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Książka, którą nabyłeś, jest dziełem twórcy iwydawcy. Prosimy, abyś przestrzegał praw, jakie im przysługują. Jej zawartość możesz udostępnić nieodpłatnie osobom bliskim lub osobiście znanym. Ale nie publikuj jej winternecie. Jeśli cytujesz jej fragmenty, nie zmieniaj ich treści ikoniecznie zaznacz, czyje to dzieło. Akopiując ją, rób to jedynie naużytek osobisty.



Szanujmy cudzą własność iprawo!

Polska Izba Książki



Konwersja publikacji dowersji elektronicznej
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WSTĘP:
Po co napisaliśmy tę książkę

Kiedy bierzesz tę książkę doręki iwczytujesz się wpierwsze zdania wstępu, my pewnie jesteśmy wnaszym gabinecie. Przygotowujemy się zrana dosesji, jeszcze zanim dzwonek dodrzwi zapowie pierwszego pacjenta. Albo gdzieś wokolicach południa prowadzimy gorącą dyskusję opożądaniu, seksie igadżetach erotycznych przy ekspresie dokawy. Albo kiedy popołudnie spotyka się zwieczorem, wzruszamy się razem zpacjentami, bopokilku miesiącach terapii przyszedł wich związku długo wyczekiwany przełom.

Prowadzimy psychoterapie seksuologiczne wInstytucie SPLOT wWarszawie, który wspólnie założyliśmy. Spotykamy się zpacjentami nasesjach indywidualnych, prowadzimy również terapie par – zniektórymi parami pracujemy wedwójkę, inne każde znas prowadzi osobno.

Nie brakuje nam pracy. Codziennie donaszego instytutu dzwoni ktoś, kto pomiesiącach wahań, wątpliwości, rozterek zdecydował, żechce rozpocząć terapię. Często wodpowiedzi naten odważny ruch słyszy prośbę ocierpliwość, bogabinetowy grafik wypełniony jest nakilka tygodni wprzód. Takie same rozmowy mają miejsce wrecepcjach gabinetów seksuologicznych wcałej Polsce. Dobrze wiemy, jak wiele kosztuje powiedzenie sobie: „Jesteśmy wkryzysie ichcemy coś ztym zrobić”. To właśnie zmyślą owszystkich odważnych czytelniczkach iczytelnikach postanowiliśmy napisać tę książkę.

Pamiętam, jak pociężkim dniu intensywnych sesji zdecydowaliśmy, żemusimy znaleźć sposób nato, żeby podzielić się wiedzą, którą wykuwamy wspólnie znaszymi pacjentami wczasie terapii. Zadzwoniliśmy dozaprzyjaźnionego dziennikarza Dawida Krawczyka, który odkąd się znamy, próbował przy każdej okazji wyciągać znas gabinetowe opowieści oseksie Polek iPolaków. Umówiliśmy się, żewreszcie będzie mógł zaspokoić swoją dziennikarską iosobistą ciekawość. Przez kilka miesięcy przychodził donaszego gabinetu powyjściu ostatniego pacjenta. Zadawał pytania, drążył izagłębiał się wpsychologiczne meandry terapii seksuologicznej. Siadaliśmy nakanapie, naktórej zwykle siadają nasi pacjenci, iodpowiadaliśmy.

Podzieliliśmy się znim doświadczeniem naszych pacjentów ipacjentek wtaki sposób, żeby nie zdradzić ich tajemnic ani nie naruszyć ich anonimowości. Wszystkie historie, które przeczytacie wtej książce, wydarzyły się naprawdę, ale zmieniliśmy wnich wiele szczegółów ztroski oprywatność naszych pacjentów.

Żyjemy wniezwykle ciekawym momencie historii – iwcale nie chodzi nam oto, żenad koncepcją książki zaczęliśmy pracować jeszcze wczasie trwania globalnej pandemii COVID-19, ananagraniach znaszych rozmów słychać dźwięk powiadomień, które zwiastowały kolejne newsy zwojennego frontu wUkrainie. Chyba nie ma lepszego miejsca niż gabinet seksuologiczny, żeby zobaczyć moment kulturowego przełomu, wktórym przyszło nam żyć. Patriarchalny porządek jeszcze kilka dekad temu bardzo wyraźnie oddzielał to, comęskie, odtego, cokobiece. Nie było wnim miejsca namyślenie orelacji jako przestrzeni służącej dorealizacji potrzeb dwojga autonomicznych osób. Nie wspominając omiejscu natożsamości psychoseksualne, wymykające się binarnemu podziałowi nakobiety imężczyzn, czy niemonogamicznych modelach relacji. Dzisiaj patriarchalne ramy trzymają się już ostatkiem sił, ale wciąż blokują miejsce nawyklucie się nowego porządku.

Większość naszych pacjentów to osoby trzydziestoletnie iczterdziestoletnie – choć nie brakuje wnaszej wieloletniej praktyce zarówno młodszych, jak istarszych. Widzimy podczas sesji, zjakim wysiłkiem starają się nawigować powzburzonym morzu relacji, seksualności, erotyki. Zjednej strony marzą opartnerskich relacjach, zdrugiej – ich osobowości iseksualność wykształcały się wczasach, wktórych nikt nie kwestionował patriarchalnego porządku. Żyjemy wPolsce, nie łudźmy się – szanse nato, żeotrzymaliśmy porządną edukację seksualną, są niewielkie, wprost odwrotnie doszans, żenanaszą wizję seksualności miały wpływ konserwatywne zabobony iuprzedzenia. To wszystko widać później nanaszej kanapie.

Tematy naszej książki wypływają wprost zdoświadczeń naszych pacjentów. Rozmawiamy otym, oczym chcą znami rozmawiać kobiety, mężczyźni iosoby niebinarne, które siadają nanaszej kanapie. Wsłuchujemy się wdoświadczenia osób reprezentujących całe spektrum płciowych iseksualnych odmienności, dlatego wierzymy, żedoświadczenia opisane wksiążce będą uniwersalne dla tych, którzy ją czytają – marzymy oświecie, wktórym każde znas czerpie zotaczającej nas różnorodności seksualnej. Wiemy zdoświadczenia, żeheteroseksualne małżeństwo zdługoletnim stażem może się wiele nauczyć odpary gejów, apara lesbijek żyjąca wotwartym związku może zainspirować się doświadczeniami młodego mężczyzny mierzącego się zsamotnością.

Jak poradzić sobie ztym, żewzwiązku pełnym troski ibliskości wygasła seksualna namiętność? Czy libido może wrócić pomiesiącach, anawet latach uśpienia? Cozrobić, żeby seksualna energia wzwiązku nie wygasła? Jak odnaleźć się wświecie przesyconym pornografią? Jak wykorzystać ją nakorzyść związku? Dlaczego masturbacja wzbudza wnas takie emocje? Idlaczego potrafimy być zazdrośni odildo czy pingwinka, czyli wibrator stymulujący łechtaczkę falami dźwiękowymi? To tylko kilka pytań, które słyszeliśmy wgabinecie, anaktóre odpowiadamy wtej książce. Czasem przez kilka stron przenosimy uwagę zpenisów, wagin, ciał jamistych iwarg sromowych, żeby porozmawiać owspólnym koncie, zakupach czy sprzątaniu zmywarki – boseks nie zaczyna się inie kończy nagenitaliach, aczasem zupełnie prozaiczne elementy życia potrafią go zgasić lub nanowo rozpalić.

Codziennie widzimy nanaszej gabinetowej kanapie ogromną chęć doodzyskania sprawczości, przyjemności iradości zrelacji iseksu. Skoro masz tę książkę wrękach,to pewnie też masz wsobie tę determinację. Możesz liczyć nanaszą szczerość. Nawstępie możemy ci powiedzieć, żedroga doradości iprzyjemności zseksu nie jest usłana różami. Nie bez przyczyny wnaszym gabinecie zawsze pod ręką mamy opakowanie chusteczek donosa. Mierzenie się zkryzysami to ciężki wysiłek.

Nasza książka nie zastąpi długotrwałego procesu terapii, zawsze skrojonego pod indywidualne potrzeby każdej zosób, która decyduje się nam zaufać. Ale może wywołać podobne emocje dotych, które obserwujemy wgabinecie. Sesja terapeutyczna nie bez przyczyny trwa tylko godzinę. Prawdziwa praca zaczyna się powyjściu zgabinetu. Dlatego kiedy poczujesz, żeproblemy, októrych rozmawiamy, mocno poruszają jakąś ważną strunę wtwoim życiu, nie obawiaj się zrobić sobie przerwy odczytania – bomoże wtej przerwie, podczas spaceru, znajdziesz inspirację dotego, jak stawić czoła wyzwaniom wseksie irelacji.

Nie oddziś wiadomo, żetrudne emocje czasem dobrze przeżywać razem. Nikt nie mówi przecież, żemusisz czytać tę książkę wpojedynkę. Dlaczego nie czytać jej wparze – albo wwiększej grupie bliskich osób. Wkońcu to Sztuka bycia razem.






KRYZYS
w relację wkrada się w ciszy

Dawid Krawczyk: Jak zorientować się, żewzwiązku zaczyna się kryzys?

Robert Kowalczyk: Gdyby to było łatwe,to nie mielibyśmy tyle pracy. Zawsze są sygnały ostrzegawcze, ale dla własnej wygody decydujemy się je ignorować. Ito nawet nie muszą być jakieś subtelnie mrygające lampki jak nadesce rozdzielczej wsamochodzie. Pary mają zdolność ignorowania syren alarmowych, które wyją nacałe miasto.

Jak brzmi taka syrena?

R.: Najgłośniejszą zewszystkich jest cisza. Kiedy wrelacji pojawiają się tzw. ciche dni,to jest moim zdaniem bardzo poważny sygnał, żecoś się psuje. To jest chyba najcięższy kaliber ukarania drugiej osoby – przestać się doniej odzywać.

Cisza to zawsze powód doniepokoju?

R.: Nie zawsze. Wyobrażam sobie taką ciszę wynikającą zespokoju wrelacji. Ona wraca dodomu, on już siedzi sobie nakanapie iczyta książkę. Ona dosiada się doniego iteż wciszy zabiera się dolektury czasopisma. To też może być dobry związek. Nie popadajmy wtaką skrajność, żewrelacji wszystko ciągle trzeba przegadywać. Czasem można zesobą pomilczeć. Cisza niepokojąca to taka, która wykorzystywana jest jako broń nazasadzie: „Wiem, żepartner chce porozmawiać oczymś trudnym wnaszej relacji, ale ja nie mam nato ochoty, więc będę traktował go jak powietrze”. To ciężki cios dla relacji.

Cięższy niż krzyki, awantury czy tłuczenie talerzy?

R.: Wtedy moglibyśmy wciąż mówić ojakimś rodzaju dialogu. Wycofanie się zrozmowy, wycofanie się wciszę poto, żeby ukarać drugą osobę, jest dużo bardziej niebezpieczne. Może nawet zwiastować koniec relacji.

Trudno mi sobie wyobrazić, żekilkudniowe milczenie można zignorować – ja bym chyba zwariował. Przychodzą wam dogłowy jakieś bardziej subtelne sygnały ostrzegawcze?

Agata Stola: Wyobraź sobie dom, może być wWarszawie, ale może to być dowolne polskie miasto, miasteczko czy wioska – gwarantuję, żewszędzie taki znajdziesz. Taki dom działa jak idealna firma, napierwszy rzut oka wszystko wnim funkcjonuje perfekcyjnie: dzieci są ogarnięte, chodzą doszkoły, psy najedzone, zmywarka rozpakowana, pranie zrobione. Nie ma się doczego przyczepić. Tylko żepara, która ten dom prowadzi, zaczyna funkcjonować obok siebie. Coraz rzadziej okazuje sobie czułość. Zanikają te wszystkie spontaniczne zaczepki.

Jedna osoba kroi warzywa nazupę, adruga całuje ją wszyję albo łapie zatyłek?

A.: Właśnie takich sytuacji jest mniej, ażwkońcu zostają tylko wspomnieniem. Podobnie jak pieszczotliwe słowa rzucone gdzieś wciągu dnia, wrozmowie przez telefon czy naczacie naMessengerze. Jeśli mamy problem ztym, żeby przypomnieć sobie, kiedy ostatni raz ktoś wparze zaproponował: „Chodź, wyskoczymy narandkę dokina!”,to też jest sygnał ostrzegawczy.

Icowtedy? Uświadamiamy sobie, żejest problem, siadamy wieczorem iotwarcie rozmawiamy?

A.: Dobrze bybyło, ale wpraktyce rzadko kiedy tak to wygląda. Pamiętajmy, żete problemy nie biorą się znikąd. Jesteśmy zbyt zmęczeni, zestresowani, przepracowani, ito wdwóch firmach – tej wpracy itej domowej zdziećmi, psami izmywarką. Wtedy dużo częściej – zamiast otwartej rozmowy opotrzebach – zaczyna się ważenie tego, comi się bardziej opłaca. Machnąć ręką nato, żenie ma czułości, seks jest rzadko imało satysfakcjonujący? Przecież system budowany przez lata działa całkiem nieźle. Czy jednak bardziej opłaca mi się rozpętać burzę ipowiedzieć: nie pasuje mi taki związek, nie czuję się kochana?

Trzeba chyba mieć wiele odwagi, żeby przyznać się przed sobą, żeten system nie działa.

A.: Jest to jeszcze trudniejsze, kiedy wszyscy dookoła opowiadają nam, jaką to jesteśmy udaną parą. Zapominamy czasem, żezwiązek to część naszego wizerunku, aprzecież zkażdej strony docierają donas sygnały, żepoprostu trzeba być wzwiązku.

Nie przesadzasz ztym wizerunkiem? Przecież nie rozmawiamy okandydacie naprezydenta.

A.: Przesadzam? Aprzypomnij sobie rodzinne spotkania ite wszystkie pytania oto, kiedy dziewczynę przyprowadzisz. Kiedy ślub? Kiedy dzieci? Dla wielu osób ocena woczach rodziny iznajomych jest natyle istotna, żedecydują się być wzwiązku, który ich unieszczęśliwia.

Wiedzą, żeich unieszczęśliwia, czy sami też dają się zwieść iluzji, którą tworzą przed bliskimi?

A.: Zazwyczaj wiedzą albo przynajmniej jedna osoba wrelacji czuje, żecoś nie działa. Chociaż to jeszcze nie znaczy, żeodrazu coś ztym robi. Przez lata można wmawiać sobie, żetakie jest życie, żecoś trzeba poświęcić, żeseks to wsumie nie jest ażtaki ważny.

Tak to chyba mówią sześćdziesięciolatki poczterdziestu latach niezbyt udanego małżeństwa. Ale nie chcesz chyba powiedzieć, żetrzydziestolatki też tak łatwo odpuszczają szczęście?

R.: Napewno widać te pokoleniowe różnice nanaszej kanapie. Młodszym pacjentom rzeczywiście łatwiej przychodzi mówienie oswoich potrzebach. Zdzisiejszej perspektywy może się nam to wydawać zaskakujące, ale kiedyś naprawdę ludzie nie myśleli ozwiązku wtaki sposób, żema zaspokajać potrzeby partnerów. Ważniejsze było to, żeby zrealizować oczekiwania społeczne. Kinder, Küche, Kirche – mówili Niemcy wczasach cesarza Wilhelma II. Dzieci, kuchnia, kościół. Unas jeszcze całkiem niedawno tak wyglądał przepis naudaną relację.

Chociaż wcale nie jest tak, żejak ktoś jest dojrzały iżyje wzwiązku zdługim stażem,to znaczy, żejuż nic znim nie zrobi. Przypominam sobie taką parę wokolicach pięćdziesiątki. Napozór właśnie taka idealnie zarządzana rodzinna firma: piękny dom pod miastem, dobre samochody, udane dzieci. Tylko przyszedł moment, wktórym te dzieci się wyprowadziły. Wtedy okazało się, żepartner ipartnerka wtej parze nie mają zabardzo oczym zesobą rozmawiać. Kiedy skończyły się zewnętrzne projekty, nie mieli wymówki imusieli skupić się narelacji między sobą.

Słyszałem, żenaterapię par przychodzą dwie osoby, ale to zawsze jedna chce przyjść bardziej. To prawda?

A.: Przeważnie rzeczywiście tak jest. Motywacje są bardzo różne – inie zawsze całkiem jawne. Przypominam sobie pacjentkę, która potym, jak zapytaliśmy: „Copaństwa donas sprowadza?”, powiedziała, żechce porozmawiać okomunikacji wich związku.

To brzmi jak dość standardowa potrzeba. Chyba dobrze, żechciała poprawić komunikację, nie?

A.: Kilkadziesiąt minut tak krążyliśmy wokół ogólników, ale widzieliśmy, żewkobiecie coś coraz bardziej wzbierało. Pod koniec pierwszej sesji powiedziała, dlaczego tak naprawdę przyszli. Przeczytała wtelefonie swojego męża erotyczną korespondencję zinną kobietą.

Mówimy oczysto wirtualnym sextingu – opisywaniu sobie nawzajem fantazji erotycznych – czy wtych wiadomościach mąż opisywał jakiś seks, który rzeczywiście przeżył zeswoją kochanką?

A.: Nie spotkał się ztą kobietą, ale zeszczegółami opisywał, jak chciałby uprawiać znią seks. Często słyszymy wgabinecie, żepacjenci wchodzą wtakie relacje waplikacjach randkowych.

Rzeczywiście naTinderze jest trochę tych profili zezdjęciami bez twarzy itekstami wstylu: „Męża nie szukam, męża już mam”.

A.: Nasza pacjentka trochę podpuściła swojego męża, żeby przyszedł naterapię. Nie potrafiła zebrać się wsobie, żeby porozmawiać znim otej zdradzie, ipotrzebowała to zrobić wnaszej obecności.

Ato wogóle była zdrada, jeśli mowa osamym sextingu bez stosunku?

A.: To już trzeba było ich zapytać. Obiecuję, żewyjaśnimy to wrozdziale ozdradzie.

Wróćmy dotej pacjentki. Ja mam jakoś dużo dobrych uczuć wobec niej. Może rzeczywiście podpuściła tego swojego męża, ale znalazła jakiś sposób nato, żeby porozmawiać oczymś, coją bolało.

R.: Napewno dobrze, żeprzyszli. Jakbym miał poprosić pacjentów ojedną rzecz,to chciałbym, żeby to była otwartość nanasz sposób rozumienia ich relacji.



A.: Dzisiaj ludzie śledzą influencerów psychologicznych naInstagramie czy TikToku, zaczytują się wseksuologicznych artykułach, wywiadach. Izjednej strony bardzo dobrze, żerozwijają swoją wiedzę, ale widzimy też taki trend, żeprzychodzą tutaj już zgotową tezą ifrustrują się, żenie chcemy jej potwierdzić.

Wkońcu klient płaci,to klient wymaga. Jak to wygląda? Przychodzą idiagnozują zaburzenia osobowości upartnera?

R.: Wyobraź sobie, żedotego gabinetu, wktórym siedzimy, wchodzi para. Jeszcze nie rozsiedliśmy się wfotelach ipada: „Proszę państwa, mąż mnie zdradza”. Jedno zdanie, które ma nadać wszystkiemu porządek, bojuż wiadomo, kto jest sprawcą, akto ofiarą – aoczekiwanie wobec nas jest takie, żebyśmy zaczęli go grillować przez godzinę sesji.

Trochę jakbyście byli sędziami, anie terapeutami.

R.: Często musimy odpowiadać, żenie jesteśmy tutaj odznalezienia winnego czy winnej. Nie prowadzimy śledztwa, które ma określić, kto jest sprawcą, akto ofiarą. Nazdradę wrelacji pracuje się często latami, popełniając liczne zaniechania. Aukład sprawca – ofiara nie jest tak jednoznaczny, jak się napierwszy rzut oka często wydaje. Przykład zgabinetu: żona nie ma ochoty naseks zeswoim mężem, ale nie ma też gotowości, żeby porozmawiać oprawdziwych powodach. Zmęczona jest tym odmawianiem seksu, więc decyduje się naciążę – wciąży zawsze łatwiej znaleźć jakiś powód odmowy. Itak rodzi się pierwsze, drugie, trzecie dziecko. Kilka dobrych lat względnego spokoju; bojestem przed ciążą, jestem wciąży, jestem pociąży. Ale nie można przecież tych dzieci rodzić wnieskończoność. Więc paradoksalnie taki scenariusz, żemąż mnie zdradzi, jest najbardziej pożądany – wkońcu czy jest lepszy argument, żeby odmawiać seksu? Dochodzi wkońcu dozdrady, ale ktoś jeszcze musi swoim autorytetem potwierdzić, usankcjonować – najlepiej, żeby to był terapeuta, który wskaże winnego igo ukarze.

Acowy wtedy robicie? Orzekacie owinie, wyznaczacie karę chłosty, apara żyje sobie długo inieszczęśliwie?

A.: My wtedy staramy się dowiedzieć, codziało się wzwiązku przed tą zdradą. Powoli idelikatnie wchodzimy wszuwary tego związku.

To zabierzcie mnie wte szuwary!






BLISKO SIEBIE, 
daleko od seksu

Coznaleźliście wtych szuwarach?

A.: Coś, coczęsto widzimy wpokoleniu dzisiejszych trzydziestolatków iczterdziestolatków – wtakim wieku jest większość naszych pacjentów. Coinnego ich podnieca, acoinnego daje bezpieczeństwo emocjonalne.

Kto inny dołóżka albo szybkiego seksu wbiurowej toalecie, akto inny nażonę lub męża?

A.: Nie wiem, ile razy słyszeliśmy taką historię, żewmomencie, kiedy pojawiały się miłość, czułość, bliskość emocjonalna,to seksualna temperatura związku spadała.

Znam takie historie. Dopóki jest niepewność, czy coś ztej relacji będzie, czy nie, seks hula bez zarzutu. Kiedy robi się miło, domowo, rodzinnie,to pożądanie seksualne momentalnie znika. Najlepsze, żepóźniej znowu gwałtownie wraca... zaraz pozerwaniu. Ocochodzi?

A.: Myślę, żeżeby odpowiedzieć nato pytanie, trzeba najpierw się przyjrzeć pokoleniu rodziców naszych pacjentów, dzisiejszych sześćdziesięcio- isiedemdziesięciolatków. Wiem, żewielu osobom może to dziś wydawać się dziwne, ale naprawdę kiedyś nie było wcale oczywiste, żezwiązek ma być przestrzenią dozaspokajania potrzeb partnerów.

Partnerów? To chyba też względnie nowa koncepcja, żezwiązek dwóch osób to jest relacja partnerska.

R.: To prawda, mowa tutaj oostatnich dwóch, trzech dekadach. Zresztą dzisiaj też miałbym poważne wątpliwości, czy wszyscy szukają wrelacji partnerstwa. Ale napewno jest to jakiś temat, nad którym pary się zastanawiają. Kiedyś związek był poto, żeby zrealizować określony skrypt społeczny: wziąć ślub, założyć rodzinę, urodzić dzieci, apóźniej je wychować.

Dobra, ale dlaczego tym dzisiejszym trzydziestolatkom odechciewa się seksu, kiedy zbliżają się dosiebie emocjonalnie?

A.: Oni już nie są jak ich rodzice ioczekują, żewzwiązku będą zrealizowane ich potrzeby. Problem wtym, żejeśli chodzi oseks ipożądanie,to jesteśmy uwikłani wschematy, naktóre nie mieliśmy wpływu.

Comasz namyśli?

A.: Naprzykład milczenie izakrywanie oczu, jak była „ta scena” wtelewizji. Ajak się pojawiło trochę wolności,to jak śpiewał Taco Hemingway: świat „zapuszczał donas oczko, byśmy przestali pościć”, proponując nam „fajne nowe pornoski”. Trudno wtakich warunkach rozpoznać swoje potrzeby.

Nie wiemy, conas podnieca?

A.: Czasem trochę wiemy, ale się tego boimy, wstydzimy, wypieramy. Później dzieje się tak, żeto, conas podnieca, ukrywamy gdzieś wzaszyfrowanych folderach nakomputerze.

Ukrywamy, bowydaje nam się, żeseks to coś złego?

A.: Niekoniecznie. Nawet jeśli ktoś świadomie nie postrzega seksu jako czegoś złego czy nieprzyzwoitego,to itak temat seksualności potrafi krępować – zwłaszcza wdomach, gdzie seks pozamałżeński uważany był zacoś niemoralnego, wręcz grzesznego.



[...]
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