
  


  [image: Okładka]


  


  [image: Karta tytułowa]


  Zaproszenie do podróży


  Czy da się odnaleźć utracone libido?


  Jak zadowolić kobietę włóżku?


  Czy niedopasowanie seksualne wparze oznacza koniec związku?


  Ludzie przychodzą do mnie wposzukiwaniu odpowiedzi. Pytania takie jak te padają wmoim gabinecie, podczas warsztatów grupowych, wmailach. Bywają wypowiedziane znadzieją, powątpiewaniem, zniecierpliwieniem, tonem pełnym dociekliwości lub rezygnacji. Czasem są wyrazem poszukiwania światełka wtunelu przedłużającego się cierpienia. Czasem są wyrazem ciekawości.


  Gdy pada takie pytanie, myślę sobie, jak wspaniale jest spotykać ludzi, którzy poszukują. Poszukują wiedzy, informacji, nadziei. Poszukują szczęścia. Ijak dobrze jest móc ich wtym wspierać.


  Gdy pada takie pytanie, przez chwilę wpowietrzu wisi nadzieja, że odpowiedź jest prosta, że istnieje jedno rozwiązanie, które działa uwszystkich, bez względu na kontekst iokoliczności. Że jest taka jedna magiczna rzecz, którą można zrobić, irach-ciach, pożądanie zapłonie. Taka jedna magiczna rzecz, od której każda kobieta oszaleje zrozkoszy. Jeden wyznacznik tego, czy związek będzie seksualnie szczęśliwy czy nie.


  Ogromnie chciałabym wtakich momentach mieć czarodziejską różdżkę. Kilka ruchów nadgarstka, rymowane zaklęcie, odrobina perlistego dymu jak wkreskówkach… Chciałabym móc jednym ruchem sprawić, by zniknęły niepewność, rezygnacja czy cierpienie. Chciałabym móc zaczarować świat tak, by ludzie, którzy przychodzą do mnie po pomoc, od jutra byli seksualnie szczęśliwi. Niektórzy znich po cichu liczą, że to potrafię. Po tym, jak padnie pytanie, słyszę czasem: „Ja wiem, że pewnie nie ma prostej odpowiedzi, ale może jednak?”.


  Rzeczywiście, czarodziejskiej różdżki nie posiadam. Potrzebujemy więc pożegnać fantazję oprostych, uniwersalnych rozwiązaniach izaklęciach. Ija, iosoba zadająca pytanie, ity też mamy jednak szereg rzeczy, które mogą pomóc nam wspólnie poszukiwać odpowiedzi na pytania.


  Ja mam wiedzę.


  Mogę opowiedzieć ci otym, jak mają inni ludzie. Zacytować badania istatystyki. Opowiedzieć ci, czego nauczyli mnie osobie moi klienci iklientki. Podzielić się ztobą obserwacją, że większość przypadków „utraconego libido”, zktórymi spotykam się wpracy, ma jakiś związek ze stresem izmęczeniem powodowanym przez życie codzienne. Mogę powiedzieć ci, co mówią mi kobiety otym, jak lubią być „zadowalane”. Mogę opowiedzieć ci oznanych mi przypadkach, wktórych parom udało się znaleźć seksualną kompatybilność ijak tego dokonały.


  Mam też narzędzia.


  Mogę dać ci listę dziesięciu wybranych czynników, które często wpływają na ludzkie libido, izaprosić cię do zastanowienia się nad tym, jaki wpływ mają na twoje pożądanie. Pokazać ci stronę winternecie, która opowiada odziesięciu różnych technikach stymulacji łechtaczki. Zaprosić ciebie ipartnera / partnerkę, byście osobno zaprojektowali swój idealny seks, anastępnie pomóc wam połączyć te dwa scenariusze wjeden.


  Mogę pomóc ci lepiej zrozumieć seksualność twoją iinnych ludzi. Zadać ci pytania, których sama / sam nigdy sobie nie zadałaś / zadałeś. Zainspirować cię opowieściami. Pomóc ci zejść zutartych ścieżek, poszukać nowych perspektyw irozwiązań. Znam dobre praktyki imogę się nimi ztobą podzielić. Wiem, co pomogło mi znaleźć odpowiedzi na moje pytania, iwiem, co pomaga moim klientkom iklientom.


  Ale nie wiem jednego.


  Nie wiem, co jest dobre dla ciebie.


  Wiesz to ty.


  To ty znasz historię swojego libido imożesz zdecydować, co powinno zmienić się wtwoim życiu, by zpowrotem zaprosić do niego pożądanie. To ty możesz zadać swojej partnerce pytania, dzięki którym dowiesz się, co możesz zrobić, by ją zadowolić. To ty wiesz, ile czasu iuwagi chcesz poświęcić, by wzmocnić swoją seksualną więź zpartnerem / partnerką. Ja wesprę cię wtym swoją wiedzą, narzędziami izachętą do refleksji idziałania.


  Nie jestem od tego, żeby ci mówić, co masz robić, co masz myśleć, jak masz uprawiać seks. To twój seks. Jestem tu po to, żeby pomóc ci zbudować takie życie seksualne, które będzie odpowiadać tobie.


  Bo to ty masz odpowiedzi na pytania oswoją seksualność. Aja pomogę ci je znaleźć.


  Ja znam się na seksualności.


  Ty znasz się na swojej seksualności.


  Wspólnie wyruszmy wpodróż po twoje odpowiedzi.


  Jak korzystać ztej książki


  STRUKTURA


  Warsztaty intymności składają się zdziesięciu treningów – każdy jest poświęcony innemu zagadnieniu związanemu zseksualnością. Wkażdym znajdziesz część teoretyczną (zatytułowaną Wiedza), czyli najważniejsze informacje odanym zagadnieniu, iprzykłady wynikające zmojego doświadczenia zpracy zklientkami iklientami oraz siedem zadań, które pozwolą ci eksplorować swoją seksualność wobrębie omawianego tematu, pogłębić rozumienie jej mechanizmów, zidentyfikować wyzwania na drodze do twojego seksualnego szczęścia oraz nabyć umiejętności, by tym wyzwaniom sprawnie stawiać czoła.


  Treningi poruszają dziesięć zagadnień, które najczęściej pojawiają się wmojej pracy zklientkami iklientami wgabinecie oraz podczas prowadzonych przeze mnie warsztatów rozwoju seksualności – tych najbardziej fundamentalnych, których eksploracja pozwala odpowiedzieć sobie na trudne pytania, znaleźć rozwiązania problemów, tworzyć udane relacje seksualne iwzbogacać swoje życie intymne. Kolejność tematów jest zgodna zlogiką od wewnątrz na zewnątrz, od siebie do innych ludzi, od tu iteraz do przyszłości. Zachęcam do wykonywania treningów wproponowanej kolejności, bo – na zasadzie kuli śniegowej – te początkowe pozwolą ci więcej czerpać zkolejnych. Zauważysz, że tematy rozdziałów łączą się ze sobą, aniektóre wątki powracają wróżnych rozdziałach. Dzięki temu zobaczysz, że wiedza iumiejętności, które zdobywasz wjednym rejonie seksualności, mogą przydać ci się również winnych jej obszarach. Pisząc Warsztaty…, starałam się też tworzyć okazje do powtórek, które są fundamentem nauki irozwoju. Dzięki powracającym wątkom treningi układają się wspójny iskuteczny program rozwoju seksualności. Pamiętaj jednocześnie, że każdy trening jest zamkniętą całością, jeśli więc któryś wyjątkowo cię interesuje, możesz sama / sam zdecydować okolejności, wjakiej je zrobisz, lub zrobić tylko niektóre. Jeżeli na razie nie czujesz się gotowa / gotowy, by wykonywać zadania, zacznij od przeczytania wszystkich części zatytułowanych Wiedza, anad zadaniami zastanów się, gdy skończysz czytanie.


  Warsztaty intymności powstały na podstawie cieszącego się dużą popularnością cyklu cotygodniowych warsztatów grupowych, które po raz pierwszy poprowadziłam w2018 roku wInstytucie Pozytywnej Seksualności wWarszawie. Dziesięcioczęściowa formuła, wybór ikolejność tematów, tempo pracy, połączenie teorii ipraktyki oraz spora część zadań – wszystkie składowe książki przeszły więc „testy na ludziach” i„sprawdziły się wakcji”. Dlatego ufam, że te dziesięć treningów sprawdzi się jako program rozwoju seksualności.


  Warsztaty… są teraz twoje. To ty wypełnisz je treścią. Wykorzystaj je tak, jak chcesz – ta książka zbudowana jest wtaki sposób, by jak najlepiej dostosować się do ciebie itwoich potrzeb. Nie napisałam jej po to, żeby sprzedać ci kolejne dziesięć seksualnych trików, których „musisz spróbować”. Nie napisałam jej po to, żeby powiedzieć ci, jaka jest tajemnica udanego seksu, na czym polega seksualne szczęście ico masz zrobić, by je osiągnąć lub pogłębić. Tylko ty to wiesz. Bo chodzi otwoją seksualność, twój seks itwoje szczęście. Książka powstała po to, by pomóc ci je eksplorować.


  TEMPO TRENOWANIA


  Jednym zfundamentów rozwijania swojej seksualności jest pozostawanie znią wstałym kontakcie. Zdarza się, że wnatłoku codziennych obowiązków umyka nam świadomość tego, iż jesteśmy istotami seksualnymi. Warsztaty intymności mogą ci pomóc wejść wdialog ipozostawać wkontakcie ztwoim seksualnym „ja”.


  W tym celu proponuję ci robić jeden trening tygodniowo. Poświęć książce 10–15 minut dziennie: wpierwszych dniach przeczytaj część teoretyczną, anastępnie zrób jedno lub dwa zadania dziennie. Wten sposób przy niewielkim dziennym nakładzie czasu przez dziesięć tygodni będziesz codziennie rozmawiać ze swoim seksualnym „ja”. Potraktuj to jako osobisty projekt samorozwojowy.


  Stwórz plan działania. Ustal jedną porę dnia, gdy będziesz trenować, iustaw sobie codzienne przypomnienie wtelefonie lub trenuj wczasie okienek wplanie dnia. Jeżeli możesz, wpisz treningi wkalendarzu tak jak każde inne zajęcie czy spotkanie. Może pomocne będzie myślenie otreningach jako orandce zsamą / samym sobą?


  Możesz też zanurzyć się wswoją seksualność izrobić całość wjeden weekend. Lub robić treningi od czasu do czasu – wtedy, kiedy ci wduszy zagra. Najważniejsze, aby tempo działania było dopasowane do ciebie isprawiało, że zechcesz wracać do kolejnych treningów.


  BEZPIECZEŃSTWO EMOCJONALNE


  Podczas korzystania zksiążki zadbaj oswoje bezpieczeństwo emocjonalne. Jeśli zależy ci na ochronie prywatności, trzymaj Warsztaty intymności wbezpiecznym miejscu. Jeżeli masz partnera / partnerkę, zdecyduj, czy chcesz dzielić się znim / znią swoim procesem rozwoju seksualności. Masz prawo się dzielić. Masz prawo się nie dzielić. Wobydwu przypadkach proponuję, żeby najpierw określić swoje potrzeby, oczekiwania igranice, apotem szczerze ijasno onich mówić.


  Możesz pokazywać bliskiej osobie zrobione przez siebie zadania bądź notatki, zachować je dla siebie, aopowiadać jej oswoich przemyśleniach związanych zksiążką iswoją seksualnością. Możecie ztreningów zrobić projekt rozwoju relacji irobić je jednocześnie, dzieląc się spostrzeżeniami. Jeżeli mieszkacie wspólnie, ustalcie, czy będziecie mieli swobodny dostęp do zapisków drugiej osoby podczas jej nieobecności, czy też nie. Wszystkie opcje wchodzą wgrę, aposzanowanie prywatności drugiej osoby będzie ważnym fundamentem zaufania, budującym gotowość do otwierania się przed partnerem / partnerką oraz dzielenia znim / znią myślami iemocjami.


  Jeżeli nie chcesz opowiadać oWarsztatach intymności, nie ukrywaj tego. Wyjaśnij, dlaczego potrzebujesz, by ten proces pozostał twój itylko twój. Jeżeli bliska ci osoba ma związane ztym obawy, postaraj się przyjąć je ze zrozumieniem idobrocią. Negocjuj iidź na kompromis tylko wpełnej zgodzie ze sobą. Obserwuj się wtrakcie robienia treningów isprawdzaj, czym chcesz się dzielić, aczym nie.


  Masz prawo się dzielić. Masz prawo się nie dzielić.


  JAK PODEJŚĆ DO ZADAŃ?


  Oto kilka wskazówek, które pozwolą ci czerpać jak najwięcej korzyści zwykonywania zadań wkażdym treningu. To właśnie od zadań, które wykonasz – czy też raczej od twoich odpowiedzi izwiązanych znimi przemyśleń – zależy, jak rozwiniesz swoją seksualność.


  Dla przypomnienia skrót tych wskazówek znajdziesz też wkażdym kolejnym treningu.


  1. Pisz!


  „To ja sobie to ćwiczenie zrobię wgłowie”. Nie! Pisz!


  Wykorzystaj magię słowa pisanego. Myśl jest ulotna. To, co zostanie zapisane czarno na białym, wniezwykły sposób może nagle przeistoczyć się wcoś bardziej trwałego iznaczącego. Słowo pisane wydobywa myśli z naszego wewnętrznego świata na światło dzienne, wpewien sposób sprawia, że stają się czymś bardziej realnym. Czasem sama próba zapisania tego, co od dawna kołacze ci się po głowie, może przynieść wiele nowych myśli iemocji. Podobnie ujrzenie zapisu tego, co do tej pory było tylko ulotną myślą. Zapisuj więc, rób zadania, uzupełniaj tabelki iwykresy. Czytaj, zapisuj, czytaj to, co napisałaś / napisałeś. Pisz wtej książce, zeszycie, notesie…


  2. Ty masz odpowiedzi


  Może się zdarzyć, że nie będziesz wiedzieć, jak zacząć. Pytanie, miejsce na odpowiedź, czysta przestrzeń do zapełnienia, zero pomysłów.


  Weź głęboki oddech.


  Nie szukaj „poprawnych” odpowiedzi. Te zadania to nie test, który musisz zaliczyć na piątkę. Ich celem jest zachęcenie cię do refleksji iposzukiwania twoich własnych odpowiedzi.


  Pamiętaj: nikt nie zna ciebie tak dobrze jak ty. Zapewne znasz już odpowiedź na pytanie: „Czego potrzebuję do seksualnego szczęścia?” – ale może jeszcze nie masz odwagi, żeby to wypowiedzieć ipo to sięgnąć. Zaufaj sobie. Odważ się wiedzieć.


  Możesz wtym celu wykorzystać strumień świadomości, czyli zapisywać wszystko, co ci przychodzi do głowy – bez planu, bez celu, bez struktury, anawet bez ładu iskładu. Po prostu pisz. Nie musisz znać wszystkich odpowiedzi na wszystkie pytania już, tu, teraz, natychmiast. Pozwól swoim myślom szwendać się tam, gdzie chcą. Może zabiorą cię wjakieś ciekawe miejsce, którego jeszcze nie znasz. Ajeśli nie, to też wporządku.


  3. Rób, jak leci


  Postaraj się robić wszystko, jak leci. Nie opuszczaj, nie przeskakuj zadań.


  Któreś zadanie wywołuje twój sprzeciw? Wydaje się nudne, bezsensowne, nieadekwatne do twojej sytuacji? Nie rób go. Ale też nie opuszczaj. Opisz (nie myśl – opisz!), dlaczego nie chcesz robić tego zadania. Jakie myśli, jakie emocje wtobie wywołuje? Czy twój sprzeciw mówi ci coś otwojej seksualności? Jeśli tak, zbadaj to. Jeśli nie – też świetnie. Napisz to.


  Wykorzystaj każde zadanie do tego, by dowiedzieć się czegoś nowego osobie, zadać sobie nowe pytania lub utwierdzić się wczymś, co już osobie wiesz.


  4. Wyłącz cenzurę!


  Na czas trenowania wyłącz swojego wewnętrznego cenzora. Nie osądzaj się. Pisz, co ci przyjdzie do głowy.


  Pojawia ci się nowa refleksja na swój temat? Zauważasz jakąś tendencję wswoim myśleniu lub postępowaniu? Odkrywasz nową potrzebę? Powstrzymaj się od natychmiastowego nadania jej etykietki dobrze / źle, normalnie / nienormalnie. Zamiast oceniać, zauważ myśl lub emocję, która do ciebie przyszła. Przywitaj się znią. Zapytaj, czego chce. Zastanów się, czy masz pomysł na to, jak się nią zaopiekować. Nie musisz robić tego od razu. Ona zaczeka. Jeśli nie masz pomysłu teraz, odłóż to na później.


  Gdy twoje myśli i emocje będą wiedziały, że potraktujesz je zdobrocią (zamiast wysyłać na ich spotkanie swojego wewnętrznego cenzora), chętniej będą się przed tobą odsłaniać.


  5. Patrz zdystansu


  Podczas robienia zadań nieraz będziesz musiała / musiał spojrzeć zdystansu na różne elementy swojej seksualności. Będziesz mieć sporo okazji, żeby przez chwilę wyobrazić sobie te elementy jako niezależne istoty owłasnych interesach, oddać im głos izachęcić do tego, by powiedziały ci otobie coś, czego jeszcze nie wiesz, wskazały coś, nad czym do tej pory jeszcze się nie zastanawiałaś / zastanawiałeś. Dzięki tej technice (zwanej eksternalizacją) będzie ci łatwiej spojrzeć na swoją seksualność zperspektywy obserwatora – tak bezstronnego, na ile to tylko możliwe. Podczas trenowania wsłuchuj się wróżne cząstki siebie iprzyglądaj im się bez oceniania.


  TRENINGI +


  Jeszcze ci mało?


  Trenując zWarsztatami intymności, możesz jednocześnie prowadzić dziennik intymny izapisywać wnim wszystkie dodatkowe przemyślenia, które pojawią się podczas lektury części teoretycznych irobienia zadań. Wdzienniku intymnym możesz też „składować” myśli iemocje, którymi nie będziesz zajmować się od razu, tylko odłożysz je na później.


  Możesz też zorganizować sobie „słoik zseksem”. Wystarczy dowolny średniej wielkości słoik imałe karteczki. Zapisuj na nich myśli, emocje, sny, fantazje, pomysły, informacje, zdarzenia irozmowy związane zseksualnością. Zapisuj, co sprawia ci przyjemność iradość oraz co cię boli idenerwuje. Po jakimś czasie wysyp karteczki ze słoika iprzejrzyj. Sprawdź, jakie nowe myśli iemocje pojawiają się podczas czytania zapisków. Co wylądowało wsłoiku? Jaką historię on opowiada?


  I dziennik intymny, isłoik mogą zostać ztobą po zakończeniu treningów ipomagać ci na co dzień pozostawać wkontakcie ztwoim seksualnym „ja”.


  CO DALEJ?


  Po skończeniu treningów odłóż książkę na jakiś czas, apotem wróć do niej iswoich zapisków. Nasza seksualność zmienia się wciągu życia: kształtujemy ją my, otaczające nas osoby, atakże sytuacje, wktórych się znajdujemy. Po kilku miesiącach zrób wybrane zadania od początku isprawdź, czy odkryjesz coś nowego. Spójrz na to, co napisałaś / napisałeś wcześniej – czy nadal tak czujesz, czy coś się zmieniło? Możesz to zapisać wdzienniku intymnym!


  Rozgrzewka

  O szczęściu seksualnym io tym, co mu staje na drodze


  Gdy poznaję kogoś nowego, na pytanie „Czym się zajmujesz?” odpowiadam, że pomagam ludziom rozwijać ich seksualność iwspieram ich wdążeniu do seksualnego szczęścia. Słyszę wtedy często: „Seks to seks! Co tu rozwijać? Przecież każdy wie, jak to się robi”. Istnieje przekonanie, że seks to coś naturalnego, powinien więc „dziać się sam” idawać nam to, czego potrzebujemy, nawet bez większego wysiłku znaszej strony. Wkońcu seks to jedna zfunkcji naszego organizmu. Spodziewamy się więc, że nasze ciała, umysły idusze będą wiedziały, co robić podczas seksu, tak by spełniał nasze oczekiwania.


  Niestety, często okazuje się, że sprawa nie jest taka prosta, aseks nie daje nam tego, czego chcemy. Seks może być źródłem rozczarowania, smutku, złości, zagubienia, bywa powodem osobistego cierpienia irozpadu związków. Jednocześnie utrzymuje się przekonanie, że jeżeli nad seksem trzeba pracować, to nie jest on już tak wartościowy. Bo przecież seks jest „czymś naturalnym” ipowinien „dziać się sam”.


  Są jednak wnaszym życiu naturalne procesy fizjologiczne, które chcemy ipotrafimy wzbogacać, poszerzając swoją wiedzę irozwijając umiejętności. Odżywianie się jest „naturalne” i„dzieje się samo”. Nie przeszkadza nam to myśleć otym, co wkładamy do ust, ani smakować kuchni świata. Posiadanie dzieci jest „naturalne” i(w większości przypadków) „dzieje się samo”. Ajednak kupujemy poradniki opielęgnacji iwychowaniu ispieramy się winternecie owady izalety noszenia dziecka wchuście. Fakt, że odżywianie się iposiadanie dzieci są „naturalne”, nie staje nam na drodze do rozwoju wtych obszarach. Nasze żywienie irodzicielstwo nie tracą na wartości, bo „nie dzieją się same”. Decydujemy się świadomie kształtować naturalne procesy, bo chcemy pogłębiać zdrowie iszczęście – swoje oraz osób, na których nam zależy.


  To samo dotyczy seksualności.


  Ludzie uprawiają seks wbardzo różnych celach: dla przyjemności, ekscytacji, by poczuć się wolnymi albo wyrazić uczucia lub zacieśnić więzi (więcej otym, dlaczego ludzie uprawiają seks, przeczytasz wtreningu 2). Jedną znajważniejszych funkcji seksu jest rozmnażanie, ale my, ludzie, mamy znacznie większe oczekiwania niż „niech seks nam da dzieci”. Seks ma być źródłem nie tylko fizycznej, ale iemocjonalnej przyjemności, sposobem rozładowania napięcia, wyrazem przywiązania lub miłości, drogą do afirmacji, często wpływa też na nasze poczucie własnej wartości (więcej oseksualnym obrazie nas samych wtreningu 1). Nasze oczekiwania wobec seksu bywają bardzo wysokie.


  Na nasze dzisiejsze podejście do relacji iseksu miał wpływ szereg czynników, które wystąpiły wciągu zeszłego wieku, aw szczególności wjego drugiej połowie. Powszechność antykoncepcji wdużym stopniu uwolniła seks od przymusu reprodukcyjnego iwzmocniła jego przyjemnościowy potencjał. Miejsce związków jako umów handlowych zajęła miłość romantyczna – zseksem jako integralną częścią tej miłości iczęstym zobowiązaniem do wyłączności seksualnej na całe życie. Powszechny dostęp do informacji sprawia, że coraz łatwiej się dowiedzieć, jak dobrze mogłoby nam być. Adzięki poprawiającym się warunkom życia mamy prawdopodobnie więcej czasu niż kiedykolwiek, by otym rozmyślać.


  W tradycyjnej piramidzie potrzeb Maslowa1 potrzeby seksualne są wymieniane wśród potrzeb fizjologicznych, czyli tych najbardziej podstawowych – ich stabilne zaspokajanie pozwala nam poruszać się wgórę hierarchii iposzukiwać zaspokojenia potrzeb zkolejnych poziomów. Od czasu powstania hierarchia potrzeb izasady jej funkcjonowania były przedmiotem wielu naukowych debat, amiejsce seksualności było inadal jest dyskutowane2. Seksualność wydaje się bowiem znacznie bardziej rozproszona, amoże nawet obecna na wszystkich poziomach. Możemy potrzebować seksu, by podnieść swoje poczucie bezpieczeństwa poprzez wzmocnienie więzi wrelacji, wktórej jesteśmy. Możemy potrzebować seksu, by mieć poczucie, że jesteśmy kochani. Możemy potrzebować seksu, by poczuć się dowartościowani. Możemy potrzebować seksu, by czuć, że żyjemy wzgodzie ze sobą.


  [image: r3]


  Co więcej, status potrzeb seksualnych jako popędu był już wielokrotnie podawany wwątpliwość przez naukowców. Jak ujmuje to Emily Nagoski wswojej książce Ona ma siłę: „Możemy się zagłodzić na śmierć, umrzeć zodwodnienia, anawet zbraku snu. Ale nikt jeszcze nigdy nie umarł, bo nie był wstanie się zkimś przespać. Być może chciał umrzeć, ale to zupełnie inna sprawa”3. Według Nagoski seks jest motywacyjnym mechanizmem wyzwalającym4. Podczas gdy popęd działa za pomocą nieprzyjemnego stanu wewnętrznego (na przykład głodu), nakłaniając nas do powrotu do stanu neutralnego, motywacja wyzwalająca zachęca nas do odpowiedzi na atrakcyjny bodziec ido „dobrego rozwoju”, awięc do gromadzenia przyjemnych doświadczeń.


  Dla wielu ludzi seks jest dziś jedną zdróg do szczęścia. Na tej drodze do spełnienia seksualnego stają nam jednak liczne przeszkody. Większość znich ma źródło wdwoistym, wewnętrznie sprzecznym stosunku do seksualności, jaki charakteryzuje dzisiejszą polską kulturę. Zjednej strony cielesność iseks są silniej niż kiedykolwiek obecne wtreściach, które nas otaczają – winternecie, wreklamach, wfilmach iserialach, wkolorowych magazynach. Seksu należy chcieć, seks należy uprawiać – brak seksu lub brak chęci na seks są traktowane jako zaburzenie. Zdrugiej strony tematy cielesności iseksualności są spowite wstydem, istnieje przekonanie, że „o seksie się nie gada, tylko się go uprawia”, co skutkuje brakiem rzetelnej isystemowej edukacji (również dla dorosłych) orelacjach intymnych oraz sprawia, że kiedy już zdecydujemy się mówić oseksualności, zmagamy się zbrakiem informacji itrudnymi emocjami.


  Język też nie ułatwia nam zadania – oseksie nie zwykło się mówić na co dzień bez nacechowania, więc większość dostępnych wjęzyku polskim wyrazów wydaje nam się do tego celu niewłaściwa. Język nie bierze się znikąd, to my go tworzymy. Język wyraża seksualność tak, jak my najczęściej ją do tej pory wyrażaliśmy. Mamy słowa, które kojarzą nam się medycznie, te, które uważamy za wulgarne, ite, które brzmią infantylnie – bo wtaki sposób najczęściej wyrażamy seksualność. Każda ikażdy znas może nieco inaczej odbierać słowa „cipka”, „członek”, „wagina”, „moszna” czy „pusia”, wkażdej ikażdym znas słowa te wywołują inne odczucia, ale wszystkie osoby, zktórymi na ten temat rozmawiałam, są zgodne co do jednego: język stoi na drodze udanej komunikacji wseksie. Brak codziennych, zwykłych rozmów oseksualności skutkuje lukami leksykalnymi, czyli brakiem wyrazów, które wyrażałyby to, co chcemy wyrazić – wtym przypadku wyrażać seksualność wsposób zwykły, codzienny, ani medyczny, ani wulgarny, ani infantylny. Rozwiązanie jest tylko jedno: mówić oseksualności. Po prostu. Ajęzyk podąży tam, gdzie my pójdziemy.


  Jak pisał Ludwig Wittgenstein, granice naszego języka wskazują granice naszego świata5. Prawdopodobnie również dlatego, że nie mamy języka, który wyrażałby naszą seksualność, często nie znamy siebie jako istot seksualnych itrudno nam porozumieć się zpartnerami ipartnerkami. Wtakich warunkach niełatwo dążyć do seksualnego szczęścia.


  Napisałam tę książkę, bo chciałam dostarczyć ci narzędzi do osobistego rozwoju seksualności, tak by wesprzeć twoje dążenie do seksualnego szczęścia. Oseksie można się uczyć tak jak owszystkim innym – oodżywianiu się, rodzicielstwie, umiejętnościach interpersonalnych, zarządzaniu zespołem czy nowych technologiach. Można eksplorować swoją seksualność, zdobywać informacje iumiejętności, by potem umieć lepiej wyrażać własne potrzeby iłatwiej rozmawiać zinnymi ludźmi. Możesz pomyśleć otym jak ouczeniu się nowego języka – potrzebujemy znać wyrazy, wiedzieć, jakie są zasady systemu gramatycznego, by układać wyrazy wzdania, poznać „użyteczne wyrażenia do pytania odrogę”. Wszystko zmyślą otym, by móc udać się wpodróż po pięknej krainie seksualności.


  
    
      1 A.H. Maslow, A theory of human motivation, „Psychological Review” 1943, nr 50 (4), s. 370–396.
    


    
      2 D.T. Kenrick, V. Griskevicius, S.L. Neuberg, M. Schaller, Renovating the pyramid of needs. Contemporary extensions built upon ancient foundations, „Perspectives on Psychological Science” 2010, t. 5, z. 3, s. 292–314.
    


    
      3 E. Nagoski, Ona ma siłę, tłum. K. Świątoniowska, Warszawa 2015, s. 238.
    


    
      4 Tamże, s. 239.
    


    
      5 Zob. L. Wittgenstein, Tractatus logico-philosophicus, Warszawa 2018.
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  Ten trening pomoże ci:


  
    	zrozumieć, jakie miejsce zajmuje seksualność wtwoim życiu,


    	odkryć, co ukształtowało twoją seksualność ijak wyrażała się ona dotychczas wtwoim życiu,


    	zastanowić się, jak postrzegasz siebie jako istotę seksualną,


    	dostrzec, co sprawia, że czujesz się seksualnie spełniona / spełniony, aco ci wtym przeszkadza,


    	zdecydować, jakie działania chcesz podjąć, by wziąć odpowiedzialność za swoje seksualne szczęście.

  


  WIEDZA


  Myślałaś kiedyś otym, jakim jesteś człowiekiem? Jaką jesteś córką? Jaką współpracowniczką? Partnerką?


  Zastanawiałeś się nad tym, jakim jesteś przyjacielem? Jakim klientem? Ojcem?


  Nawet jeśli nie poświęcamy na co dzień wiele czasu takim rozważaniom, stale nosimy wsobie pewien obraz siebie. Wpływają na niego nasze doświadczenia zprzeszłości, przekonania, codzienne interakcje zludźmi. Są cechy izachowania, zktórymi się identyfikujemy („jestem osobą otwartą”, „czasem za dużo gadam”, „mam problem ztrzymaniem nerwów na wodzy”), wyznajemy określone wartości iprzekonania inimi się kierujemy („najważniejsza jest dla mnie rodzina”, „myślę, że żeby dojrzeć, trzeba swoje przeżyć”, „nic tak nie rozwija jak podróże”) – one tworzą elementy naszego wewnętrznego świata, które postrzegamy jako integralne części naszego „ja”. Są naszymi odpowiedziami na pytanie „kim jestem?”. Są też takie obszary naszej tożsamości, wktórych chcemy się rozwijać.


  PUZZLE TOŻSAMOŚCI


  Na czym mi bardziej zależy: na karierze czy związkach?


  Jak bardzo pewna / pewny siebie jestem?


  Czy czuję, że muszę posprzątać wdomu przed przyjściem gości?


  Wolę mieć psa czy kota? Kupię go czy wezmę ze schroniska?


  Każda odpowiedź na zadane sobie pytanie (nawet takie, które wydaje się błahe lub zostało postawione jedynie wpodświadomości) może być elementem układanki naszej tożsamości. Codziennie inieprzerwanie, bardziej lub mniej świadomie, realizujemy projekt „puzzle mojej tożsamości”. Wybieramy elementy układanki i– najczęściej – dopasowujemy nasze wybory do obrazu, który już znamy, tak by nasza tożsamość nadal miała dla nas sens. Czasem wprzypływie odwagi staramy się wymienić niektóre części na nowe – takie, które bardziej nam się podobają.


  Projekt „puzzle tożsamości” obejmuje wszystkie aspekty naszego życia. Dziś zcoraz większym rozmysłem budujemy swoją tożsamość wpracy, wzwiązkach, wrodzinie, wgronie przyjaciół iznajomych. Widzimy konieczność lub przydatność aktywnego kreowania tego procesu, tak by osiągnąć zadowolenie iszczęście. Imamy coraz większy dostęp do wiedzy inarzędzi, które możemy wtym celu wykorzystać.


  Również seksualność jest dziś często elementem projektu „puzzle mojej tożsamości”. Niestety, wprzypadku życia seksualnego mamy znacznie mniejszy dostęp do wiedzy inarzędzi rozwoju. We wczesnych latach życia tożsamość seksualna buduje się często po kryjomu, wpoczuciu wstydu, aseksualny obraz siebie, zktórym wchodzimy wdorosłe życie, może tułać się po obrzeżach naszej świadomości inawet nie znaleźć się wcentrum naszej uwagi.


  Nie zrozum mnie źle – nie chodzi oto, by wyciągać swoją seksualność za uszy zukrycia, stawiać ją nago na najbliższym placu miejskim ipodporządkowywać jej całe swoje życie. Chodzi po prostu oto, żeby zaprosić swoje seksualne „ja” do rozmowy. By czasem znaleźć chwilę ipomyśleć otym, „co często spychamy do piwnicy”, jak ujęła to jedna zosób uczestniczących wmoich warsztatach. Zadania wtym treningu służą właśnie temu – rozpoczęciu dialogu zosobą, którą jesteś. Seksualnie.


  SEKSUALNOŚĆ JEST PLASTYCZNA


  W Rozgrzewce pisałam ozmianach społeczno-kulturowych, dzięki którym dziś życie intymne może być jedną zdróg do szczęścia. Tę „zdecentralizowaną, uwolnioną od wymogu reprodukcji” seksualność socjolog Anthony Giddens nazywa seksualnością plastyczną. Seksualność plastyczną „można modelować jak cechę osobowości, azatem jest ona nierozłącznym aspektem tożsamości jednostki”6.


  [Seksualność] jest dzisiaj czymś, co każdy znas „ma” imoże kształtować, nie zaś – jak dawniej – kondycją naturalną, którą uznaje się za zgóry ustalony stan rzeczy. […] Seksualność stała się plastycznym aspektem „ja” jednostki, kluczowym punktem, który łączy ciało, tożsamość isystem norm społecznych 7.


  Takie spojrzenie na seksualność – jako element naszego „ja” – może być zarówno uwalniające, jak inieco straszne. Poczucie sprawczości iwynikająca zniego odpowiedzialność mogą wywołać wnas bardzo różne myśli iemocje.


  
    	„O rety, jak fajnie, że mam na to wpływ imogę to kształtować! Zrobię tak, żeby było mi dobrze!”


    	„O rety, znów mam na coś wpływ imuszę coś kształtować?! Jakbym miała / miał za mało zmartwień!”

  


  Tak, to wnaszych rękach jest nasze intymne szczęście. Możemy na nie wpływać, możemy je kształtować, możemy brać za nie odpowiedzialność ipodejmować świadome decyzje. Ale spokojnie – nie chodzi oto, by postawić na głowie całe swoje życie seksualne iwyrwać zkorzeniami swoją dotychczasową seksualną tożsamość.


  Dalsza część książki dostępna w wersji pełnej


  
    
      6 A. Giddens, Przemiany intymności. Seksualność, miłość ierotyzm we współczesnych społeczeństwach, tłum. A. Szulżycka, Warszawa 2006, s. 11.
    


    
      7 Tamże, s. 27.
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