
  


  [image: Okładka]


  


  [image: Karta tytułowa]


  
    Wprowadzenie

 


    „Jedno znas chce częściej, drugie rzadziej”. „Lubimy włóżku inne rzeczy inie wiemy, jak się dogadać”. „Seks zczasem zszedł na dalszy plan iciężko nam do niego wrócić”. „Brakuje czasu na seks”. „Jest fajny, ale chcemy, żeby był jeszcze lepszy – itu pojawia się problem”. „Seks jest, ale nie taki, jakiego chcemy, lub zaczął być głównym źród­łem konfliktów wnaszym związku, więc wsumie chyba dlatego już go nie uprawiamy”.


    „Tęsknię za porywami pożądania, za głębokim poczuciem bliskości, które było na początku, ajemu już chyba na tym tak nie zależy”. „Nie czuję się pożądany, kochany”. „Czuję, że on mnie nie słucha”. „Podczas seksu moja głowa jest gdzie indziej”. „Nie wiem, jak mu powiedzieć oswoich potrzebach”. „Boję się, że ją skrzywdzę”. „Boję się, że on mnie odrzuci”.


    Z takimi kłopotami przychodzą do mojego gabinetu pary iosoby będące wstałych relacjach. Nadstawiam wtedy ucha istaram się wczuć wich potrzeby. Słyszę: „Potrzebuję więzi” albo „Potrzebuję możliwości wyrażania siebie”. „Potrzebuję czuć się akceptowana / akceptowany”. „Potrzebuję poczucia sprawczości”. „Potrzebuję być źródłem jego / jej szczęścia, nie cierpienia”.


    W większości przypadków moje klientki imoi klienci zadają mi jedno fundamentalne pytanie: „Jak być sobą ize sobą – jednocześnie?”. Chcą wiedzieć, jak być sobą wzwiązku ijak radzić sobie ztym, że druga osoba też chce być sobą. Chcą jednocześnie się wspierać imieć poczucie więzi.


    Każda relacja zdrugim człowiekiem jest spotkaniem dwóch różnych istot: dwóch perspektyw, dwóch zestawów przekonań, dwóch historii. Dwóch prawd. Początek stałego związku to zazwyczaj etap fascynacji nowo poznaną istotą, proces poszukiwania punktów styczności iuciechy zpodobieństw. „O, lubisz chodzić wte same miejsca co ja”. „O, na tobie ten serial też zrobił duże wrażenie”. „Tak jak ja chcesz uprawiać seks iprzegadać pół nocy”.


    Ów etap to często również czas eksponowania tej części siebie, którą najbardziej chce się drugiej osobie pokazać, izauważania tej części, którą chce się widzieć. Zczasem odkrywa się przed nami coraz więcej tej drugiej prawdy. Pojawia się nowy kontekst, wktórym wcześniej nie doświadczaliśmy siebie nawzajem – wspólne życie, wspólna przestrzeń, wspólne ogarnianie rzeczywistości. Praca, która staje się priorytetem. Rodzina, która dzwoni. Brudne kubki zostawione na stole. To, że nie chcesz dziś wspólnie zarwać nocy, tylko po prostu wkońcu się wyspać.


    Okazuje się, że pomiędzy naszymi prawdami nie tylko istnieją wcześniej nieodkryte różnice, ale zbiegiem czasu zmieniamy się my inasze potrzeby. Prawda odrugiej osobie, którą poznajemy na początku związku, nie jest wyryta wkamieniu. Zmienia się ona, zmieniamy się my, zmienia się więc też nasz związek. Inasz seks.


    Z moich rozmów zklientkami iklientami wynika, że na początku związku seksualne prawdy często pozostają niewypowiedziane. Czasem dzieje się tak dlatego, że osoby same nie są ich świadome. Czasem dlatego, że obawiają się je wypowiedzieć (tak wcześnie). Czasem dlatego, że seks dzieje się „spontanicznie” ijest satysfakcjonujący, więc nie ma potrzeby onim gadać. Czasem wynika to zzałożenia, że dobry seks to taki, októrym nie trzeba rozmawiać. Skoro są tak dobrze dobrani / dobrane pod względem charakteru, poglądów czy zainteresowań, to wseksie zpewnością też – albo dzięki podobieństwom gdzie indziej „dotrą” się stopniowo iw seksie. Czasem rzeczywiście się tak dzieje. Aczasem nie. Wtedy wydaje się, że jest już za późno, by zacząć rozmawiać.


    Większość par, zktórymi pracuję, nie rozmawiała oseksie przed pójściem do łóżka lub rozmawiała, ale abstrakcyjnie, nie bezpośrednio. Jeżeli padło jakieś pytanie, było to raczej: „Widziałaś 50 twarzy Greya?”, anie: „Czego potrzebujesz, by czuć się bezpiecznie wseksie?”. Oczywiście, rozmawiając o50 twarzach Greya, też można się okimś sporo dowiedzieć, ale często wymaga to czytania między wierszami irobienia założeń. Czy słusznych? Trzeba by oto zapytać bezpośrednio. Kiedy wkońcu się tak dzieje podczas sesji ze mną, kiedy seksualne prawdy zaczynają być wypowiadane głośno iwyraźnie, często okazuje się, że założenia były tylko częściowo poprawne, różnice wcale nie są tak jednoznaczne, jak się wydawało, aobie osoby wgruncie rzeczy poszukują odpowiedzi na te same pytania.


    Jak pozostać sobą wzwiązku ijak radzić sobie ztym, że druga osoba też chce być sobą?


    Jak wyrażać swoją seksualność wharmonii ze sobą iw poczuciu autentyczności, jednocześnie pozwalając na to samo drugiej osobie? 


    Jak wobliczu różnorodności pielęgnować więź?


    Prawdopodobnie wiecie już, jaka jest odpowiedź na te pytania. To słowo na „k”.


    To, że „w seksie najważniejsza jest ko-mu-ni-kac-ja”, zostało już powiedziane niezliczoną liczbę razy. Kiedy to piszę, mam wrażenie rzucania banałami. „O seksie trzeba rozmawiać”. „Macie problem włóżku? Pogadajcie onim po prostu”. „Jak mu / jej nie powiesz, co czujesz, nic się nie zmieni. Powiedz!” „Wyrażaj swoje potrzeby wseksie”. „Masz prawo stawiać granice, rób to”. Świetnie, ale JAK to wszystko powiedzieć? No jak to JAK?! Po prostu! Słowami!


    Udzielający porad o„komunikacji wseksie” zdają się często zakładać, że do sukcesu wystarczy po prostu otworzyć usta iwypowiedzieć słowa. Problem jest tu wpewnym sensie taki sam jak zpopularnymi założeniami oseksie jako takim.


    Seks jest naturalny, więc powinien dziać się sam idawać satysfakcję.


    Masz organizm, masz genitalia, masz hormony, więc powinnaś / powinieneś też czuć pożądanie.


    Skoro potrafisz mówić, to po prostu porozmawiaj oseksie.


    Język, tak samo jak seks, pozostaje na co dzień poza strefą świadomości większości ludzi. Ijęzyk, iseks często wydają się czymś, czym umiemy się posługiwać „ot tak, po prostu”. Masz genitalia? Powinnaś / powinieneś umieć uprawiać wpełni satysfakcjonujący seks. Umiesz mówić? Powinnaś / powinieneś umieć się komunikować.


    Doświadczenia większości ludzi zadają kłam tym prostym stwierdzeniom. Możesz mieć genitalia, hormony, anawet sporo wiedzy oseksualności ijednocześnie czuć się wseksie niepewnie. Możesz mieć struny głosowe, język idłonie iumieć produkować za ich pomocą dźwięki isymbole, ajednocześnie nie mieć pojęcia, jak ich użyć, by wyrazić to, co siedzi ci wśrodku. Możesz nie wiedzieć, jak to wyrazić, by uniknąć odrzucenia lub negatywnej oceny. Możesz nie wiedzieć, jak to wyrazić, by nie zranić drugiej osoby. Możesz wyrazić to najlepiej, jak umiesz, imieć poczucie, że druga osoba zupełnie nie rozumie tego, co starasz się przekazać. Możesz „mówić” imieć wrażenie, że „komunikacja” wogóle się nie odbywa.


    I język, iseks to obszary, wktórych rzeczy nie dzieją się aż tak „po prostu”, jak mogłoby się wydawać. To rejony, gdzie nie ma systemowych rozwiązań podwyższania świadomości iumiejętności. Bo nie. Nauka oodmianie przez przypadki iimiesłowach przymiotnikowych czynnych nie jest nauką komunikacji międzyludzkiej. Język iseks to obszary, wktórych zanim jeszcze dojdzie do samego aktu – mówienia czy seksualnego – wnaszych głowach, sercach iciałach dzieje się całe mnóstwo rzeczy. To też obszary, które zperspektywy kulturowej spotykają się we wspólnym niebycie: oseksie się nie mówi. Seks jest niewypowiadalny.


    To wszystko sprawia, że większość ludzi nie artykułuje swojej seksualnej prawdy wobawie przed utratą poczucia bezpieczeństwa ani też nie ma okazji, by poznać różnorodność prawd seksualnych innych osób. Wwynikającym ztego poczuciu izolacji iosamotnienia rodzą się wstyd isłynne pytanie onormalność: „Czy ktoś inny ma tak samo jak ja?”. Partnerzy ipartnerki to często jedyne osoby, których seksualne „ja” jest wjakiś sposób dostępne – choć ito, jak wspominałam, zawiera wsobie zwykle elementy gry wzgaduj-zgadulę. Kiedy zatem osoba wstałym związku konfrontuje się zodmienną od własnej prawdą seksualną partnera / partnerki, często nie ma narzędzi do tego, by się ową różnicą zaopiekować. Nic dziwnego, że popularna rada: „Po prostu pogadajcie otym”, nie działa jak magiczna różdżka.


    Nie obiecuję wam więc magicznej różdżki. Zapraszam was raczej do wspólnego projektu pod tytułem „My”. Możecie pomyśleć otym jak obudowaniu metaforycznego domu waszego życia seksualnego – domu, gdzie mają mieszkać iwspółistnieć dwie różne istoty seksualne, zktórych każda ma swoje seksualne „ja”, własną seksualną historię iprywatną seksualną prawdę. Dom ten potrzebuje solidnego fundamentu (wspólnej filozofii działania) ipięter, gdzie znajdą się pokoje, wktórych będziecie mieć chęć się spotykać. Do zbudowania tego domu będą potrzebne materiały inarzędzia (których dostarczy wam ta książka wsekcjach Wiedza) oraz wasz czas, atakże gotowość do refleksji ipodejmowania działań (w czym pomogą wam sekcje Zadania). Dobry dom to taki, wktórym dobrze żyje się obu osobom – itaki też postaram się pomóc wam budować.


    W trakcie wspólnie odpowiemy na pytania:


    
      	Jak rozwijać relację seksualną, by każde zwas mogło być wharmonii ze sobą ijednocześnie miało poczucie więzi?


      	Jak opiekować się różnicami wwaszych seksualnych prawdach irozwiązywać konflikty (zmieniających się zczasem) potrzeb?


      	Jak się komunikować wseksie, by przyczyniać się do obustronnego seksualnego szczęścia wzwiązku?

    


    Rozważając odpowiedzi na te pytania isposoby wdrażania dobrych praktyk, przyjrzymy się takim zagadnieniom, jak: poziom libido, masturbacja wzwiązku, inicjowanie seksu, dotyk, seksualna rutyna, orgazm, urozmaicanie życia seksualnego.


    To co? Ołówki wdłoń! Pora rozrysować plan budowy.


    Jak korzystać ztej książki?


    Struktura


    Warsztaty intymności dla par składają się zdwóch części. Pierwsza dotyczy rozmawiania oseksie, adruga samego życia seksualnego wzwiązku. Każda część to trzy treningi: fundament, parter ipiętro. Każdy następny trening jest kontynuacją poprzednich ipomaga budować kolejne umiejętności komunikacyjne iseksualne. Każdy trening rozpoczyna się od części teoretycznej, zatytułowanej Wiedza, zawierającej najważniejsze zagadnienia, pomocne strategie iprzykłady wynikające zmojego doświadczenia zpracy zklientkami iklientami. Wtreningach 1–3 znajdziecie po siedem zadań, które pozwolą wam eksplorować własną seksualność, ćwiczyć nowe umiejętności idzielić się ze sobą nawzajem swoimi prawdami. Treningi 4–6 zawierają pięć zadań pomagających tworzyć szczęśliwe wspólne życie seksualne poprzez rozmowę oraz pięć propozycji zadań praktycznych, które pozwolą wspólnie doświadczać intymnej więzi, być może na nowe sposoby.


    Zachęcam do wykonywania treningów wproponowanej kolejności. Umiejętności komunikacyjne, które przekazuję wczęści pierwszej, bardzo przydadzą się wczęści drugiej. Zauważycie, że poruszane tematy łączą się ze sobą, awątki ipojęcia powracają wkolejnych treningach. Proponowane przeze mnie podejście opiera się na filozofii, którą rozwijam iktórej zastosowanie pokazuję wróżnych kontekstach ina różnych przykładach wobrębie całej książki. Pisząc, starałam się też tworzyć okazje do powtórek, które są fundamentem nauki irozwoju.


    Warsztaty intymności dla par powstały na podstawie mojej pracy gabinetowej zparami oraz warsztatów grupowych „Intymowa” i„Współ/nie/zależność”, które prowadzę we współpracy zInstytutem Pozytywnej Seksualności wWarszawie. Ślę podziękowania wszystkim moim klientom iklientkom, dzięki którym miałam okazję przetestować prezentowane wksiążce podejście oraz zadania iktórzy wspierali mnie swoją wiarą wtę filozofię iprojekt.


    Dobre praktyki


    Zarezerwujcie wkalendarzach czas na wspólną lekturę irozmowy. Zróbcie ztego rytuał. Na początku przytulcie się mocno, poświęćcie sobie uwagę iskupcie swoją obecność na tu iteraz.


    Czytajcie na głos na przemian lub pochylcie się wspólnie nad książką, czytając po cichu. Pozwólcie sobie na pauzy wlekturze irozmowy otym, co czytacie – niektóre części tekstu będą was do tego bezpośrednio zapraszać.


    W książce znajdziecie zadania składające się zkroków wykonywanych indywidualnie iwspólnie. Przy krokach wykonywanych razem znajdziecie wksiążce dedykowane miejsce na wasze wspólne wnioski. Żeby wykonywać kroki indywidualne, zorganizujcie osobne miejsce na notatki dla każdej osoby. Możecie wybrać zeszyty, wktórych pisanie będzie wam sprawiało przyjemność, lub korzystać zkartek, zbieranych wosobnych teczkach. Przy zadaniach zachęcających do robienia indywidualnych notatek znajdziecie symbol [image: znacznik] .


    Zadbajcie oswoje bezpieczeństwo emocjonalne. Ustalcie, czy będziecie mieć dostęp do notatek drugiej osoby, czy pozostaną one wjej sferze prywatności. Warto, byście dzielili / dzieliły się tym, na co macie gotowość, ipozostawali / pozostawały wzgodzie zwłasnymi granicami ipoczuciem bezpieczeństwa.


    Robiąc zadania iodpowiadając na pytania, zmieniajcie kolejność tego, kto zaczyna – tak aby każda osoba miała okazję co jakiś czas wypowiadać swoją prawdę jako pierwsza.


    Dbajcie ogranice. Przerywajcie lekturę, zadanie lub rozmowę wtedy, kiedy potrzebujecie. Pozwólcie sobie czuć to, co czujecie, myśleć to, co myślicie, ibyć tym, kim jesteście.


    Jak podejść do zadań?


    Oto kilka wskazówek, które pozwolą wam czerpać jak najwięcej korzyści zwykonywania zadań wkażdym treningu. To właśnie zadania dadzą wam główną okazję do tego, by dzielić się swoimi prawdami oseksualności ićwiczyć nowe umiejętności.


    Skrót tych wskazówek znajdziecie też wkażdym kolejnym treningu.


    1. Piszcie


    Wykorzystajcie magię słowa pisanego. Myśl jest ulotna. Słowo pisane przenosi myśli znaszego wewnętrznego świata na świat­ło dzienne, wpewien sposób sprawia, że stają się czymś bardziej „realnym”. Czasem sama próba zapisania tego, co od dawna kołacze się po głowie, może przynieść wiele nowych myśli iemocji. Podobnie ujrzenie zapisu tego, co do tej pory było tylko ulotną myślą. Zapisujcie więc, róbcie zadania, uzupełniajcie zdania itabelki. Stąd już niedaleka droga do podzielenia się ze sobą swoimi prawdami.


    2. Tu nie ma prawidłowych odpowiedzi


    To nie jest konkurs. Tu nie ma jedynych właściwych odpowiedzi ani nie chodzi orozstrzygnięcie, kto ma rację. Chodzi ostworzenie miejsca do wymiany myśli wbezpiecznej przestrzeni, wktórej można być sobą iniekoniecznie się zgadzać. Celem zadań iwynikających znich rozmów jest zachęcenie was do refleksji, poszukiwania własnych odpowiedzi, eksploracji iwypowiadania prawd.


    3. Podobieństwa iróżnice


    Podczas dzielenia się ze sobą swoimi prawdami możecie odkry­wać zarówno podobieństwa, jak iróżnice. Ijedne, idrugie ma prawo istnieć wwaszym związku. Przyjmijcie je, ipojawiające się znimi emocje, zdobrocią. Pomogą wam wtym umiejętności przekazywane wpierwszej części książki.


    4. Ciekawość


    Pielęgnujcie postawę ciekawości wobec siebie. Ciekawość ma to do siebie, że prowadzi wstronę poznania izrozumienia, nie wstronę oceniania iwartościowania.


    5. Pozwolenie na zmianę


    Pozwólcie na rozwój izmianę – sobie ipartnerowi / partnerce. Możliwe, że lektura, robienie zadań lub wasze rozmowy pomogą wam lepiej zrozumieć samych siebie, odkryć swoje własne prawdy, amoże iwprowadzić wnich zmiany. Pozwólcie sobie na to, by wasze prawdy na temat siebie ina temat drugiej osoby nie były wyryte wkamieniu.


    Część 1
 WASZA KOMUNIKACJA
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    Ten trening pomoże wam:


    
      	lepiej zrozumieć wasze wizje miłości iseksu wzwiązku,


      	poznać ukryte mechanizmy nawiązywania więzi,


      	spojrzeć na lęk przed oceną, odrzuceniem izranieniem partnera / partnerki znowej perspektywy,


      	zidentyfikować, co blokuje, aco ułatwia komunikację wwaszym związku,


      	poznać główne założenia filozofii współ/nie/zależności.

    


    Wiedza


    Gdyby dzisiejsze stałe związki były domami, możliwe, że miałyby więcej pięter, pokoi izakamarków niż kiedykolwiek wcześniej. Obecnie przybywa wnich bowiem różnych oczekiwań: przyjaźni, wspólnego systemu wartości, wsparcia emocjonalnego; bliskości, intymności, gotowości otwarcia się na drugą osobę; chemii, nadawania na tych samych falach, porozumienia bez słów; poczucia zrozumienia iakceptacji; wspólnych zainteresowań, fascynacji, kompatybilnych sposobów spędzania wolnego czasu; przyzwolenia na niezależność iautonomię – rozumianych przez obie osoby tak samo; dopasowania seksualnego wzakresie chęci na seks isposobów jego uprawiania; niegasnącej zczasem namiętności; zabawy, beztroski, spontaniczności; zobowiązania, odpowiedzialności, przewidywalności; bezpieczeństwa ekonomicznego, wzajemnego dopingowania się wrealizacji zawodowej czy rodzicielskiej; wspólnej wizji przyszłości; wspólnych poglądów na to, po jakim czasie należy zgarnąć brudne kubki ze stołu, itego, kto powinien to zrobić.


    Dłużyła wam się ta lista? No właśnie. Wykreślcie zniej więc teraz to, czego nie szukacie wstałej relacji miłosno-seksualnej. Oile się skróciła?


    To, co stanowi dobry związek iczego wnim szukamy, zazwyczaj wydaje się naturalnym, niepodważalnym stanem rzeczy. Warto zdawać sobie sprawę, że na kształt naszych oczekiwań wpływa cała masa czynników zewnętrznych, anastępujące po sobie epoki whistorii społeczeństwa cechują się kolejnymi, różnorodnymi przepisami na związki. Każdy znich wswoim czasie wydawał się naturalny iniepodważalny.


    Dzisiejsze wielopiętrowe „domy” związkowe są wpewnym sensie wynikiem nawarstwienia się wielu różnych wizji związków. Mówiąc ohistorii, zakłada się często, że przeszłość to coś, co było iodeszło, ateraźniejszość jest czymś nowym, które zastąpiło stare. Wkontekście związków bliższa rzeczywistości wydaje mi się inna perspektywa. Wizje związków zprzeszłości częściowo się dezaktualizują, ale nie znikają zupełnie – wpewien sposób są wciąż żywe, wnas iw otaczającej kulturze. Dołączają do nich kolejne, pod wpływem zmian społecznych igospodarczych (od równouprawnienia płci po Instagram). Wten sposób wizja dobrego związku nie tyle zmienia się, ile zyskuje kolejne warstwy, aidealny związkowy „dom” rozbudowuje się okolejne piętra izakamarki. Fundament wartości ipragnień, na których stoi, nieustannie ewoluuje – nic więc dziwnego, że budowanie na nim nowych pięter może być trudne.


    Przyjrzyjmy się warstwom, które składają się na dzisiejszą wizję miłości iseksualności wstałym związku.


    Miłość iseks wXXI wieku


    W swojej książce Przemiany intymności. Seksualność, miłość ierotyzm we współczesnych społeczeństwach1 socjolog Anthony Giddens przywołuje kilka wizji miłości iseksualności, które możemy odnaleźć wdzisiejszych oczekiwaniach wobec związków. Czytając, zastanówcie się, na ile każda znich pobrzmiewa wwaszych włas­nych oczekiwaniach.


    Miłość namiętna – to wizja miłości inamiętności wszechogarniającej, żarliwej, wprowadzającej walternatywny stan świadomości, powodującej, że „cały świat jest inny, jakby widziany na nowo, ajednocześnie nie wzbudza zainteresowania, bo bez reszty przesłania go obiekt uczuć”2. Miłość namiętna „wywraca wszystko do góry nogami, wyrywa jednostkę zcodzienności isprawia, że jest ona gotowa do podejmowania radykalnych decyzji ipoświęceń”3. Historia tej wizji miłości ipragnienia znią związanego sięga daleko wprzeszłość – Giddens przywołuje tu między innymi poezję miłosną zczasów starożytnego Egiptu.


    Miłość romantyczna – to wizja silnej więzi emocjonalnej zdrugą osobą, uwolnionej spod jarzma powinności społecznej; wtym sensie stoi wopozycji do małżeństwa jako związku zawieranego zpowodów ekonomicznych czy tak zwanego małżeństwa zrozsądku. Wprowadza wątek poszukiwania swojej drugiej połówki, idee chemii od pierwszego wejrzenia, stawania się jednością iznajdowania potwierdzenia swojej wyjątkowości woczach drugiej osoby. Pożądanie seksualne nie jest tu czymś, na co można mieć wpływ, ale czymś, co po prostu jest. Pożądanie podporządkowuje iwyzwala transcendentalna siła miłości. Początki idei miłości romantycznej datuje się na schyłek XVIII wieku.


    Miłość współbieżna – to wizja miłości, której warunkami są: intymność, otwieranie się na siebie, dawanie drugiej osobie dostępu do swoich myśli, uczuć ipotrzeb, trosk isłabości przy jednoczesnym zachowaniu prywatności iautonomii. Celem nie jest znalezienie osoby, zktórą można zlać się wjedno, ale tej, zktórą będzie możliwe stworzenie wyjątkowego związku przez dokonywanie właściwych wyborów. „Jednostki wchodzą wzwiązek dla niego samego, czyli dla tego, co każda znich może wynieść ztrwałej więzi zdrugą osobą, itrwa tylko dotąd, dokąd obie strony czerpią zniej dość satysfakcji, by chcieć ją utrzymać”4. To wowej wizji związku po raz pierwszy pojawia się seksualność jako kluczowy element obustronnej, zrównoważonej ipartnerskiej dynamiki dawania idostawania wzwiązku oraz satysfakcja seksualna jako warunek jego trwania. Miłość współbieżna to efekt zmian społecznych zachodzących wXX wieku, między innymi emancypacji kobiet, nasilenia się indywidualizmu, rewolucji seksualnej5.


    Z moich obserwacji wynika, że wszystkie te wizje miłości wpływają dziś na przekonania ioczekiwania dotyczące tego, jak powinny wyglądać udane stałe związki miłosno-seksualne. Jedna osoba może nosić wsobie wizję związku składającą się po części zkażdego ztych modeli. Kiedy wswoim gabinecie słyszę: „Nie powinnam / nie powinienem musieć cię oto prosić, powinieneś / powinnaś to po prostu wiedzieć izrobić to sam / sama zsiebie”, wiem, że obcuję zmarzeniem omiłości romantycznej, wktórej dzięki jedności serc iumysłów odgadujemy izaspokajamy potrzeby drugiej osoby jak własne. Kiedy słyszę: „Nie rozumiem, jak można oczekiwać, że będąc wzwiązku, nie będę się masturbować, przecież to moje ciało imam do tego prawo”, wiem, że mam do czynienia zautonomią iniezależnością wmiłości współbieżnej. Kiedy słyszę: „Tęsknię za takim seksem, jaki był na początku, że rzucaliśmy się na siebie ijakoś nie było problemu, że brakuje czasu”, mam przed oczami ideał miłości namiętnej, wobliczu której wszystkie niepozmywane naczynia inieodebrane maile tracą znaczenie.


    Dzisiejsze definicje udanych stałych związków – które przecież różnią się też jednostkowo, wzależności od osoby – stanowią połączenie różnych elementów miłości namiętnej, romantycznej iwspółbieżnej. To przez nałożenie się na siebie owych warstw dzisiejsze „domy” związkowe mają wsobie więcej pięter ipokoi niż kiedykolwiek wcześniej. Niektóre pokoje świetnie się rozrysowują na wspólnym planie – na przykład silna więź emocjonalna typowa dla miłości romantycznej zwzajemnym otwieraniem przed sobą własnego wewnętrznego świata, które jest podstawą miłości współbieżnej. Dla innych pokojów natomiast ztrudem znajdujemy miejsce. Przestrzeń, wktórej te warstwy miłości iseksu ścierają się ze sobą, to najczęściej obszar pomiędzy zależnością aautonomią, zjednoczeniem aodrębnością, więzią asamostanowieniem.


    Ukryte mechanizmy więzi izałożenia


Dalsza część książki dostępna wwersji pełnej


    

    Część 2
 WASZ SEKS


Dostępne wwersji pełnej


    Zakończenie


   Dostępne wwersji pełnej


    Przypisy

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


    2 Tamże, s. 52.


    3 Tamże.


    4 Tamże, s. 75.


    5 Jedną ztych zmian jest wytworzenie się tak zwanej seksualności plastycznej, czyli seksualności rozumianej jako element ludzkiej tożsamości iautoekspresji, mogącej być przedmiotem refleksji isprawczości. Oseksualności plastycznej pisałam wksiążce Warsztaty intymności.
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BLISKIE SPOTKANIA

Zorgonizujcie nieseksualng sesje wspol-
nego oglqdania swoich genitaliow. Po-
sluicie sie malym lusterkiem, by lepiej
zobaczyé miejsca, ktére zazwyczaj nie
sq latwo widoczne. Skupcie si¢ na kaz-
dej osobie po kolei. Rozmawiaicie o tym,
co widzicie, nazywajcie czesci ciaka, o
sujcie ich kolor, temperature, teksture.
Wypowiadajcie mysi i emocje, ktére sie

POKAZ DOTYKU

Zorganizujcie dia siebie nawzajem pokazy
dotykania samych siebie - bez celu, bez
zobowiqzan, dla samej przyjemnosci ply-
nacejz dotykania i patrzenia. Jedna osoba
dotyka sie tak. jak chce, tam, gdzie chce -
druga jest swiadkiem, jok pierwsza czerpie

pojawicjq i tworzcie dla nich bezpieczng,
nieoceniajqeq przestrzen. Na koniec tury
kaidej 2 056b, po zakorczeniu oglqdar
porozmawiajcie o tym. jokie to bylo dia
‘was doswiadczenie.

PRAKTYKA INICJOWANIA

Umowcie sie na dwa dni bez seksu, podczas
Ktorych bedziecie cwiczyc inicjowanie bez
dalszych oczekiwan i konsekwencji. Pierw-
szego dnia jedna osoba ma za zodanie
zainicjowaé seks na jok nojwiecej réznych
sposobow, druga - zauwaiaé zaproszenia
iméwi: .0, zapraszasz!” lub .Dziekuje!” - nic
wiecej, Drugiego dnia - zamiana rdl. Trzecie-
go dnia porozmawicjcie o tym. jakie to bylo
doswiadczenie.

Wybierzcie sygnat, ktorego bedziecie uzywac,
by dac sobie zna¢ o aktualnej otwartosci na
bodice seksualne. Moze to byé na przykiad nie-
typowe stowo Iub polozenie ustalonego przed-
miotu w ustalonym miejscu. Umdwcie sie. ze
sygnat oznacza otwartosc, z ktérej druga osoba
moie, lecz nie musi, skorzystac.

przyjemnosc 2 wiasnego ciala.

PROWADZENIE DLONI

Wykorzystajcie technike pro-
wadzenia dioni, by polaczy¢
doswiadczenie dotykania sie-
bie i bycia dotykang / dotyka-
nym. Osoba dotykana kladzie
swojq dion na dioni osoby do-
tykajqcej, lekko splatajge swoje
palce 2 jej palcami, i prowadzi
dion partnera / partnerki po
swoim ciele. Zamieniajcie sie
rolami i sprobuicie réznych ulo-
zen ciala (na siedzqco, na lezq-
co.na boku itp).

SEKRETNY SYGNAL
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EKSPLORACJE CIELESNE

Osoba dotykana kiadzie sie na ple-
cach, w ubraniu lub bez, wedle jej
preferencji. Osoba dotykajqca sie-
dzi lub Kleczy obok. Osoba dotyka-
na prosi o konkretny rodzaj dotyku
(np. .Pomizicj mnie po wnetrzu
ud’) lub osoba dotykajgea propo-
nuje swoje pomysly. opierajqc sie
na swajej wiedzy o ciele osoby do-
tykanej i zaciekawicjqc sie nim (np.
.Cheesz, zeby cie pociqgnaé lekko
2a whosy?"). Kazda osoba moze po-
wiedziec ,nie” - dotykajqca spefnia
prosby tylko w obrebie swoich gra-
nic, dotykana przyjmuje propozycje
tylko w obrebie swoich. Na slowo
.nie” odpowiadacie .dziekuje” i prze-
chodzicie do innego rodzaju doty-
ku. Kozdy rodzaj dotyku trwa ok. 10
sekund. Osoba dotykana wstuchuje
sie w reakcje swojego ciala i udziela
informacji zwrotnej: O, tak jest su-
per”. .To calkiem fajne, ole troche
Ize] 268D’ . Jednak nie, stopl’. Mo~
zecie tez uméwié sie na dziesiecio-
stopniowq skale od 1 - malo przy-
jemne, do 10 - ogromnie przyjemne.
Tura koriczy sie po 10 minutach roz-
mowq o tym doswiadczeniu i o tym.
czego udalo sie dzieki niemu dowie-
dziec. Potem zamieniacie sie rolami.

EROTYCZNE HISTORIE

Znajdicie w internecie opo-
wiadanie erotyczne, ktére
wam sie podoba i przeslicie
je partnerce / partnerowi,
Bez zobowigzan.

W SKLEPIE Z ZABAWKAMI

Wybierzcie sie na eksploracje
skiepu z zabawkami dia doro-
stych (na zywo lub online), pod-
czas ktérej nie zrobicie zadnych
zakupéw. Zaciekawcie sig tym,
<o zobaczycie, wymiencie sie
spostrzezeniomi. Zauwazajcie
swoje emocje imysi, bierzcie za
nie odpowiedzialnos¢ i wspie-
rajcie sie nawzajem.

TAK DOCHODZE

Pokatcie drugiej osobie, czego po-
trzebujecie, by mie¢ orgazm. Na
tyle, na ile to motliwe, postarajcie
sie uzywac stow, by opisac to, co
robicie. Druga osoba moze zada-
waé pytania, by lepiej zrozumie¢
wasze potrzeby. Nie koncentruicie
sie na koniecznosci doswiadcze-
nia orgozmu - nie musicie go miec.
Skupcie sie na pokazaniu sciezki,
ktéra do niego prowadzi.

ZAMIANA ROL

Na tyle, na ile to mozliwe, pod-
czas nastepnego seksualnego
spotkania zamiericie sie rolomi
Rébcie to, co zazwyczaj robi
druga osoba. Podejdicie do
tej zamiany jak do zabawy. bez
oczekiwari i zobowiqzan, z za-
ciekawieniem tym, z czym wig-
ze sie .bycie sobq” w tej rol
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GOTOWANIE
NAWOLNYM OGNIU

ODGRYWANIE ROL

Przez tydzien. obok realizowania
swoich typowych skryptow sek-
sualnych, kilka razy dziennie z in-
tencjg gotujcie na wolnym ogniu
Ustalcie haslo (np. .wolny ogie’)
i uzywaicie go przed aktywnosciq
(np. podchodzqc z zamiarem ca-
lowania sie przez minute) lub wjej
trakcie (np. w przelocie dotykajqc
posladkéw drugiej osoby). Pa-
migtajcie, by w tych przypadkach
nie zwiekszac ognia.

Pobawcie sie w odgrywanie ol w seksie.
Welcie sie wrole: siebie samych z okresu,
kiedy odbywaly sie wasze pierwsze sek-
sualne spotkania, lub napalonych nasto-
latkow, ktore nie uprawiojq jeszcze seksu
penetracyjnego.

CZASDLANAS

Zaplanuicie czas dla waszego zwigzku na
kolejny miesiqc. Ustalcie. jok czesto i na
jok diugo rezerwujecie sobie czas. Za-
piszcie to w swoich kalendarzach. Ustale-
nia mogq ulec poniejszym zmianom, ale
starajcie sie nie odwolywac spotkan, tyl-
koje przekladac. W czasie spotkan badi-
cie uwaini / uwazne na siebie nawzajem
i pielegnujcie bliskos¢ tak, jak obie osoby
majq ochote/gotowosé

PRAKTYKA ODMAWIANIA

Uméweie sig na dwa dni bez seksu,
podczas ktérych bedziecie cwiczyé
odmawianie i docenianie odmowy.
Pierwszego dnia jedna osoba ma
za zadanie kilkakrotnie zaprosic do
seksu (najlepiej werbalnie).  dru-
ga odmowic w sposob, na ktory
wezesnie] sie umdwicie (patrzcie:
zadanie 2). Osoba zapraszcjgca
odpowiada na odmowe zdaniem:
.Dziekuje. ze o siebie dbasz”. Dru-
giego dnia zamiericie sie rolami.
Trzeciego dniaporozmawiajcie
o tym, jakie to bylo doswiadczenie.

TRZYMINUTOWA GRA|

Zagrajcie w trzyminutowq gre. ktora
pomoze wam doswiadczyc bezpo-
Srednie; i posredniej sciezki przyjem-
nosci. Instrukgje znajdziecie w ksiqzce
Betty Martin The Art of Receiving
and Giving oraz na stronie bettymar-
tin.org/download-wheel.
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