wzrok poprawit mi

sie na tyle, ze przestalem nosi¢ okulary”.

Dr Hendricks zaczal od pracy zwigzanej ze smutkiem. Okazalo sie, ze nie umial
plaka¢ — przeciez wiemy, ze ,,chtopaki nie placzg”. Znajomy nauczyciel uswiado-
mil mu, ze plakaé jest zdrowo oraz ze wolno sie baé. Dopiero 20 lat od $mierci
ojca zaczal go oplakiwaé prawdziwymi lzami. Natomiast jego lek objawial sie
pod réznymi postaciami: jako lek przed $Smiercig, obawa przed zbytnim zblize-

niem do kogo$, a nawet przed wlasnymi zdolnoSciami.

Odkryl przy tym jedna wazng rzecz, a mianowicie, ze jesli calkowicie otworzymy
sie na jakie§ — najbardziej nawet nieprzyjemne — uczucie, nigdy nie czujemy sie
z tego powodu Zle. To wlas$nie opieranie sie tym uczuciom i brak akceptacji dla

nich powoduja zte samopoczucie.

Zaprzyjaznij sie ze swoimi uczuciami!
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Pokochaj siebie

Moj przyjaciel Marian Waszkiewicz przettumaczyl najpopularniejsza ksiazke dra
Wayne’a Dyera, ,Your Erroneous Zones” jako ,Pokochaj siebie”. Polski tytul zu-
pelnie nie zgadza sie z oryginalem, ale lepiej nie mozna bylo odda¢ tresci ksigzki.
Jest to podstawowy podrecznik na Sciezce rozwoju osobowosci. Po prostu ,nie-
zbednik”. Cytowalem te ksigzke w ,JA”. W ksiegarniach dostepna jest jeszcze
inna pozycja o podobnym tytule: Anny Dodziuk ,Pokocha¢ siebie”. Opowiada

o tym, jak dba¢ o swoje ja i odnosi¢ sie do siebie z szacunkiem.

Moje wewnetrzne dziecko

Ulubionym powiedzeniem mojej mamy bylo, ze czlowiek ma siedem skorek. Na
zewnatrz pokazuje tylko te siodma, znajomym odstania szostg, blizszym przyja-
ciolom — piata i tak dalej, az do tej ostatniej, ktorej nigdy nie odstania... Moja
mama byla kobietg pelng milo$ci i nienawisci, ktore czesto przeplataly sie w sto-
sunku do tych samych os6b. Wiele dawala z siebie innym ludziom, ale potrafila
tez bezlito$nie rani¢. Na pewno nie byla calkowicie soba, moze wlasnie dlatego,
ze bala sie odslonic¢ te ,,si6dma skorke”. Kiedy umarta w 1991 roku, zostawita kil-
kanascie tomow pamietnikéw pisanych od mojego urodzenia z przeznaczeniem
dla mnie. Z wielu stron tych pamietnikow stychaé krzyk rozpaczy ubezwlasno-
wolnionego ja. Dlaczego obawiamy sie by¢ w pelni soba? Czemu dopiero po jej

Smierci moglem dowiedzie¢ sie, jaka naprawde byla, co przezywala i dlaczego?

Do osobistej cze$ci tego rozdzialu zaprosilem réwniez mala Tereske. Oboje
stwierdziliSmy, ze kochanie siebie nie przychodzilo nam latwo, i chyba do tej
pory czasem uzewnetrznia sie u nas pewne wahanie na ten temat. Oboje byliémy
dzie¢mi chcianymi. W obu przypadkach ojcowie wrocili po dlugiej rozlace wo-
jennej iich dzieci, czyli my, byly owocem milo$ci stesknionych malzonkow. Ja
mialem dwie starsze siostry, wiec chlopiec byt akurat wymarzony (ojciec miat
powiedzie¢ po moim urodzeniu: ,Patrz, Zochna, jacy jesteSmy szczesliwi — nie

trzecia corka i nie blizniaki”).
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Wiekszych stresow w dziecinstwie tez nie przechodziliSmy — rodzice sie nie roz-
wodzili, a jednak... Chyba po prostu ta atmosfera, ze nieskromnie jest lubi¢ sie-
bie, ze trzeba sie po$wiecaé i stluzy¢ innym, wywarla na nas najwiekszy wplyw.
Dopiero teraz poréwnujac, jak to wyglada w rodzinach kanadyjskich, odkrywa-
my jedng wyrazng réznice: balwochwalczy u nas szacunek dla obcych, dla auto-
rytetow w zestawieniu z lekcewazeniem czlonkoéw wilasnej rodziny, wilasnych
dzieci. ,,Co sasiedzi powiedza” i ,,co sobie pomy$la” bylo w centrum uwagi. ,Ta-
dziu, pocaluj pania w raczke”, ,Tadziu, podaj pani plaszczyk” — bylo powtarzane
przez moja mame przy kazdym pozegnaniu. Co gorsza, moj ojciec tez mial na
imie Tadeusz i ponizani w ten sposob byliSmy zwykle pospotu. Nic dziwnego, ze
Slubowalem sobie, ze gdy dorosne, nie bede calowaé kobiet w reke, chociaz od-
wazylem sie na to dopiero kiedy juz bylem Kanadyjczykiem (ze niby takim eks-

centrykiem zrobilem sie w Ameryce).

Mala Tereska pamieta, jak bylo jej zimno, gdy jezdzila do okulisty do Lodzi. My-
Slala, ze jest brzydka, bo nosi okulary, i dzieci sie $mialy, ze rowery ma na nosie.
Czy jest kochana, nie zastanawiala sie specjalnie. Bracia — tak, ale kto by kochal
dziewczyne... Babcia z Pleszewa nie mogla nawet zaakceptowac jej imienia i mo-
wila do niej ,Renia” (w Pleszewie sluzaca miala na imie Teresa). Starszy brat
czesto dostawal lanie, bo stale co$ broil, a Tereska bardzo sie bala, wiec wolala

nie przypominac, ze istnieje.

Kiedys, gdy nasze dzieci podrosly na tyle, ze pewnego sylwestra spedzaliSmy
sami w domu w Vancouver, porozmawialiémy sobie z mala Tereska. Byla odpo-
wiednia atmosfera, lustro ilzy... DowiedzieliSmy sie wielu ciekawych rzeczy.

Wspominamy to jako jeden z bardziej udanych sylwestrow.

Z malym Tadziem zaprzyjaznilem sie do$¢ dawno, czego wyrazem bylo nazwanie
w 1992 roku Klubu Ludzi Sukcesu im. Matego Tadzia (niewtajemniczonych od-
sylam do ksigzki , TY to masz i rozwijaj”). Mala Tereska i maly Tadzio mowig Ci
teraz: kochaj siebie i wszystkie male istotki, ktore w Tobie siedza i czekaja na

milo$¢. Razem ze swoja partnerka czy partnerem szanujcie w Was te male dzieci.
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Rada
Zaprzyjaznij sie ze swoim wewnetrznym dzieckiem. Pozwalaj sobie na sponta-
nicznos$¢, ale nie lekkomyslnoséé. Ciesz sie kazdym dniem — jak dziecko. Poko-

chaj swoje uczucia i zaprzyjaznij sie z nimi.

Cwiczenie

Jedna z lepszych metod docierania do swego wewnetrznego dziecka jest rozmo-
wa z nim przy uzyciu lustra. Potrzebny jest w tym celu duzy spokoj i duze lustro
oraz co najmniej 20 minut, w czasie ktérych nikt nie bedzie Ci przerywal. Naj-

lepszy jest wieczoru i przy¢mione $wiatlo.

UsiadZ przed lustrem, weZ pare glebokich oddechéw i zrelaksuj sie. Odprez
wszystkie mie$nie, podobnie jak w medytacji, ale nie zamykaj oczu. Wyobraz so-
bie, ze jeste$§ malym X albo mala X (w miejsce X wstaw swoje imie) i ze w lustrze
widzisz siebie, tak jak jeste$ teraz (czyli to, co widzisz), ale z perspektywy tego
malego dziecka, czyli tak, jak ono widzialoby Ciebie teraz. Zagraj role malej X
czy malego X najlepiej jak potrafisz. Bardzo pomocna jest tutaj technika koncze-

nia zdan, wypowiadanych jakby przez dzieciece ja, na przyklad:
Jak tak na ciebie patrze w lustrze...

Jedna z rzeczy, ktorych potrzebuje od ciebie...

Czasami traktujesz mnie jak matka (ojciec), kiedy...

Jesli bys chcial(a) mi pomoc...

Jesli by$ mnie bardziej akceptowal(a)...

Do ¢wiczenia mozna takze zaangazowaé druga osobe, ktéra pomoze w rozpoczy-
naniu zdan, chociaz intymno$¢ moze okaza¢ sie wazniejsza. Dobrze jest rowniez

nagrac¢ dialog w celu pézniejszego przeanalizowania go ,na zimno”.

Czasem moze wydawac sie, ze metoda ta zahacza troche o magie, ale warto sproé-
bowaé. Nie ma w niej nic czarodziejskiego, chociaz moga pojawi¢ sie lzy i bardzo
silne emocje. Pamietaj, ze zawsze mozesz to ¢wiczenie przerwad, jesli poczujesz,

ze staje sie zbyt trudne. Technika ta, tak jak ja poznalem, byla zaprezentowana
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przez Devers Branden. Jestem pod duzym wrazeniem jej skuteczno$ci. Niemniej

na pewno wymaga troche wprawy, spokoju i cierpliwos$ci.

Afirmacja
Jestem soba.

“v iy << WIECEJ PRZECZYTASZ W PELNEJ WERSJI
“ Y o

6zqli jak hye razol
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Zdrada internetowa.
Dlaczego i jak do niej dochodzi?

Czas, aby odpowiedzie¢ sobie na podstawowe pytanie: ,Dlaczego ludzie wyko-
rzystuja Internet, aby zdradza¢?”. OdpowiedZ wbrew pozorom nie jest trudna.
Wplywa na to prze$wiadczenie o calkowitej anonimowosci. Nie trzeba tez brac¢
odpowiedzialnoSci za slowa izachowania. Mozna momentalnie sie sta¢ kims,
kim by sie chcialo by¢ i na moment zagra¢ jego role bez najmniejszych konse-
kwencji. Mozna bardzo latwo realizowaé swoje najbardziej ukryte marzenia, tak-
ze te erotyczne. NajczeSciej pozornie bez zadnych konsekwencji. Eksperymento-
wanie w Internecie ze swoja tozsamos$cia moze prowadzi¢ do powaznych konse-

kwencji.

Internauci wchodzac w role kogo$ innego, by sprawdzié, jak beda sie czuli, gdy
nowa rzeczywisto$c¢ stanie sie dla nich dostepna, zapominaja o tym, co jest waz-
ne. Nie licza sie z konsekwencjami. Wszystko staje sie dla nich bardzo ulotne.
Nie widzg, ze bardzo szybko przekraczaja cienka linie, ktora jest granica. Uwaza-
ja najczesciej, ze skoro graja kogo$ innego, to zdrada nie dotyka ich partnera. To
jest oczywiScie bledne. Warto wiedzieé, ze nic nie usprawiedliwia ,dobrej zaba-
wy”, jaka jest zdrada. Nie warto sie oszukiwaé. Jesli wcielasz sie w role kogo$ in-
nego, to itak zdradzasz swojego partnera. Przybrana tozsamos$¢ nie chroni cie

przed skutkami twojego postepowania.

Najbardziej na zdrade internetowa narazone sg zwiazki nadwatlone przez czas.
Zwiazki, w ktorych ogienn namietnosci juz wygasa. Internauta nie widzi drugiej
osoby w jej codziennym $rodowisku. Nie widzi jego wad. Nie widzi danej osoby
w sytuacjach codziennych, w relacjach z innymi ludzmi. Nie widzi tego, ze druga
osoba bywa zniechecona, rozdrazniona, zdenerwowana. Tworzy sobie wyimagi-
nowany obraz drugiej osoby. Przypisuje jej takie zalety, jakich brak jego aktual-
nemu partnerowi. Dzieje sie tak dlatego, ze wie o drugiej osobie tylko tyle, ile sie

od niej dowie. Dlatego latwo jest drugg osobe idealizowa¢. Dzieki temu odzywaja
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emocje, ludzie zaczynaja zy¢ zyciem swoich wirtualnych przyjaciél. W ich zycie
wkracza co$ nowego. Tylko trzeba pamietac, iz jest to wyobrazenie drugiej oso-
by. I wlasnie w takim wyobrazeniu, w takim idealnym obrazie mozna sie zako-
cha¢ bez pamieci. A wyobrazenia maja to do siebie, ze zazwyczaj bardzo sie roz-

nig od rzeczywisto$ci. I nie sa to najczesSciej roznice in plus.

Najgorzej jest w sytuacji, kiedy aktualny partner nie pokazuje, jak bardzo mu za-
lezy na udanym zwigzku. Wtedy osoba, ktora nie jest szczeSliwa w takim zwigz-
ku, zaczyna mie¢ niskie poczucie wlasnej wartosci. Nie czuje sie speliona,
szczesSliwa w zwigzku, kochana, atrakcyjna. Wtedy bardzo pociagajaca staje sie
wlaénie osoba poznana w Internecie. Taki internetowy znajomy, ktéry z czasem
staje sie internetowym kochankiem, sprawia, iz nieszczeSliwa do tej pory osoba
nagle znajduje cel w swoim zyciu. Znowu zaczyna sie czu¢ atrakcyjna, potrzebna
i akceptowana. Przychodzi to o tyle latwo, ze taki kochanek jest na wyciagniecie

reki. Zawsze odpisuje, zawsze pisze mile stowa.

Do internetowej zdrady dochodzi znacznie latwiej niz do zdrady w $wiecie real-
nym. Tutaj odleglo$¢, status spoleczny, konwenanse — najczeSciej sie nie licza.
Wszystko jest proste, wystarczy klikna¢, napisaé pare stow — i juz wszystko wia-
domo. Jest to takie proste, ze wydaje sie nierealne. Skoro wydaje sie nierealne,
to zapewne jest nieszkodliwe. Falsz, jest to normalna zdrada. I warto o tym pa-

mietac.

ZastanOw sie wiec, czy swoim postepowaniem nie popychasz partnera w ramio-
na kogos$ innego. Czy nie sprawiasz, ze partner musi szukaé czulo$ci poza zwigz-
kiem? Ze oddalacie sie od siebie? Widzisz, jak stosunkowo prosta jest interneto-
wa zdrada? Jak niewiele potrzeba, aby przekroczy¢ cienka linie? Jak niewiele

potrzeba, aby zniszczy¢ zwigzek?

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 108



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

Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Oznaki zdrady internetowe;j

Oznaki zdrady internetowej

Skoro wiadomo juz, dlaczego dochodzi do internetowej zdrady, warto poznaé
oznaki, ktore bardzo czesto Swiadcza o tym, ze zdrada jest tuz obok. Przedstawie
tutaj kilka najwazniejszych rzeczy, sytuacji, na ktore warto zwrdocic¢ baczng uwa-

ge. W bardzo wielu przypadkach §wiadcza one o tym, ze partner nas zdradza.

Olbrzymim zagrozeniem dla zwigzku sa wszelkiego rodzaju czaty, pokoje roz-
moéw, komunikatory. Wszedzie dominujagcym tematem jest seks. W Internecie
seks dostepny jest wszedzie. Wierno$¢ przestaje by¢ w cenie. Licza sie drobne
przygody. Zdrada jest czyms, mozna rzec, pozadanym. Ustalcie razem ze swoim
partnerem, co wolno, a czego nie. Na jakie kanaly mozna wchodzi¢ i o czym roz-
mawiaé. To nie jest §mieszne ani dziecinne. Wszystkie rozmowy bardzo szybko
mog3a zej$¢ na temat seksu i wszystkiego, co jest z nim zwigzane. A jesli kto$ roz-
mawia z kim$ innym o seksie, o tym, ze chce sie z nim kocha¢, to czy dla ciebie to
juz jest zdrada? Jesli rozmawia, to bardzo prawdopodobne, ze bedzie chcial sie
kocha¢ z kim$ innym wirtualnie. Tak, nie mozemy udawac, ze co$ takiego nie ist-
nieje. Ze tego nie ma. To jest wlasnie mroczna strona Internetu. Mroczna strona

zycia. Internet bardzo wiele spraw ulatwia, musimy o tym pamietac.

Kiedy obserwujemy partnera i widzimy, ze bardzo wiele czasu spedza w Interne-
cie nie robigc nic konstruktywnego, nalezy mie¢ sie na bacznos$ci. Kto$, kto sie-
dzi przed komputerem i nic nie robi, zapewne czeka na co$, a raczej na kogos.
Na kogos$, kto moze w kazdej chwili przyjsé i z kim partner chce porozmawiac.
Kiedy kto$ bez celu surfuje po sieci lub udaje, ze pracuje, pewne jest, ze mysli
o czyms$ innym. Rozmowy ze znajomymi, ozywione dyskusje na gadu-gadu, cza-
tach, masa nowych znajomych, moga by¢ przykrywka dla zdrady. Nie jest po-
wiedziane, ze mozna zdradza¢ tylko z jedng osoba. Internet ulatwia
znalezienie wielu osob.

Kiedy partner coraz pézniej chodzi spa¢, najczesciej thumaczy to nawatem pracy.

By¢ moze tylko wtedy moze wydajnie pracowac, lecz réwnie dobrze moze spo-
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kojnie zdradza¢. Moze odpisywa¢ na listy, pisa¢ esemesy, przebywaé na czatach

lub prowadzi¢ ozywione rozmowy z wykorzystaniem komunikatoréw.

Zaczyna moOwic o pewnej znajomej/znajomym. Ciagle pojawia sie jej lub jego
osoba. Bo Ania’ ostatnio pisala, Ania zdaje egzamin, Ania szuka pracy, Robert®
rozbil samochéd, Robert jest w depresji. Zyje zyciem tego znajomego. Nie wie,

co dzieje sie w domu, ale doktadnie zna rozklad dnia i problemy znajomego.

Jesli wszystko rozwija sie wedlug oczekiwan partnera, w pewnej chwili przestaje
moéwic o znajomych plci przeciwnej. Dziwnym trafem nagle ma samych kolegow
internetowych lub same kolezanki. Wszyscy znajomi plci przeciwnej dziwnym
trafem gdzie$ znikajg. Partner staje sie w swoim mniemaniu ostrozny. Taka sy-
tuacja powinna da¢ duzo do myslenia. NajczeSciej $wiadczy ona o tym, ze zle

dzieje sie w zwigzku i partner planuje zdrade. Planuje badz juz sie jej dopuscil.

Kiedy partner otrzymuje mase esemesow z Internetu, warto blizej zainteresowa¢
sie jego komputerem. Zazwyczaj tlumaczy, ze sa to wiadomosci od kolegow
z pracy, od znajomych z Internetu, od operatora, subskrybowane serwisy eseme-
sowe. Jednak najcze$ciej zaraz po otrzymanym esemesie szybko idzie do kom-
putera albo wysyla esemesa z telefonu. Rzadko gdzies dzwoni. No, chyba ze ak-
tualnie jest sam w domu. Przeciez operatorowi nie odpowiada sie na sesemesy,

ktore zostaly wyslane od niego.

Partner nie zwraca na ciebie uwagi. Najwazniejszy jest komputer i Internet. Naj-
szczesliwszy jest, kiedy cie nie ma w domu lub kiedy nie musi sie z tobg spotkac.
Lubi przebywa¢ tylko w swoim towarzystwie lub w towarzystwie swoich znajo-
mych. Unika wspélnych wyj$é. Nagle nie ma ochoty na spotkania ze wsp6lnymi
znajomymi, wyjscia na spacer itd. NajczeSciej thumaczy to ogromem zadan, pra-
cg i/lub zmeczeniem. Sytuacja jest tutaj podobna do zdrady poza Internetem. Po
prostu nie ma czystego sumienia. Nie chce spotyka¢ sie z innymi, gdyz nie chce,

aby kto$ widzial was razem. Moze tego, z kim zdradza, réwniez oszukuje?

Osoba, ktora zdradza, czeSciej czySci historie rozméw na gadu-gadu lub innym

komunikatorze. Usuwa stare wiadomos$ci, nie zapomina tez o wiadomosciach

5 Ania — przykladowe imie zenskie
¢ Robert — przykladowe imie meskie
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wystanych. Pilnuje swojej korespondencji. Czysci historie odwiedzonych stron,
pliki cookie. Stara sie mie¢ ,czysty” komputer. Dodatkowo wprowadza haslo
uniemozliwiajace przegladniecie jego programu pocztowego. Nie ma mozliwo$ci
sprawdzenia tego, co pisze. Jesli tego nie robi, jest zbyt pewna siebie. Predzej czy
pOzniej to zemsci sie na niej. A zbytnia pewno$¢ jest czesta przyczyna odkrycia
zdrady. Zawsze nalezy przecenia¢ przeciwnika. Tak wiele rzeczy dzieje sie przy-

padkiem. Nie warto wszystkiego zostawia¢ losowi.

Zastanawiajaca moze by¢ sytuacja, w ktorej kiedy wchodzisz do pomieszczenia,
w ktorym jest komputer oraz twoj partner i widzisz, ze on co$ pisze, to on wtedy
szybko zajmuje sie czym$ innym. Nie dopisuje juz nic wiecej. Szybko przelacza
sie na inny program. W Windowsie stuza do tego klawisze Alt i Tab. Najpierw
naciskamy Alt, a potem klawiszem Tab wybieramy aktywna aplikacje. Aplikacja
musi by¢ oczywiScie wcze$niej otwarta. Moze to by¢ okno Internet Explorera, ar-
kusz kalkulacyjny, dokument tekstowy. Takie zachowanie $wiadczy o tym, ze ma

co$ do ukrycia.

Kiedy partner jest przy komputerze, nie pozwala ci przebywac blisko siebie, jest
podenerwowany Twoja obecnoscia. Nie moze sie na niczym skupi¢. Jest zly na
ciebie. Czeka, az sobie gdzie§ pdjdziesz. Wtedy szybko konczy to, co zaczal
i ukrywa dowody.

Wazna uwaga: Zanim zaczniesz wysnuwac¢ pochopne wnioski na temat zdra-
dy, zastanéw sie, czy partner nie jest po prostu samotnikiem lub nie jest uzalez-
niony od Internetu. Bo nie wszystko mozna wythumaczy¢ jako objaw zdrady. Lu-
dzie korzystajacy z Internetu coraz czesciej nie wyobrazaja sobie bez niego zycia.
I nie musza robi¢ niczego sensownego, dla nich liczy sie sama obecnos¢ w sieci.

To juz choroba.

Kiedy partner zaczyna sie umawiaé na spotkania ze znajomymi z sieci i najcze-
Sciej nie chce cie na nie zabra¢, twierdzac, ze to nic ciekawego. Wymysla rézne
niestworzone historie, ktore na celu maja zniechecenie ciebie do tego, aby razem
iS¢. Ajesli to sie nie udaje, w ostatniej chwili stwierdza, ze to juz nieaktualne.
Zazwyczaj kiedy wraca z takich spotkan, twierdzi, ze byly strasznie nieudane. To

rowniez moze by¢ objawem zdrady.
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UWAGA! — Musisz liczy¢ sie rOwniez z tym, iz to przez twoje wscibstwo partner
chroni resztki swojej prywatnosci! Dochowuje ci wiernosci, lecz nie potrafi zy¢

pod ciagla kontrola. Kazda osoba potrzebuje prywatnosci i spokoju.

Jednak najczesciej kiedy kto$ decyduje sie na to, aby kontrolowac drugiego czlo-
wieka, musi mie¢ ku temu powody. To nie pojawia sie samo z siebie. Zawsze jest
jaka$ przyczyna. Kiedy raz przylapano cie na zdradzie, musisz zdawacé sobie
sprawe z tego, ze ciagle jeste$ na cenzurowanym. Kto zdradzil i ta zdrada wyszla
na jaw, bedzie stale pod obserwacja. Moze pozegnac sie ze swoja prywatnoscia.

Jednak za to moze winié tylko i wylacznie siebie.
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Najwazniejsza rzecz, ktérg musisz wiedzie¢
sprawdzajac wiernosé¢ swojego partnera

Masz prawo wiedzie¢, czy partner jest uczciwy i czy cie nie oszukuje, ale pamie-
taj: sprawdzam znaczy — nie ufam. Zdania na temat kontroli sg podzielone. Nie-
ktoére osoby uwazaja, ze tajemnica korespondencji jest $wieta i pewnych rzeczy
nie nalezy robi¢. Te osoby widocznie nie zostaly nigdy zdradzone. Jesli zostang
zdradzone, nie beda twierdzily, ze nie nalezy sprawdza¢ partnera, kiedy ma sie

podejrzenia, a rozmowa nie wystarcza.

Naruszenie tajemnicy korespondencji jest zle, ale skoro masz watpliwo$ci, moz-

na powiedziec, ze jest to sila wyzsza.

Zanim cokolwiek sprawdzisz, zastanow sie, dlaczego przestajesz ufa¢ swojemu
partnerowi? Co sklania cie do tego, aby sprawdzac, czy to, co mowi, jest prawda?
Czy daje ci jakie$ jasne podstawy, przestanki do tego? Czy wszystko, co planu-
jesz: sprawdzanie billingoéw, e-maili, gadu-gadu, komoérki itd. jest naprawde ko-
nieczne? Czy nie mozna tego uniknaé? Czy wszystkie sposoby porozumienia za-

wiodly? Jesli tak — nie ma innego wyjScia.

Jesli sprawdzasz partnera, musisz sie przygotowac na to, iz co$ znaj-
dziesz. To jest wazna prawda, ktdra trzeba sobie przyswoi¢. Trzeba sie z tym
pogodzi¢ wezesniej. Podchodzenie do sprawy w sposo6b: ,i tak nic nie znajde”

jest oszustwem. Tak rozumujac, czlowiek oszukuje sam siebie.

Skoro nie wierzysz partnerowi, to znaczy, ze masz jakie$ podstawy. Zastanéw
sie, co bedzie w sytuacji, w ktorej okaze sie, ze twoje potwierdzenia sa prawdzi-
we? Znajdziesz listy, korespondencje elektroniczng, zapis na gadu-gadu, zdjecia
— cokolwiek. Co wtedy zrobisz? Musisz sie zastanowi¢ wcze$niej nad tym. Jak
zareagujesz znajdujac co$, w czego istnienie czesto nie wierzysz? Poznajac dru-

gie zycie osoby, ktora — wydawalo sie — do tej pory nie miala przed toba tajem-
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nic. To bardzo powazne przezycie, zastanoéw sie wiec, czy warto. To moze znisz-

czy¢ wszystko, moze jednak tez wiele uratowac.

Zapewne zastanawiasz sie, do czego moga by¢ ci potrzebne dowody. Najczesciej
to nie jest zwykle widzimisie. Chce mie¢ dowody, bo... po prostu chce je miec.
Takie podejScie nie jest zbyt zdrowe. Musisz wiedzie¢, w jakim celu szukasz do-

wodow. Co cheesz nimi osiggnaé?

Powtorze ponownie: Je§li widzisz u partnera zachowania takie, jak we wcze-
$niejszych rozdzialach, to oznacza, ze twoj zwigzek jest zagrozony. Mozesz staraé
sie go ratowac. Réwnie dobrze mozesz chcie¢ mie¢ tylko dowody. Dowody na
zdrade. Wiesz juz, do czego potrzebne sg dowody? Pamietaj, ze mezczyzni naj-
czeSciej wszystkiego sie wypieraja. Nie przyznaja sie do niczego. Dopiero dowo-
dy sa w stanie sktoni¢ ich do przyznania sie. Jednak zawsze staraja sie odwroécié
sytuacje na swoja korzysé. Kobiety latwiej niz mezczyzni przyznaja sie do zdra-

dy, do btedu. I najczesciej tatwiej na nich wymoc przyznanie sie do zdrady.

Jednak tylko niepodwazalne dowody w postaci wydrukéw rozmoéw, esemesow,
zdje¢ — sprawig, ze unikniesz upokarzajacego dochodzenia prawdy. Wystarczy, ze
pokazesz dowody i mozesz przystapi¢ do dalszego dzialania. Moze to by¢ che¢ na-
prawy zwigzku, zgloszenie sie do specjalisty. Moze to tez by¢ decyzja o rozstaniu,
o rozwodzie. Wszystko zalezy od ciebie. Majac dowody, jeste$ w lepszej sytuacji. To
ty ustalasz warunki ewentualnego dalszego wspo6lnego zycia. Dowody daja ci wladze
nad partnerem. Mozesz go zniszczy¢, mozesz mu wybaczyé. Wszystko zalezy od
tego, jak bardzo cie zranit i jak bardzo go kochasz. Zapamietaj — dowody daja wia-

dze. Jednak zapoznanie sie z nimi wymaga ogromnej sily. To straszne przezycie.

<< WIECEJ DOWIESZ SIE Z PELNEJ WERSJI
Michat Dziurdzik PUBLIKACJI
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Czy tak trudno jest byé¢ dzisiaj mezczyzng?

Urodzile$ sie chlopcem, a nie dziewczynka. To determinuje Twoja tozsamosé,
tego poza skrajnymi przypadkami — ktérych marginalnos¢ pozwala mi na pew-
ne uogoblnienia — nigdy nie zmienisz, choébys tego bardzo chcial, w co, nawia-
sem mowiac, watpie. Jedyne, co mozesz i powiniene$ uczynié, to zastanowi¢ sie

nieco dluzej nad soba. To taka podr6z — w glab siebie.

Co zatem znaczy ,.by¢ mezczyzng” i czy latwo nim by¢? Takich pytan mezczyzni
zwykle nie lubia sobie zadawa¢, bo odpowiedzi moga przysparza¢ im cierpien,
klopotow albo tez weiggaé ich w emocjonalne pulapki. Tym bardziej ze najwiecej
do powiedzenia w tej kwestii maja niestety... kobiety. Napisalam ,niestety” — bo
najczesciej nie zawsze to mezczyznom odpowiada... A i same kobiety niezwykle
czesto nie wiedza, o czym mowia, za$ slowa moga by¢ potezng i destrukcyjna
bronig — niczym atomowy wybuch. Przysparzaja tym samym mezczyznom wie-
lu problemoéw, ktérych im i bez tego nie brakuje. Mam nadzieje, ze tym razem

bedzie inaczej.

Probujac odpowiedzie¢ na pytanie, czy latwo jest by¢ mezczyzng, panowie do
niedawna jeszcze stosunkowo rzadko uzywali swojego rozumu, racjonalnego
mys$lenia czy mys$lenia logicznego, ktoére sa przeciez ich silng strong. Niestety,
wzgledem poznania samych siebie mezczyZzni znajduja sie daleko za kobietami,
ktore od zawsze poszukiwaly odpowiedzi na pytania o wlasng tozsamosé. Mez-

czyzni nie sg jednak temu winni.

Kobiety walczyly o to, by ich odpowiedzi obowigzywaly takze mezczyzn. Widocz-
nym przykladem na to sg ruchy feministyczne, ktore wplynely nie tylko na stan
Swiadomosci wielu kobiet, ale takze na rozwigzanie niektorych kwestii spolecz-
nych i politycznych. Dla kobiet powodem do okre$lenia na nowo swego miejsca
w $wiecie byla ich jawna dyskryminacja, trwajaca przez wieki na wielu polach
ludzkiej aktywnosci. Jednak ruchy te, same w sobie bez negatywnych konotacji,

czynigce wiele dobrego dla relacji kobiety i mezczyzny, czasem przybieraja zde-
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generowane formy radykalne, ktére wrecz atakuja mezczyzn i wszystko, co me-
skie. W wyniku ich dzialan mezczyzn obarcza sie wing za niemal cale zlo we
wspoélczesnym $wiecie, a wiec wojny, niesprawiedliwo$¢ spoleczna, przestep-
czo$¢ i degradacje Srodowiska naturalnego, jako ze to wlasnie meska czes¢ ludz-
kosci jest dominujaca w tzw. patriarchacie (porzadku $wiata, w ktérym ,rzadza”
mezczyzni), obowigzujacym wspolczesnie. W teorii tej kobiety, jako istoty wybit-
nie dobre, sa jedynie bezsilnymi ofiarami meskiego porzadku $wiata, do tego
przeSladowanymi przez panéw. Oczywista bzdura. Teoria jak kazda inna, falszy-
wa sama w sobie, nic szczegdlnego nie wnosi, przy czym jednak zarzuty radykal-
nych feministek niespodziewanie staly sie bardzo popularne. To podkopalo bar-
dzo wrazliwa meska dume. Bycie mezczyzna odtad nie jest bowiem juz takie faj-
ne — ale jak moze by¢ takie, skoro cale zlo na $wiecie jest wynikiem istnienia fa-
cetow? Straszna Swiadomo$c¢. Najgorsze jest jednak to, o czym przeczytasz dalej,

bo to, co napisalam dotychczas, to tylko czubek gory lodowe;j.

Cze$¢ ztych twierdzen jest bowiem prawdziwa... ale prawda nie jest prosta.
Przede wszystkim — istniejacy porzadek na naszej planecie istnieje wylgcznie
przy aktywnej wspolpracy obu plci. To pociaga za sobg szereg interesujacych ko-
notacji, ktore najpewniej feministkom sie nie spodobaja, a i zdaja sie one ich nie
zauwazaé, bo traktuja prawde wybidrczo. Narazam sie, ale co mi tam, zawsze

trzymalam z panami.

Kobiety, identycznie jak mezczyzni, glosuja przeciez na politykow nawotujacych
do wojen, nie mozna wiec jedynie panoéw obarcza¢ odpowiedzialnoScig za ich
wybuchy. Badania statystyczne dowiodly ponadto, ze stosunek przeciwnikow do
oredownikéw zbrojnych rozwigzan konfliktéw rozklada sie na plcie niemal iden-
tycznie. Tak samo nie mozna przyja¢ teorii, ze obecny porzadek $wiata jest wyni-
kiem jedynie zaborczych dzialan mezczyzn — bo to przeciez przede wszystkim
kobiety (zgodnie z uwarunkowaniami gatunkowymi, a nie spoltecznymi czy kul-
turowymi) wychowuja dzieci, zaszczepiajac im istniejacy, rzekomo szkodliwy pa-
triarchalny porzadek $wiata. Prawda jest, ze to panowie wycinaja lasy, bo to oni
s3 w posiadaniu wiekszej sily fizycznej, ale udzialy w zyskach z dzialalnosci de-
gradujacych $rodowisko naturalne sa dzielone prawdopodobnie juz po réwno.

O zanieczyszczeniu Srodowiska nie mozna mowic¢, ze to tylko panowie sg temu
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winni, bo sama mam samochdéd i jako kobieta uzywam o wiele wiecej kosmety-
kow niz przecietni panowie, a opakowania wyrzucam do kosza tak samo jak oni.
Przyklady mozna mnozy¢ bez konca i jest to temat na zupeklie inng dyskusje,
ktéra mnie w tej chwili nie interesuje i wszczynac jej nie bede. Zaczelam tak ten
rozdzial po to, by udowodni¢ co$ zupelie innego. Juz na poczatku okazuje sie,
ze wspolczednie by¢ mezczyzna nie jest tak prosto — 1 o to mi wlaénie chodzilo.
Tym bardziej ze bycie nim kulturowo staje sie coraz mniej docenianie. To bycie
kobieta jest coraz bardziej pozadane, jako ze kobiety to z zalozenia istoty lepsze,
lagodniejsze i przystosowane do zycia opartego na wspieraniu sie, ochronie
i wspolpracy, nie za$ na wspélzawodnictwie czy walce (jak u mezczyzn). Bycie
panem staje sie wiec powoli czym$ w rodzaju egzystencji gatunku wymierajace-
go, ana pewno populacji bedacej w regresie i okresie intensywnego odstrzatu.
Slyszy sie nawet, ze prawdopodobnie dojdzie do zamiany spolecznych rél, w co
na razie powatpiewam — zreszta naprawde nie do konca wiadomo, ktéra z plci
wyszlaby na tym ostatecznie lepiej. Tak czy inaczej— nie ulega watpliwosci, ze
wspolczesne spoleczenstwo rani nas, kobiety i mezczyzn, w rownym stopniu, ale
to mezczyzn spisuje sie na straty. Zycie panéw jest po prostu niedocenianie. Pa-
nowie ogodlnie we wspolczesnym $wiecie — 1 od wiekdw zreszta — s3 jedynie na-
rzedziem w rekach innych (niekoniecznie tylko kobiet), sg tzw. miesem armat-
nim. W czasie wojen to ich zabiera sie z domow od syndéw, corek, matek i zon, by
byli zabijani i by oni zabijali. W wojnach ginie ich o okragle sumy wiecej niz ko-
biet. W dobie pokoju wlasciwie jest nie inaczej — mezczyzna nie ma zadnej alter-
natywy dla swojego zycia. Kobieta moze pracowac na pelnym etacie, na niepel-
nym etacie i zajmowac sie domem albo jedynie zajmowa¢ sie domem i dzie¢mi,
ewentualnie wybra¢ jeszcze inng kombinacje. Nie mowie, ze jest latwo, nie o to
chodzi ale... pan moze tylko pracowaé, pracowac i jeszcze raz pracowac... co
skutkuje powaznymi konsekwencjami. Po pierwsze — mezczyzni krocej zyja, co
nie ulega najmniejszej watpliwosci. Po drugie — pracujacy mezowie, tzw. glowy
rodziny, zyja pod nieustanna niewidoczng presja odpowiedzialnosSci za material -
n3 kondycje rodziny, a to niewatpliwie ogromny ciezar. Nikt o tym glo$no nie

moéwi. Wynikiem ich pracy czesto jest to samo, co jest efektem wojen — brak
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kontaktu ojca z dzieémi, bo cho¢ zyje, to co to za zycie, gdy zawsze jest w pracy,

zmeczony i wyczerpany.

Meskos$¢ mierzona jest sukcesem w karierze zawodowej, cho¢ oczywiscie rozne
moga by¢ mierniki warto$ci sukcesu (kreatywnos¢, zarobki, pozyteczno$¢ itp.).
Takie podejécie stwarza oczywiScie szanse na wewnetrzne zharmonizowanie
i konstruktywne potwierdzenie swojej meskosci, jednak taki stosunek do pracy
jest niestety bardziej typowy dla kobiet, dla mezczyzn zas o wiele cze$ciej mier-
nikiem meskiej warto$ci jest zajmowana pozycja, kariera czy prestiz. Panowie
gotowi sa pokonac wiele przeszkdd, by wygraé te walke o uznanie, i bardzo wiele
poswieci¢ — w tym niestety ojcostwo czy rodzine. Bardzo czesto okazuje sie przy
tym, ze jest to bardzo destrukcyjne, prowadzi bowiem do zycia w cigglym stresie.
Zjednej strony — moze przyczyni¢ sie do sukcesow zawodowych, ale takze
utrudnia elastyczno$¢ negocjacji jako formy radzenia sobie w trudnych sytu-
acjach zawodowych iprowadzi do problemow zdrowotnych i emocjonalnych.
Tak potwierdza sie swoja mesko$é, tyle ze tak nie mozna skutecznie rozwiac¢ wat-
pliwos$ci na temat wlasnej meskosci. Jest to studnia bez dna. Kariery nie uszcze-
Sliwiajg, chociaz niektorzy sa o tym gleboko przekonani — do chwili, kiedy do-
chodza do takiego miejsca, z ktérego mozna juz tylko spasé. Wtedy siegaja po al-
kohol czy inne $rodki, ktore maja wypei¢ pustke i uSmierzyé rozczarowanie...
Kryzys na szczycie. Meska pulapka — gratis cierpienia rodziny. A teraz druga
strona medalu — jeéli zycie zawodowe sie nie uklada, wtedy brak jest potwier-
dzenia meskosci. Brak jest celu. Chyba wiecej niz to, o czym zaraz napisze, doda-
wacé nie trzeba — wzrost liczby bezrobotnych mezczyzn o 1% powoduje wzrost

liczby samobojstw wérod nich o 3%. Wymowne — 1 niestety bardzo prawdziwe.

Brak udzialu ojca w wychowaniu dzieci jest bardzo niebezpiecznym zjawiskiem
kryzysowym. Deficyt ojcostwa prowadzi bowiem do powaznych konsekwencji.
Dzieci sa pozbawione bardzo waznego zrodla bodZcéw potrzebnych im do prawi-
dlowego rozwoju emocjonalnego, bo mezczyzna jako opiekun wnosi do procesu
ksztaltowania uczu¢ przede wszystkim system warto$ci. Jest przykladem do na-
$ladowania (przynajmniej w pierwszych fazach zycia), oparciem i autorytetem.
Z drugiej strony — do$wiadczenie rodzicielstwa jest niezwykle waznym czynni-

kiem wzmacniajagcym samego rodzica, a co za tym idzie — rodzine izwiazek
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mezczyzny z kobietg. Deficyt ojcostwa stanowi niepowetowang, cho¢ zbyt rzadko
uswiadamiang strate, ktéra ma ogromny wplyw na dorosle zycie tak wychowy-
wanych dzieci. Nieobecno$¢ ojcéw sprawia, ze podstawowa osoba towarzyszaca
na poczatku drogi stawania sie pelnowartoSciowym mezczyzna czy kobietq jest
tylko kobieta (matka, babka). A nasladowanie jest, jak wiemy, jednym z podsta-
wowych sposobow uczenia sie waznych rzeczy w zyciu wszystkim niemal kre-
gowcow, w tym ludzi. Mlody mezczyzna czy mloda kobieta, ktérymi zajmuje sie
jedynie kobieta, bez udzialu mezczyzny, nie wiedzg, za kim powinni podazac.
Potrzebuja obu wzorcéw. Zamiast meskiego wzorca widza pustke, ktora staraja
sie wypehié, co nie zawsze sie udaje. Psychologowie od dawna zauwazali, ze
dziewczynki, w wychowaniu ktorych ojcowie nie brali udzialu, maja w dorostym
zyciu powazne problemy ze zbudowaniem zdrowego zwiazku z mezczyzna. Tak
samo jak chlopcy wychowywani bez ojca najczesciej w dorosltym zyciu maja takie
same problemy z kobietami. Nieobecno$¢ ojca w wychowaniu dzieci w wyniku
jego aktywnos$ci zawodowej jest — cho¢ nie zawsze — przyczyna tego, ze matki
(zony) nie sa szczeSliwe w swoim wspolzyciu z mezczyzng. Wobec tego probuja
one wychowa¢ swoje syna tak, by stal sie mezczyzng ich marzen, odmiennym od
swojego ojca. W ktorym$§ momencie mlody mezczyzna wychowywany jedynie
w damskim $wiecie potrzebuje jednak aprobaty ze strony innych mezczyzn i pra-
gnie dostapié rytuatu inicjacji, ktory najczeSciej odbywa sie w towarzystwie tro-
che starszych rowie$nikéw. Ta droga mlody mezczyzna zamiast prawidlowego
systemu warto$ci od do$§wiadczonego ojca — otrzymuje balamutne stereotypy
dotyczace tego, co to znaczy by¢ mezczyzna. Zwykle grupa rowiesnicza podkresla
role picia alkoholu i oddawania sie innym nalogom jako warunku potwierdzania
meskosci, role agresji, role deprecjonowania kobiety, role wyczynowo-brutalne-
go seksu. Te bledne wzorce, jakie mlody mezczyzna nabywa, staja sie podstawa
jego meskiego, mlodego i niewyksztalconego systemu wartosci. Najgorsza w tym
jest wyjatkowa trwalo$¢ owych przekonan — nawet przy dalszym juz prawidlo-

wym przebiegu procesu dojrzewania.

Kolejng pulapka czyhajaca na chlopca pozbawionego kontaktu z ojcem jest woj-

sko, oparte na patologicznej apoteozie brutalnosci, nieczuloSci i zaprzeczania
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uczuciom. Ten etap zastepowania ojcostwa wyposaza mezczyzn w cechy, z ktory-

mi potem trudno zy¢.

Mlody mezczyzna musi zatem pokonac, jak widac¢, nielatwa i czesto wyboista
droge do osiggniecia meskosci, zeby nie powiedzie¢, ze droge do meskosci pod
gorke. Mesko$¢ musi by¢ zbyt czesto potwierdzona — przez innych mezczyzn,
a takze, niestety, niekiedy rowniez przez kobiety. Mezczyzna jest przekonany, ze
swoja mesko$¢ musi udowodni¢, demonstrowa¢ — a czesto ma watpliwosci, czy
zrobil to w odpowiedni sposéb, bo i skad ma to wiedzie¢? Eksperymentuje wiec.
To trudna droga. Od prawdziwego mezczyzny oczekuje sie okreslonych typow
zachowan. Mezczyzna jest z zalozenia istota walczaca i do tego jest od dziecka
przygotowany. Prébuje wiec pokonywa¢ innych albo demonstrowaé im swa me-
ska moc, a owa demonstracja najczesciej przybiera forme przemocy. Przy tym
im wieksze mezczyzna ma watpliwosci co do swojej sily, tym bardziej moze by¢
skltonny, zeby sie nig popisywac i jej uzywac. W wieku dojrzewania obiektami, na

ktérych chlopiec demonstruje wlasna moc, sa rowie$nicy — najczesciej stabsi.

Mezczyzna nie moze mie zycia wewnetrznego, bo jest mu ono niepotrzebne, ob-
niza tylko zdolno$¢ do zarabiania pieniedzy i ostabia skuteczno$é walki. Wspo6t-
czesny pan ma tlumié¢ swoje emocje, nie okazywac¢ ich i nie uzewnetrzniaé sie.
Musi wszystko dusi¢ w sobie. Mezczyzna nie moze mie¢ niepokojow, lekow —
ma by¢ odporny na trudy, wytrzymaly, silny zaréwno fizycznie, jak i psychicznie.
Prawda jednak jest zupelie inna — mezczyzni nie chcg sie przyznawaé do ko-
biecej czesci swej psychiki, ktora jest oczywista i nierozerwalnie zlgczona z me-
ska. Nie chca widzie¢ w sobie, w swoim charakterze kobiecych cech, bo wydaje
im sie, ze sa one oznaka stabo$ci, tym bardziej ze wszystko wokot potwierdza to.
I tak z jednej strony — mezczyzna musi by¢ twardy, silny, walczacy, zwyciezaja-
cy, z psychika karmiong prymitywna mitologia a z drugiej — okazuje sie, ze jest

pelen watpliwosci, niepowodzen i stabosci, o ktorych sie milczy.

Mezczyzna ma jedynie pracowacd i ciggle prze¢ naprzod, nie musi dba¢ o swoje
zdrowie i cialo, bo meskie cialo nie jest ladne i pociggajace. Zatem meskie cialo
jest tylko narzedziem i samo w sobie jest bezwartoSciowe i spisane na straty, je-

Sli nie pracuje. O ile kobiety sa traktowane przedmiotowo — jako seksualny
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obiekt pozadania mezczyzn — co podkreslaja na kazdym kroku zajadle feminist-
ki, tak wszyscy zapominaja o tym, ze z mezczyznami jest identycznie. Maja oni
za zadanie tylko zarabia¢ pieniadze i osigga¢ sukces. To ich rola we wspolcze-
snym porzadku Swiata. Kobieta, ktora jest brzydka — jest malo interesujaca, ale
nie bezwartoSciowa. Mezczyzna nieosiagajacy sukcesu nie przydaje sie do nicze-
go. Jest niemeski. To wywoluje frustracje. Pojawiaja sie pulapki zwigzane z nato-
gami. Wynikaja one z roznych przyczyn — nie mozna zatem uogoélniaé, ze ich po-
wodem s3 jedynie problemy psychiczne i trudno$ci w zyciu mezczyzny, bo tak
samo dotyczg one kobiet, jak i mezczyzn. Jednak specyficzne podejsScie do me-
skiego ciala, przede wszystkim zupelnie odmienne od podejscia do ciata kobiety,
skutkuje ogolnie wyzszym procentem nalogowcow wsroéd mezczyzn niz wsrod
kobiet. Wynikiem tego jest gorszy stan zdrowia pandw, ich dolegliwo$ci psycho-
somatyczne, a szczeg6lnie choroby wrzodowe, choroby ukladu krazenia, nadci-
Snienie, niektore postacie nowotwor6w. Dominujaca role w ich powstawaniu od-
grywa niestety styl zycia, ktory wynika z wizji meskiego zycia, wlasnej plci i tego,

czego od mezczyzn sie wymaga.

Do calego morza meskich problemoéw dochodzi powazny problem z konstrukeja
psychiczng. Kobiety od zawsze wedrowaly w glab siebie — dla panéw jest to nie
do pomyslenia. Nie moga tego robi¢ i nie powinni — tak od lat méwi wszystko
wokol. Zatem nie jest tatwo zy¢ np. z kobieta, ktora zarabia wiecej — a nie moz-
na sie nikomu poskarzy¢. Meska psychika, chociaz inaczej zbudowana niz ko-
biet, jest tak samo skomplikowana i trudna do zrozumienia. Ale mezczyzna nie
powinien sie nig przejmowacé — i oto kolejny wazny problem. Bo takie zachowa-
nie jest wynikiem slabo$ci. Tu uzewnetrznia sie meska postawa przemocy jako
zjawisko cywilizacyjne bedace podlozem reakeji obronnych meskiej psychiki lub
tez objawem chorobowym. Zwykle to mezczyZzni sa sprawcami aktéw przemocy
i przestepstw seksualnych. W ogromnej mierze mozna byloby ich unikna¢, gdy-
by meskiej psychiki nie okrywala zmowa milczenia, gdyby wizyty u psycholo-
gbow, rozmowy o problemach, obawach czy lekach nie byly dla panow wstydliwe.
A s3. Mezczyzni doznaja lekéw w sprawach zwigzanych z seksem albo ze swoja
pozycja. Czesto niestety winne tutaj sg kobiety. Mezczyzni skrzetnie ukrywaja
swoje problemy, bo to jedna z regul charakterystycznych dla konstrukeji psy-
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chicznej tej plci. Leki moga sklania¢ do zachowan przynoszacych szkody albo sa-

mym mezczyznom, albo otoczeniu, przede wszystkim jednak zatruwaja zycie.

Kolejnym obszarem, gdzie niezwykle trudno by¢ mezczyzng, jest zycie seksual-
ne. Potencja seksualna mezczyzny powinna by¢ nieograniczona — tak krzyczy
tradycyjny, odwieczny i sprawiajacy mezczyznom klopoty przekaz, ktéry dociera
do nich zewszad. Od grupy rowiesniczej, z przekazow kulturowych i medialnych,
a co najgorsze — ze strony kobiet. Tzw. mitologia zelaznego penisa oznacza, ze
prawdziwy mezczyzna powinien mie¢ takiego penisa, zeby sie wdziera¢ w cialo
kobiety niezaleznie od tego, czy ona tego chce, czy tez nie. Dodatkowo mit ten
glosi, ze penisa mozna uzywaé¢ do woli i nad nim calkowicie panowaé. I ma by¢
wielki. Jesli jest inaczej — okazuje sie to nie tylko przykre dla mezczyzny, ale
wrecz go deprecjonuje ijest powodem lekdéw, obaw, komplekséw czy zahamo-
wan. Tymczasem prawda jest zupelie inna — o czym po6zniej. Mit ten ma caly
szereg blednych odniesien. Na przyklad: ze akt seksualny powinien by¢ wykaza-
niem dominacji, przewagi nad kobieta, tak wiec prawdziwy mezczyzna musi ja
pokona¢. Dodatkowo tej bzdurze towarzyszy jeszcze bardziej bzdurne przekona-
nie, ze w gruncie rzeczy kobiety to lubiag — ale sg same po trosze i temu winne.
Juz stosunkowo bardzo wcze$nie nieopierzone nastolatki przechwalaja sie opo-
wiadaniami o swoich sukcesach w tej dziedzinie, a wyobraznia chlopcow zeruje
na takich historiach. Skutki takiej edukacji to otwarta droga do patologicznych
form kontaktow seksualnych mezczyzn i kobiet — zamiast nastawienia na piesz-
czoty i czulo$é. Mit zelaznego penisa okazuje sie takze podstawowym zZrodlem
impotencji, bowiem mezczyzna (jego uklad rozrodczy) jest tak skonstruowany,
ze lek, napiecie, zwatpienie oraz nadmierna koncentracja przeszkadzaja w erek-
cji. Zaburzenia wzwodu za$ sg zrédlem frustracji, lekéw czy cierpien. Sprzezenie
zwrotne — im bardziej mezczyzna sie boi, tym mocniej doprowadza go to do
gniewu i przy sprzyjajacych warunkach doprowadza do niebezpiecznych zacho-
wan seksualnych, w tym do gwaltow, ktore same w sobie jedynie w minimalnym

stopniu zawieraja akt seksualny.

Przyczyna problem6w emocjonalnych mezczyzn zawsze sa oni sami albo ich ko-
biety. Reakcje lub tez oczekiwania kobiet wywoluja u mezczyzn kompleksy, kt6-

re powoduja dalej najpierw problemy emocjonalne, a na dalszym planie seksual-
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ne. Jednocze$nie jako objaw probleméw emocjonalnych mezczyzny powstaja za-
burzenia potencji. A mezczyzna ma ten dyskomfort, ze wszystko wida¢ i nie
mozna niczego ukry¢. Powodem posrednim sg wspomniane typowe, najczesciej
powtarzajace sie stresujace zachowania kobiet. Partnerka przyjmuje role obser-
watora i egzaminatora mezczyzny, ktory rzekomo powinien wykaza¢ sie swoimi
dos$wiadczeniami i umiejetno$ciami. Jesli cokolwiek wyjdzie nie tak lub jesli re-
akcja kobiety jest inna niz ta, ktorej mezczyzna oczekiwal, pojawia sie problem.
W tym tradycyjnym modelu relacji seksualnych kobieta obciaza mezczyzne od-
powiedzialnoScig za jako$¢ ars amandi i wlasng satysfakcje. Czesto przyjmuje
bierna postawe i oczekuje, ze mezczyzna domysli sie, czego ona potrzebuje, bo
przeciez taka jego rola. Zlozonos$¢ erotyzmu kobiecego to ogromne wyzwanie dla

mezczyzny i bywa zrédlem ogromnych frustracji i cierpien.

Po kilkunastu latach dynamicznego rozwoju ruchéw feministycznych takze mez-
czyzni zaczeli nieSmialo podejmowac proby glebszego zrozumienia wlasnej natu-
ry, tozsamosci i roli — w naturalnym odruchu obronnym. Ro$nie liczba r6znego
rodzaju dzialan zwigzanych z poszukiwaniem meskiej tozsamosci. Sa to formy
dziatan praktycznych z pogranicza autopsychoterapii, treningu — grupy meskiej
samo$wiadomo$ci, meskie kola, gdzie rozmawia sie o swoim zyciu. Pojawila sie
tzw. literatura meska, ktora wcze$niej byla terminem nieznanym — w odréznie-
niu od literatury kobiecej. Tak samo jak ruchy feministyczne zostaly zdomino-
wane przez klopoty kobiet z réwnos$cig praw, tak problemy mezczyzn — dotad
przemilczane i gleboko skrywane pod plaszczem meskiego Swiata — powoli do-

chodza do glosu, z czego mozna sie tylko cieszy¢.

Ten czarny obraz mezczyzn, pelen mrocznosci i dramatéw, cho¢ jest smutny,
niestety przy tym jest bardzo prawdziwy. W pulapki wlasnej meskosSci mezczyzni
wpadaja, a robia to do$¢ czesto — przy tym najgorzej, ze niestety dos¢ rzadko sa
tego $wiadomi. Nie znaczy to jednak, ze pulapki i manowce sa meskim przezna-
czeniem. Bycie mezczyzng nie oznacza przeciez pozostawania w zakletych kre-
gach schematow i stereotypow. Oznacza mozliwo$c znalezienia dla siebie takich
obszarow, w ktérych mozna cieszy¢ sie atrybutami meskos$ci moggcymi by¢ zro-
dlem meskiej dumy. Swiat ciggle ewoluuje. Cywilizacja nas zmienia, tak jak

i $wiat wokol nas. Co bylo biale trzydziesci lat temu — nie musi by¢ identyczne
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dzisiaj. Wizerunek twardego jak debowe drewno mezczyzny, samotnego, ciezko
pracujacego fizycznie, cierpigcego w milczeniu, na ktorego nieustannie skarza
sie kobiety, bo ucieka sie do przemocy, obelg, przeklenstw i zniewag, niegodnego
zaufania, pozadliwego i popedliwego a w swoim wnetrzu martwego niczym pu-
stynia — to ciemne strony stereotypu mezczyzny, ktéry na szczeScie odchodzi
w zapomnienie i ktéry powinni§my pozostawi¢ hollywoodzkim §wiatom wester-

noéw, nie za$ rzeczywistosci.

Mezczyzni s zupekie inni niz kobiety. Sa tak samo krzywdzeni przez wspolcze-
sny porzadek $wiata jak kobiety. A kobiety sa tak samo zle jak mezczyzni — i tak
samo dobre jak oni. Rzecz jasna rb6znice pomiedzy plciami sa bezdyskusyjne
i oczywiste. Trudno jednoznacznie okresli¢, czy sa one wynikiem mapy genetycz-
nej, czy sa to uwarunkowania spoteczne, kulturowe czy jeszcze jakie$ inne — ale
wiadomo, ze kobiety generalnie sg lagodne, a mezczyznie agresywni, kobiety sa
uduchowione, a mezczyzni racjonalni, mezezyzni dzialaja, by osiggnac cel, efekt,
a kobiety nastawione sg na proces. Obie plcie sa jednak dobre, a r6znice pomie-
dzy nimi s3 niezbedne, by utrzymywa¢ gatunek, bo uzupeliamy sie wzajemnie.
Wprawdzie w ostatnich latach cechy typowo kobiece zyskaly na popularnos$ci
i mowi sie o nich jako o zaletach, a te przypisywane mezczyznom popadly w nie-
laske isa postrzegane jako wady. Prawda jednak jest taka, ze zar6wno meski,
jaki i zenski styl dzialania moze by¢ pozytywny i traktowany jako cnota czy zale-
ta — i odwrotnie, moze by¢ uznany za wade, jesli przybierze zbyt ekstremalng
postaé. Nie musisz stawaé sie bardziej meski czy bardziej kobiecy, by by¢ lep-
szym czlowiekiem. Obie plcie nosza w sobie czlowieczenstwo i doskonalo$¢, jed-
nak idealng harmonie w porzadku Swiata moga tworzy¢ tylko razem, nigdy
w pojedynke. Kazdy z nas chyba ogladal ,,Seksmisje” Juliusza Machulskiego —
1 cho¢ to komedia, zawiera jasny przekaz: $wiat moze istnieé¢ tylko dzieki obu

plciom.

Aby by¢ prawdziwym mezczyzna, mozesz okresli¢ swoje miejsce na Swiecie —
nie musisz sie wstydzi¢ swojej meskoSci. Wprost przeciwnie, rozwaz swoje stabe
i mocne strony, wyzwania i mozliwoSci — i ciesz sie tym, kim jeste$S. To jest
prawdziwe mestwo, to zdolno$¢ tworzenia nowych débr i wartoéci, to gotowosé

do odkrywania tajemnic $wiata, to zdolno$¢ do milosci, do dawania opieki. Mez-
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czyzna moze by¢ soba wobec kobiety, wobec innych mezczyzn, wobec $wiata,
wobec samego siebie — pod warunkiem, ze bedzie rozumiat siebie i $wiat wokol.
OczywiScie wiele z tego, co tu napisalam, to uogblnienia — stuza one tresci i sa

w moim odczuciu niezbedne.

Badz zatem prawdziwym mezczyzng — choé wiesz juz, ze nielatwo nim by¢. Teza
ta wywoluje uSmiech na twarzach kobiet, mezczyzn takze... jednak kiedy pozo-
staja oni sami ze soba i przekroczyli juz pewien prog szczeroSci — wywoluje zwy-
kle réwniez melancholijne potakniecie glowa. Jednak jeste$ nim — 1 badz z tego

dumy.

Kovp owiedZ 4

L pstkim Znajomy™
.r:‘_-;k-r‘ E

1
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Niczym jogurt, powie kto$. Najgorsze jednak, co robia mezczyzni, to wla$nie
brak naturalnosci, czyli pozerstwo, symulacja i kreowanie sie. Chociaz nie — ro-
big gorsze rzeczy, ale pozerstwo mieéci sie w Scistej czolowce i pokonuje nawet

zalozenie skarpet do sandalow albo zajmuje z nim to wysokie miejsce ex aequo.

Wiesz juz, ze prawda jest taka, ze mezczyzna nie musi by¢ piekny... bo wystar-
czy, ze jest madry. Slyszalam takze gdzie$, ze mezczyzna nie musi by¢ przystoj-
ny, bo jest wystarczajaco dobrze, jesli jest tadniejszy od diabla. Tyle tylko, ze
mam kolege o takiej ksywce i jak sobie go przypomne, to jestem pewna, ze jest
o wiele tadniejszy od kilkunastu procent kobiet, ktore stapaja po naszym ziem-

skim piekle.

Te zartobliwe stwierdzenia maja jednak w sobie ukryty sens. W przypadku mez-
czyzn uroda, cho¢ oczywiScie istotna, najistotniejsza nie jest. Chodzi bowiem
o to, ze to, jak wygladasz, zmienia¢ mozesz jedynie w bardzo ograniczonym za-
kresie lub prawie wcale, natomiast liczy sie to, co masz pod sufitem. I doprawdy
najgorzej jest, jesli masz tam tylko zyrandol. Bo co, do cholery, z tego, ze jestes$
naprawde przystojnym mezczyzng, jesli jeste§ przy tym klasycznym dupkiem.
A dupkiem mozna byé na najrézniejsze sposoby, o czym zreszta pdzniej. Teraz
najwazniejsze, aby$ zrozumial, ze prawdziwy mezczyzna jest zawsze naturalny,
nie udaje, nie pozuje i nie Swiruje jak malolat. Nawet agent 007 nie udawal, ze
lubi, jak mu sie zmiesza wodke z martini w drinku, bo tak naprawde wolal tylko
wstrzas$niete. Tak samo, jak nasz orzel z Wisly nie udaje, ze lepiej mu sie skacze
na Velikance niz na Wielkiej Krokwi, za§ znany wszystkim Romek — z tych wy-
sokich — jak pamietamy, udawal, ze przeczytal ,,Nasza szkape”, co pozwolilo mu
udawac nie dos¢, ze wie, kto ja napisal, ale — co jeszcze gorsze — udawac, ze jest
Ministrem Edukacji. I jak na tym wyszed}? Teraz juz prawie nikt o nim nie pa-
mieta. O dwoéch takich, co to jeden udawal drugiego, a drugi pierwszego, az
wreszcie okazalo sie, ze to nar6éd udawal, ze ich lubi obu i kazdego z osobna, juz

nie bede pisala... Wystarczy polityki. Do czego jednak zmierzam? Wlasnie! Nie-
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wazne, czy wygladasz jak Woody Allen, czy jak Brad Pitt — tego juz nie zmienisz,
natomiast kreowanie sie na kogo$, kim nie jestes, jest po prostu ghupie. Jesli
chodzisz trzy razy w tygodniu na silke i masz pod skora ogromne mie$nie napre-
zone niczym pytony, nosisz zlotg bizuterie liczong w kilogramach i jezdzisz czar-
nym, wypasionym na maksa BMW sprowadzonym z Zachodu — bardzo dobrze.
Nie udawaj — badz soba. Jesli czytasz poezje Krzysztofa Kamila Baczynskiego,
byles jeszcze niedawno harcerzem przygrywajacym na gitarze druhnom (w przy-
krotkich, szarych i seksownych mundurkach) do kietbasy z musztarda przy obo-
zowym ognisku i lubisz muzyke Niemena, Grechuty i Deep Purple — Swietnie,
tak wlaénie ma by¢c. Jeéli szalejesz na dyskotekach, w klubach ilokalach przy
transach i czyms jeszcze, co daje kopa takiego, jak litr Red Bulla do potegi 12,
w oparach nie tylko papierosowego dymu, blasku ultrafioletu, przy hipnotycz-
nych dzwiekach techno, house czy nawet disco polo — nie moéw, ze nie pijesz, nie
palisz, nie masz robakéw i stuchasz muzyki powaznej, bo powazny i szczery nie
bedziesz, a przeciez szczero$¢ to podstawa budowania kazdej prawidlowej relacji
miedzyludzkiej. Musisz by¢ sobg i nikogo innego nie udawac, bo to niestety jest
bez sensu — jak skok z samolotu z pulapu kilometra bez spadochronu. Przede
wszystkim dlatego, ze da to taki sam efekt, jak rzeczony wcze$niej skok. Po
pierwsze — po pewnym czasie udawanie Cie zmeczy, po drugie — bedziesz przy-
ciaggal do siebie kobiety, ktore szukaja mezczyzny nie takiego, jakim jeste$ na-
prawde, ale takiego, na jakiego sie kreujesz, co po pewnym czasie odkryja i be-
dzie z Waszej znajomoSci najprawdopodobniej wielka niemal jak u Kochanow-
skiego lipa. One nie beda chcialby Ciebie prawdziwego, a Ty zrozumiesz, ze jed-
nak szukasz zupelnie innej kobiety. A uwierz mi, umiemy to odkrywaé¢ bardzo
szybko. Mezczyzna, ktéry jest pozerem, Sciemniaczem i lowelasem w zalosnym
stylu, jest nie tylko facetem, jakich wielu, ale i takim, ktérego najczesciej umie-
my rozpoznaé na kilometr. Niewazne, czy jest to ,,w kinie, w Lublinie, w Marwal-
dzie czy w Getlewie” — taki go$¢ Smierdzi $ciema na kilometr. Owszem, tacy tez
znajduja sobie partnerki — zwykle laleczki, malolaty, gimnazjalistki albo puste
jak pudlo od gitary jasnowlose pieknosci — Dody nie obrazajac oczywiscie
w zadnym wypadku — ktére zamiast rozumu maja liczydlo i sieczke. Natomiast

jesli jeste$ oryginalny jak Hugo Boss, a przy tym jeste$ prawdziwym i rzetelnym
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lowelasem, pogodz sie z tym jak najpredzej, po prostu taki jestes juz od poczatku
— umiesz uwodzi¢ kobiety stowem, spojrzeniem i gestem, zdajesz sobie sprawe
ze swojej fantastycznej i uwodzicielskiej mocy, wiec nie rdb z siebie nieSmialego
prawiczka, pozostan tym, kim jeste$ naprawde. Tylko tak bedziesz prawdziwym
mezczyzng. Jesli zatem nie jeste$ kim$, kim chcialby$ by¢ — nie udawaj nikogo
takiego i pozostan soba. Tylko wtedy bedzie naprawde dobrze i od tego mozemy

zaczat calg reszte. A naprawde jest o czym pisac.
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Przyszla pora na sprawy smutne. Pewnie Czesi przeczytawszy tytul i tre$¢ tego
rozdzialu, byliby nieco skonfundowani, bowiem w ich jezyku frajer i frajerka, to
okreslenia na czlonka i czlonkinie pary, bynajmniej nie bobslejowej. Ale nie
unas — tutaj frajer to frajer i basta. To zdecydowanie negatywne okresSlenie
mezczyzny, ktorzy w kontaktach z kobietami bardzo czesto wykazuja wlasnie
klasyczne frajerstwo. To prawda, ze czasem prawdziwemu mezczyznie zdarza sie
sfrajerowaé, ai kobiety to czesto frajerki, jednak skupmy sie teraz na meskim

frajerstwie.

Wiadomo, pienigdze nie sa najwazniejsze w zyciu, sa przeciez jeszcze piekne za-
chody slonica, milo$¢, motyle, ptaki, muszelki na plazy i takie tam bzdety, ale je-
$li nie masz pieniedzy, jest prawie tak samo, a jednak troche inaczej. To ,pra-
wie” i ,troche” robi wielka roznice, jak glosza piwosze. Bo tak naprawde pienig-
dze wcale nie sa wazne, pod jednym wszakze warunkiem — tylko jesli sie je ma,
bo jesli sie ich nie ma albo ma sie ich tylko troche, wtedy zwykle sa wazne. Do
czego jednak zmierzam? Ot6z prawdziwy mezczyzna nie musi by¢ Billem Gate-
sem, arabskim szejkiem naftowym mieszkajacym na stale w Dubaju ani Lwem
Rywinem, co najwyzej powinien walczy¢ o swoje kobiety jak lew. Jednak aby
rozdziera¢ koszule w poszukiwaniu tej jedynej, w kieszeni koszuli musisz mie¢
stale kilka brzeczacych talarow. Mezczyzna prawdziwy to taki, ktory nie mrugnie
okiem, kiedy kobieta zaméwi w restauracji co$, co kosztuje tyle, co p6t Palacu
Kultury i Nauki — ijesli bedzie musial, zaplaci za to. Oczywiscie méwie tutaj
o drinku, kolacji czy bukiecie r6z — bo jesli kobieta permanentnie wytludza od
Ciebie drogie prezenty, wykwintne potrawy w restauracjach ze zlotymi klamka-
mi, zamawia co trzy minuty drinki kosztujace tyle, co komplet nowych opon zi-
mowych do daweoo tico, to nieomylny znak, ze mezczyzna jest frajerem (zastep-
czo mozna tez uzywac okreélenia ,jelen”) a ona jest nic nie wartg, durng lice-

alistka albo — o zgrozo — gimnazjalistka, ktéra szuka sponsora (czytaj: frajera).
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Niestety, musisz wiedzie¢, ze od amatorek sponsoringu do prostytucji jest bar-
dzo blisko — i nie jest to ani smaczne, ani wesole, tak jak i zycie sponsora-ama-
tora. Tak samo jak w samochodzie z wodka — zaczynasz wesolo, a po wszystkim
jest Ci smutno. Prawdziwy mezczyzna oczywiScie moze sobie korzystaé z ushug
dam korynckiego pochodzenia — jesli jest to koniecznie, nie moja to sprawa —
ale o tym sie nie rozmawia i to zupekie co innego. Placisz i jedziesz — to nie to
samo, co placisz, placisz i nie wiesz, czy pojedziesz, czy nie. Kobiety niestety cze-
sto wykorzystuja mezczyzn-frajerow. Mniejsza o ocene zachowania takich kobiet
— ale tak jest i musisz sie z tym pogodzi¢, a takze nauczyc¢ sie takie kobiety roz-
poznawac i walczy¢ z nimi. O, juz widze rozezlone dziewczatka, ktore to przeczy-
taja i wpadna w szal, jesli za kilkanascie minut wreszcie dotrze do nich, ze w ten
sposéb odcinam im droge do darmowych drinkow w dyskotece, darmowych
wjazdéw do kina czy na impreze, a takze wielu innych darmowych przyjemno$ci.
Nie wierzysz? No to zastandéw sie nad tym, jak to mozliwe, aby wychodzac
z domu bez ani nawet jednej zlotowki w torebce, za to z licznymi pomadkami,
tuszem do rzes i beczka pudru, mozna bylo spedzi¢ bardzo wesolo caly wieczor
w dyskotece, upi¢ sie niemal do nieprzytomnosci, a potem wroci¢ do domu, od-
dalonego o lata Swietlne, taksowka? Hm? Jak to sie ma do Twoich wyj$¢ z domu

z pelnym portfelem i powrotéw z pustym, za to z glowa pelng pytan typu:

JAK TO MOZLIWE, ZE PRZEPUSCILEM AZ TYLE?

Zrodlem tej darmowej energii — co tu duzo kryé, jadrowej — dla kobiet sa fraje-
rzy wlasnie. Zapewne nieraz zdarzylo Ci sie napotka¢ przy barze na hookerze
bardzo interesujaca dziewczyne, ktéra siedzac obok, kiedy kupowale$ sobie trze-
ciego browara, u$miechajac sie dziwnie, obrzucila Cie powldczystym spojrze-
niem, ktore bylo na tyle powloczyste, ze niemal od razu miale$ erekcje, po czym

szepnela cicho na ucho niczym Marilyn Monroe:

NIE POSTAWISZ MI DRINKA?

To byt wlasnie ten moment. Ona wcale nie miata na Ciebie ochoty, przeciwnie —

miala ochote na zupelnie innego mezczyzne, na pewno jednak miala ochote na
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drinka, za ktérego jej zaplacites. Kto wie, czy nie byla nawet les, a Ty sie §linile$
jak ghupi. W kazdym razie — interesowal ja tylko Twoj portfel i jego zawartosc,
a nie Ty. Nawet jesli jeste$ bardziej przystojny od Cruise’a, Pitta, Banderasa, Za-
ko$cielnego i Kammela wjednym — wtakich sytuacjach musisz wykazaé sie
skromnoscia i, daj Boze, wrodzona inteligencja. Jesli piekna kobieta uSmiecha
sie do Ciebie i czujesz, ze Cie otwarcie uwodzi — pamietaj, ze robi to, bo czego$
chce. Nie wiadomo dokladnie czego, bo odkrycie tego wymaga troche czasu.
Zwykle siedzi tam (nudzi sie na przyklad) i czeka na kogos, a potem, kiedy uzna,
ze to jest wlasnie ten — spada na Twdj kark niczym kleszcz. To taki ksigzkowy
przyklad. Oczywiscie tylko jeden z wielu, bo np. wariantem tego rozwigzania jest
zaproponowanie Ci wyjScie do dyskoteki ,,Pod czerwona tablet3”, na co Ty sie
ochoczo zgadzasz, liczac, ze po wszystkim bedzie dobre pukanie, tymczasem po
wejSciu — 1 po tym, jak zaplacile$ za wjazd i pierwszego drinka — Twoja Ania,
Agnieszka, Angelika czy Magda nagle gdzie$ sie niechcacy zawierusza w tlumie.
Potem wraca z widocznym w szklance dnem, ale blyszczacymi oczyma i wypie-
tym pod Twoj nos biustem, po kolejnego drinka, majac na wilgotnych i wysma-
rowanych szminka ustach historie, jak to przypadkiem spotkata kumpele od ro-
bienia pazurow, ktorej nie widziala juz wieki cale. Tak, tak... Niestety, tak bywa,
kobiety wykorzystuja to, co im dala Matka Natura — czyli urode i intelekt. Tez
bys tak pewnie robil, gdyby$ miat obie te rzeczy naraz, a ze w przypadku jadrow-
cow takie zjawisko jest rzadkie niczym kometa Halleya, to i skutecznych zigola-

kow jest tylko garstka.

Wiecej historyjek nie bede Ci przytaczala, poza jednqg — ostatniq, perwersyjnq
— ku przestrodze, do czego nieostroznos¢ i frajerstwo prowadzq. Te, ktore
opowiedziatam Ci przed chwilq, sq tak naprawde btahe (niczym wypowiedzi
Renaty Beger) w poréwnaniu z majstersztykami babskich polowan na
frajeréow. Najwiekszym trofeum kazdej zawodowej polawiaczki jest
upolowanie faceta, ktéry nie dosé, ze bedzie jeleniem, to stanie sie rowniez
rogaczem. Znaczy sie — meza. Bo, jak to méwiq — daj babie grzede, przestanie
znosi¢ jajka. No wlasnie, zatem po rozwodzie z dziewczqtka ze wsi, ktore
jeszcze pare miesiecy temu bylo zwyklym golodupcem ze sklejonymi tanim
lakierem wlosami, teraz mamy paniq z samochodem, potowq — albo i calym
— mieszkaniem po (bytym albo jeszcze obecnym) mezu, peing jedynek i zer
kartq platniczq, z kochankiem, jesli jest mqz, albo z... kochankiem, jesli meza
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juz nie ma. Amqz jeszcze jest — jesSli jeszcze kasa jest. Bo kochanek to
okreslenie Sciste, mqgz — niekoniecznie. Mogtabym jeszcze swojq przypowiesé
przyprawié¢ badaniem DNA na ojcostwo, ale juz nie bede Cie dalej straszyé —
w obawie o zaburzenia wzwodu u Ciebie, na czym nam przeciez nie zalezy i nie
lezy to w naszym interesie. Tego przeciez nie chcemy. Oczywiscie nie kazda
dama jest takq sukq, tak jak nie kazda suka jest psem. Niemniej musisz
pamietaé, ze tak moze byé. Klase trzeba utrzymywacd stale i nie zniza¢ sie do
pewnego poziomu, ale frajerem prawdziwemu mezczyznie byé po prostu nie
przystoi. To juz o wiele lepiej jest by¢ dupkiem, ale z klasq. Nawet jesli jestes$
prosto z ,Pani” wyjety, masz kasy w brod, drogie kosmetyki, a Twoj tata ma
w Afryce fabryki — nie przystoi chwali¢ sie tym i placié¢ stuzlotowkami
kelnerce za dzin z tonikiem imineralnq z cytrynq ze stowami: ,Reszty nie
trzeba’.

Weale w ten sposoéb nie jestes fajniejszy, ale Smieszniejszy. Nie zaimponujesz
tak nikomu poza kelnerkq — ale i jej nie jako mezczyzna, ale jako klient, na
ktorym mozna sie niezle oblowié. Poza tym — takie zachowanie nie
charakteryzuje mezczyzny z klasq, ale chlopca z kasq. A to nie to samo. Tak
samo jak partnerstwo 1 podryw.

Prawdziwy mezczyzna powinien oczywiscie budzi¢ w kobiecie pewnosé
finansowq 1wybierajqc sie gdziekolwiek zniq, powinien w portfelu mieé
wystarczajqceq ilos¢ papierkow, aby byc¢ zabezpieczonym na wszelki wypadek.
Wazne, aby rzeczywiscie byly to papierki, bo np. takséwkarze w naszym kraju
dziwnie patrzq na karty platnicze, cho¢by nie wiadomo za jak bezcenng
podréz miatbys swojq Visq zaplacié. Samiczki naszego gatunku podswiadomie
szukajqg mezczyzn, ktorzy posiadajq wlasng maczuge, sq na tyle zreczni,
bystrzy i silni, ze potrafiq wiasnorecznie upolowaé¢ mamuta i przywlec go do
Waszej wspolnej jaskini, gdzie bedzie ona mogla wychowywaé stadko
miodych bez obaw oto, ze nagle zabraknie mamuciego miesa do ich
wyzywienia 1 dziczych skor na jej wlasny przyodziewek. Dlatego wybierajqc
meza czy zyciowego partnera (te bardziej wyemancypowane), wolq tych,
ktérzy sq bardziej zaradni — natura tak wiasnie zadbata o to, aby samiczka
mogla dobraé najlepszy material genetyczny i pusci¢ w sSwiat doskonalsze
jednostki, zdolne do rozrodu i przedtuzenia gatunku.
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Najpopularniejsze btedy
niedorobionego uwodziciela

Uwodzenie nie jest sprawa prosta, powiem wiecej — uwodzenie jest sztuka,
a tacy legendarni uwodziciele, jak Don Juan de Marco czy Casanova niewatpli-
wie w swojej branzy stali sie artystami, sztukmistrzami i wirtuozami. OczywiScie
pomijam fakt, ze zahacza sie tutaj o pewne, seksuologom blizej znane syndromy,
zdobywanie kobiet dla samego tylko faktu zdobycia jest bowiem przejawem po-
waznych zaburzen osobowo$ci. Tutaj nie o to chodzi. Jednak prawdziwy mezczy-
zna to taki, ktéry umie sobie radzié z kobietami na roznych polach eksploatacji
— w pracy, na ulicy, w dyskotece, w 16zku i w kawiarni. Dlatego tez warto, aby$
co nieco wiedzial o uwodzeniu. Uwodzac, podrywajac i umawiajac sie na randki,
wreszcie trafisz — i mam na to gleboka nadzieje — na kobiete wartg Ciebie, wla-
$nie te jedyna, z ktora zechcesz spedzi¢ najblizsze lata w szczeSciu, dobrobycie
i uSmiechu. I dlatego o tym pisze. Mezczyzna bez partnerki jest bowiem jak drze-
wo bez liSci i pustynia bez piasku. Tak samo jest tez z kobietami — zostaliSmy
stworzeni po to, aby by¢ razem, ale aby tak sie stalo, najpierw trzeba sie poznac.
Jest tez teoria — wymysélit jg, o ile mnie pamie¢ nie myli, Platon — ktéra mi sie
bardzo podoba i pozwole sobie ja przytoczy¢. Otéz Grek ten twierdzil, ze kazdy
czlowiek na ziemi jest tylko polowka — poldéwka calo$ci, i rozdzielony tak na
dwie dusze, zyje sobie w nieSwiadomosci, a jego duch krazy po meandrach tego
padolu i nieustannie szuka tej drugiej czesci. Oby tak byto naprawde, bo kiedy
spotka te druga poloéwke, wtedy wreszcie bedzie szczes$liwy. Tego Ci zycze naj-
bardziej. Ale to jest filozofia... A rzeczywisto§¢? Hm, jest kilka probleméw, ktore

napotykaja szkolacy sie w arkanach sztuki uwodzenia.

Chyba najgorsze, co moze spotkaé¢ mezczyzne, to syndrom ,,milego” lub ,przyja-
ciela”. Owszem, przyjazn jest niezwykle waznym uczuciem, cennym i wyjatko-
wym — niektorzy twierdza nawet, ze przyjazn jest rodzajem milo$ci, przy czym
bez pociagu seksualnego, ktéry wszystko komplikuje, i jesli tak jest, to prawdo-

podobnie dlatego przyjaznie sa raczej monoplciowe. Co$ w tym jest, bo niezwy-
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kle rzadko zdarza sie prawdziwa przyjazn pomiedzy mezczyzng a kobieta. Nie-
stety najczesciej jest tak, ze przyjazn ta konczy sie po przekroczeniu pewnej sub-
telnej granicy bycia ze sobg blisko. Zwykle wszystko komplikuje jakies$ blizej nie-
okreslone zblizenie fizyczne, kiedy okazuje sie, ze jedno z przyjacidl tak napraw-
de kocha — wtedy pryska czar i raptem dowiadujemy sie, ze oto nie byla to wcale
przyjazn. Przykra sprawa. Czesto jest tak, ze zakochany mezczyzna spotyka swo-
ja ,przyjaciotke”, przez dlugie lata utrzymujac znajomosé, bo zdaje sobie sprawe,
ze jego wysitki w uwiedzeniu jej sa bezcelowe, ale kocha ja tak mocno, ze w oba-
wie przed utrata tej chociaz namiastki kochanki — milczy i niesie swoj ciezki
krzyz przez wiele lat. Czasem bywa tez odwrotnie. Ale wszystko to dowodzi, ze
prawdziwa, czysta przyjazn ré6znoplciowa jest zjawiskiem tak rzadkim, jak zorza
polarna w Mozambiku. Jest mozliwos$¢, ze taka znajomo$¢ ma racje bytu, ale ni-
kogo nie krzywdzac, powiem, ze jest to sytuacja marginalna — wtedy, kiedy obo-
je z takiej pary sa milo$§nikami tej samej plci. Zatem chyba nie ma nic gorszego

niz stlowa:

XXX — jeste$ bardzo milym facetem, ale...

albo:

Uwazam, ze jestes wspanialym mezczyznqg i nasza znajomosé jest wyjqtkowa,
ale wolatabym, abysmy zostali przyjaciotma...

,O losie! Tylko nie to!” — zakrzykniesz. Ale prawda jest taka, ze sam jeste$ sobie,
mezczyzno, zwykle winny, jeSli tak jest. Dlaczego? Tak naprawde starasz sie za
wszelka cene by¢ przyjazny i mily — az do przesady. To powazny blad — intere-
sujace kobiety zwykle takich mezczyzn od razu kwalifikuja jako ,milych kolesi”
albo, co gorsza, jako ,frajerow” — i tak juz zostaje. Czasem po dluzszej znajomo-
Sci okazuje sie, ze moga zdoby¢ status ,przyjaciela”, ale to marne pocieszenie.
Oczywiscie nie chodzi o to, aby traktowa¢ kobiety wladczo — niczym Maczo Le-
czo Gulasz, ale nie mozna by¢ do przesady milym kolesiem, bo to petla zarzuco-
na na wlasng szyje, strzal do wlasnej bramki i najpodlejszy z podlych autosabo-
taz. Pewnie nieraz widziales, jak Twoje kolezanki albo inne dziewuszki umawialy
sie z mezczyznami, ktorzy w Twoim odczuciu byli 100% palantami i dziwilo Cie
to niczym pojawienie sie o poinocy slofica w sierpniu nad Hanowerem, ale nie-

stety — to ma swoja przyczyne. Dzieje sie tak dlatego, ze kobiety szukajac mez-
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czyzn, szukaja tego, co meskie — a wiec facetow stanowczych, zdecydowanych
i konkretnych, a nie przyjaznych. Bycie milym kolesiem nie spowoduje na pew-
no, ze pani spojrzy na Ciebie jak na obiekt swojego pozadania. Tak juz jest —
i koniec. Czasem trudno sie z tym pogodzié, ale taka jest naga prawda. Dlatego
w kontaktach z plcig piekng przekonywanie w jakikolwiek sposob, zeby Ola, Ala
czy Ania Cie polubila, jest trafieniem kulg w plot. Szczegolnie jesli uzywasz do
tego, o zgrozo, racjonalnych argumentéw. Kobiety niestety nie s racjonalnie,
nie byly i nie beda — no, moze za wyjatkiem Marii Sktodowskiej-Curie, ale w na-
szym wypadku niczego to nie zmienia, tak wiec racjonalne argumenty nie maja
szans najmniejszych. Nie probuj kobiety przekona¢ do czego$ argumentacja
opartg na logice i rozumowaniu — kobieta nie jest mezczyzng! Tak juz jest.
Oczywi$cie nie znaczy to, ze masz by¢ gburem — klase musisz utrzymywac i nie
obniza¢ swoich standardéw, ale tak jak pisalam wczesniej — nie rob, bo to jest
~fe!”. Niczego nie osiaggniesz — co najwyzej Smieszno$c. I wiesz co? Szepne Ci
w tajemnicy — cho¢ moze nie zdajesz sobie z tego sprawy, to zatrwazajaco wielka
grupa mezczyzn tak wlasnie probuje uwodzi¢ kobiety, zatem sposob ten jest tak
samo popularny, jak i nieskuteczny. Nie zachowuj sie rowniez tak, jakby$ szukal
u niej akceptacji.... Tutaj zapala mi sie czerwona lampka ostrzegawcza — facet
zniewolony przez wladcza i zaborcza matke, ktéra zwichrowala jego psychike. Co
za nieszczeScie! Ale kalek emocjonalnych nie potrzeba nam wiecej. Co prawda
spod pantofla rownouprawnienie wyglada niego inaczej, ale taki mezczyzna jest
dobry dla kobiety, ktéra owinie go wokot siebie niczym nitke wokol palca — to
jednak straszna nuda. Takie sposoby nie dzialajg... To samo dotyczy mezczyzn,
ktorzy chca kobiete kupié. Dobry sposoéb na uwiedzenie kobiety, ktéra szuka
tymczasowego — albo, co gorsza, zyciowego — frajera. Pol biedy, jesli kupujesz
jej kwiaty, zabierasz do kin, teatrow, na wystawy, koncerty i wernisaze i bulisz za
wszystko, sowicie obsypujac ja dodatkowo drogimi prezentami (ciuszki, perfu-
my, bizuteria), a ona po wszystkim itak wybiera innego. Przynajmniej masz
Swiadomos¢, ze przegrale§ — cho¢ w marnym stylu, ale wciaz jeste$ wolny i mo-
zesz naprawi¢ swoj blad. Gorzej, jesli trafisz na cwaniare, o ktorej pisalam kilka
zdan wcze$niej. Nic zatem dziwnego, Ze jest to sposob na podryw nieskuteczny

— kobieta odbiera to tak, jakbys$ jej mowit :
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Stuchaj, kotku, wiem, ze nie zaakceptujesz mnie takiego, jakim jestem, wiec
bede probowat kupié Twoje zainteresowanie i akceptacje w inny sposob.

Niestety, takie zachowanie to oznaka slabosci, ktorej kobiety bardzo nie lubig, nie
lubig tez ponad wszystko manipulacji — bo tez kto ja lubi? Tak wiec jest to kolejny
nieskuteczny sposéb — mozliwe, ze sprawdza sie w przypadku prostytutek, ale tym
paniom w wiekszo$ci takie niuanse sa obojetne, a Twoje prezenciki potraktuja jako
napiwek. A i Ty chyba nie jeste$ zainteresowany ich uwodzeniem, prawda? Jesli juz
jednak uda Ci sie nie popei¢ wezesnej wspomnianych bledéw i dochodzi do kilku
spotkan, a Wasza znajomos$¢ zaczyna sie obiecujgco rozwijac, pojawia sie czesto ko-
lejny fundamentalny, rzec mozna, blad — tzw. falstart. O ile w wypadku lekkoatle-
tow jeden falstart jest przepisami dopuszczony i dopiero drugi dyskwalifikuje z dal-
szych zmagan, o tyle tu jest inaczej. Tutaj bedziesz zdyskwalifikowany od razu. O co
chodzi? Spiesze juz z wyjasnieniami. Sprawa ma sie tak: spotykasz inteligentna, in-
teresujaca i piekng kobiete. Zaczynacie sie spotykaé¢, bo obojgu Wam jest dobrze,
i nagle wyskakujesz z jakim$ zdaniem w stylu : ,,Och, tak bardzo cie lubie ...”.

Lub z czym$ podobnym. A ona, nieboga, odwraca sie na piecie i czym predzej zmy-
ka, gdzie pieprz ro$nie zostawiajac Cie z oshupialg ming. O co chodzi? A o to, nie-
dojdo, ze taka kobieta jest narazona na ataki mezczyzn niemal nieustannie, chyba
za wyjatkiem tylko damskiej toalety — otrzymuje propozycje co godzine, codzien-
nie, caly czas. To pozwolilo jej wypracowaé naturalny systemy immunologiczny na
napalencow. I Ciebie wlasnie potraktowala jak napalenca. Przy okazji uéwiadomita
sobie, rozczarowujac sie jednocze$nie, ze nie ro6znisz sie niczym od tych wszystkich
bawidamkow, z ktorymi sie dotad spotykala... Brak oryginalnoSci to niestety w tym
wypadku sromotna kleska. Nie spiesz sie zatem z wyznaniami i, tym bardziej, ze
swoim pozadaniem. Jak zapewne gdzie§ juz wyczytaleS, proces zainteresowania
u kobiet i u mezczyzn przebiega zupehie inaczej, innymi torami i w innych plasz-
czyznach czasoprzestrzennych. Wam wystarczy, ze zobaczycie piekna dziewczyne —
i juz jestedcie zainteresowanie seksem. Ogon w gore, jest erekcja i gotowos¢ do ko-
pulacji — to naturalne, tak zostali$cie stworzeni, tak zaprojektowata Was natura: do
prokreacji, kiedy zamieszkiwali$émy jeszcze dziuple drzew, rozpadliny skalne, szala-
sy i jaskinie, okrywajac sie mamucimi skorami. Ale czasy sie nieco zmienily i juz tak

nie jest. Je$li ma sie twardy ogon, trzeba mie¢ miekkie serce — znacznie lepiej mieé
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twarde serce i miekki ogon, jesli szuka sie zyciowej partnerki. U kobiet mechanizm
pozadania jest wyzwalany zupelnie inaczej — nawet jesli kobieta jest pod wplywem
alkoholu. Zwykle jest tak, ze owszem, na pierwszy rzut oka pojawia sie zaintereso-
wanie wygladem, dopiero jednak pézniej przychodzi pozadanie, nigdy za$ te dwie

rzeczy nie majq miejsca rownolegle. Ilez razy styszalam od kolezanek:

Zobaczylam go — i mysle: ,,Co za zajebisty facet!”, ale kiedy sie tylko odezwal,
juz nawet na niego nie spojrzatam.

Rozumiesz, o co chodzi? Tak wiec zapomnij o szybkich numerkach na poczatku
znajomos$ci — za duzo telewizji sie naogladates. Dla rozbudzenia pozadania kobie-
ty o wiele wazniejsze jest to, jakie w niej emocje wywolujesz i jak sie przy Tobie
czuje, a nie to, kim jeste$ lub jak sie prezentujesz. A teraz co$ dla tych z Was, kto-
rzy przypominaja Dzwonnika z Notre Dame... Ot6z, jak wcze$niej juz wspomnia-
tam, dla nas wyglad ma drugorzedne znaczenie. Ma znaczenie na poczatku, ale
potem, w miare rozwijania sie znajomo$¢, traci na znaczeniu, i to bardzo. Mez-
czyzni natomiast sadzg uparcie, ze piekne kobiety patrza wylacznie na przystoj-
nych mezczyzn, a do tego jeszcze na bogatych. Co za ghupota! O tak, tak jest
w istocie — w wypadku kobiet cwaniarek. Ale takie kobiety to zle kobiety sa —
unikaj ich, nie bedziesz z taka szczeliwy. Jesli jeste§ prawdziwym mezczyzna,
masz w swojej osobowosci cechy, ktére beda przyciagaly niektére kobiety jak ma-
gnes. Wystarczy je uwypuklié. I nie chodzi tutaj o kolor oczu czy mieénie, a o cha-
rakter i zachowanie. Nawet jesli nie przypominasz Jamesa Deana, mozesz dziataé
na nie jak on. Nie musisz chwali¢ sie supersyntetycznym olejem do swojego su-
persrebrnego mercedesa SLK, jesli takiego masz — niewiele to da. Lepiej, jesli be-
dziesz mial zupelnie naturalny olej w glowie. To pociaga bardziej. Nie oceniaj tez
kobiet przez pryzmat wlasnych pragnien, bo Wasze pragnienia muszg sie zasadni-
czo rozni¢. Przede wszystkim chodzi o to, ze jesli chcesz co§ wybra¢ — prezent,
miejsce na randke etc. — mys$l o niej, a nie o sobie, bo to, co dla Ciebie bedzie sza-
lenie ekscytujace, prawdopodobnie nie bedzie ekscytujace dla niej. Wasze punkty
widzenia muszg sie r6zni¢ — wynika to z odmiennosci kobiecej i meskiej psychiki.
Oczekiwania kobiet sa ponadto zupehie inne niz Wam sie wydaje i opisywanie ich
zajeloby zbyt wiele miejsca, kto wie, czy nie byloby nie do zniesienia. To zwykle

dlatego sposob zachowywania sie kobiet, ich decyzje i wybory sa dla Was zwykle
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pozbawione sensu. Prawdopodobnie nigdy tego nie zrozumiesz — ale je$li na-
uczysz sie o tym mysle¢ i zrozumiesz najistotniejsze réznice, bedzie to wielki suk-

ces i bedzie Ci to po prostu ulatwiaé zycie i kontakty z paniami.

Sa jednak sytuacje, w ktorych nie wiadomo, jak sie zachowaé. Jeste$ z nig —
chcialby$ ja pocalowaé, ale nie masz pewnosci, ze ona tez tego chce. A na dodatek
wcale Ci tego nie ulatwia. ,,O zgrozo!” — pomyslisz. Przyklady mozna mnozy¢ —
chcialbys ja przytuli¢, ale tez nie jeste$ do konca pewny, czy to dobry pomysl. Ona
to wie — mozesz ukrywa¢ to tak gleboko, jak tylko chcesz, ale dla niej w tym mo-
mencie jeste$ zalosny i §mieszny. OczywiScie mozesz by¢ tez $mieszny i stodki —
bo z kobietami nigdy nic nie wiadomo — ale raczej na to nie licz. Albo wiec decy-
dujesz sie na co$, albo unikaj sytuacji, w ktorej nie czujesz sie pewnie. Nie dawaj
jej tez zbyt duzej swobody — moze brzmi to niezbyt pozytywnie dla feministek, ale
tak wla$nie by¢ musi. Taktyka uwodzenia, ktéra polega na dawaniu jej pelni wia-
dzy we wszystkim, co Was wokolo otacza, jest moze i mite dla kobiety, ale ma bar-
dzo krotka przyszlosé. Jesli ona zada i ona dostaje, jeSli ona mowi i zawsze jest
tak, jak chce — szybko sie Toba znudzi, bo jeste$ przewidywalny jak zachodzace
stonce. Znacznie lepiej, aby sie z Toba droczyla, bo co$ zrobile$ nie po jej mysli,
ale nie wie, co bedzie dalej, i umiera z ciekawosci, niz ma umiera¢ z nudéw. Mu-

sisz ja soba zainteresowad, a nie zanudzi¢. Niektérzy nazywaja to podkrecaniem.

Na koniec tego rozdzialu najwazniejsza zasada we wszystkim, co czytasz, robisz
i mowisz. Prawdziwy mezczyzna to taki, ktory wie, jak sie zachowaé, ma klase
i styl, a nieodlagcznym atrybutem takiego kogos jest umiar. Umiar we wszystkim.
Wiecej juz na ten temat pisac nie bede, bo jest takie przyslowie: ,Madrej glowie

dos$¢ dwie slowie”... No!

<< WIECEJ PRZECZYTASZ W PELNEJ WERSJI
PUBLIKACJI

Nie badi frajierem, ale prawdziwym
meiczyzna, ktéry zna swoja
wartoS¢ i potrafi wzbudzié
W kohietach pozadanie!
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JesteScie parg od lat. Mieszkacie razem. I popadliScie w rutyne — krecicie sie
w zamknietym kolku “dom-praca-dom”, rzadko ze soba rozmawiacie, kazde
z Was ma swoje zajecia, swoje obowigzki. Wasz zwigzek pomatlu usycha. Jak

temu zaradzi¢?

Kluczem do poprawy stanu Waszego zwiazku jest robienie réznych rzeczy
wspolnie oraz robienie czego$ dla partnera/partnerki. Nie macie pomyshu, co
mozna robi¢ razem i jak czerpac z tego rados¢? Ten e-book jest odpowiedzia na

Wasze problemy.

Nie proponuje Ci, Mezczyzno, zeby$ kupil partnerce futro z norek czy partnero-
wi skorzany plaszcez jak z “Matrixa” (nawet jesli Cie na to sta¢ — w koncu szkoda

zycia zwierzatek, a Waszemu zwigzkowi na dalszga mete to i tak nie pomoze :)

Nie namawiam Cie, Kobieto, do zrobienia operacji plastycznej (nie zahuj, jesli
nie masz na taki zabieg pieniedzy — to nie duze piersi czy gladka twarz czynia

zwigzek trwalym).

Proponuje Wam kilkadziesiagt prostych, wlasciwie darmowych lub bardzo, bar-

dzo tanich sposobéw na to, by ozywi¢ Wasz zwigzek i zwalczy¢ rutyne.

Zycze milej lektury :)
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17. Karteczki

Na pewno czasem robicie listy zakupéw czy spraw do zalatwienia, zostawiacie
sobie jakie§ polecenia: “Odgrzej obiad!”, “Sprawdz wodomierz!”, “Wstaw

pranie!”.

Karteczki staja sie bezosobowe, zimne, rozkazujace. A wystarczy przeciez dodac
do tresci takiej kartki rysunek kwiatka, serduszka czy u$émiechnietej buzi. Mozna
tez na koniec napisaé po prostu: “Zycze Ci milego dnia!” albo dwa najprostsze
i najwaznieszje stowa: “KOCHAM CIE!” :)

Mozecie tez litanie spraw do zrobienia zakonczy¢ czym$ milym i niespodziewa-

nym — na przyklad:

s

# wynie$ Smieci

# nakarm kota

# powiedz mi, ze mnie kochasz :*

Tak samo mozna zrobi¢ z listg zakupow:

s

# chleb

# maslo

# wino na naszg dzisiejsza romantyczng kolacje we dwoje ;)

Takie zakamuflowane zaproszenie na wspolny wieczoér bedzie na pewno dla nie-

go/niej bardzo mile i ekscytujace.
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20. Esemesy, telefony, maile

Wiekszo$¢ par kontaktuje sie miedzy soba w ciggu dnia pracy — zeby przypo-
mnie¢ o jakich§ zakupach, odebraniu butéw od szewca czy z informacja, ze dzi$

trzeba w pracy zostaé¢ dluzej i “druga poléwka” ma nie czekac¢ z obiadem.
Proponuje dolaczac¢ do tych informacji jakie$ czule stowko.

A najlepiej bedzie, jesli poSwiecicie minute na wyslanie esemesa z informacja, ze
kochacie i tesknicie. Jesli oboje w ciggu dnia pracy korzystacie z Internetu — wy-
$lijcie sobie jaka$ wirtualng kartke albo napiszcie maila, w ktorym podzielicie sie
jakas uslyszana wla$nie anegdota czy zaobserwowang zabawna sytuacja.

Oczywi$cie nie namawiam nikogo do wymigiwania sie od obowigzkow shuzbo-
wych! Maila mozecie wysla¢ w czasie przerwy $niadaniowej, a esemesa w trakcie

czekania, az zagotuje sie woda na kawe czy nawet... w czasie wycieczki do lazien-
ki;)

Mozecie tez wykonaé krociutki telefon. Posiadajacym talenty wokalne podpo-

wiadam — mozecie ukochanemu/ukochanej zaSpiewa¢ 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!”

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 141



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

Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
22. Dzien petnej obstugi

22. Dzien petnej obstugi

W Waszym domu prwadopodobnie panuje podzial obowigzkéw — czy to na zasa-
dzie, ze pewne czynno$ci wykonuje jedno z Was, czy to w “systemie zmianowym”

- raz jedno, raz drugie zajmuje sie wykonywaniem jakichs obowigzkow.

Dajcie raz na jaki$ czas jednemu z Was urlop! W pracy zwykle dostajecie jakie$

urlopy, ale w domu z obowigzkow zwalnia Was na ogo6t tylko choroba.

Niech wiec jedno z Was zaoferuje drugiemu w jaki$§ weekend (czy inny wspolny
dzien, gdy jesteScie w domu oboje) dzien “dolce far niente”. Partner/partnerka
tego dnia nic nie musi robi¢ — dostaje “pod nos” wszystkie posiltki, nie musi

martwic sie przygotowaniem sobie garderoby.

Dzien taki obejmuje tez mozliwo$¢ drobnego tyranizowania partnera/partnerki -
“krol/krélowa dnia” moze stawia¢ pewne zadania (oczywiScie w granicach kultu-
ry ibez naruszania godno$ci partnera/partnerki), zazyczy¢ sobie na przyklad
masazu czy zrobienia mu/jej na obiad ulubionej potrawy albo wspolnego obej-

rzenia filmu, ktory uwielbia (nawet jesli to drugie za tym filmem nie przepada).

Wazne jest to, by po jakim$ — niezbyt dlugim — czasie nastgpil dzien pelnej ob-

shugi dla drugiego z Was.

Ta zabawa to rado$c¢ nie tylko dla strony obslugiwanej, ale i dla tej drugiej — bo

milo jest sprawiaé przyjemno$¢ ukochanej osobie :)
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26. Dzielimy sie marzeniami

Wszyscy maja jakie§ marzenia — nawet jesli sa one przytlumione codzienno$cia.
Niektore z tych marzen sg przyziemne — podwyzka, lepsza praca, urlop. Niektore
bardziej abstrakcyjne — trwanie miloéci, posiadanie przyjaciot. Niektore dotycza

naszego wlasnego szczescia, inne — checi uszczesliwienia innych.

Podziel sie swoimi marzeniami ze swoim/swoja towarzyszem/towarzyszka zycia.
Opowiedz mu/jej, czego w zyciu pragniesz, jakie sa Twoje plany — te bardziej i te

mniej realne.

Zastanowcie sie razem, jakie swoje fantazje spehilibys$cie, gdybyScie na przyklad
wygrali jakas oszalamiajacg sume na loterii albo dostali gigantyczny spadek po

krewnym, o ktérym wczeéniej nie wiedzieliScie.

Pomyslcie razem o tym, jaki chcielibyScie mie¢ dom — czy nowoczesny, czy sta-
ro$wiecki, pelny nowoczesnych urzadzen technicznych, chromu i szkla, czy ra-
czej cieply, z duzym stolem w kuchni, kominkiem w salonie i l6zkiem z baldachi-

mem.

Opowiedzcie sobie, jakie kraje chcielibyS$cie zwiedzi¢ i dlaczego. A moze popusci-
cie wodzy fantazji i wyobrazicie sobie podréz na przyklad do $redniowiecznej Ja-

ponii albo starozytnej Grecji?

A czy wiesz, o wykonywaniu jakiego zawodu tak naprawde marzy Twoja druga

polowka i dlaczego? Zapytaj!
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27. “Kocham Cie”

Kiedys, na poczatku zwiazku, mowiliScie sobie nawzajem, ze sie kochacie, nie-
ktoérzy z Was przyrzekli sobie te milo$¢ w Urzedzie Stanu Cywilnego lub w ko-

Sciele. I teraz jeste$cie pewni, ze to drugie doskonale wie, ze ma Wasza milo$¢.

Nie mowicie wiec juz sobie oswojej miloSci inie slyszycie oniej od
partnera/partnerki. A przez to zaczynacie sie czu¢ tak, jakby ta milos$¢ byla przez

to slabsza lub nawet, ze juz jej nie ma, ze sie wypalila.

Sprobujcie to naprawi¢! Mowcie sobie, ze sie kochacie (na przyklad konczac roz-

mowe telefoniczng) i piszcie to (nawet jako dopisek na liscie zakupow).

Witajcie sie tymi slowami rano i méwecie je sobie na dobranoc. Zawsze przypo-
minajcie sobie o swojej miloSci po klotni, a najlepiej w trakcie albo jeszcze
i przed. Czasem te slowa moga rozladowac napiecie miedzy ludzmi. “Nie kl6émy
sie, przeciez tak bardzo sie kochamy, nie warto psu¢ tego klt6tniami!” - takie zda-

nie pomoze unikng¢ wielu klopotow.

Nie wstydZcie sie tych stow! Moze i moéwienie sobie stodkich sléwek jest senty-
mentalne i niemodne, ale przeciez wypowiadacie te stlowa dla siebie, a nie dla
Swiata! Licza sie Wasze uczucia, Wasza mitos¢. I naprawde niewazne jest, co sg-

dza o tym inni :)
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30. Przytulanie

Kontakt fizyczny jest istotny dla zwiazkéw miedzyludzkich — nie tylko tych milo-
snych. A Wy pewnie rzadko juz sie przytulacie...

Dajcie sobie te odrobine czulo$ci — przytulcie sie po powrocie z pracy, ofiarujcie
sobie niespodziewany uscisk “w przelocie” - gdy mijacie sie w drodze do lazienki

czy kuchni.

Nie zapominajcie tez o przytulaniu sie w t6zku (i nie, nie seks mam tym razem
na mysli :) Zamiast odwracac¢ sie do siebie plecami — przytulcie sie przed snem,

a moze nawet sprobujcie zasng¢ w swoich objeciach.

Serdeczny usScisk pomaga rozladowaé stres, zalagodzi¢ klotnie, pocieszyc. Pa-
mietajcie tez, ze przytula¢ sie mozecie nie tylko w domu. Przeciez mozna obja¢
sie w czasie spaceru, w autobusie czy w kinowej sali. Mozecie tez zatrzymac sie

na kilka sekund nawet w czasie robienia zakupow i ofiarowac¢ sobie uscisk.

Rzecz jasna niezbyt kulturalne jest jakie§ gwaltowne obS$ciskiwanie sie, ale cieple
przytulenie nie powinno nikogo zgorszy¢. Wrecz przeciwnie — potrafi wywolaé
usmiech na twarzach obcych przechodniow. Bo milo jest patrzeé¢ na cieple gesty
miedzy ludZzmi w czasach ciaglego pospiechu, w czasach, gdy uczucia licza sie co-

raz mniej...
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43. Podwéjna randka

Czy pamietacie czasy chodzenia na randki “z przyzwoitka”? Albo zapraszanie ko-
lezanki lub kolegi po to, by udawa¢, ze spotkanie nie jest randka, lecz “zwyklym”

spotkaniem towarzyskim?

Na pewno tez umawiali$cie sie kiedy$ na podwdjne randki juz jako “oficjalna”

para — czasem z inng para, czasem po to, by “zeswatac¢” jakich$ znajomych.

Umowcie sie na wyjscie z jaka$ zaprzyjazniong para. Pomozecie tym i sobie, i im.
Swiadomo$é obecnosci innych oséb mobilizuje — chcecie wtedy pokazaé¢ innym,
jak silne jest Wasze uczucie, macie tez okazje udowodni¢ partnerowi/partnerce,

ze nie wstydzicie sie okzywania mu/jej uczu¢ w towarzystwie innych osob.

Podwojna randka moze przynies¢ Wam podwojne korzysci — pomoc w umocnie-
niu Waszych uczu¢ i pomdc w zacie$nianiu czy od$wiezaniu przyjazni z innymi
osobami. Mozecie tez znéw pobawié sie w swatanie (byle nie nazbyt natretne —
raczej nie jest wskazane zostawianie na sile drugiej pary w ciemnym pokoju

w celu wyzwolenia w tych osobach namietnosci ;)

Umowienie sie na jakie$ spotkanie — domowe czy gdzie$§ poza domem — powo-
duje, ze nie tak latwo jest wtedy poddac sie lenistwu, trudniej jest z zaplanowa-
nej kolacji czy wyjscia zrezygnowac, bo wiemy wtedy, ze zawiedziemy nie tylko

partnera/partnerke, ale i przyjaciol.

<< WIECEJ NA TEN TEMAT PRZECZYTASZ
W PELNEJ WERSJI PUBLIKACJI
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Dlaczego mezczyzni majg problemy
z uwodzeniem?

Czynnikéw moze by¢ wiele, ale jest kilka najpopularniejszych przyczyn nieuda-
nego uwodzenia. Zdarza sie to facetom na calym Swiecie, popelialem te bledy ja
i bardzo mozliwe, ze robisz to i Ty. Jak to sie dzieje, ze mezczyzni czynia takie
ghupstwa, ktore sa nieskuteczne i w 99% przypadkéw pogarszaja sprawe? Odpo-
wiedz jest prosta — tak zostaliSmy zaprogramowani. Ale spokojnie, wyrwiesz sie

z tego. Co to za bledy, ktore faceci popelniaja na pierwszych randkach?

Kupowanie uczué

Tak wiele razy widzialem i slyszalem, jak mezczyzni wybieraja sie na pierwsza
randke z czerwong réza, na druga przynosza caly bukiet, a na trzeciej ofiarowuja
kobiecie bizuterie. Na calym $wiecie mowi sie, ze kobiety lubig by¢ rozpieszcza-

ne, i to jest niewatpliwa prawda. Kazdy z nas lubi.

Jednak jak to wyglada, kiedy facet na drugie spotkanie przychodzi z bukietem
kwiatow? Kiedy zaprasza na droga kolacje? Kiedy oplaca takséwke? Pod$wiado-
my przekaz takiego dzialania jest mniej wiecej taki: ,,Go$¢ ma puste wnetrze,
wiec zaslania sie tuzinami prezentéw”. OczywiScie prawda moze by¢ zgola inna,
ale tak na poziomie nie§wiadomym moze odebra¢ to kobieta. Tymczasem tak
naprawde one chca dowiedziet sie, jaki jestesS, a nie ile masz w portfelu! Moga

sie zdarzy¢ wyjatki, ale o tym juz chyba moéwilismy.

Zebyémy sie nie zrozumieli Zle, przypominam, ze cala ta ksiazka omawia pierw-
sze etapy interakcji kobieta — mezczyzna. Poznanie sie, pierwsze randki i tak da-
lej. Co to oznacza? Prezenty mozesz kupowad, to jest bardzo okej, ale w momen-
cie, gdy jeste$ juz z kobieta, gdy spalicie juz ze soba. Wtedy w ramach wynagro-

dzenia jej tego, jaka kobietg jest, mozesz zdecydowac sie kupié prezent.
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»Kocham cie!”

Nie wiem, skad to sie bierze, ale mezczyzni maja nieprawdopodobny dar do oka-
zywania uczu¢. Na pierwszej randce facet potrafi powiedzieé, ze nigdy wczesniej
nie poznal tak pieknej kobiety, a na drugiej z przekonaniem rzec, ze chyba sie
zakochal. Niby w jaki sposob, pytam, mozna po dwoch czy trzech spotkaniach

ocenié, ze to jest kobieta, z ktéra chce sie stworzy¢ zwigzek?!

Mowienie o uczuciach jest w porzadku, mozesz w ten sposob wywola¢ pozadane
emocje i zakotwiczy¢ je na siebie (te i inne techniki pochodzace z programowa-
nia neurolingwistycznego, czyli NLP, przedstawie Ci potem), ale nie méw o za-
kochaniu w swoim kontek$cie. Zapytaj ja, w jaki sposob ONA sie zakochuje, ale
teksty w stylu ,zakochalem sie” albo — jeszcze lepiej — ,kocham cie” zostaw so-

bie na potem. To dziecinne.

Nawiasem mowiac, jest pewne powiedzenie w spolecznos$ci uwodzicieli, ktore
brzmi: ,Kto powie pierwszy »kocham cie«, przegrywa”. OczywiScie niekoniecz-
nie ta osoba musi przegrac, ale bardzo czesto dzieje sie tak, ze jesli facet powie
jako pierwszy ,kocham cie”, kobieta poczuje, Ze ma nad nim przewage. Osobi-
Scie do konca sie z tym powiedzeniem nie zgadzam, bo na przyklad zdarzaja sie
takie kobiety, ktore same nigdy tego nie powiedza, dopoki nie zrobi tego facet.
Co wtedy?

Przekonywanie argumentami

Czasem mezczyzni traktuja interakcje kobieta — mezczyzna podobnie jak nego-
cjacje biznesowe, w ktorych licza sie konkrety i bycie rzeczowym. Prowadzi to do
tego, ze jeSli dziewczyna powie, ze nie jest gotowa na zwiazek, facet zaczyna
przekonywac¢ ja za pomocg racjonalnych argumentéow w stylu: ,Przeciez sie sta-
ralem, przeciez kupowalem ci prezenty, przeciez bylem dla ciebie mily” (wy-
chwycile$ tutaj, mam nadzieje, bzdury o prezentach i byciu milym, ktére wcale

nie sg zrédlem atrakcyjnosci).

Dlaczego to jest zle? Wiesz juz, ze kobiety to istoty emocjonalne. One nie podej-

muja decyzji o byciu z kim$ na podstawie tego, co my$la o Tobie, ale na podsta-
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Przekonywanie argumentami

wie tego, co do Ciebie czuja. Jesli nie wzbudzile§ w dziewczynie odpowiednich
emocji i doprowadziles Wasza relacje do niepozadanego miejsca, to nie réb cho-

ciaz z siebie glupka, przekonujac drugg strone argumentami.

Poréwnalem ten blad do zachowywaniu sie w stylu biznesowych negocjatorow.
Ale przeciez w tamtym wypadku stuprocentowa racjonalno$¢ tez jest niewskaza-
na. Aby przekonaé kogo$ do swoich racji, trzeba oddzialywaé na emocje drugie;j
strony. Nie wystarczy powiedziec¢: ,,M6j produkt jest lepszy, bo...”. Wr6¢my jed-

nak do uwodzenia i przejdzmy do kolejnego bledu.

Oddanie kontroli w rece kobiety

Od zawsze na naszej planecie istnieje schemat, wedle ktorego to mezczyzna pro-
wadzi, a kobieta mu towarzyszy. Rzecz jasna, proporcje zostaja w dzisiejszych
czasach mocno zachwiane, ale to dlatego, ze faceci staja sie bardziej kobiecy
(sprzataja, piora ubrania), a kobiety — bardziej meskie (zakladaja firmy, zostaja
paniami manager). Jednakze w zwigzku wciaz istnieje zasada, ktéra brzmi: Ty

prowadzisz!

To niezwykle istotne, abys$ to Ty decydowal, co robicie, dokad idziecie czy przy
ktérym stoliku siadacie. Kiedy mezczyzna dominuje, jest to uklad dobry zarow-
no dla jednej, jak i dla drugiej strony. Ty masz kontrole nad sytuacja, kobieta

czuje sie komfortowo — tak to powinno wygladac.

Dlatego tak wazne jest planowanie. Jest takie powiedzenie: ,Je$li nie planujesz,
planujesz przegra¢”. Co to oznacza? Jesli zapraszasz kobiete na randke, wiedz,
co bedziecie robili. Ul6z sobie w glowie pobiezny plan Waszego spotkania. Jed-
nak nie przesadz w drugg strone. Znam takich (sam do nich swego czasu naleza-
tem), ktorzy potrafiag zaplanowa¢ randke od pierwszej do ostatniej sekundy, ni-

czym nagranie programu telewizyjnego. Dlaczego to jest zle?

Po pierwsze — spotkania bywaja nieprzewidywalne, a kiedy zdarzy sie cos, czego
sie nie spodziewale$, plan straci na wartosci i dolozysz sobie niepotrzebnego
stresu. Po drugie — stracisz wtedy na elastyczno$ci i nie bedziesz mégl w pelni

cieszy¢ sie z Waszego spotkania. Tak wiec ut6z POBIEZNY plan, stwoérz kontekst
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(np. ,bedziemy robili to i to, a potem zrobimy jeszcze to” — koniec), a reszte po-

zostaw sobie i calej reszcie.

KK*

Te cztery bledy, o ktérych wspomnialem w tym rozdziale, przytrafiaja sie najcze-
Sciej. Zdarzaja sie tez inne, ale wspomnialem chyba o wszystkich najgorszych
przypadkach. Wiedzac juz, czego nie robi¢, bedziesz mogl przyswoié sobie to, co

powiniene$ robi¢, aby odnosi¢ sukcesy w kontaktach z kobietami.

Jednak zanim przejdziemy do uwodzenia jako takiego, chcialbym, aby$ poprawit
swQj styl zycia. Nie, nie mam w zadnym wypadku na mysli tego, ze jest on zly,
ale teraz wprowadzisz do niego poprawki, dzieki ktorym stanie sie jeszcze bar-
dziej atrakcyjny. Dla Ciebie idla kobiet. Zmiany zaczynamy juz na nastepnej

stronie.
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Atrakcyjniejszy styl zycia = wiecej energii

Niestety, nie wiem, jak wyglada Twoje zycie w chwili obecnej. Nawet trudno mi
cokolwiek zalozy¢, bo rownie dobrze mozesz by¢ sportowcem, managerem, jak
i wlaScicielem biznesu. Niestety, nie jesteSmy na szkoleniu indywidualnym i nie
dowiem sie, co robisz na co dzien, jakie sa3 Twoje hobby, czy uprawiasz sport
i tak dalej. Na szczeScie nie powinno mi to utrudni¢ przekazania Ci kilku istot-

nych porad dotyczacych stylu zycia.

Jest jeden element, ktory bedzie Ci niezwykle potrzebny w uwodzeniu kobiet.
Ten element to energia. Bedziesz jej potrzebowal bardzo duzo, jesli chcesz by¢
niezwykle skutecznym uwodzicielem. Poza tym przyda Ci sie ona w innych dzie-
dzinach Twojego zycia. Czym wiecej energii, tym lepiej. Aby zadba¢ o jej odpo-
wiedni poziom na co dzien, wystarczy, ze wprowadzisz mate poprawki w swoim
zyciu. Pamietaj, ze nic o Tobie nie wiem. Jesli co$ Ci zaproponuje i okaze sie, ze

zajmujesz sie tym od dawna, to po prostu to zignoruj.

Pierwsza rzecz, ktéra mozesz zrobié¢, dotyczy Twojej pracy. Jesli robisz cos, czego
nie lubisz, albo co$, co Cie meczy, przemysl powaznie kwestie zmiany stanowi-
ska. Praca zajmuje przecietnemu czlowiekowi osiem godzin dziennie, wiec to
wazne, aby ta ogromna cze$¢ dnia byla spedzana z pozytkiem dla Ciebie. Jesli
studiujesz albo uczysz sie i zajmuje Ci to bardzo duzo czasu, zastanéw sie nad
zwiekszeniem swojej efektywnosci. Jest wiele kursow nauki szybkiego czytania

oraz skutecznej nauki, mozesz skorzystac z ktérego$ z nich.

Druga sprawa to wszystko to, co robisz ,po godzinach”. Sg tacy, ktorzy potrafig
po przyjsciu z pracy, ze szkoly badz z uczelni usig$¢ przed komputerem i trwaé
w tej pozie przez dlugie godziny, odejmujac przerwy na positki i toalete. Jesli do

nich nalezysz, to najwyzsza pora, abyS wprowadzil pewne zmiany.

Zaloze sie, ze jeSli spedzilby$ caly tydzien na siedzeniu przed komputerem
w pracy i na siedzeniu przed komputerem w domu, to potem nie miatby$ energii

na to, zeby zrobi¢ cokolwiek zwigzanego z ruchem. Moze i poszedlby$ na impre-
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ze, jesli lubisz dobra zabawe, ale ide o zaklad, ze zabrakloby Ci energii na zawie-

ranie nowych znajomosci. Ze mna bylo tak samo.

Dlatego tez zadbaj o energetyczne dotadowanie po pracy, szkole, uczelni. Niech
beda to zajecia zwigzane z ruchem irelaksem. Pamietaj, ze kiedy podejmujesz
wysilek, Twdj organizm zaczyna wydziela¢ endorfiny, hormony szczes$cia. Na
pewno zdarzylo Ci sie juz niejeden raz gra¢ w pilke, biegaé albo ptywaé. To uczu-
cie, ktére pojawia sie zaraz po tym, jest fantastyczne i calkowicie wynagradza

zmeczenie.

W tym miejscu chcialbym Ci zaproponowa¢ kilka form spedzania wolnego cza-

su:

sport (pitka nozna, siatkbwka, koszykéwka itd.),
jogging,

basen (np. polaczony z masazami),

silownia,

sztuki walki,

kurs tanca.
OczywiScie mozesz wpas¢ takze na inne pomysly. Jesli tylko sg zwiazane z ru-
chem i relaksem, jesli czujesz, ze poprawia Twoj stan energetyczny — to znaczy,

ze te pomysly sa dobre.

Jest jeszcze jedna korzy$¢é wynikajaca z uprawiania sportu, z nauki tanca czy
z treningdw na silowni. Poza tym, ze zdobedziesz energie i bedziesz ja utrzymy-
wal nieustannie na dobrym poziomie, zyskasz dodatkowe cechy, ktére przydadza
Ci sie wuwodzeniu. Chodzac na silownie, nabierzesz jeszcze bardziej meskich
i atrakcyjniejszych ksztaltéw. Biegajac codziennie rano, bedziesz mial kondycje
(do czego jest Ci ona potrzebna, nie musze chyba moéwic). Uczac sie sztuk walki,
bedziesz sie czul bezpieczniej (kobiety idace u Twego boku takze). Uczeszczajac

na kurs tanca, nauczysz sie ruchow, ktore przysporza Ci spojrzen na dyskotece.

Ponadto w parku, na silowni czy na kursie tanca mozesz poznaé¢ nowe kobiety.

Szczegolnie na kursie tanca zawieranie znajomosci jest latwe. Wystarczy, ze za-
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piszesz sie na odmiane towarzyska, aby by¢ wrecz zmuszonym do kontaktu
z plcig przeciwna. Jesli jeste$ nieSmialy (albo wydaje Ci sie, ze jestes, co jest bar-

dzo prawdopodobne), to moze by¢ doskonala sprawa.

Nie wiem, czy zauwazyles juz, jak wiele zyskujesz, dokladajac do swojego stylu
zycia cegielki, o ktorych wspomnialem powyzej. Energia, dodatkowe korzysci,

nowe znajomosci — wszystko w pakiecie.

Trzecia rzecza, o ktorej chcialbym wspomnieé, sa ponadprogramowe czynnoSci
poprawiajace stan energetyczny. Mam tutaj na mysli rzeczy, ktore podnosza po-
ziom adrenaliny w organizmie. Proponuje Ci, abys raz na jaki$ czas zrobit co$, co
daje mocnego kopa. Moze to by¢ na przyktad skok na bungee albo na spadochro-

nie. Albo splyw kajakowy. Albo $cianka wspinaczkowa.

Rozejrzyj sie. Na pewno jest w Twojej miejscowosci albo w jej poblizu co$, dzieki
czemu wywindujesz swoj styl zycia na wyzszy poziom. Predko staniesz sie face-

tem z energia do zycia. To nie zadna magia, to zwykla chemia.

Wiesz juz, w jaki sposdb zmienié¢ swoje zycie, aby bylo ono atrakcyjne dla Ciebie
i dla kobiet, a takze pelne energii. Pamietaj, ze jesli bedziesz mial wspaniale zy-
cie, przedstawicielki plci przeciwnej to zauwaza i z checia sie do Ciebie przyla-
cza. Natomiast juz na nastepnej stronie nauczysz sie, jak zbudowa¢ swoj wlasny,
unikalny styl, ktéry bedzie przyciagal wzrok kobiet niczym miéd Kubusia Pu-
chatka.
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Aparycja, ktora przyciaga kobiety

Wyglad nie jest podstawa w uwodzeniu, ale jest niezwykle wazny w budowaniu
atrakcyjnosci. Oczywiscie mozesz uwodzi¢ kobiety, nawet te atrakcyjne, wygla-
dajgc po prostu przecietnie, ale zmniejszasz w ten sposéb swoje szanse. A dla-
czego nie skorzystaé z okazji i nie stworzy¢ dodatkowego atutu w postaci niety-

powego, oryginalnego wygladu?

W tym rozdziale omdwie trzy elementy, ktore skladaja sie na atrakcyjnosé fizycz-
na: cialo, styl ubierania sie oraz mowe ciala. Jesli zadbasz o nie, staniesz sie tak

atrakcyjny, ze kobiety beda czesciej zwracaly na Ciebie uwage. Gwarantuje Ci to.

Wiadomo juz od dawna, ze kobiety nie przywiazuja az takiej wagi do wygladu
partnera jak my, ale wiadomo rowniez, jak wazne jest pierwsze wrazenie. Przez
pierwsze kilka sekund po rozpoczeciu rozmowy z dziewczyna na ulicy czy w klu-
bie zostaniesz przepuszczony przez filtry. Jesli nie bedziesz chociaz odrobine
w jej typie, Twoje szanse na posuniecie sie dalej w tej relacji beda minimalne.

A jesli bedziesz zadbany i atrakcyjny, szanse te znaczaco podskocza.

Od razu uprzedze jedno pytanie, ktore moze sie teraz pojawi¢ w Twojej glowie,
i powiem — atrakcyjnoé¢ fizyczng mozna zdoby¢. Jasne, zdarzaja sie osoby, kt6-
re maja ja wrodzong, ale to niewielki odsetek. Natomiast cala reszta atrakcyj-

no$¢ moze wywalczy¢ badz kupic.

Zacznijmy od Twojego ciala. Nie wiem, jak wygladasz, dlatego chcialbym zasu-
gerowat Ci pewne rzeczy, a Ty sam zdecydujesz, czy sa one dla Ciebie. Zaczne od
kosmetyczki. Wcigz, pomimo ze mamy dwudziesty pierwszy wiek, cze$S¢ mez-
czyzn i kobiet uwaza, ze salony kosmetyczne nie sa dla mezczyzn. Co za ghupota.
To tak, jakby powiedzie¢, ze mezczyzni nie moga by¢ atrakeyjni, bo sa mezczy-

znami.

Tymczasem dbac o siebie moga zar6wno kobiety, jak i mezczyZni. Nie mowie tu-

taj, bron Boze, ze masz sie pudrowaé czy uzywaé¢ szminki, ale tak podstawowe
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zabiegi, jak oczyszczanie skory czy regulacja brwi, sa czyms$ naturalnym dla face-
ta. Jesli masz problemy z cera albo z nadmiernie owlosionymi brwiami, wystar-
czy, ze zdecydujesz sie poswiecié¢ kilka godzin w ciggu roku na wizyty u kosme-
tyczki. Przy okazji dowiesz sie, jakich kosmetykoéw powiniene§ uzywaé do co-

dziennej pielegnacji swojej skory.

Jest jeszcze jeden spoleczny dogmat, ktory brzmi: solarium jest tylko dla kobiet.
Kolejna bzdura. Czasami osoby, ktére maja jasng karnacje, potrafig niesamowi-
cie podnie$¢ swoja atrakcyjnos¢, spedzajac tygodniowo po dziesie¢ minut na
opalaniu. Mam tutaj na mys$li nie tylko kobiety, ale i mezczyzn. Jednak jesli zde-
cydujesz sie na solarium, pamietaj o doborze odpowiednich kosmetykéw do uzy-

cia zarowno przed, jak i po opalaniu.

Pamietaj o odpowiednim dobraniu perfum. Zapach jest niezwykle istotnym ele-

mentem wizerunku. Dobra woda toaletowa albo koloniska potrafi zdziala¢ cuda.

Kolejna niezwykle wazna rzecza jest Twoja sylwetka. Juz w poprzednim rozdzia-
le polecilem Ci silownie, basen, kurs tafica i uprawianie sportow. W tym tylko to
potwierdze — tak, sylwetka moze by¢ Twoim wielkim atutem, jesli o nig zadbasz.
Tak jak my zwracamy u kobiet uwage na tylek i piersi, tak one zwracaja w na-

szym przypadku uwage na klatke piersiowa i biceps (na tylek takze).

Przejdzmy do stylu ubierania sie. Nie chcialbym tutaj poleca¢ Ci konkretnych
ubran czy stylow, poniewaz: a) jest to Twoja indywidualna sprawa, b) nie chce,
aby co drugi facet na ulicy czy w klubie wygladat tak samo. Jednak dam Ci tutaj
kilka rad, z ktérymi spotkalem sie w czasie moich dlugich lat spedzonych na

zmudnym poszukiwaniu wlasnego stylu:

# Mozesz mie¢ na sobie maksymalnie trzy kolory. Kiedy przekroczysz te grani-

ce, zaczniesz wygladac jak odpustowy stragan.

# Twoj pasek musi by¢ w tym samym kolorze, co buty (tym bardziej, jesli no-

sisz pasek na wierzchu). To samo tyczy sie paska zegarka, jesli jest skorzany.

# Nie no$ ubran z wielkimi napisami z nazwami firm, ktore je wyprodukowaly.

Wyglada to tandetnie, poza tym nie jeste$ chodzaca reklama.
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# Kiedy zakladasz sandaly, to nie mysl przypadkiem o zalozeniu skarpetek. To

jedna z gorszych znanych kombinacji.

# Zwracaj uwage na dlugo$é poszczegolnych czes$ci ubrania. Spodnie no$ na
biodrach, a t-shirty dobieraj tak, zeby siegaly Ci mniej wiecej do polowy roz-
porka.

To podstawowe zasady, o ktorych warto pamietac. Jest jeszcze jedna porada dla

0sOb, ktore chcg sie wyrdzniaé. Po prostu rozejrzyj sie i zobacz, jak ubieraja sie

mezczyzni w Twoim otoczeniu, a potem po6jdz na zakupy ikup ciuchy, ktore

beda najzwyczajniej w §wiecie inne.

Z wlasnego doswiadczenia moge powiedziec, ze kolory takie jak braz czy zielen
sq calkiem typowe. Zakladajac na siebie ciuchy w takich barwach, bedziesz miat
trudno$ci z wyr6znianiem sie. Co innego, jesli zdecydujesz sie na zolty, czerwo-
ny, blekitny czy ré6zowy (dla odwaznych facetow). Nie mowie, ze te kolory sa naj-

lepsze, ale polecam Ci sprobowanie.

Jesli nie wiesz, jak dobra¢ kolory i ubrania, polecam klasyke, czyli czern i biel.
Swietnie w tej kolorystyce prezentuja sie eleganckie spodnie, marynarki czy ko-
szule. Tak w ogoble, polecam te typy ubran. Na przyklad odpowiednio dobrana
marynarka potrafi jednoczesnie podkresli¢ atuty Twojej sylwetki, jak i zakryc¢ jej

mankamenty.

Poza tym polecam Ci zakupienie odpowiednich gadzetow, takich jak ekstrawa-
gancki zegarek, ciekawa bizuteria czy szpanerskie okulary na stoneczne dni. Do-
bierajac odpowiednio te elementy, podkreslisz swoj styl. Jak to kto§ powiedzial

— diabel tkwi w szczegobtach.

A zatem testuj i sprawdzaj. Dobierz swoj wlasny styl wedlug tego, jakim jeste$
czlowiekiem. Nic na sile. Jesli czujesz sie w danym ubraniu Zle, zrezygnuj z nie-
go. Ponadto pamietaj o tym, ze decydujac sie na dany styl, bedziesz przyciggal
podobne przedstawicielki plci przeciwne;j. Jesli bedziesz elegancko ubrany, przy-
ciagniesz elegancko ubrane kobiety. Jesli zdecydujesz sie na styl metalowy albo

hiphopowy, zwrécisz na siebie uwage takich dziewczyn.
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Na koniec pozostaje nam Twoja mowa ciala. Jest ona roOwnie istotna, co jego wy-
glad, a takze Twoj styl ubierania sie. Ponizej trzy, ktére pozwola Ci zwracaé na

siebie uwage jeszcze wiekszej liczby kobiet:

# Poruszaj sie tak, jak ratownicy idacy przez plaze pelng turystek (tak, oni zwy-
kle sa pewni siebie, zwlaszcza bedac na swoim terenie). Niech Twdj krok sta-
nie sie luzny, lekko taneczny. Ale nie przesadzaj z gibkoScia, bo mozesz za-
czat wyglada¢ komicznie! Stawiaj dlugie kroki, wypnij klatke piersiowg do
przodu, a glowe trzymaj wyprostowana.

# Kiedy siadasz, zajmuj jak najwiecej miejsca. Stworz sobie tyle przestrzeni, ile
tylko mozesz. Nie wstydz sie wylozy¢ nogi na lezace nieopodal krzeslo —
a nawet na stol — czy rozlozy¢ rak na szerokos¢ stalego bywalca silowni. Po-
kaz, ze jeste$ zrelaksowany i pewny siebie!

# Jesli trzymasz dlonie w kieszeniach, to réb to w sposéb jak najbardziej fiku-
$ny (wsadzaj po jednym, po dwa palce). Nigdy, przenigdy nie wsadzaj calych
dloni!

Mozesz uznaé, ze to banaly, ale tak naprawde o te banaly malo kto dba. Czesto

mezczyzni chodza w koSlawy sposob i siadaja tak, jakby nie mieli nic pomiedzy

nogami. Popraw to, jesli musisz.

Wiesz juz, w jaki sposéb prowadzi¢ swoje zycie, jak dbac o siebie, jak sie ubierac,
jaka mie¢ mowe ciala. To wystarczy, abyS mogl wreszcie zacza¢ to, co tutaj naj-
piekniejsze — uwodzenie! W nastepnym rozdziale przedstawie Ci skrocony prze-
pis na uwodzenie, czyli osiem krokow, ktoére musisz wykonaé, aby zdoby¢ kobie-

te (dziala prawie bez wyjatku).

<< WIECEJ PRZECZYTASZ W PELNEJ WERSJI
PUBLIKACJI

Stan sie mezczyzna
pewnym siebie i zacznij
uwodzi¢ kobiety

tak, jak tego pragniesz!
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Chcialbym podziekowa¢ nastepujacym poprzednikom:

Niezyjacemu juz dr Miltonowi Ericksonowi, z ktérego prac bezposrednio wynika

wiekszo$¢ wspolezesnych metod sekretnej perswazji.

Richardowi Bandlerowi i Johnowi Grinderowi, twércom Programowania Neuro-
lingwistycznego (NLP), ktorzy zdekonstruowali, wyjasnili i skodyfikowali wiek-
szo$¢ dziela Ericksona, a nastepnie dokonali dramatycznych i radykalnych po-

stepow w calej tej dziedzinie.

Oraz Rossowi Jeffriesowi, ktéry zastosowal NLP do procesu uwodzenia, jak tez
spopularyzowal przelomowe odkrycie, ze kobiety racjonalizuja naladowane ero-
tyzmem metafory, jako co$ niewinnie poetycznego, cho¢ jednocze$nie budza one

w nich pozadanie.

J.D. Fuentes
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Kobiety i mezczyzni sq rézni. Inaczej doswiadczajq emocji, inaczej doswiad-
czajq jezyka, inaczej doswiadczajq pozgdania. Mozesz sie nauczyé wzbudzaé
w kobiecie pozgdane emocje za pomocq jedynie odpowiedniego uzycia stow.

O czym jest ta ksigzka?

Jest to ksigzka o tym, jak mozna kobiete w doslownie kilka minut podnieci¢

i sprawic, bys stal sie dla niej atrakcyjny.

Nie jest to ksigzka na temat randek. Nie chodzi w niej o to, jak moglbys sie stac
milszym, bardziej troskliwym, wrazliwszym facetem. Nie znajdziesz tu doklad-
nych instrukeji na temat, ile dni powiniene$ odczeka¢, zanim do niej znowu za-
dzwonisz, albo jakiej wody kolonskiej powiniene$ uzywaé. Jesli jeste$ tego ro-
dzaju czlowiekiem, ze pragniesz tego rodzaju instrukeji — nie ma problemu, po-
ciesz sie, ze jest ich naprawde sporo. Tyle ze po prostu ta ksigzka nie jest prze-

znaczona dla tego rodzaju ludzi.

Jesli natomiast pragniesz nauczy¢ sie praktycznych, szybkich i skutecznych
technik wywolujacych w kobietach fizyczne i emocjonalne podniecenie... Wtedy

zgoda, w takim przypadku ta ksigzka jest dla Ciebie.

Aby wykorzystywac to, czego Cie ta ksigzka nauczy, nie potrzebujesz urody, mto-
doéci ani pieniedzy. Nie potrzebujesz limuzyny, prywatnego odrzutowca, ciala

wyczynowego plywaka ani twarzy gwiazdy filmowe;j.
Wszystko, czego potrzebujesz, to glosSne wypowiadanie odpowiednich stow.
Ksigzka ta nauczy Cie nastepujacych rzeczy:

# jak zwrocic na siebie uwage kobiety
# jak ja zaangazowac uczuciowo i jak dalej rozbudza¢ jej emocje
# jak, nawet jej nie dotykajac, szybko wzbudzi¢ w niej pozadanie

# jak sprawi¢, by naprawde odczuwala to, o czym czyta w romansach
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# jak mowic do niej, aby wyzwoli¢ jej skryte emocjonalne potrzeby
Jak taka niewielka ksigzeczka moze Cie nauczy¢ tak wiele? I w dodatku w sposéb

tatwy do wykorzystywania? Za pomoca wyizolowania kilku zasadniczych spraw,
takich jak:

# struktura kobiecego do$wiadczenia emocjonalnego
# struktura kobiecego jezyka
# zwiazek kobiecego jezyka z uczuciami

Jest to ksigzka o tym, jak naprawde przebiega w kobietach proces seksualnego
pobudzenia oraz jak mozesz te ich mechanizmy wykorzysta¢ dla wlasnej rozko-

SZy.
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|. Uwodzicielska potega stowa

Bylo to wiele lat temu. Siedzialem sobie w kawiarni i w pewnej chwili widze jak
calkiem przecietnie wygladajacy facet, na oko gdzies$ przed czterdziestka, dosia-
da sie do fantastycznej, dziewietnasto- lub dwudziestoletniej, blondyny. Ona, jak
mozna sie bylo spodziewaé, nie zwraca na niego uwagi. Jednak w ciagu kilku mi-
nut facet zaczyna jej méwi¢, jak bardzo podobna jest do jego dawnej przyjaciotki
z uniwersytetu. Potem opowiada jej, jak bardzo lubil swoje studenckie lata, jak
bardzo wtedy lubil podrézowaé, spotykac sie z ludzmi i kochac¢ sie z dziewczyna-
mi.

Kontynuuje, opowiadajac jej, jak jego przyjaciele pojechali do Berlina, gdzie zo-
stali poderwani przez calkiem obce dziewczyny, jak sam pojechal do Paryza,
gdzie go natychmiast poderwano w kawiarni, jak wspaniala rzecza jest nagle po-
czu¢ fizyczny pociag wobec kogo$ calkiem obcego. Na koniec streszcza jej cala
mase niewiarygodnych historii, ktore, jak twierdzil, wyczytal w gazetach: o pija-
nym, ktéry pomylil okna, kiedy cichcem wracal do domu po drabinie, czego
skutkiem byl namietny seks z nie swoja zong; o kobiecie, ktéra zdecydowala sie
rzuci¢ swa nudng prace i rozpoczaé wlasny biznes w chwili, kiedy poczula swa
kietkujaca milo$¢ do nieznajomego klienta; o rockowej kapeli, przestuchanej
przez policje z powodu aktéw seksualnych dokonanych przez nich w czasie kon-

certu z grupa gotowych na wszystko wielbicielek... I tak dale;j.

Historie, ktére ten mezczyzna opowiadal, byly coraz mniej ze soba zwiazane.

W istocie, laczyt je tylko jeden przewodni temat: SEKS.
Czy mloda dama czula sie urazona lub zazenowana?

Coz, jej twarz i dekolt faktycznie byly zaczerwienione. Zaczela takze w widoczny
sposob drze¢. Co chwile wydawalo sie, ze calkiem przestala oddychaé. Usta mia-

la rozwarte, a Zrenice wielkie jak dwudziestopieciocentowki.
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Nie, nie byla urazona — w istocie byla podniecona. A kiedy w koncu pojawil sie
przyjaciel tego faceta i musial on sie z dziewczyna pozegnaé, ta gwaltownym ru-
chem otworzyla torebke i w poSpiechu zapisala mu swéj numer telefonu, o ktoéry

on nawet nie musial prosic. I jeszcze wymogla na nim obietnice, ze zadzwoni.

Jak mozesz sobie wyobrazi¢, opisany incydent dal mi sporo do mys$lenia. Wbhrew
pozorom sukces tego mezczyzny nie polegal na wyjatkowo szczesliwym przypad-
ku, na znalezieniu jednej kobiety na milion, ktéra taka wlasnie rozmowa podnie-
ca. W istocie bardzo niewiele kobiet by sie nie podniecito. Kiedy mam wolng
chwile, ide do ksiegarni albo na uniwersytecki campus, znajduje tadna dziewczy-
ne, ktorej nigdy przedtem nie widzialem — i to taka, mowie to szczerze, ktéra nie
czuje do mnie zadnego pociggu — mowie jej rzeczy, ktére mnie samemu wyda-
waly by sie jeszcze kilka lat temu calkiem chore, czym doprowadzam ja do takie-

go stanu, ze moge sie, tu i teraz, bawi¢ sie do woli jej cialem.

Slowa sa narzedziami pozwalajacymi sprawi¢, by inni odczuli nowe przezycia.
Jesli kto$ nie widzial nigdy wieloryba wznoszacego sie nad powierzchnie morza
i tryskajacego strumieniem wody w niebo, ale Ty widziale§, mozesz to, co wi-
dziales, slyszale$, czule$, przelozy¢ na slowa, i te stowa przekazaé stuchaczowi,

dzieki czemu zacznie on wyobrazaé sobie cale przezycie.

Shuchajacy zacznie odczuwac czes¢ z opisanych wrazen, poniewaz jego pod$wia-
domo$¢, aby méc je zrozumieé, musi sie z nimi najpierw zidentyfikowac i odczué
je.

Podejscie zastosowane przez tamtego mezczyzne w stosunku do mtodej blon-
dynki bylo wprawdzie skuteczne, ale bylo tez niesamowicie, naprawde niesamo-
wicie — nieefektywne. Kobiety daje sie podniecaé¢ o wiele szybciej i tak ksiazka
pokaze Ci jak sie to robi.
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ll. Kobiety naprawde sg inne

Wyobraz sobie, ze stoisz na rogu ulicy i masz zamiar przej$¢ przez jezdnie. Na-
gle, tuz przez zmiang $wiatel, pojawia sie obok Ciebie niewiarygodnie piekna
mloda kobieta. USmiechasz sie i mowisz do niej: ,,Cze$¢, jestem Robert. Bedzie-

my sie zaraz kocha¢, wiesz o tym?”

Prawdopodobnie to nie zadziala. Nie zadzialalo by tez raczej zdjecie ubrania i za-
prezentowanie jej wszystkich swoich skarbow. Jesli za$§ zaczniesz ja znienacka
mietosi¢, to przykro mi, ale tez Cie to raczej nie zaprowadzi pozadanego rezulta-

tu, juz predzej na najblizszy posterunek.

A przeciez, gdyby to ta piekna kobieta zrobila ktéragkolwiek z tych rzeczy, z pew-
noscig odczulbys$ niemalg pokuse skorzystania z okazji, prawda? Gdyby za$ byla
wtym szczera, to chyba nie zaprzeczysz, ze z duzym prawdopodobienstwem

wkrotce znalezlibyScie sie w najblizszym motelu.

W oczywisty sposdéb mezczyzni i kobiety r6znig sie od siebie. Inne rzeczy wywo-
tuja w nich pozadanie. Inne podejScie uruchamia w nich maszynerie emocji. Ko-

biety zazwyczaj pragna z seksem czeka¢. Faceci chca go TERAZ.

Mezczyzni czesto glowia sie nad tym, dlaczego kobiety wydaja sie tak malo kon-
kretne i malo zdecydowane w sprawach seksu. One jednak w pewnym sensie
wecale nie sa tak strasznie niezdecydowane — one po prostu namietnie oczekuja
na okazje do zareagowania na sygnaly inne niz te, na ktére reaguja, i ktore za-
zwyczaj wysylaja, mezczyzni. Poniewaz kobiety tak latwo reaguja na bodzce
slowne, za$§ mezczyzni na ogoét ,nie zawracaja sobie glowy” uczeniem sie stoso-
wania jezyka w ten specyficzny (i dla mezczyzn niezwykle dziwaczny) sposob,
ktérego kobiety potrzebuja, i ktory same stosujg, wiekszo$¢ kobiet pozostaje nie-
zaspokojona. Kobiety maja wbudowany w psychike automatyczny i niezwykle
czuly seksualny system, ktorym jednak mezczyzni postuguja sie niezwykle rzad-
ko.
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Do tego seksualnego systemu istnieje specjalny klucz.

Sytuacja wyglada w ten sposdb, jak gdyby mezczyzna dobijal sie wsciekle do
bocznych drzwiczek domu kobiety, przekonany, ze sa to drzwi frontowe, podczas
gdy kobieta, rozczarowana i zrozpaczona, czeka przy drzwiach frontowych, by
kto$§ wreszcie nacisngl na dzwonek. Az w koncu, po kilku drinkach albo kiedy
poczuje sie catkiem wyjatkowo samotna, lub tez jesli dobijajacy sie facet jest na-
prawde przystojny, bogaty czy wrazliwy, moze go wpusci¢ tymi bocznymi
drzwiczkami (cho¢ sa zazwyczaj zaryglowane na cztery spusty i trudno przez nie
przej$¢). Zawsze jednak dreczy ja to pytanie — ,czemu nikt nigdy nie wejdzie

w prawidlowy sposob?”.

Ta ksigzka ma Ci wla$nie pokaza¢ ten prawidlowy sposob. Ma Ci da¢ Seksualny

Klucz do Kobiecych Emocji.
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Wyobraz sobie, ze méwisz kobiecie: ,,Chce przemawiaé... do najglebszej czesci...
tego... czym naprawde.... jeste$”. Brzmi to zalo$nie, zgoda? Faktycznie brzmi za-
losnie — dla mezczyzn. Dla kobiet ten rodzaj jezyka brzmi poetycko i gleboko
erotycznie. Czytajac te ksiazke bedziesz poznawal schematy i zasady pozwalajace

wzbudza¢ w kobietach pozadanie, bardzo szybko i jedynie za pomoca stow.

Dla uwodziciela najwazniejszym i najbardziej dostepnym kobiecym organem
seksualnym jest ucho. Aby moc da¢ kobietom przezycia, o ktorych skrycie fanta-
zjuja, aby moéc czynié je niewiarygodnie pobudzonymi i podatnymi na erotyczne
bodzZce w niewiarygodnie krotkim czasie — aby moc uzyskaé od nich to, czego

pragniesz — nauczysz sie stosowac stowa w caltkiem nowy sposob.

Niektore z rzeczy, ktére bedziesz moéwil, wydadza Ci sie po prostu Smieszne. Be-
dziesz je jednak mowil, bowiem nauczysz sie, ze rzeczy brzmigce Smiesznie i absur-

dalnie dla mezczyzn, dla kobiet potrafig brzmie¢ niesamowicie wprost erotycznie.

Dziala to w ten sposob: ucho, poprzez to, co jej mowisz, sprawia, ze cala ona staje sie
podniecona — albo dzieki obrazom w jej wyobrazni, albo dzieki fizycznym wraze-
niom, ktére odczuwa. Czy oznacza to czeste powtarzanie rzeczy w rodzaju: ,Napraw-
de bardzo Cie kocham”? Wcale nie, méwienie, ze kochasz, pragniesz, chcesz sie oze-

ni¢ itd., ma bardzo, ale to bardzo niewiele wsp6lnego z tym, o czym tu méwimy.

Spojrzmy na to przez chwile w naukowy sposob. Ot6z w badaniach moézgu prze-
prowadzonych za pomoca rezonansu magnetycznego dotyczacych rozumienia
jezyka méwionego przez kobiety i mezczyzn wyszla na jaw jedna bardzo intere-
sujaca prawidlowo$¢. Okazalo sie, ze kobiety do zrozumienia jezyka uzywaja za-
sadniczo obu potkul mézgowych, podczas gdy mezczyzni tylko jednej, lewej, kt6-
ra odpowiada za logike. Z czego wynika, ze kobiety analizuja mowe nie tylko jak

mezczyzni, czyli za pomocy logiki, ale takze od razu wlaczaja w to emocje.
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Kobiety nie interpretuja stow wylacznie w sposéb logiczny, lecz takze przezywaja

je uczuciowo.

Mezczyzn podnieca obraz — kiedy widza albo sobie wyobrazaja naga kobiete
(albo, w niektorych przypadkach, nagiego mezczyzne). W kobietach pozadanie
rozbudzaja slowa, ktére wprawiaja kobiety w odpowiedni nastro6j, w ktorym do-
piero przezycie takie, jak widok nagiego mezczyzny lub jego wyobrazenie, budzi
podniecenie. Kiedy ten fakt zrozumiesz, i kiedy nauczysz sie stosowac¢ odpowied-
nie slowa na specjalne sposoby, wzbudzanie w kobietach pozadania stanie sie
bardzo, bardzo latwe — tak latwe, jak wzbudzanie pozadania w mezczyznie po-

przez pokazanie mu ladnej dziewczyny powoli zdejmujacej ubranie.

Nauczenie Cie, jak konkretnie masz stow uzywa¢, aby rozbudza¢ kobiece na-

mietnosci jest wlasnie celem i tre$cig tej ksigzki.
Powtorzmy raz jeszcze...

Mezczyzni musza tylko zobaczy¢ niezbyt paskudna naga kobiete, aby poczué
seksualne podniecenie. Wtedy pragna wziaé sprawe w swoje rece i mie¢ stosu-

nek z ta kobietg, najlepiej od razu i na miejscu.

Kobiety czuja sie wprawdzie podniecone widzac atrakcyjnego nagiego mezczy-
zne, podnieca je takze mysSlenie o seksie, ale potem zaczyna dziala¢ inny proces.
Zaczynaja rozwaza¢ wiele mozliwych konsekwencji ulegniecia tym zadzom, ta-
kich jak ryzyko ciazy, zniszczenie dotychczasowych zwigzkéw i tak dalej. Czuja
wiec podniecenie, ale potem przychodza im do glowy rézne zwigzane ze stanem

podniecenia mys$li, ktore dos¢é latwo moga to podniecenie zneutralizowac.

Kobiety maja bowiem uczucia na temat uczu¢ oraz uczucia na temat uczué na te-
mat uczuc ite uczucia na szczycie hierarchii — czyli zlozone uczucia na temat
prostszych uczué¢ — sa tymi, ktére najbardziej sie liczg, tymi od ktérych zalezy,

czy wejda do Ciebie na gore, aby napi¢ sie kieliszek wina, czy czego$ tam.

WezZmy na przyklad sytuacje, gdy reka mezczyzny muska kobiece ramie. Fizycz-
nymi wrazeniami jest cieplo i dotyk na skorze. Te wrazenia moga ja podniecac.

Dodatkowo, poza czysto fizycznym wrazeniem ciepla ifizycznym wrazeniem
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podniecenia — w postaci przyspieszonego pulsu, skoncentrowanej uwagi, zwiek-
szonego napiecia miesniowego — ta kobieta moze takze poczu¢ podniecenie
w sensie emocji. To emocjonalne podniecenie moze z kolei prowadzi¢ do po-
wstania pewnych erotycznych pragnien. Ktére z kolei moga prowadzi¢ do checi
wiekszego emocjonalnego ,,otwarcia sie”. Pragnienie emocjonalnego otwarcia sie
moze prowadzi¢ do pragnienia otwarcia sie fizycznie. To z kolei mogloby przy-
wola¢ wspomnienia dawniejszych wydarzen tego rodzaju. Co mogloby z kolei
wywolaé uczucie wstydu, ktory méglby prowadzi¢ do poczucia winy, prowadza-

cego z kolei do poczucia bezsilnosci, ktory moglby spowodowac uczucie gniewu.

Jesli to gniew jest tym uczuciem, do ktérego wioda wszystkie inne uczucia, be-
dzie on mial pierwszenstwo przed tymi ,prostszymi” odczuciami, takimi jak sek-
sualne pozadanie. Abstrakcyjne wartosci i emocje tej kobiety zniweluja przyjem-
no$¢ plynaca z fizycznego bodzca, mogac ten bodziec uczyni¢ nawet po prostu
przykrym. JeS$li takie zjawisko nastapi, to nieSwiadomie i niechcacy te kobiete

rozzlo$cisz albo w inny sposob zniechecisz ja do siebie.
Uczucia wiekszo$ci mezezyzn nie sg ani w przyblizeniu tak skomplikowane.

Podczas gdy meska seksualno$¢ jest najintensywniej napedzana fizycznymi od-
czuciami, seksualnos¢ kobieca jest napedzana fizycznymi odczuciami zmiesza-
nymi z odczuciami na temat tych odczu¢ — czyli emocjami. Emocje, cho¢ zako-

rzenione w ciele, sa ksztaltowane i kierowane przez stowa.

Teraz nadszed! czas, aby od przedstawienia zasad przej$¢ do konkretnych technik.

Powtorzenie materiatu
# Mezczyzni i kobiety inaczej traktuja przekazy stowne.

# Mezczyzni i kobiety inaczej przetwarzaja emocje.
# Slowa wywoluja w kobietach silne emocje.
a

Kobiety z reguly przezywaja dlugie tancuchy emocjonalnych reakcji na kazde
konkretne fizyczne zdarzenie; emocje znajdujace sie pod koniec tego lancu-
cha, te najbardziej abstrakcyjne, sa z reguly wazniejsze dla nich od fizycznego

zdarzenia u jego poczatku.
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# Przez bardzo specjalne uzycie stbw mozna szybko wzbudza¢ w kobietach po-

zadanie.

Seksualny klucz
do kobiecych emocji

<< WIECEJ INFORMACJI ZNAJDZIESZ W PELNEJ
1T (1) JBESTSELLER| WERSJI PUBLIKACJI
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Etap pierwszy

Wynalezienie potrzeby, ktoérag mezczyzna bedzie mogt speinié¢. Nie moze to by¢
zadanie ani za latwe, ani za trudne. Gdy bedzie za latwe, np.: zapytasz go, czy
mogltby wyrzuci¢ papierek do kosza, to bedzie zawiedziony, ze go nie doceniasz.
Gdy bedzie jednak za trudne, moze to zadzialta¢ w druga strone i ucierpi wtedy

jego ego, jesli akurat nie bedzie w stanie Ci pomoc.

Zatem zadanie musi by¢ tym, na czym on sie zna i najlepiej jesli robit to juz weze-
$niej. Jednocze$nie mezczyzna musi mie¢ Swiadomosé, ze dla Ciebie jest to za trud-
ne, w przeciwnym razie moze poczu¢ sie wykorzystywanym, chyba ze szukasz pre-

tekstu, by go lepiej pozna¢ — wtedy moze to zinterpretowac catkiem pozytywnie.

Etap drugi

To moment, kiedy pozwalasz mu sie wykaza¢. Tutaj wazne jest, by$ przypadkiem
nie udzielala mu rad lub, co gorsza, mowila mu, ze robi co$ Zle. Pozwdl mezczyz-
nie by¢ ekspertem — daj mu mozliwo$¢, by w spokoju mogt wykona¢ postawione

przez Ciebie zadanie.

Etap trzeci i ostatni

To czas na okazanie wdzieczno$ci. Im wieksza wdzieczno$¢ mu okazesz, tym on
wieksza odniesie satysfakcje. To dla Twojej wdzieczno$ci wlasciwie kazdy mez-
czyzna (zwlaszcza wzrokowiec), bezplatnie pomaluje Ci mieszkanie, wniesie
ciezka lodowke na dziesigte pietro izrobi cokolwiek innego. Wdzieczno$é

w przypadku mezczyzny jest jak podpis pod umowg o tytule:

Jeste$ wspaniatym mezczyzng.
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Hierarchia a przyjazn

Przyjaznie réznig sie miedzy sobg. Inna jest przyjazih mezczyzny z mezczyzna,
inna kobiety z mezczyzng, inna ojca z cérka, a inna mezczyzny ze swoja partner-
ka. Rbznice te nie wynikaja tylko z plci, cho¢ poniekad wplywa ona na sam ro-
dzaj przyjazni. Tym, co zmienia charakter przyjazni jest hierarchia. Slowo to
jest niezwykle istotne dla zwigzku i dla przyjazni, i jesli kobieta nie bedzie zda-
waé sobie sprawy z jego istnienia, moze przyczyni¢ sie do wzbudzenia agresji
u mezczyzny, a nawet do rozpadu zwigzku. Hierarchia jest tak istotna, poniewaz
stale jest obecna w meskim widzeniu $wiata. Pisze: ,,w meskim widzeniu $wiata”,
mimo ze tak naprawde wystepuje w kazdym stadzie ssakéw i, jak za chwile sie

dowiesz, nie dotyczy wylacznie ludzi.

Kobiecie trudniej jest pojac hierarchie, poniewaz kobietg nie kieruje tak silny in-
stynkt, jak mezczyzng. A to ten instynkt w pewnym sensie nakazuje mu zajaé
mozliwie najwyzsza pozycje w stadzie. Kobiety rzadko rywalizuja o pozycje

w hierarchii, co najwyzej swojej pozycji moga broni¢, jesli ta zostaje zagrozona.

Przykladowo, jesli masz mlodszego od siebie brata, a Twoi rodzice zezwolili na
to, by Twdj brat awansowal w rodzinnej hierarchii, czyli np. przewyzszyl Twoja
pozycje starszej siostry, wtedy najprawdopodobniej ostro sie temu sprzeciwilas.
Mogtas rywalizowaé o utrzymanie swojej pozycji w hierarchii. Nigdy jednak nie
mys$lalas o tym, by zajmowa¢ jak najwyzsza pozycje — wyzsza nawet niz Twoi ro-
dzice. Nie miala$ takiej potrzeby. No wlasnie, Ty nie mialas takiej potrzeby,
a Twdj brat, jako mezczyzna, posiada potrzebe zajecia jak najwyzszej pozycji —

jesli tylko nadarzy sie taka mozliwo$c.

Hierarchia wplywa zasadniczo na sposéb, w jaki mezczyzna traktuje Ciebie jako
swoja przyjaciolke. Inaczej bedzie Cie traktowal Twoj przyjaciel, ktory jest Two-
im starszym bratem; Twoim mlodszym bratem; Twoim ojcem; Twoim kolega, a,

jak juz na poczatku wspomnialem, zupekie inaczej — Twoj zyciowy partner.
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Musisz mie¢ $wiadomos¢ tego, ze rodzaj przyjazni z mezczyzng zalezy od pozycji

w hierarchii, jaka zajmujesz.

Bez tej SwiadomosSci mozesz byé narazona na agresje mezczyzny. By le-

piej Ci to uswiadomi¢, podam Ci kolejny przyktad:

Wyobraz sobie, ze zwracasz sie do swojego syna:

— Maciusiu, masz tutaj 5 zlotych. Le¢ do sklepu i kup mi kilogram cukru!
Czy Twaj syn sprzeciwi sie Twojemu poleceniu? Czy oburzy sie?

Nie! O ile jest Swiadomy faktu, ze zajmuje nizsza pozycje w hierarchii niz Twoja.
W wiekszosci przypadkow dzieci cheg by¢ pomocne i sprawia im przyjemnose,

gdy moga w czym$ pomédc swoim rodzicom.

Ale wyobraz sobie, ze nie masz syna. Przez okno spogladasz i widzisz tam poli-
cjanta — to akurat dzielnicowy przechadza sie po Twoim osiedlu. Otwierasz wte-

dy okno i zwracasz sie do niego w ten oto sposob:

— Hej, ty tam w niebieskim! Masz tutaj 5 zlotych. Le¢ do sklepu i kup mi

cukier! ;-)

Czy zwrocilaby$ sie wtaki sposob do dzielnicowego? Wiesz dobrze, ze nie!

A wiesz, dlaczego ludzie nie zwracaja sie w ten sposob do policjanta?
— Bo boja sie gumowej palki? — moglaby$ odpowiedzie¢.

Nie! Nie dlatego, ze sie jej boja, cho¢ to tez jest pewien argument. :-) Wiesz, co

rézni dzielnicowego, Ciebie i Twojego syna? Odpowiedz brzmi: hierarchia.

Ot6z wydac polecenie mozesz komus, kto stoi nizej w hierarchii, np. Twojemu
dziecku. Policjant — wiesz doskonale — w naszej spolecznej hierarchii stoi wyzej
niz zwykly obywatel, a przynajmniej ma wieksze uprawnienia. Dlatego tez, ze
wzgledu na jego wyzsza pozycje w hierarchii niz Twoja wlasna, nie wydasz mu

polecenia. Co najwyzej spytasz go, czy nie zechcialby spelni¢ Twojej prosby.

Rzeklabys$ do niego mniej wiecej tak:
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— Panie dzielnicowy, wiem, ze i funkcja nie ta, i obowigzki ma pan swoje, ale czy
bylby pan tak uprzejmy i kupilby mi pan kilogram cukru? Robie ciasto i akurat

tego skladnika mi zabraklo.

Rozumiesz? Nie mozesz wydawac¢ polecen komus, kto stoi wyzej w hierarchii niz
Ty, nawet jesli tacza Was przyjacielskie stosunki. To w wiekszo$ci przypadkéw
wzbudza agresje, konflikt, a w najlepszym — niezrozumienie i wielogodzinng

opieszalo$¢ mezczyzny.

Teraz zapewne zapytasz, kto stoi wyzej w hierarchii, ktéra Ty sama zajmujesz?
Takie osoby to zazwyczaj: Twdj ojciec, Twoj starszy brat, Twoj duzo starszy od
Ciebie kolega, Twoj szef i Twéj partner — jesli jest wzrokowcem i czuje sie

przywbddca w Waszym zwigzku.

Na réwni z Toba w hierarchii (z paroma wyjatkami) stoi zazwyczaj Twdj kole-
ga-przyjaciel, ktory doréwnuje Ci wiekiem. Zauwaz, ze nie podaje tutaj mezczy-
zny — Twojego partnera, ktoéry stalby na réowni z Toba w hierarchii — jest to
sprzeczne z prawami, jakie rzadza natura. W zwigzku musi istnie¢ hierarchia.
Albo kobieta, albo mezczyzna musi sta¢ wyzej w hierarchii. Zwiazek, ktory
oparty jest na typowym rownouprawnieniu, nie ma duzych szans na

przetrwanie.

Nizej w hierarchii stoi Twdj mlodszy brat, mlodszy od Ciebie kolega, Twdj pod-
wladny w pracy, Twoje dzieci, a takze Twéj partner — jesli jest mezczyzna shu-
chowcem i nie przejawia checi przywodztwa.

Mezczyzna najsilniej akcentuje swojq pozycje w hierarchii, gdy przebywa
w grupie.

Co to oznacza? Oto6z grupa zazwyczaj tworzy wyjatki, o jakich juz wspomnialem.
Poniewaz jesteSmy zwierzetami stadnymi (tak, zwierzetami — czemu sie dziwisz?
:-)), najsilniej odczuwamy i podkre$lamy swojg pozycje w grupie — gdzie przeby-
wa wiecej niz dwie osoby.

Oto kolejny przyklad:

Mowisz do swojego syna:
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— Kochanie, idz wynie$¢ Smieci.

Nie spotkasz sie z wielkim sprzeciwem i zazwyczaj postusznie, bez ociggania sie,

wyniesie Smieci.

Ale zmienimy sytuacje i wydaj polecenie swojemu synowi, kiedy on akurat prze-

bywa w towarzystwie dziewczyny, kolegow czy liczniejszej grupy réwiesnikow.

Oto6z teraz inaczej zareaguje na polecenie, a inaczej na prosbe. Jesli zalezy mu na
hierarchii, bedzie wolal, by$ go poprosila, a wtedy wykona Twoje polecenie bez
sprzeciwu. Dzieki prosbie nie straci swojej pozycji w hierarchii, jaka buduje

wsrod swoich rowiesnikow.

Zawsze, ilekro¢ masz do czynienia z kim§, kto jest rowny Tobie w hierarchii, jak
np. Twdj kolega z pracy albo z kims$, kto w hierarchii zajmuje nizsza pozycje niz
Ty i gdy osoba, do ktorej cheesz sie zwrocic, znajduje sie w grupie, zamiast pole-

cenia — zwroé¢ sie do niej z prosba. Nie mow wtedy:

— 1dz/ wykonaj/ zréb.

Zwrd¢ sie raczej w nastepujacy sposob:

— Czy moglbys? Czy zechcialby$? Czy bylbys tak uprzejmy?

Dzieki temu osoba, ktéra zajmuje nizsza pozycje niz Ty w hierarchii, bedzie mo-

gla zachowac swoja pozycje w grupie rowie$nikow.

Zwrocenie sie z prosba do kogo$ nizszego w hierarchii, kto przebywa w grupie,
ma tez iinny psychologiczny aspekt. Osoba taka wie, ze jesli natychmiast nie
spelni Twojej prosby, wtedy liczy¢ sie moze z wydaniem polecenia, ktére moglo-

by obnizy¢ status tejze osoby.
Przykladowo, jesli powiesz do syna, ktéry przebywa z dziewczyna:
— Synku, czy moglby$ wynie$¢ Smieci?

A ten bedzie sie ocigga¢ w spelnieniu Twojej prosby, to za chwile moze uslyszeé

polecenie typu:

— Synku, idZz wynie$¢ Smieci!
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A wtedy ego i pozycja Twojego syna ucierpig w oczach jego dziewczyny.

Mezczyzna, czesto podéwiadomie, inaczej bedzie sie zwraca¢ do Ciebie, kiedy
przebywasz z nim na osobnosci, a inaczej, kiedy jesteScie w grupie, np. w towa-
rzystwie wlasnych dzieci. Mezczyzna, ktory jest z Tobga sam na sam, moze wydac
Ci polecenie i nie powinna$ mie¢ do niego pretensji. Moze zwrdcic sie do Ciebie

wtedy w taki sposo6b:
— Kochanie, kto§ dzwoni do drzwi. Idz i zobacz, kto to.

Jednak gdy towarzysza Wam wlasne dzieci, to w wiekszo$ci przypadkow, z racji
Twojej nadrzednej pozycji, jaka zajmujesz wzgledem dzieci, mezczyzna nie wyda

Ci polecenia, a zwrdci sie do Ciebie z prosba.
Wtedy, w obecno$ci dzieci, najprawdopodobniej zwroci sie do Ciebie stowami:
— Kochanie, kto$§ dzwoni do drzwi. Czy moglaby$ otworzy¢ i sprawdzié, kto to?

To rozrbznianie sytuacji przez mezczyzne czesto dzieje sie podswiadomie. Mez-
czyzna, jako osobnik silnie odczuwajacy przywigzanie do hierarchii, nie tylko be-
dzie strzegl swojej pozycji, ale i dbal o szacunek os6b zajmujacych najnizsze po-
zycje w stosunku do oséb stojacych wyzej. W tym konkretnym przykladzie cho-
dzi o szacunek Waszych dzieci do Twojej osoby. Mezczyzna, ktéry naruszalby
ten porzadek, sam sobie podcinalby ,galgz, na ktorej siedzi”. Gdyby dzieci uczo-
ne byly nie respektowaé pozycji matki, szybko zaczelyby nie przestrzegaé¢ pozycji

zajmowanej przez przywodce hierarchii.

To dziala takze w drugg strone. Jesli Ty nieSwiadomie wydasz polecenie osobom
stojacym wyzej w hierarchii, zwlaszcza w obecnosci 0sob trzecich (jak dzieci czy
podwladni), np. swojemu partnerowi czy szefowi, ktére, mimo ze uwazaja Cie za
swoja przyjaciolke, zajmuja wyzsza pozycje, to mozesz sie narazi¢ na agresje

i silny sprzeciw z ich strony.

Co wiecej, jesli lamiesz zasady hierarchii, to mozesz sie spodziewa¢ tego, ze mez-
czyzna takze nie bedzie przestrzegal zasad hierarchii i przestanie szanowac Cie

w obecno$ci 0osob trzecich.

To, jak silnie mezczyzna odczuwa hierarchie, zalezy od typu mezczyzny.
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W ksiazce Mezczyzna od A do Z opisuje dwa typy mezczyzn: wzrokowcow i shu-

chowcéw. W przewazajacej mierze walke o najwyzsza pozycje w hierarchii po-
dejmuje mezczyzna wzrokowiec. Im wiekszym mezczyzna jest wzrokowcem (im
bardziej aktywny jest u niego zmyst wzroku), tym, zazwyczaj, silniejsza jest
u niego potrzeba rywalizacji w hierarchii. Mezczyzna stuchowiec nie ma az tak
silnego instynktu, ktory nakazywalby mu walke o pozycje, ale i odpowiedzial-

nos¢ z nig zwigzana, z czym wigze sie odpowiednia pozycja w hierarchii.

Podobnie jest z pozycja policjanta w naszym spoleczenstwie. Posiada on wyzsza
pozycje, ale w zamian jest §wiadomy tego, ze ma stuzy¢ dla naszego bezpieczen-
stwa. Nie kazdy mezczyzna chce by¢ policjantem, tak jak nie kazdy chce sie o nas
troszczy¢. Mezczyzna shuchowiec zazwyczaj wycofuje sie z przywbdztwa, ale jed-
nocze$nie nie otacza kobiety taka opieka, jakiej z reguly kobieta oczekuje od

mezczyzny.

Musisz zrozumieé, ze duza cze$¢ Twoich konfliktow z mezczyzng moze by¢ po-

wodowana przez nieprzestrzeganie zasad hierarchii.

Nie mozesz z jednej strony oczekiwa¢ od mezczyzny wsparcia i pomocy jak od
starszego hierarchig, a z drugiej strony nie szanowac¢ jego pozycji. Pamietaj, ze
juz samo oczekiwanie pomocy jest akceptacja obowigzujacej miedzy Wami hie-
rarchii. Nawet gdy Ty jeste$ za rownouprawnieniem, to oczekiwaniem wsparcia

i opieki, zaprzeczasz temu.

Czy potrafisz sobie wyobrazi¢, ze jakikolwiek policjant podjalby sie naszej ochro-
ny, gdyby wszyscy posylali go do sklepu?

Kobieta moze nie pojmowac tego, jak wazna jest dla mezczyzny pozycja w hie-
rarchii, poniewaz sama nie posiada tak silnego instynktu, ktéry by jej nakazywat

o te pozycje walczyc.

Wiem, ze chcialaby$ zada¢ pytanie typu: A co z rownouprawnieniem kobiet?
Czy kobieta w zwiqgzku ma by¢ jak niewolnik, ktéry postusznie wykonuje pole-

cenia swojego pana?

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 175



http://www.psychorada.pl/aff/magazynwiedzy
http://mezczyzna.zlotemysli.pl/psychorada,ebook

Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Hierarchia a przyjazn

Oto6z nie! Kobiety w spoleczenstwie maja niezwykle wazng role do spekienia.
Kobiecy racjonalizm, tak istotny, tak malo jest wykorzystywany, cho¢by np.
w polityce czy przy planowaniu przedsiewzie¢ przez firme, w ktorej kluczowe de-
cyzje podejmuja zazwyczaj mezczyzni. Podobnie powinno by¢ w zwigzku. Tu po-
winnas$ by¢ tg racjonalng strong, ktéra przemawia mezczyznie do rozsadku. Nie
masz walczy¢ o pozycje, a raczej wystepowac w roli osobistego doradcy i... przy-

jaciela.

Osoba, ktéra narusza hierarchie, burzy przyjazn.

Lansowanie takiego rbwnouprawnienia w zwiazku, jak czynia to media, prowa-
dzi do anarchii i w efekcie rozpadu zwigzku. Czy wyobrazasz sobie, ze zatrudnia-
jac sie w jakimkolwiek przedsiebiorstwie, z racji rownouprawnienia hierarchia
przestanie tam istnie¢? Czy wyobrazasz sobie przedsiebiorstwo, w ktorym kazdy
robi, co uwaza: kazdy jest dla siebie szefem i dyrektorem w jednej osobie? Jak
dlugo mogloby funkcjonowac takie przedsiebiorstwo? Czy zdolaloby przetrwaé

dluzej niz kilka dni?

Nie dziw sie zatem, ze rozpadaja sie zwigzki, w ktorych nie ma jasno okreslone;j

hierarchii badz hierarchia nie jest przestrzegana.

~Wtedy mezczyzna ikobieta zostali stworzeni jako symbol iluzji oddzielenia.
Mezczyzna i kobieta sa symbolami potrzeb duszy, by powrdci¢ do rownowagi

i jednoSci swojej wyzszej rzeczywistosci. Sa dwiema polowami jednej catoSci.””

Zwiazek kobiety z mezczyzna powinien stanowi¢ jedno$¢. Jednak w zwigzku za-
wsze musi by¢ kto§, kto przewodzi, kto podejmuje kluczowe decyzje lub przynaj-
mniej ma takie wrazenie. ;-) To jest zadanie dla Ciebie. Daj mu przewodzié,
a przynajmniej spraw, by mial takie wrazenie. Uszanuj jego pozycje, a w zamian
za to mezczyzna otoczy Cie opieka i wsparciem, jakiego Ty, jako kobieta potrze-

bujesz.

7 McKnigar R.A., Kosmiczne podréze. Moje doswiadczenia poza cialem
z Robertem A. Monroe, Warszawa 2008.
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O akceptacji rzeczy kilka: btad, jakiego
powinnas unikaé

Jak zwykle postaram sie opisa¢ Ci sytuacje bardzo obrazowo, poniewaz, gdy pi-
sze obrazowo, Ty latwiej mozesz dostrzec wage problemu czy danego zagadnie-

nia i w efekcie lepiej go zrozumie¢.

Czesto w telewizji widzimy masakry w szkolach. Nastolatek, ktorego telewizja
uznaje za ,niespelna rozumu”, strzela do niewinnych studentéw, po czym popet-
nia samobdjstwo. Media rozwazaja przyczyne takiego zachowania, a gdy takiej
nie znajduja, uznaja takiego mlodego czlowieka za jeszcze jednego szalenca.
Tymczasem powod takiego zachowania, w wiekszo$ci przypadkow, jest oczywi-
sty izrozumialy. To, co powoduje tak drastyczne, agresywne zachowanie, to
brak akceptacji. OczywiScie nie zawsze chodzi o brak akceptacji wéréd akurat
tej grupy, ktora atakuje napastnik. Chodzi o brak akceptacji kogo$ nam bliskie-
go, badz kogo$, u kogo o te akceptacje zabiegamy. Kiedy czlowiek, a w tym wy-
padku mezczyzna, jest nieakceptowany, moze to przerodzi¢ sie w agresje i auto-

agresje.
Potrzeba akceptacji to najwazniejsza potrzeba kazdego cztowieka.

Niestety, kobiety czesto popelhiaja blad, ktéry u mezczyzny prowadzi do poczu-
cia braku akceptacji. Przed znajomymi badz rodzing uzalaja sie na mezczyzne
lub tez przedstawiaja swojego partnera w neutralnym $wietle. Czesto sie zdarza,
Ze mezczyzna nie zostaje zaakceptowany przez rodzine swojej partnerki. Twoj
mezczyzna moze sie staraé, byc dla Ciebie wspanialy, opiekunczy, ale jesli Twoja
najblizsza rodzina nie dowie sie o tym, mezczyzna moze nie zosta¢ zaakceptowa-
nym. Czesto, zamiast od poczatku moéowié o pozytywnych aspektach Waszego
zwigzku, Ty zaczynasz opowiada¢ dopiero, gdy zaczyna dziac sie Zle, a to jedynie
pogarsza sytuacje. Dziala to jak sprzezenie zwrotne: im bardziej mezczyzna
czuje sie nieakceptowany, tym jest gorszy dla swojego otoczenia. Ty

zkolei im gorzej czujesz sie traktowana, tym wiecej mowisz o tym
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swoim najblizszym. I tak zamyka sie bledne kolo, ktore w efekcie prowadzic¢

moze do calkowitej degradacji zwigzku i jego rozpadu.

Pamietaj, ze podstawowa potrzeba czlowieka jest akceptacja. Jesli od samego
poczatku znajomosci przed swojg rodzing mezczyzne przedstawiasz w pozytyw-
nym $wietle — pozwalasz im zaakceptowac go. Kiedy mezczyzna czuje sie akcep-
towany, uzewnetrzni to w swoim zachowaniu w spos6b pozytywny. Uzewnetrzni
to takze w sposéb negatywny, gdy czuje sie nieakceptowany. Czesto bedzie opry-
skliwy, nerwowy, krytyczny i agresywny, gdy poczuje brak Twej akceptacji badz
najblizszej Ci rodziny.

Zawsze problemy rozwiqzuj miedzy Wami, a pozytywne aspekty Waszego
zycia wynos na zewngtrz Waszego zwiqzku. Nigdy odwrotnie!
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IV. Jak pompowaé w innych ludzi uczucia?

Zanim zbadamy strukture kobiecych emocji, a zatem i sposoby szybkiego wpro-
wadzania kobiet w intensywne stany emocjonalne za pomoca jedynie stow, po-
wiemy nieco ogo6lnie na temat wzbudzania w ludziach uczué. Chodzi nam o po-

znanie zasad intensywnej komunikacji.

Intensywna komunikacja polega na wprawianiu innych ludzi w odpowiednie
stany emocjonalne. Nie przypadkowe stany emocjonalne, poniewaz kazdy wpro-
wadza innych ludzi w jakie$ stany emocjonalne — przewaznie nieodpowiednie —
tylko w $cisle okreslone, takie, na ktorych Ci zalezy, stany emocjonalne prowa-
dzace do skutkow, ktérych pragniesz, i ktére Ci dajg autentyczng satysfakcje. Za-

nalizujmy pokrotce niektoére narzedzia i zasady intensywnej komunikacji.

A. Stymulacja werbalna
Po pierwsze, zasada stymulacji, znana tez jako:

»Zasada Rozowego Slonia”, poniewaz jesli powiem Ci, zeby$ nie myslal o r6zo-
wym stoniu — nie wyobrazal sobie jego rozowej traby, matego ruchliwego ogon-
ka, wielkich, klapciatych, ré6zowych uszu... To z pewno$cia bedziesz my$lal wla-
$nie o r6zowym sloniu. Po prostu, aby zrozumieé¢, co méwie, musisz sobie stwo-
rzy¢ w umysle przezycia zwigzane z r6zowym sloniem — jak by wygladal, jakie by
wydawal dzwieki albo jaka by byla w dotyku skora jego traby. To, co opiszesz
stowami, Two6j rozmdéwca musi przezy¢, choéby po to, by zrozumieé, co mowisz.
Im zywszy bedzie Twoj opis, tym intensywniej Twoj stuchacz zareaguje, tym bar-
dziej zareaguje w sposob taki, jakby naprawde to, co opisujesz przezyl, i to ze

wszystkimi wynikajacymi z tego przezycia emocjami.
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B. Nie rob oznacza Rob

Jest to rozwiniecie Zasady Rozowego Slonia. Jesli powiem Ci, zeby$ nie robil X
albo ze nie ma takiej rzeczy, jak X, to i tak wyobrazisz sobie to X i bedziesz re-
agowal na X. ,Nie ma sposobu, by za pomoca stow dotrze¢ do najglebszych ko-
biecych emocji i niezwykle szybko wzbudzi¢ w kobietach pozadanie.” ,Nie my$l
nawet o stosowaniu tych technik raz po raz, az stang sie tak naturalne, jak oddy-
chanie.” ,Nie mysl o tym, jak bys$ sie czula zakochujac sie wlasnie w tej chwili.”

»,Nie ma mozliwosci, bys sie we mnie zakochala.”

C. Obrazowanie (imaging)

Uczyn swdj opis maksymalnie zywym przez zastosowanie konkretnych zmysto-
wych szczegoltow — kolorow, dzwiekéw, charakteru dotykanych powierzchni itd.
Mozesz wspomniec o lagunie albo tez mozesz opisa¢ spokojng wode, ukryta mie-
dzy dwoma wysokimi brzegami, ktorej jasnoblekitna powierzchnia polyskuje
w promieniach slonca, a jeden z brzegéw burzy sie nieco u stép niewielkiego wo-
dospadu, tworzac niewielkie kolnierze bialej piany na 1$nigcej lazurowej tafli, le-

niwie odplywajace w otaczajaca dzungle.

Slowa istnieja po to, by stwarzaé¢ przezycia w tych, ktorzy je slysza lub czytaja.
Shuchacz przetwarza to, co slyszy w obrazy, wrazenia dotykowe, dzwieki, zapa-
chy i smaki. Méwigc mu, co konkretnie ma odczu¢ czy ustysze¢, mozesz sprawic,
by te doznania staly sie bez por6wnania wyrazistsze i bogatsze. Kiedy tak zro-
bisz, Twoj stuchacz, zamiast interpretowa¢ Twoje slowa za pomoca swego inte-
lektu, zareaguje na nie wyobraznia, a przez to takze swym cialem i swymi emo-
cjami. Obfito$¢ obrazow moze stuchacza calkiem doslownie oczarowaé i wpro-

wadzi¢ w $wiat fantazji.

D. Znaczenie podobienstw

Podobienstwo stwarza zwigzek emocjonalny, zgodno$¢ i poczucie komfortu — im
wieksze z Toba podobienstwo odczuwa Twdj stuchacz, tym glebiej fizycznie zare-

aguje na przedstawiane przez Ciebie obrazy. Im silniejsza bedzie psychiczna
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wiez pomiedzy Wami, im wieksze poczucie komfortu i bliskosci, tym latwiej
i chetniej shuchacz uzupeli odpowiednimi konkretami wszelki zastosowany
przez Ciebie og6lny i abstrakeyjny jezyk. Krotko mowige, im intensywniejsza be-
dzie odczuwana przez rozmoéwce psychiczna wiez z Toba, tym bardziej przeko-

nujace i potezniejsze beda Twoje stowa.

No dobrze, ale jak stworzy¢ te wiez? Po pierwsze, nasladujac zewnetrzne przeja-

Wy emocji

Twego shuchacza — czyli rytmy jego ciala i jego stan fizyczny. Po drugie, akceptu-
jac — albo jeszcze lepiej odzwierciedlajac (mirroring) — wewnetrzny $wiat jego

przezy¢, czyli to, co dostrzega i odczuwa, w co wierzy i o czym jest przekonany.

# Mozesz odzwierciedla¢c ekspresje cielesng rozméwcy w nastepujacy
sposob:,Przyjmij te sama postawe, co Twoj rozmoéwca — jesli on stoi, to i Ty
stoj; jesli on ma skrzyzowane ramiona — Ty takze je skrzyzuj; jesli on przecia-
ga dlon przez swoje wlosy, Ty takze przeciagnij dlon przez swe wlosy. Co wie-
cej, kiedy on mruga, to i Ty powiniene$§ mrugaé, za$ kiedy robi wdech — Ty
tak samo. Mozesz nawet mowic... w tym samym tempie, w jakim... Twoja
rozmoOwcezyni... oddycha. Nazywa sie to tempem hipnotycznym i ma bardzo...
potezny... wplyw... na kogos... kto slucha.kTwoje odzwierciedlanie powinno
sie stawa¢ coraz bardziej dokladne — z poczatku subtelne i tylko czeSciowe,
potem coraz bardziej kompletne. Typowo bedzie to wygladalo w ten sposéb,
ze powstanie ,petla sprzezenia zwrotnego”: na przyklad ona mrugnie, Ty za-
reagujesz mrugnieciem, wtedy ona mrugnie jeszcze szybciej itd. Odzwiercie-
dlanie czyjego$ zachowania sprawia, ze ten kto$ czuje sie podobny do Ciebie
i, w miare jak to poczucie podobienstwa sie wzmacnia, zaczyna odzwiercie-

dla¢ Ciebie w Twoich reakcjach.

# Mozesz takze odzwierciedla¢ czyje$ przekonania, emocje i idee. Kiedy méwisz
kolejno kilka rzeczy odpowiadajacych przekonaniom Twego rozmoéwcy, za-
czyna on koncentrowa¢ sie na tym, co méwisz, kosztem innych bodzcow.
Dlaczego? Poniewaz mowisz mu prawde, tak on to w kazdym razie widzi, za$
nasza pod$wiadomo$¢, nasze instynkty, pragna dobrych, dokladnych sygna-

6w zwrotnych. Dlatego tez, zawsze gdy mowisz ludziom to, o czym juz sa
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przekonani albo co odpowiada temu, co przekazuja im ich zmysly, beda sie
czuli Tobie blizsi, beda sie koncentrowa¢ na Twoich stlowach i beda tez silniej
reagowac na to, co im mowisz. Jesli powiesz im kilka razy z rzedu co$, co od-
powiada ich przekonaniom, znajda sie w stanie koncentracji, zaangazowania,
emocjonalnej podatnosci na bodzce — krotko méwigc w stanie zwanym tran-

sem.

E. Ogdélnikowos¢

Skad mozesz wiedzie¢, co masz méwic, by to pasowalo do przekonan Twojego
rozmowcey? Coz, czasem po prostu nie wiesz, wiec po prostu bedziesz uzywal
ogolnikowego jezyka — jezyka nie okreSlajacego zbyt dokladnie, jak to o czym
mowisz wyglada, jakie jest w dotyku, jak brzmi, jak smakuje, ani jak pachnie.
Pozwol stuchaczowi samemu wypehié wszelkie luki. Dlaczego powiniene$ uzy-
waé ogoélnikowego jezyka? Poniewaz w przypadku, gdy istnieje miedzy Wami
psychiczna wiez — czyli kiedy odzwierciedlasz przekonania Twego stluchacza
w taki sposob, ze instynktownie wierzy on we wszystko, co moéwisz — stluchacz
sam bedzie wypekial wszystkie luki w Twym ogo6lnikowym, abstrakcyjnym prze-

kazie tre$cia istotng i odpowiednia dla samego siebie.

Jesli na przyklad powiesz: ,Widzialem ostatnio wspanialy obraz. Mial cudowne
kolory: rdzawy, fioletowy, zolty iczarny”, Twoja stuchaczka moze akurat nie
uwazac, by wlasnie te kolory stanowily idealng palete dla pieknego malowidla.
W takim przypadku mozesz niechcacy zerwaé psychiczna wiez miedzy Wami. Je-
$li powiesz po prostu: ,Widzialem ostatnio wspanialy obraz”, a przy tym be-
dziesz wygladal i brzmial, jakby$ wlasnie w tym momencie widzial piekny obraz,
prawdopodobnie wystarczy to, by shuchaczka poczula, jakby wlasnie widziata

piekne malowidlo.

Abstrakeyjne stowo, slowo pozbawione konkretnych zmystowych informacji —
nie wskazujace, co shuchacz ma zobaczyé¢, uslyszeé¢, poczué — jest jak ogromna
sie¢ ciggnieta przez ocean. Puste, pozbawione konkretow slowo, wsparte psy-
chiczng wiezia (rapport) z moéwiaca osobg, nabiera znaczenia i tresci, catkiem jak

sie¢, ktéra cho¢ pusta, lapie ryby i zwieksza w ten sposéb swa wage. Im inten-

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 182



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

Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
E. Ogdlnikowosc¢

sywniejsza wiez, tym bardziej prawdopodobne, ze stuchacz wypelni sie¢ wazny-
mi dla siebie znaczeniami, co z kolei dalej poglebi zwigzek i doprowadzi go do

jeszcze glebszego stanu podatnosci.

Oto dlaczego wielu hipnotyzerow, wielu politykow i wielu kaznodziei od pewne-
go momentu w swoim wywodzie zaczyna moéwi¢ niemal wylacznie abstrakcjami.
Odzwierciedlili Twoje przekonania, zapewnili sobie zaufanie Twych glebokich
instynktow, stworzyli emocjonalny ped, teraz moga staé sie coraz bardziej ogol-
nikowi, zas$ te ogoblne rzeczy, ktore mowia, Tobie beda sie wydawac z kazda chwi-
la bardziej prawdziwe i coraz bardziej zniewalajace. Badz konkretny opisujac co$
w kategoriach zmyslowych, po to, by zaangazowaé wyobraznie. Badz do stlucha-
cza podobny, aby stworzy¢ wiez emocjonalna. Potem za$ zacznij stosowaé jezyk
ogo6lny i abstrakeyjny, aby popchnaé wyobraznie i emocje sluchacza w pozada-
nym przez siebie kierunku. Kiedy juz udalo Ci sie stworzy¢ wiez, ogdlnikowosé

bedzie ja dalej poglebiac.

F. Historie

Kiedy opowiadasz historie, Twoj stuchacz przewaznie wchodzi w stan transu, za-
czynajac odczuwac emocje odczuwane przez jej bohateréw, potem za$ przyklada
te emocje do obecnej chwili i obecnej sytuacji. To wlasnie powdd, dla ktorego
dobrzy moéwcy tak czesto opowiadaja historie — stanowia one dla nich ,droge
szybkiego ruchu” do emocji shuchaczy. Kiedy na przyklad opowiadasz wiele hi-
storii oludziach czym$ podekscytowanych, zmotywowanych i zarabiajacych
mase pieniedzy, Twoi sluchacze zaczynaja sie takze ekscytowac i czu¢ motywa-
cje, by samemu zacza¢ zarabia¢ duze pieniadze. Kiedy opowiadasz komus o lu-
dziach zakochujacych sie albo ludziach uprawiajacych seks, ta osoba zaczyna sie
odruchowo zastanawia¢ nad tym, jak takie rzeczy sie odczuwa, w wyniku czego
zaczyna by¢ erotycznie podniecona. Poniewaz za§ mowisz o przezyciach innych
ludzi, stuchajaca raczej nie bedzie zazenowana — w konicu nie kazesz jej sie w To-
bie zakochiwaé, opowiadasz jej tylko, co czula Twoja przyjaciotka Kasia, kiedy

sie zakochiwala.
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Opowiadajac historie mozesz nawet wlozy¢ w nie bezposrednie rozkazy skierowane
do stuchajacego, catkiem nie biorac za to odpowiedzialnosci. Na przyklad tak... ,Wiec
ten go$¢ powiedzial temu drugiemu: “Pamietaj! Opowiadaj mase historii! Ludzie
uwielbiajg historie i naprawde odczuwaja to, co im moéwisz!”. Albo... ,Moja przyja-
ciotka Julia opowiadala, jak ten Wloch nagle wstal, chwycil ja pod broda, spojrzat jej

gleboko w oczy, i rzekt: 'Dzisiaj bedziemy sie kochaé!'. Niesamowite, zgoda?”.

G. Bodziec i reakcja

Emocje sa asocjatywne, co oznacza, ze sa powigzane z konkretnymi bodzcami,
ktore to bodZce moga je potem ponownie budzi¢, nawet jesli nie ma zadnego lo-
gicznego zwigzku pomiedzy samym tym bodZcem a dang emocja. Jesli na przy-
klad miate$ w zeszlym tygodniu wspaniala erotyczna przygode z kobieta ubrana
w spodnie-ogrodniczki, mozesz sie potem nagle wspaniale poczu¢ widzac inng

kobiete w ogrodniczkach, cho¢ zupelnie nie masz pojecia dlaczego.

Glos Twojej kochanki mégt tez na przyklad mie¢ specjalne brzmienie, kiedy wy-
mawiala Twe imie w czasie Waszych milosnych igraszek. I nastepnym razem,
kiedy jej glos zabrzmi w ten sposéb, moze Ci tym sprawié¢ zywa i niezrozumiala

dla Ciebie przyjemnos$¢ — cho¢by kazala Ci jedynie wynie$¢é $mieci.

Do stworzenia tego rodzaju powigzan mozna uzywac ruchow dloni, tonow glosu,
dotyku albo czegokolwiek innego, co daje sie zarejestrowa¢ zmyslami, i co spo-
woduje powstanie polaczenia miedzy bodzcem a reakcja. (W terminologii NLP

okresla sie taki link mianem ,kotwicy”, po angielsku anchor.)

Im silniejsza jest emocja odczuwana dokladnie w momencie ,,zarzucenia” kotwi-
cy, tym silniejsza bedzie emocja wywolana w chwili, gdy kotwica zostanie na-

stepnie ,,odpalona”.

Im bardziej niezwykla kotwica, tym mniej prawdopodobne, by jej sila zostala
~=rozwodniona” przez inne bodZce z otoczenia. (Na przyklad usScisk dloni nie be-
dzie dobrym wyborem kotwicy, poniewaz dana osoba moze juz mie¢ z nim wiele
innych skojarzen, a takze moze wymienia¢ uscisk dloni z wieloma r6znymi oso-

bami oraz odczuwac rézne emocje, takze po zarzuceniu przez Ciebie tej kotwicy.)
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Krétkie powtorzenie materiatu

To, co opiszesz, inni ludzie sobie wyobraza i odczujg jako wlasne wewnetrzne

przezycie. Nazywa sie to Zasada R6zowego Stonia, albo stymulacja.

Kiedy powiesz komus, zeby ,nie robil X”, albo ze ,,X to nieprawda”, ten kto$

i tak przez chwile sobie wyobrazi to ,X” i na nie zareaguje.

W swoich opisach stosuj sugestywne obrazy z duzg ilo$cia konkretnych, zmy-
stowych szczegolow — okresl, co Twoj sluchacz powinien ujrzeé, uslyszeé, po-
czu¢ dotykiem, smakiem i wechem. W ten sposéb wzmacniasz emocjonalng
site tego, co moéwisz. Takie opisy angazujg wyobraznie sluchacza, przewaznie
wprowadzajac go w stan transu, w ktéorym przestaje on analizowac i w natu-
ralny sposob reaguje silniej.

Wiez emocjonalng i poczucie emocjonalnego komfortu mozesz wytworzy¢ za
pomoca podobienstwa. Podobienstwo tworzysz natomiast odzwierciedlajac ru-
chy ciala i rytm drugiej osoby, oraz/lub moéwiac rzeczy zgodne z przekonaniami
i wrazeniami tej osoby. Jesli pod rzad powiesz wiele rzeczy zgodnych z przeko-
naniami sluchajgcego, zduzym prawdopodobienistwem wprowadzisz go

w trans.

Stosuj abstrakcje i og6lniki, aby podtrzymacé wiez psychiczna.

Opowiadaj historie zawierajace wrazenia iemocje, aby szybko wzbudzi¢
w sluchaczu te same wrazenia i emocje. Rob to w sposob, ktory pozwala dru-
giej osobie czu¢ sie bezpieczng i nie narusza jej psychicznego komfortu.
Emocje daja sie dotacza¢ do bodzcow zmystlowych. Potem mozesz ponownie

zastosowa¢ dany bodziec (,,kotwice”), by ponownie wywola¢ dana emocje.

<< WIECEJ PRZECZYTASZ W PELNEJ WERSJI
PUBLIKACJI

Piotr Mart

TJEMNICE

MESKIEGO UMYSLU

prawdziwym przyjacielem
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Wesele, §lub.
Marzysz o pieknym, niepowtarzalnym dniu.

Czas odliczany do wesela powoli mija, a rzeczy do zrobienia jest cale mndstwo.
Jaki jest przebieg wesela, kiedy i co organizowaé? O co pyta¢ w restauracji? Ja-

kie menu przygotowaé? Co zrobi¢ z dzie¢mi w czasie przyjecia?

Jest tak wiele pytan zwiazanych z organizacja tego jedynego dnia. Odpowiedzi

na nie najdziesz w tym ebooku.
Cale weselne przygotowania rob w mysl zasady:

# To, co masz zrobi¢ jutro, zrob juz dzis.

# Przed weselem prawie zawsze wypada co$ nieoczekiwanego, warto mie¢ wiec

rezerwe czasu.
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Najwazniejsze rzeczy do przemysilenia

Planowanie wesela musisz zacza¢ od zastanowienia sie nad kilkoma bardzo waz-
nymi kwestiami. Ich spis znajduje sie ponizej:

Slub konkordatowy czy tylko cywilny?

Na ile 0os6b ma by¢ przyjecie?

Czy ma by¢ tradycyjnie, czy nowocze$nie?

Dla jakiego wiekowo grona ma by¢ przeznaczone?

Skad sa goscie i jak s3 majetni? — wazne przy wyborze miejsca, zorganizowa-

niu dojazdu i noclegu

Kogo zapraszac¢?

Jest to niezwykle wazna kwestia. Kazdy, kto robi wesele i zaprasza gosci, chce,
aby przyszli oni na niemal 99%. Zaproszone osoby z rodziny rzadko odmawiaja
przybycia na wesele. Jezeli nie przychodzi rodzina, to albo nie jest w stanie —

choroba, wyjazd, pordd itd. — albo istnieja w rodzinie niewyjasnione spory.

W przypadku oséb z duzymi rodzinami problem polega na wybraniu tych czlon-
koéw rodziny, ktorych chee sie mie¢ u siebie na weselu. Problem tez jest czasem
o tyle trudny, ze objetos¢ portfela nie pozwala na zaproszenie wszystkich krew-

nych.

Majac duzg rodzine, zastanowcie sie, kto jest dla was wazny, u kogo byliécie na

weselu, jaki jest stopien pokrewienstwa.

Jezeli macie malg rodzine, a pomimo to chcecie mie¢ w miare duze wesele i de-
cydujecie sie na znajomych, wybierajcie ich madrze. Madrze — tzn. spodziewaj-
cie sie obecnoéci dlugoletnich znajomych. Takich, z ktorymi przezyliScie juz co$
wspolnie. Jesli polozy sie nacisk na osoby, ktore zna sie krotko, moze sie okazac,

ze przy weselnym stole krzesla beda $wieci¢ pustkami.
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Decyzja odno$nie zapraszanych os6b wymaga chlodnej kalkulacji. Lepiej wlozy¢
w nig wiecej czasu. Mozecie podzieli¢ sobie goSci na tych z potencjalem (tych,
ktoérzy prawdopodobnie przyjda) i tych bez potencjalu. Dopiero na podstawie ta-

kiej listy osob rezerwujcie sale, zamawiajcie zaproszenia.
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Podpowiedz

Jezeli dalicie go$ciom okres$lony czas na zastanowienie sie, a oni ciggle zwlekaja
z odpowiedzig — moze to znaczy¢, ze odpowiedz bedzie negatywna. Osoby, ktore

chca i$¢ na wesele, méwig o tym w miare szybko.

W kazdym przypadku zwloki sprobujcie sie skontaktowac¢ z dang osoba i po-
twierdzi¢ jej przybycie badz nie.

Jezeli zapraszacie go$ci przez dluzszy czas, nie zostawiajcie wszystkich na sam

koniec — macie szanse w razie odmowy zaprosi¢ na ich miejsce inne osoby.

W przypadku zapraszania gosci warto przedyskutowac te kwestie z rodzicami.
Nie chodzi tu o to, aby calg liste goSci robili rodzice — to jest wasze wesele. Ro-
dzice mogg sluzy¢ wam rada, pomoca. Jezeli macie ktopot z wyborem 0s6b z ro-

dziny, rodzice wam na pewno pomoga.

Kiedy wiesz, w jakiej formie zawiera¢ bedziesz zwigzek malzenski, ile osob prze-

widujesz — mozesz zabra¢ sie za organizacje wesela.
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Najwazniejsze rzeczy do zorganizowania

Najwazniejszymi rzeczami do zarezerwowania sa:

sala weselna;

zespol muzyczny;

fotograf;

kamerzysta;

dobra kucharka;

ustalenie miejsca, daty i godziny mszy $wietej;
zalatwienie formalno$ci w USC i koSciele;

wybor §wiadkow.

Sala na weselne przyjecie

Najwazniejsze w organizacji wesela jest znalezienie lokalizacji i szybkie zarezer-

wowanie lokalu. W miesigcach badZ miejscach cieszacych sie wyjatkowa popu-

larnos$cig moga by¢ po dwa wesela dziennie. W takim przypadku miejsce przyje-

cia weselnego wybrac nalezy rok, pottora roku przed weselem. W moim wypad-

ku rok przed weselem byl minimum. Zastanawiasz sie, gdzie mozesz zorganizo-

wac przyjecie? Masz wiele mozliwosci, niektére z nich to:

restauracja wolno stojaca;

restauracja w hotelu — od razu jest miejsce noclegowe, wazne, jezeli masz go-
Sci z daleka;

restauracja w zamku — kilka $licznych zakatkéw znajdziesz w cze$ci IIT Cie-

kawostki, informacje: Wesele jak z bajki — wybor lokalizacji;

park obok zamku badz dziedziniec zamkowy — jezeli chcesz mie¢ wesele
w plenerze;
tzw. remiza lub dom ludowy, jezeli jeste$ z malej miejscowoSci.
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Wybér lokalizacji — uwagi

Przy wyborze lokalizacji wazne jest, aby wiedzie¢, skad sa goscie i jak s3 sytu-
owani. Inaczej wyglada wesele, jezeli go$¢mi sa biznesmeni, a inaczej, jezeli po-
chodzisz z malej miejscowosci, gdzie wszyscy goscie mieszkaja blisko. W drugim
wypadku wybor lokalizacji w domu ludowym albo w lokalnej restauracji jest jak

najbardziej trafny.

Jezeli masz znajomych i rodzine na kilku kontynentach lub w kilku krajach i cze-
ka ich dluga podro6z — wybierz miejsce bardziej ekskluzywne, atrakcyjne, z nocle-
giem. W tym przypadku wesele za granicg tez jest dobrym rozwigzaniem, jezeli

jest to miejsce, gdzie latwo jest dotrze¢ samolotem.

Przy decydowaniu sie na lokalizacje poza miejscem zamieszkania pana mlodego
i panny mlodej istnieje ryzyko, ze cze$¢ zaproszonych oséb nie przybedzie. Beda
na pewno obecne na weselu te osoby, dla ktérych podr6zowanie nie jest czyms$
nowym. Dla starszych oséb, ktére przebywaja tylko w swojej miejscowosci, wy-
jazd do miejscowosci polozonej np. 100 km dalej moze by¢ zbyt meczacy. Warto
wiec przed wyborem takiej lokalizacji zastanowi¢ sie, ile osob w rodzinie jest

mobilnych, aby unikna¢ pdzniejszego rozczarowania.

Przy wyborze miejsca na przyjecie weselne warto wziag¢ pod uwage to, jaki be-
dzie koszt wesela w danym miejscu oraz jaki bedzie potrzebny udzial naszego

czasu w przygotowaniach.

Warto poréwnaé dwa podstawowe warianty. Pod spodem zamie$cilam liste rze-
czy, o jakie trzeba sie martwi¢ w tzw. domu ludowym oraz w restauracji. Podana
liste utworzylam na podstawie wlasnych doswiadczen oraz doswiadczen znajo-

mych.
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Wesele w domu ludowym

Rzeczy, ktore trzeba samemu zorganizowan, dodatkowo oplaci¢:

# wynajecie sali;

# wynajecie kucharki;

zrobienie zakupow (jedzenie + napoje bezalkoholowe, skladniki do pieczo-
nych ciast) + koszty dojazdéw (paliwo);

kupno alkoholu;

wynajecie kelnerek/kelnerow;

sprzatanie po imprezie;

wypozyczenie krzesel, stolikow, naczyn;

wypozyczenie chlodni;

zamoOwienie i dowiezienie tortu;

zrobienie dekoracji;

znalezienie i oplacenie noclegow dla przyjezdnych gosci;

zakup chleba i kieliszkow do przywitania;

zakup serwetek.

Zamiast kucharki i zakupow moze by¢ liczony tylko catering.
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Wesele w restauraciji

Rzeczy, ktore trzeba samemu zorganizowan, dodatkowo oplacié:

koszt menu (czesto jedzenie, owoce, cieple i zimne napoje);
tort weselny (czesto robiony w tejze restauracji);

ciasta (czesto zamawiane mogg by¢ w tej samej restauracji);

alkohol — zakup, dowiezienie (mozna kupi¢ poprzez restauracje).

Rzeczy, ktore sa wliczone w cene menu:

wynajem sali;

dekoracja;

chleb, kieliszki do przywitania;

chlodnia;

parking strzezony;

nocleg dla pary mlodej i kilka pokoi dla gosci (badz obnizona cena noclegu);
obstuga kelnerska;

sprzataczki;

dekoracja sali;

krzesla, stoliki, naczynia, serwetki, serwety.

Wybér wariantu zalezy od Ciebie, od tego, ile masz wolnego czasu na przygoto-

wania, co jeste$§ w stanie sama zrobi¢.
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Weselna strona internetowa

Mozesz zrobié strone weselna za darmo, wystarczy zarejestrowaé sie w portalu
oferujacym darmowe strony. Jezeli nigdy wcze$niej nie robile$ strony interneto-

wej, skorzystaj z darmowego dostepnego szablonu.

Na zrobienie strony internetowej powinniscie zdecydowac sie jeszcze przed wy-
drukowaniem i wyslaniem zaproszen. Dolaczajac jej adres do tekstu zaprosze-

nia, bedziecie pewni, ze kazdy otrzyma o niej informacje.

Platny serwer, na ktérym zalozy¢ mozna weselng strone
internetowag

htip://www.weselny.pl/rejestracja

Serwer ten ma przygotowanych kilka szablonéw stron — tzn. uzytkownik dostaje
do swojej dyspozycji gotowa, zaprojektowana strone, do ktorej dodaje trese,
zdjecia. Na tym serwerze mozna zobaczy¢ przykladowe strony, szablony, dema

pokazujace, jak wyglada robienie strony.

Bezptatng mozliwos¢ zatozenia strony masz tutaj
http://www.wyjdzzamnie.pl/web-wasze-strony.htm

Aby tworzy¢ swoja strone, nalezy najpierw w portalu Wyjdz za mnie zalozy¢ no-
tatnik — miejsce na wpisywanie:

# notatek z kazdej czynnosci;

# rozwigzywanie quizéw premiowanych nagrodami;

# tworzenie listy 0sob (gosci, $wiadkéw).

Po zalozeniu notatnika mozna przej$¢ do zakladania strony weselne;j.
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Kolejne miejsce do umieszczenia zdjec¢ i informaciji ze slubu

http://www.wesele.com.pl/stronaind.htm

Twoim zadaniem jest wyslanie informacji, zdje¢. To redakcja tej strony umiesz-

cza tam wasze zdjecia, informacje.

Inng mozliwoScig zrobienia strony jest rejestracja w jednym z portali, takich jak
np.: Interia, Republika, Onet. Dostepna jest tam mozliwo$¢ zalozenia wlasnej
strony. Mozna wybra¢ szablon strony. Po jego wyborze system sam podpowiada,

co gdzie trzeba wpisac lub jak doda¢ zdjecie.
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Zaproszenia, wizytéwki, podziekowania

Zaproszenia mozesz zrobi¢ samodzielnie. W tej czeSci zamieszczone zostaly
przykladowe wzory dwoch zaproszen wraz ze wzorem podziekowan po weselu

oraz winietek, wizytéwek dla gosci.

Przykitad zaproszen, podziekowan i winietek z r6za

Z zamieszczonych przykladéw mozesz wykonaé z powyzszym elementem zapro-

szenia, podziekowania po weselu i winietki dla go$ci na stoly.

Zaproszenia nalezy wydrukowaé na sztywniejszym papierze — moze by¢ bialy, ja-
snor6zowy, kremowy — i zlozy¢ je w polowie. W Srodek nalezy dolozy¢ kartke do
wpisywania zyczen. Wymiary takiej wktadki powinny by¢ troszke mniejsze niz
okladki zewnetrznej, czyli 22 x 16 cm. Jezeli wkladke chcesz mie¢ tylko z poje-
dynczej strony, wowczas jej wymiary nie powinny przekraczac¢ 11 x 16 cm. Do za-
proszen wybierz jeden z tekstow i wierszy z pierwszej czeSci, z dzialu poswieco-

nego zaproszeniom.

Gotowe zaproszenia znajdziesz w dolgczonym do ebooka pliku zaproszenie z ro-

za.pdf

Pasujace do zaproszen winietki wydrukuyj i zt6z na pél. Imiona drukuj czcionka

o nazwie: Monotype Corsiva. Wydrukowane karteczki z imieniem osoby przyklej

obok rézyczki — tak jak na przykladzie.

Przyklad winietki z r6za:

Weronika
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Wz6r winietki, gotowy do wydrukowania, znajdziesz w zalaczonym do ebooka

pliku winietka z roza.pdf

Po weselu mozesz wysla¢ gosciom podziekowania. Wzo6r przykladowych podzie-
kowan zostal przedstawiony ponizej. Srodek zréb w podobny sposoéb jak w przy-

padku zaproszen.

Wz6r podziekowania rowniez znajdziesz w dolaczonym do ebooka pliku podzie-

kowanie z roza.pdf
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Ksigzeczka na msze slubng

Chcesz zrobi¢ gosciom dodatkowa niespodzianke i przygotowaé dla nich ksia-

zeczke z wasza mszg Slubng? Przyklad gotowej wersji znajdziesz ponizej.

Wejscie do kosciola

Marsz weselny — R. Wagner
Skrzypce/Geige:
Anna Kowalska

Wezwanie Chrystusa

Panie, zmituj sie nad nami.
Chryste, zmituj sie nad nami.
Panie zmituj sie nad nami.

Gloria

Chwata na wysokosci Bogu, a na ziemi pokdj ludziom dobrej woli.
Chwalimy Cie. Blogostawimy Cie. Wielbimy Cie. Wystawiamy Cie.
Dzieki Ci sktadamy, bo wielka jest chwata Twoja, Panie, Boze,
Krélu nieba, Boze Ojcze wszechmogqcy. Panie Synu Jednorodzony.
Jezu Chryste. Panie Boze, Baranku Bozy, Synu Ojca.

Ktory gtadzisz grzechy swiata, zmituj sie nad nami.

Ktory gtadzisz grzechy swiata przyjm blaganie nasze.

Ktory siedzisz po prawicy Ojca, zmituj sie nad nami.

Albowiem tylko Tys jest sSwiety, tylko Tys Najwyzszy,
Jezu Chryste, z Duchem swietym w chwale Boga Ojca. Amen.
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Czytanie

(1 Kor 12, 31-13, 8a)
Hymn o mitosci

Spiew miedzy czytaniami

Ewangelia (Mt 19, 3-6 )
Co wiec Bog zigczyt, niech czlowiek nie rozdziela

Kazanie
Ksiqdz: Antoni Nowak
Sakrament matzenstwa

Wyrazenie woli zawarcia zwiqzku matzenskiego
Hymn do Ducha swietego

O Stworzycielu Duchu przyjdz:

t.: Veni Creator m.: greg.
Melodia 1
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2 .Swiatlem rozjasnij naszq mysl,
W serca nam mitos¢ swietq wlej
I watlq stabos$é naszych ciat
Pokrzep statoscig mocy Twojej.
3. Daj nam przez Ciebie Ojca znad,
Daj, by 1 Syn poznany byt.
I Ciebie, jedno tchnienie Dwoch,
Niech wyznajemy z wszystkich sil. Amen.

Podpisanie dokumentow

Ave Maria — F. Schubert
Skrzypce/Geige

Przysiega matzenska
Blogostawienstwo obraczek
Nalozenie obrgczek
Modlitwa powszechna
Modlmy sie za...

Wszyscy: Ciebie prosimy, wystuchaj nas Panie

Przygotowanie daréw
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Wspanialy Dawco Milosci:

st. Teresa Malicka
. Stanistaw Drawski
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Prefacja

K: Pan z Wami
W: I z duchem twoim
K: Wgobre serca
W: Wznosimy je do Pana
K: Dzieki sktadajmy Panu, Bogu naszemu.
W: Godne to i sprawiedliwe

Swiety

Swiety, swiety, swiety Pan Bég zastepow.
Peine sq niebiosa i ziemia chwaty Twojej. Hosanna na wysokosci.
Blogostawiony, ktory idziesz w imie Panskie.
Hosanna na wysokosci.
Aklamacja po przeistoczeniu

K: Oto wielka tajemnica wiary
W: Glosimy smier¢ Twojq, Panie Jezu.
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Wyznajemy Twoje zmartwychwstanie
1 oczekujemy Twego przyjscia w chwale.

Modlitwa Panska

K: Wezwani zbawiennym nakazem
1 oSwieceni pouczeniem Bozym, oSmielamy sie mowié¢

Ojcze nasz

Ojcze nasz, ktorys jest w niebie: Swieé sie imie Twoje,
przyjdz Kroélestwo Twoje, bgdz wola Twoja
jako w niebie tak i na ziemi.

Chleba naszego powszedniego daj nam dzisiaj
1 odpusé nam nasze winy, jako i my odpuszczamy
naszym winowajcom. I nie wodz nas na pokuszenie.
Ale nas zbaw ode zlego.

Modlitwa za nowozencow
Modlitwa o pokadj
K: Pokdj Panski niech zawsze bedzie z wami
W: I z duchem twoim
K: Przekazcie sobie znak pokoju
Baranku Bozy
Baranku Bozy, ktory gladzisz grzechy swiata, zmituj sie nad nami.

Baranku Bozy, ktory gtadzisz grzechy swiata, zmituj sie nad nami.
Baranku Bozy, ktéry gladzisz grzechy Swiata, obdarz nas pokojem.
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Komunia

K: Oto Baranek Bozy, ktory gladzi grzechy swiata.
Blogostawieni, ktorzy zostali wezwani na uczte Baranka.
W: Panie, nie jestem godzien, abys przyszedt do mnie,
ale powiedz tylko stowo, a bedzie uzdrowiona dusza moja.

Ubi Caritas
o= 72 m.; J. Berthier, Taizé
Dwa [E [ Fl " C. " d BI/_\Dl G ¢
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Tam, gdzie mitos¢ jest i dobroé,
tam, gdzie mitos¢ jest, tam mieszka Bog.

Blogostawienstwo wiernych

K: Pan z wami
W: I z duchem twoim
K: Niech was blogostawi Bog wszechmogqcy, Ojciec i Syn,
1 Duch swiety.
W/A: Amen
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K: Idzcie, ofiara spelniona
W: Bogu niech bedq dzieki.

Wyjscie z kosciola
Aria na strunie G — J.S. Bach
Skrzypce/Geige

Szpaler z réz
W czasie, kiedy bedziemy wychodzi¢ z koSciola,
prosimy o podniesienie roz w szpaler.

Ci, ktérzy nie trzymajq réz, mogq wyjsé z kosciola wczesniej.

Na zewngqtrz czekajq osoby z przygotowanymi
rzeczami do obsypywania.

Szpaler moze byé tez uformowany przez osoby bez roz.
Mozna klaskaé itd.

Dziekujemy Wam wszystkim za przybycie i towarzyszenie nam
w tym tak uroczystym dla nas dniu.

Mamy nadzieje, ze ta ksiqzeczka bedzie dla Was mitq pamiqtkq.
Zapraszamy wszystkich do dalszej zabawy.

Z uwagi na drugq msze Slubnq — gratulacje odbedq sie na zamku.

Copyright by Psychorada.pl - Psycholog i seksuolog on-line 204



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

Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Ksigzeczka weselna

Ksigzeczka weselna

Chcesz mie¢ na stolach porozkladane wizytowki, menu. Przydalby Ci sie tez plan
wesela. Zamiast drukowaé¢ samemu badz zamawia¢ wszystkie te $liczne, ale zaj-

mujgce mndstwo miejsca rzeczy, zrob jedng — ksiazeczke weselng.

Pod spodem znajdziesz przyklad tresci weselnej ksigzeczki, przyklad ten to pod-
stawowy schemat ksigzeczek, jakie znalazly sie na moim weselu. W naszych
ksigzeczkach dodana byla informacja o symbolice, jaka towarzyszy weselu, byly

przys$piewki.

Spis tresci

Krotka informacja dla naszych goscCr ........cuueeeeeeecveeeeecceeeeeeecnvnenn. 2

) o Lo S IR =X Y=] Lo RS 3

37 2] 1 Y R 4
—_ 1 —_

Dziekujemy za Wasze przybycie.

Zyczymy dobrej zabawy na naszym weselu,
ktore zaplanowalismy do 5 rano.

W sali kominkowej znajduje sie Ksiega goSsci,
prosimy wszystkich o wpisanie sie.
—_ 2 —_

Plan wesela
16.00* — Wejscie ze mszy do sal zamkowych
— gratulacje

— szampan 1 toast
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— obiad
17.30 — Pierwszy taniec miodej pary —
— walc ,,Nad pieknym modrym Dunajem”
— Taniec rodzicéw i pary mlodej
— Poczqgtek zabawy tanecznej dla wszystkich gosci

19.00 — Zabawa w koéteczku

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 mlodej pary

— Pokaz niespodzianka

— Podziekowania dla rodzicow

— (wspolne zdjecie z rodzicami i rodzenstwem)

1.00 — Tort weselny
— Zbieranie na wozek dla dzieci
2.00 — Konkurs IT
3.00 — Chusteczka
4.00 — Pociqg
5.00 — Ostatni taniec

16.00* — Moze sie okaza¢, ze podany czas bedzie nieznacznie przesuniety

_3_

Menu
Obiad:

— Ros6t z makaronem
— Poledwiczki wieprzowe, ziemniaki, satatka
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Dania cieple:

— Barszcz czerwony z uszkami
— Pieczen w sosie
— Golgbki

Dania zimne:

— Schab ze sliwkq
— Satatki

— Wedliny

Tort weselny
Ciasta i ciasteczka
Owoce

Zyczymy wszystkim smacznego!!!

_4_

Do ksiazeczki weselnej mozesz dodacé teksty przy$piewek. Wtedy jezeli goscie za-
czna weselne $piewy, bedziesz mie¢ pewnos¢, ze beda Spiewac te same teksty

i nie bedzie duzego zamieszania na sali.
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Zwyczaje z Zachodu, coraz czesciej
pojawiajace sie na weselach w Polsce

Panna mloda w czasie wesela powinna mie¢ ze sobg 4 rzeczy:

# Cos$ niebieskiego.
# Cos$ pozyczonego.
# Co$ starego.
# CoS$ nowego.

Rzeczy te maja gwarantowac szczesScie. Niebieska rzecz czesto jest to podwigzka,
pozyczona — maly detal zdobniczy, jak pier§cionek. Pierécionek moze tez by¢

czyms$ starym. Nowa rzecza jest sukienka, buty.

Pan mlody nie moze zobaczy¢ panny mlodej wczes$niej niz przed ottarzem. Dla-

tego do oltarza prowadzi panne mloda jej tata.

Zamiast krawata rzucana jest podwigzka.

Kilka zabaw i tradycji weselnych z Austrii
Miesigcem wesel jest maj.

Czesto przebieg wesela i zabaw organizowany jest nie przez rodzicow, a przez

przyjaciél pary mlodej, swiadkow.

Przygotowuja oni rowniez gazetki. Jedna na powaznie, druga na polserio. Gazet-
ka weselna ma za zadanie przedstawi¢ pare mloda. W cze$ci zabawnej wklejane
s3 zdjecia np. przyszlego potomstwa — zrobione na komputerze jako polaczenie
zdje¢ pana mlodego i panny mlodej z okresu niemowlecego. Nieodlacznym ele-

mentem sg zabawne wierszyki, zdjecia.
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Na Msze Swieta przygotowywane sa specjalne ksigzeczki z przebiegiem nabozen-
stwa, z podziekowaniami za przybycie oraz z porzadkiem po wyjsciu z ko$ciola,

dotyczacym gratulacji i Agape.

Agape — to spotkanie po mszy weselnej. Obok kosSciola czekaja na gosci trunki —
szampan, wino, woda mineralna, soki i male przekaski. Podczas gdy jedni goScie
gratuluja parze mlodej, inni spozywaja posilek. Agape czesto organizowana jest

pod chmurka, chociaz plebanie dysponuja tez odpowiednimi pomieszczeniami.

Po Agape zaczyna sie Tafel, czyli wlasciwe przyjecie. Pomiedzy Agape a Tafel

moze by¢ kilkugodzinna przerwa.

Austriacy znaja réwniez bramy, jednak roznia sie one od naszych zaplaty za
przejScie. Zamiast wodki i stodyczy para mloda musi wykonaé zlecone przez za-
mykajacych droge zadanie. Zadania maja na celu wykazanie, ze para mloda jest
w stanie wykona¢ rzeczy, jakie czekaja na nia po weselu, np. zajmowanie sie

dzieckiem.

Uprowadzenie panny mtodej

Ma miejsce podczas trwania wesela. Panne mloda uprowadzaja panowie. Ida
wraz z nig do jednego z pobliskich lokali, gdzie zamawiaja piwo, wino etc. Pan

mlody ma pozostawione wskazowki, dzieki ktorym ma odnalez¢ swoja zone.

Jezeli panna mloda miala ze soba bukiet — placa ,porywacze”, jezeli go zapo-

mniala zabraé¢ — za konsumpcje placi pan mlody.

Ciecie belki drewna

Ta czynno$¢ ma pokazaé, na ile panstwo mlodzi potrafig ze soba wspolpracowac.

Nowozency dostaja rekawice robocze i musza razem przerzna¢ belke drewna.

W Austrii zamiast welonu rzuca sie bukiet. Znam wiele przypadkow, gdzie bu-

kiet nie trafil do wlascicielki, a ma go w domu osoba, ktéra go zlapala.

Pan mlody rzuca podwiazke.
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Pokdj nowozencow

Jezeli znajomi pary mlodej wiedza, gdzie $pia nowozency, moga odpowiednio
ten pokdj przygotowac. Zdarza sie, ze wypehiaja go po brzegi nadmuchanymi
balonami badz innymi rzeczami. Moze sie zdarzy¢, ze mlodzi zamiast i$¢ spa¢ —

musza uporzadkowac balagan.

Pétnocna niespodzianka

Tradycyjnie po péinocy pan mlody powinien obdarowaé¢ swoja malzonke. Podar-
kiem jest bizuteria. Sa pary, gdzie bizuteria zamieniana jest na np. dobry aparat

fotograficzny.

Przemowy

W Austrii zawsze wesele rozpoczyna przemowa. Przemowa nie musi by¢ zaraz
na poczatku, ale w pierwszej czeSci wesela. Przemowe wyglaszaja rodzice pan-

stwa mtodych.

Pan mlody swoja wybranke w sukni widzi pierwszy raz dopiero przed oltarzem.
W Austrii nie ma blogostawienstwa mlodych przez ich rodzicow, wiec ryzyko zo-

baczenia sie wcze$niej jest znikome.

Za szczeSliwy omen uwazana jest pogoda zmienna. Jezeli w dzien Slubu jest
stonce i pada deszczyk — Austriacy maja idealny zestaw. Taka pogoda ma przy-

nies¢ szczescie, bo w malzenstwie oprécz dni pogodnych s3 tez burzowe.

Austriacy czesto nosza stroje ludowe. Tutaj, nawet w Wiedniu, strdj ludowy na-
lezy do strojow uroczystych. Sa wersje strojow ludowych dla panien mlodych.

Woéweczas cale ubranie jest biale albo czarno-zlote. Czarny jest tylko gorset.
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Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Informacja do ksiegi wpisow

Informacja do ksiegi wpisow

Jezeli macie wylozona dla go$ci ksigzke weselna i chcecie mie¢ okreSlone wpisy
— poproécie o to. Mozecie obok ksiegi polozy¢ kartke z prosba na sztaludze.

Prosba taka moze wyglada¢ nastepujaco:

Przyklad znajdziesz w zataczonym do ebooka pliku do kisiegi wpisow.pdf

Jolanta Valentin =~

<< WIECEJ INFORMACJI ZNAJDZIESZ W PELNEJ
WERSJI PUBLIKACJI
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Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Informacja do ksiegi wpisow

Lista najlepszych szkolen

Intensywny Program Zmiany Osobistej - Standard

Jesli uznasz, ze chcesz postawi¢ na swoj rozwdj osobisty, by osiagnaé w zy-
ciu szcze$cie, poprawi¢ relacje z samym sobg, z innymi, zacza¢ budowaé
satysfakcjonujace zwigzki, nauczy¢ sie wlasciwie zarzadza¢ swoim czasem
i zacza¢ odnosi¢ sukcesy, to Intensywny Program Zmiany Osobistej jest
wlasnie dla Ciebie.

Seksualna pewnos¢ siebie

Jesli masz wrazenie, ze Twoj seks moglby by¢ lepszy niz jest, to lektura tej
strony moze otworzy¢ Ci oczy na zupelnie nowy poziom doznan i satysfak-
cji z seksu.

Co sklada sie na satysfakcje, ktora czerpiesz z seksu i na Twoja
seksualng pewnos$¢ siebie?

Jak w 31 dni staé sie SuperBohaterem swojego zycia?

Trudno jest nam czasami nazwa¢ sie bohaterem, co dopiero superbohate-
rem. Zanim jednak przekres$lisz swoje szanse przeczytaj ten tekst i zadaj
sobie pytanie... Jak w 31 dni sta¢ sie SuperBohaterem swojego zycia?

Skuteczna realizacja postanowien - nie tylko noworocznych

Mam $wiadomo$¢, ze interesujesz sie rozwojem osobistym iz pewnoscig
zauwazasz, ze przerdzne nawet najbardziej egzotyczne techniki osiggania
sukcesu sg w rzeczywistos$ci bardzo proste. Tak naprawde nie ma w nich
ani troche zawilej psychologii. Jest jednak co$ co powoduje, ze nie zawsze
dzialaja one w naszym konkretnie przypadku: trzeba je konsekwentnie
wykonywac¢ i wdraza¢ do naszych 24 godzin zycia, dzien po dniu, godzina
po godzinie.
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Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Jak w 31 dni stac sie bardziej pewnym siebie

Jak w 31 dni stac€ sie bardziej pewnym siebie

Kazdy czlowiek, ktory sie urodzil na Ziemi - od zarania czasow do dnia
dzisiejszego, mial i ma mozliwo$¢, aby realizowaé wszystkie swoje cele,
rozwija¢ talenty, umiejetnosci oraz spelnia¢ swoje marzenia.

21 fundamentalnych krokéw do udanej komunikacji.

Na temat komunikacji miedzyludzkich napisano juz cale tomiska ksigzek,
ale te tony papierowych stron okazaly sie nieskuteczne. Dlaczego? Ponie-
waz z teorii nie mozna nauczy¢ sie komunikacji z innymi osobami. Roz-
mowa jest czynnoscia glosowy i tylko mowigc i stuchajac, mozesz ja treno-
wac.

Internetowy Program Odnowy Zwigzku

Kazdy marzy o doskonalym zwigzku, o prawdziwej milos$ci. Nie
kazdy jednak wie, ze sam moze sprawié¢, by zwigzek taki byl.
Trzeba jedynie przestrzegaé kilku zasad i nie pamietaé o wyobrazni, by nie
wpas¢ w rutyne.

Nowy poczatek - Jak zy¢ po rozwodzie? - program OPIEKA

Rozczarowanie, smutek, zal wzgledem zycia, ktoére bezpowrotnie minelo,
nie sprawi, ze poczujesz sie lepiej. Rozpamietywanie dawnych chwil, tylko
niepotrzebnie Cie rani. Czujesz sie osamotniona, nie rozumiana, nieszcze-
Sliwa i nie wiesz, co masz dalej pocza¢ ze swoim zyciem.
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Twoj zwigzek, Twoje partnerstwo
Nowy poczatek - Jak zy¢ po rozwodzie? - program OPIEKA

Lista e-poradnikéw

101 kreatywnych randek

Czy Tobie takze znana jest sytuacja, w ktorej nalezy gdzie§ sie uméwic,
albo wyj$¢ wreszcie z domu z kim$ interesujacym... a Ty nie wiesz gdzie
i$¢, kiedy i co ciekawego robi¢? Czy znasz to uczucie, kiedy nie ma nic cie-
kawego do zrobienia (przynajmniej Tobie sie tak wydaje)?

Mowa ciata w uwodzeniu kobiet

Poradnik szkoleniowy o ktérym zaraz Ci opowiem to nie kurs czytania w
mys$lach. Mozesz jednak wykorzystujac sygnaly Cielesne wysylane przez
kazda absolutnie kobiete dowiedzie¢ sie, jak zwielokrotni¢ swoje szanse w
relacjach z kobietami.

PSYCHOYRADA.PL
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