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    Powszechne słowa uznania dla autorki bestsellerów dr Ruth K. Westheimer


    „Dr Ruth to myśliwiec Stealth edukacji seksualnej”.


    — „San Jose Mercury News”, 1995


    „Jej wizerunek jest synonimem seksu”.


    — „Time”, 1987


    „Dr Ruth pisze w takim samym stylu, w jakim się wypowiada — z entuzjazmem, nie osądzając i udzielając rzetelnych informacji”.


    — „Booklist”, 1994


    „Jej poziom energii jest wyższy niż w naładowanej cząstce”.


    — „People Magazine”, 1985


    „Potrafi mówić o rzeczach, o których nikt inny nie umie mówić. Może to dlatego, że jest niska, urocza i bardzo poważnie traktuje swoją pracę”.


    — „New York Times”, 1985


    „Amerykańska gwiazda seksuologii”.


    — TV Guide


    „Opowiada w sposób zrozumiały i uspokajający. Stara się, żeby ludzie czuli się lepiej, szanowali samych siebie i ufali własnym instynktom”.


    — „Ladies’ Home Journal”, 1986


    „Gdyby wzrost był określany na podstawie odwagi, determinacji i ciężkiej pracy, ta maleńka dama miałaby 10 stóp”.


    — „Newsday”, 1987


    „Jej nazwisko i charakterystyczny głos zostały nierozłącznie powiązane z tematem seksu”.


    — „New York Times”, 1992


    „Styl jej podręczników jest przystępny, zrozumiały i nowoczesny. Przedstawia podstawową wiedzę na temat seksualności dla dorosłych”.


    — SIECUS (Rada Informacji i Edukacji Seksualnej Stanów Zjednoczonych) na temat pierwszego wydania Seks dla bystrzaków

  


  
    „Powściągliwi nie uczą się; wybuchowi nie nauczają”.


    Sentencje Ojców, 2.6


    Ku pamięci całej mojej rodziny, która została zgładzona podczas Holokaustu — jestem wdzięczna, że ci ludzie zdążyli wpoić we mnie wartości żydowskiej tradycji, zanim utraciłam ich na zawsze. I ku pamięci mojego ukochanego świętej pamięci męża, Manfreda Westheimera.


    Mojej obecnej ukochanej rodzinie: córce dr Miriam Westheimer, zięciowi Joelowi Einlegerowi, wnukowi Ari Einlegerowi, wnuczce Leorze Einleger, synowi drowi Joelowi Westheimerowi, synowej dr Barbarze Leckie, wnuczce Michal Leckie i wnukowi Benjaminowi Westheimerowi!

  


  
    O autorce


    Dr Ruth K. Westheimer jest psychoterapeutką. Swoim pionierskim programem radiowym Sexually Speaking, wyemitowanym po raz pierwszy w Nowym Jorku w 1981 roku, przyczyniła się do rozwoju nowej dziedziny — psychologii mediów. W ciągu kilku lat zbudowała sieć komunikacyjną, dzięki której zaczęła prezentować swoją wiedzę w telewizji, książkach, gazetach, grach, kalendarzach, amatorskich filmach i programach komputerowych.


    Dr Westheimer studiowała psychologię na paryskiej Sorbonie. Tytuł magistra socjologii otrzymała w Graduate Faculty of the New School of Social Research, a doktorat z interdyscyplinarnych badań nad rodziną obroniła w Columbia University Teacher’s College. Praca w Planned Parenthood zachęciła ją do kontynuowania edukacji w dziedzinie seksualności człowieka pod okiem dr Helen Singer Kaplan z New York Hospital-Cornel University Medical Center. Później przez pięć lat uczestniczyła w tym programie jako profesor nadzwyczajny. Nauczała w Lehman College, Brooklyn College, Adelphi University, Columbia University i West Point. Obecnie pracuje w Calhoun College przy Yale University, gdzie jest wykładowcą współpracującym i naucza o rodzinie, a także w Butler College przy Princeton University, gdzie prowadzi wykłady na temat rodziny żydowskiej na wydziale Studiów nad Judaizmem. Oprócz tego naucza na New York University.


    Dr Westheimer jest członkiem Nowojorskiej Akademii Medycyny i prowadzi prywatną praktykę w Nowym Jorku. Często wygłasza referaty na całym świecie — w tym na uniwersytetach. Dwukrotnie została okrzyknięta Wykładowcą Roku. Otrzymała honorowy doktorat Instytutu Religii Hebrew Union College, a także Trinity College i Lehman College. W Columbia Teacher’s College otrzymała Medal Doskonałości.


    Dr Westheimer napisała 31 książek, między innymi Dr. Ruth’s Encyclopedia of Sex, Dr. Ruth’s Sex After 50, The Art of Arousal, The Olive and the Tree: The Secret Strengths of the Druze oraz Rekindling Romance For Dummies. Adres jej strony internetowej to www.drruth.com.


    Pierre A. Lehu od ponad 25 lat pełni funkcję „Ministra Komunikacji” dr Ruth. Jest współautorem 13 jej książek.

  


  
    Podziękowania autorki


    Jestem wdzięczna Pierre’owi Lehu za ogromny wkład, jaki wniósł w napisanie tej książki. Właśnie zaczęliśmy 26. rok naszej współpracy! To najwspanialszy „Minister Komunikacji”, jakiego można sobie wymarzyć. Wznoszę toast za Pierre’a i za wiele następnych lat naszej współpracy.


    Jest tyle osób, którym chciałabym podziękować, że musiałabym poświęcić im dodatkowy rozdział. Dlatego wymienię tylko kilka z nich: dr David Best, Gwynne Bloomfield-Pike, Marcie Citron, Martin Englisher, dr Cynthia Fuchs Epstein i Howard Epstein, Gabe Erem, dr David Goslin, David Hager, Mark Hager, Alfred Kaplan, dr Steve Kaplan, dr Robert Krasner, Ronnie i Michael Kassan, John Kilcullen, Marga i Bill Kunreuther, dr Stephen Lassonde, Gabrielle Lehu, Peter Lehu, dr Lou Lieberman i dr Mary Cuadrado, John i Ginger Lollos, dr Sanford Lopater, Jonathan Mark, dr Mary Jane Minkin, Dale Order, Fred i Ann Rosenberg, Cliff i Eleanor Rubin, Peter Schaefer, Joanne Seminara, Rose i Simeon Schreiber, Daniel Schwartz, Amir Shaviv, dr Jerry Singerman, Richard Stein, Hannah Strauss, Betsy i dr William Sledge, Kathy Welton, Greg Willenborg, Ben Yagoda i dr Froma Zeitlin.


    Dziękuję pracownikom wydawnictwa Wiley. Jesteście grupą wspaniałych, pracowitych i kompetentnych ekspertów! Szczególnie dziękuję Stephenowi Kippurowi, prezesowi Wiley, za sprawowanie ogólnego nadzoru nad produkcją tej książki, oraz Alissie Schwipps i Vicki Adang za ich ciężką pracę. Chcę również podziękować Kathy Nebenhaus, Kathy Cox, Lindsay McGregor oraz naszym nowym redaktorom technicznym, dr. Christopherowi F. Fariello i dr LeeAnne M. Nazer.


    Zespół redakcyjny wydania oryginalnego


    Jesteśmy dumni z tej książki. Podziel się z nami swoimi uwagami, rejestrując się na naszej stronie www.dummies.com/register/.


    Do wydania tej książki przyczyniły się następujące osoby:


    Acquisitions, Editorial, and Media Development


    Senior Project Editor: Alissa Schwipps (Poprzednie wydanie: Allyson Grove, Joan Friedman)


    Acquisitions Editors: Kathleen M. Cox, Lindsay Lefevere


    Assistant Editor: Courtney Allen


    Copy Editor: Vicki Adang (Poprzednie wydanie: Corey Dalton)


    Editorial Program Coordinator: Hanna K. Scott


    Technical Editors: dr Christopher F. Fariello i dr LeeAnne M. Nazer


    Senior Editorial Manager: Jennifer Ehrlich


    Editorial Assistants: Erin Calligan, David Lutton


    Cartoons: Rich Tennant (www.the5thwave.com)


    Composition Services


    Project Coordinator: Kristie Rees


    Layout and Graphics: Lavonne Cook, Stephanie D. Jumper, Jessica Kramer, Barbara Moore, Barry Offringa, Lynsey Osborn, Alicia B. South, Erin Zeltner


    Special Art: Kathryn Born, autorka rysunków medycznych


    Proofreaders: Linda Quigley, Brian H. Walls


    Indexer: Anne Leach


    Publishing and Editorial for Consumer Dummies


    Diane Graves Steele, Vice President and Publisher, Consumer Dummies


    Joyce Pepple, Acquisitions Director, Consumer Dummies


    Kristin A. Cocks, Acquisitions Director, Consumer Dummies


    Michael Spring, Vice President and Publisher, Travel


    Kelly Regan, Editorial Director, Travel


    Publishing for Technology Dummies


    Andy Cummings, Vice President and Publisher, Dummies Technology/General User


    Composition Services


    Gerry Fahey, Vice President of Production Services


    Debbie Stailey, Director of Composition Services

  


  
    Wstęp


    Ludzie uprawiają seks od zarania dziejów. Przez całe tysiąclecia niewiele się zmieniło. Aż nagle w latach 60. XX wieku wynaleziono tabletkę antykoncepcyjną. Wtedy nastała rewolucja seksualna. W ciągu ostatnich 25 lat, w trakcie których moje nazwisko stało się szeroko znane, nastąpił duży postęp w tej dziedzinie. Coraz więcej kobiet, które nie umiały przeżywać orgazmu, teraz regularnie szczytuje. Wielu ludzi, zwłaszcza mężczyzn, może uprawiać seks aż do setnych urodzin. Partnerzy rozmawiają ze sobą o swoich potrzebach seksualnych, dzięki czemu ich życie erotyczne staje się bardziej satysfakcjonujące. Jednak mimo tego, że zrobiliśmy duże postępy, jeszcze wiele zostało do zrobienia.


    Przede wszystkim miliony młodych ludzi właśnie rozpoczynają życie seksualne. Trzeba ich nauczyć, co mają robić i jak. Po drugie miliony dorosłych wciąż uprawiają seks w taki sam sposób jak jaskiniowcy w erze kamienia łupanego. Z niewiadomego powodu nie chcą uwierzyć, że wspaniały seks jest możliwy. I trzeci problem: istnieje wiele mitów, które wciąż są głęboko zakorzenione w ludzkich umysłach. Mimo że książka ta nie jest już tak potrzebna jak wtedy, gdy została wydana po raz pierwszy — zwłaszcza dla setek tysięcy osób, które ją kupiły, czy to w oryginale, czy to przetłumaczoną na jeden z 26 języków — moja praca polegająca na nauczaniu ludzi na temat prawidłowego funkcjonowania w sferze seksualnej jeszcze się nie skończyła.


    To, w jaki sposób ludzie zdobywają wiedzę na temat seksu, ma ogromny wpływ na to, czy będą do niego przygotowani. Skąd większość z nas się dowiedziała, czym jest seks? Trochę powiedzieli Ci rodzice, a trochę usłyszałeś w szkole. Jednak ponieważ wtedy nie byłeś jeszcze gotowy, żeby wykorzystać tę wiedzę w praktyce, znaczenie tych informacji było niewielkie, a Ty nie wnikałeś w temat zbyt głęboko. Później, gdy miałeś kolejne zajęcia o życiu w rodzinie, prawdopodobnie wolałeś udawać, że wszystko już wiesz, i nawet nie zadałeś sobie trudu, żeby posłuchać, co nauczyciel ma do powiedzenia.


    Ten „paragraf 22” sprawia, że wiele osób nie wie, jak uprawiać satysfakcjonujący seks — zdobywają informacje, gdy ich jeszcze nie potrzebują, a w momencie, gdy wreszcie dochodzi do pierwszego stosunku, niewiele z nich pamiętają. Często również się zdarza, że mylą fakty, przez co czują się jeszcze bardziej zagubieni.


    Nasze dzieci stoją przed tym samym problemem. Mimo naszych największych starań, nasze dzieci chętniej słuchają tego, co mówią ich koledzy na ulicy czy w szatni, niż tego, co my mamy im do powiedzenia. Niestety jakość tych informacji pozostawia wiele do życzenia.


    Nawet jeśli niektóre z nich są prawdziwe, młody człowiek czuje się jeszcze bardziej zdezorientowany, ponieważ zaprzeczają one wielu mitom panującym na temat seksu. W efekcie przestaje on zwracać uwagę na to, co mówią inni, i postanawia zaufać własnym instynktom.


    Niestety, w sprawach związanych z seksem kierowanie się instynktem często prowadzi do problemów.


    W końcu uciekamy się do ostatniej dostępnej metody — metody prób i błędów, która często pakuje nas w poważne problemy, takie jak niechciana ciąża, choroba przenoszona drogą płciową czy po prostu niesatysfakcjonujące życie erotyczne.


    Mamy XXI wiek, zatem najwyższy czas zakończyć proces dezinformacji i dezorientacji. W przeszłości mieliśmy reguły, którymi się kierowaliśmy. Nawet gdy nie do końca rozumieliśmy seksualność człowieka, to jeśli postępowaliśmy według tych reguł i pobieraliśmy się przed rozpoczęciem życia seksualnego, nie mogliśmy za bardzo zboczyć z właściwej drogi.


    Jednak w ciągu ostatnich 40 lat reguły te straciły swoją integralność. Efekt był łatwy do przewidzenia: miliony nieplanowanych ciąż, miliony samotnych rodziców, plagi chorób przenoszonych drogą płciową.


    O książce


    Wiesz, kiedy po raz pierwszy usłyszałam o seksie? Miałam wtedy około 10 lat. Moi rodzice trzymali poradnik małżeński w wysokiej szafce zamkniętej na klucz. Żeby do niej dosięgnąć, musiałam ułożyć na krześle stos książek i stanąć na nim. Można powiedzieć, że ryzykowałam życiem, by poznać prawdę na temat życia. Ty znajdujesz się w dużo lepszej sytuacji ode mnie, ponieważ wszystko, co trzeba wiedzieć, jest zawarte w książce, którą w tej chwili trzymasz w dłoniach. No, może nie wszystko — ale na pewno jest tu dość informacji, by móc zostać fantastycznym kochankiem. Jeżeli masz jakiś poważny problem, być może należałoby zwrócić się do specjalisty. Po przeczytaniu tej książki będziesz przynajmniej wiedzieć, czy rzeczywiście jest taka potrzeba.


    Tak samo jak można uprawiać seks na wiele różnych sposobów, tak samo można używać tej książki w rozmaity sposób. Możesz przeczytać ją od deski do deski albo pobieżnie przejrzeć. Spis treści na początku książki oraz indeks umieszczony na ostatnich stronach pomogą Ci odszukać tematy, które Cię interesują. Zawsze, gdy mówię o czymś ważnym, co powinieneś wiedzieć, a być może pominąłeś, podaję numer odpowiedniego rozdziału.


    A ponieważ omawiam tu tak wiele różnych tematów, proponuję, abyś zamiast trzymać tę książkę na półce w garażu, położył ją obok łóżka — albo na blacie kuchennym, jeżeli to tu najczęściej uprawiasz seks!


    Teraz pozwól, że opowiem Ci trochę o swojej filozofii.


    
      	Jestem staroświecką nudziarą,


      	wierzę w Boga, wierzę w małżeństwo i wierzę w moralność,


      	jednak ponieważ nie mogę mówić Ci, jak masz żyć,


      	uważam, że muszę dać Ci narzędzia, którymi będziesz mógł się posługiwać najbezpieczniej, jak to możliwe.

    


    Wiem, że muszę dać Ci wszystkie potrzebne informacje, ponieważ dzięki nim, nawet jeśli zdecydujesz się na seks przedmałżeński, będziesz mieć większą szansę na uniknięcie nieplanowanej ciąży i ustrzeżenie się przed chorobami przenoszonymi drogą płciową.


    Czy zachęcam ludzi do tego, by zbudowali z partnerem trwały związek, zanim zdecydują się na rozpoczęcie współżycia? Oczywiście. I będę o tym wielokrotnie mówiła w tej książce.


    Jednak nawet jeśli wolisz jednorazowe przygody — czego nie aprobuję — to chcę, abyś następnego ranka obudził się zdrowy i bezpieczny. Traktuję tę książkę jak ważne narzędzie, które pozwala mi dotrzeć do Ciebie oraz do innych ludzi z różnych grup wiekowych i przekazać Wam wiele przydatnych informacji na ten ważny temat.


    Konwencje zastosowane w książce


    Aby pomóc Ci poruszać się po tej książce, ustanowiłam pewne konwencje:


    
      	Czcionka pochylona służy do podkreślania i wyróżniania nowych słów lub terminów, które definiuję.


      	Czcionka pogrubiona służy do wskazywania działań w listach numerowanych.


      	Adresy internetowe oznaczane są podkreśleniem.

    


    Gdy ta książka została oddana do druku, niektóre adresy stron WWW musiały zostać podzielone na dwie linie tekstu. W takich sytuacjach możesz mieć pewność, że nie wstawiłam żadnych dodatkowych znaków (na przykład łącznika) podczas dzielenia adresu. Jeżeli chcesz odwiedzić którąś z tych stron, wpisz adres dokładnie w takiej formie, w jakiej widzisz go w książce, jak gdyby przerwa pomiędzy wersami nie istniała.


    Czego nie czytać


    Napisałam tę książkę w taki sposób, byś mógł łatwo znaleźć potrzebne informacje i bez trudu je zrozumieć. I chociaż chciałabym wierzyć, że zamierzasz pochłonąć każde słowo zawarte między dwiema żółto-czarnymi okładkami tej książki, postanowiłam ułatwić Ci zidentyfikowanie materiału, który możesz pominąć, i zaprezentowałam go w szarych oknach pojawiających się w różnych miejscach w tej książce. Te informacje, choć są interesujące i związane z omawianym tematem, nie są dla Ciebie niezbędne.


    Ludzie dzielą się na dwie płcie, dlatego niektóre treści w tej książce kieruję do mężczyzn, a inne do kobiet. Jednak ponieważ obie płcie wchodzą ze sobą w interakcje, warto wiedzieć, co się dzieje w ciele i umyśle naszego partnera. Dlatego chociaż nie musisz czytać słów, które kieruję do płci przeciwnej, czasami warto to zrobić.


    W tej książce zawarłam również materiał skierowany do gejów i lesbijek. Heteroseksualni czytelnicy mogą ominąć te fragmenty, jednak osoby homoseksualne nie powinny ignorować większości tematów omówionych w tej książce, ponieważ wiele z nich nie ma związku z orientacją seksualną. Oczywiście geje i lesbijki nie muszą się martwić o nieplanowaną ciążę (starsi czytelnicy również) — w takich przypadkach zgadzam się na pominięcie określonych partii materiału.


    Naiwne założenia


    Moje założenie jest takie: jeśli jesteś w stanie przeczytać tę książkę, to znaczy, że jesteś istotą seksualną. A oto inne moje założenia:


    
      	Chcesz udoskonalić swoje życie erotyczne. Nie zakładam, że jest ono złe — po prostu chcesz uczynić je lepszym.


      	Nie urodziłeś się w wiktoriańskiej Anglii, gdzie matki uczyły swoje córki przed ślubem, żeby leżały i myślały o Anglii.


      	Jesteś na tyle rozsądną osobą, by nie podejmować ryzykownych działań, jeśli się dowiesz, z jakimi niebezpieczeństwami się wiążą.


      	Jeżeli jesteś nowicjuszem — czy to nastolatkiem, czy to dorosłą osobą bez doświadczenia — to chętnie poznasz ważne fakty, dzięki którym nauczysz się rozpoznawać mity i unikać pułapek.


      	A jeśli jesteś rodzicem, który chce podarować tę książkę swojemu dziecku albo korzystać z niej podczas rozmów na temat seksu, to znaczy, że wiesz, jak ważne są te informacje — i wiesz również, że każdy ponosi ostateczną odpowiedzialność za własne życie seksualne.

    


    Jak podzielona jest książka


    Aby pomóc Ci znaleźć informacje, których szukasz, podzieliłam książkę na pięć części. Każda z nich omawia określony aspekt życia seksualnego i zawiera rozdziały związane z tym aspektem.


    Część I: Przygotowanie do seksu


    Nawet jeśli masz już pierwszy raz za sobą, musisz zdobyć podstawową wiedzę na temat seksualności człowieka, aby zostać doskonałym kochankiem. Gdy poznasz anatomię kobiety i mężczyzny i dowiesz się, dlaczego jesteśmy istotami seksualnymi, będziesz mógł powiedzieć, że opanowałeś podstawy. Kiedy znajdziesz osobę, z którą zechcesz rozpocząć życie intymne, pojawi się potrzeba przeprowadzenia z nią rozmaitych rozmów, włącznie z tymi o antykoncepcji. W tej części książki przedstawiłam fakty, które musisz poznać, by przygotować się do tych rozmów.


    Część II: Robienie tego


    Jeżeli nie wiesz, czym jest „to”, lepiej przeczytaj jeszcze raz część I, zanim przejdziesz do pikantnych fragmentów omawiających życie seksualne, które zostały zamieszczone w części II: pomysły na grę wstępną, czego oczekiwać po pierwszym stosunku płciowym, propozycje innych pozycji niż misjonarska, rady, które pomogą obojgu partnerom osiągnąć orgazm, a także sposoby na urozmaicenie życia erotycznego. Gdy będziesz już gotowy, zaglądaj tu tak często, jak tylko chcesz.


    Część III: Różni ludzie, różne potrzeby


    Nie ma dwóch osób, które dokładnie tak samo odczuwałyby przyjemność z seksu. Dlatego mamy wiele sposobów na osiągnięcie głównego celu stosunku płciowego, czyli orgazmu. Niektórzy ludzie wolą seks w pojedynkę, inni wolą seks oralny, a jeszcze inni preferują partnerów tej samej płci. Każdy z tych przypadków zostanie omówiony w tej części.


    Wraz z wiekiem radość z uprawiania seksu i reakcje ciała na erotyczną stymulację się zmieniają. Jeżeli należysz do grupy starszych czytelników i zastanawiasz się, co się z Tobą dzieje, albo jeśli cierpisz na chroniczną dolegliwość lub masz niepełnosprawnego partnera, w tej części znajdziesz rozdziały, które pomogą Ci czerpać jak najwięcej przyjemności z życia seksualnego.


    Część IV: Zdrowe życie seksualne


    Wielu z Was ma pytania dotyczące seksu, których wstydzicie się zadać lekarzowi. Być może rozmowa z lekarzem jest konieczna, ale tu znajdziecie odpowiedzi na temat wytrysku przedwczesnego, zaburzeń erekcji, niskiego libido i braku orgazmu. Mam dla Was również rady na temat tego, jak znaleźć czas na seks i jak odświeżyć swoje życie erotyczne po wielu, wielu latach wspólnego pożycia.


    Bardzo chciałabym wierzyć, że Wróżka Zębuszka, Święty Mikołaj i bezpieczniejszy seks naprawdę istnieją, ale niestety tak nie jest. Możesz jednak cieszyć się bezpieczniejszym seksem, jeśli będziesz wiedzieć, jak to robić, dlatego w tej części umieściłam informacje na temat chorób przenoszonych drogą płciową i metodach ich zapobiegania. Znajdziesz tu również rozdział mówiący o tym, jak rozmawiać z dziećmi na temat seksu, jak ustrzec je przed kontaktami z nieznajomymi oraz jak ochronić je przed nieodpowiednimi treściami w internecie.


    Część V: Dekalogi


    Ta część daje Ci szansę na lepsze zrozumienie płci przeciwnej i różnych poglądów na kwestie związane z seksem, z jakimi możesz się spotkać. Obalam mity i mówię o tym, co według mężczyzn kobiety powinny wiedzieć o seksie, oraz o tym, co według kobiet o seksie powinni wiedzieć mężczyźni. A jeśli naprawdę uważasz, że już wszystko wiesz (zaufaj mi — tak nie jest), możesz przeczytać moje dziesięć wskazówek na temat tego, jak zostać wspaniaaaałym kochankiem.


    Ale czekaj — to jeszcze nie wszystko!


    W różnych miejscach w tej książce doradzam Ci wizytę u seksuologa, jeżeli nie jesteś w stanie samodzielnie poradzić sobie ze swoim problemem. Ponieważ większość czytelników nigdy nie była u seksuologa, mogą oni zmagać się z uczuciem wstydu. Jednak po przeczytaniu dodatku A będziesz wiedzieć dużo więcej na temat całego procesu i łatwiej zbierzesz się na odwagę, by umówić się na spotkanie ze specjalistą — oczywiście jeżeli zachodzi taka potrzeba.


    Ikony wykorzystane w książce


    Ważne informacje zostały wyróżnione małymi obrazkami — ikonami, które są widoczne na marginesie. Oto, co oznacza każda z nich:


    [image: Obraz17496.PNG] Ta ikona zwraca uwagę na ważne informacje.


    [image: Obraz17503.PNG] Ta ikona została umieszczona przy wskazówkach, które mówią o tym, jak wzmocnić przyjemność odczuwaną z seksu (nie musisz przyklejać żółtych karteczek, by zapamiętać te miejsca).


    [image: Obraz17511.PNG] Ta ikona oznacza tematy z „męskiej szatni”, czyli rzeczy, o których mężczyźni muszą wiedzieć.


    [image: Obraz17523.PNG] Ta ikona oznacza tematy z „babskiej imprezy”, czyli rzeczy, o których muszą wiedzieć kobiety.


    [image: Obraz17530.PNG] Ta ikona została umieszczona przy praktycznych radach i moich osobistych przemyśleniach dotyczących dzisiejszych dylematów związanych z seksem.


    [image: Obraz17537.PNG] Tę ikonę zobaczysz obok medycznych opisów anatomii człowieka lub jego uwarunkowań fizycznych.


    [image: Obraz17546.PNG] Ta ikona wskazuje na pewne błędne lub mylące przekonania, które być może wyznajesz na temat seksu.


    [image: Obraz17555.PNG] Ta ikona wskazuje na zachowania, które mogą wiązać się z problemami, czy to dla Ciebie, czy to dla kogoś innego. Zobaczysz ją przy fragmentach, które mówią, jak ustrzec się przed pułapkami zagrażającymi Twojemu związkowi.


    Co dalej


    Bez względu na to, czy uważasz się za Don Juana, Lady Chatterly czy nowicjusza w dziedzinie seksu, pierwsza rada, jaką mam dla Ciebie, brzmi: każdy może stać się lepszym kochankiem, jeżeli dostanie odpowiednie instrukcje. A ponieważ wszyscy jesteśmy istotami seksualnymi — czy Ci się to podoba, czy nie — dlaczego by nie wykorzystać maksymalnie zdolności naszych ciał do odczuwania przyjemności?


    Ta książka została napisana w taki sposób, abyś mógł w dowolnej chwili znaleźć w niej informacje na interesujący Cię temat. Chcesz się dowiedzieć czegoś o naroślach na genitaliach? Przejdź do rozdziału 19. Jeżeli chcesz poszerzyć swoją wiedzę na temat seksu oralnego, zapraszam do rozdziału 13. Możesz skorzystać ze spisu treści, jeśli interesuje Cię konkretna kategoria, albo z indeksu, jeżeli Twoje pytanie ma bardziej szczegółowy charakter.


    Jeżeli nie jesteś pewien, od czego zacząć, przejdź po prostu do części I. Znajdziesz tam wszystkie podstawowe informacje, które pomogą Ci zrozumieć, czym jest seks, i dowiesz się, gdzie szukać bardziej szczegółowych wyjaśnień.


    Bez względu na to, od którego miejsca zamierzasz zacząć lekturę tej książki, rozluźnij się i zacznij czytać. Gwarantuję Ci, że pod koniec czytania zdejmiesz „ośle uszy” — a być może zastąpisz je prezerwatywą w innym miejscu!

  


  
    Część I. Przygotowanie do seksu


    [image: Obraz17562.PNG]


    W tej części…


    W tej części przedstawię Ci podstawową wiedzę, którą musisz posiadać, aby móc w pełni cieszyć się dobrym seksem. Rozdziały tu zamieszczone zawierają opisy anatomii kobiety i mężczyzny; mówią o tym, jak zapobiegać ciąży i zbudować z partnerem silną relację, która będzie fundamentem dla planowanego współżycia. Nawet jeśli masz już pierwszy raz za sobą, nie pomijaj tej części. Bez względu na to, jakie masz doświadczenie w „tych” sprawach, musisz nabyć podstawową wiedzę teoretyczną, aby być wspaniałym kochankiem. Analfabetyzm seksualny często jest przyczyną problemów seksualnych. Poszerzaj wiedzę, a zwiększysz swoje szanse na udane życie erotyczne.

  


  
    Rozdział 1. A zatem chcesz się dowiedzieć więcej o seksie


    W tym rozdziale:


    
      	Dlaczego ludzie uprawiają seks?


      	Jak wybrać odpowiedniego partnera we właściwym momencie?


      	Jak dochodzi do poczęcia dziecka?


      	Skąd wiedzieć, czy potencjalny partner jest wart tego, by pójść z nim do łóżka?

    


    Seks. Gdy poczujesz jego moc, urzeknie Cię do końca życia. Wszystko się zaczyna, gdy człowiek jest jeszcze młody. Gdy masz kilkanaście lat, poziom hormonów w Twoim organizmie gwałtownie rośnie i prawie wszystko, co robisz, w ten czy inny sposób wiąże się z seksem. I chociaż z czasem Twoje napięcie seksualne spada o jeden lub dwa punkty w dół, wiele z Twoich codziennych czynności nadal jest związanych z seksem.


    
      	Rano bierzesz prysznic i układasz włosy, aby zwiększyć swoją atrakcyjność seksualną.


      	Zakładasz ubrania, które przyciągną uwagę innych ludzi.


      	Wysyłasz komunikaty erotyczne za pomocą mowy ciała obejmującej większość Twoich zachowań (od tego, jak się poruszasz, po to, pod jakim kątem przechylasz głowę).

    


    Każdy człowiek — singiel i w stałym związku, młody i stary — interesuje się tym, w jaki sposób przedstawiciele płci przeciwnej reagują na wizerunek, który dla siebie stworzył. Wszyscy chcemy być zauważeni. Chcemy wiedzieć, że możemy być dla kogoś atrakcyjni, nawet jeżeli od 50 lat żyjemy w monogamicznym związku.


    W tym rozdziale opowiem o wszystkim, co każdy powinien wiedzieć na temat seksu. Mimo że niewiele się zmieniło od czasów, gdy ludzie wyszli z jaskiń, w dzisiejszych czasach dużo łatwiej jest o nieporozumienia. Dlatego tutaj zamieściłam wszystkie podstawowe informacje na ten temat.


    Czym w ogóle jest seks?


    Czy seks jest tym, co odróżnia kobiety od mężczyzn? Czy raczej jest to metoda reprodukcji? A może seks jest pragnieniem, które sprawia, że zaczynamy lekko wariować, dopóki go nie zaspokoimy? Czy sekretem seksu jest dawanie i czerpanie ogromnej przyjemności? A może to jest sposób na scementowanie związku? Dlaczego seks jest taki fantastyczny? Bo jest tym wszystkim po trochu — i jeszcze czymś więcej.


    Pewne narządy w naszym ciele zostały specjalnie stworzone do uprawiania seksu; pasują do siebie i mają wiele zakończeń nerwowych, dzięki którym seks daje taką przyjemność. Jednak tak naprawdę seks jest czymś, czego doświadcza całe nasze ciało, od mózgu po czubki palców u nóg. Aby być dobrym partnerem w seksie, musisz zrozumieć, jak te wszystkie elementy łączą się ze sobą. W rozdziale 2. opiszę budowę męskich narządów płciowych, a w rozdziale 3. — żeńskich. Jeżeli chcesz się dowiedzieć, jak te narządy pasują do siebie, przejdź do rozdziału 8.


    Każde pokolenie jest przekonane, że to ono jako pierwsze odkryło rozkosz seksu. Jednak żadnego nas nie byłoby na świecie, gdyby poprzednie pokolenie nie uprawiało seksu. Nawet jeśli myśl o tym, że Twoi rodzice i dziadkowie uprawiają seks, przerasta Cię, musisz mieć świadomość, że wiele im zawdzięczasz.


    Seks można uprawiać na wiele różnych sposobów. Jego cel jest zawsze taki sam. Chodzi o końcowy efekt — satysfakcję, która następuje w wyniku osiągnięcia orgazmu. (Oczywiście jeżeli Twoim jedynym celem jest poczęcie dziecka, aspekt przyjemności schodzi na drugie miejsce). Tajemniczość seksu bierze się między innymi stąd, że istnieje wiele dróg, które prowadzą do tego samego celu. W rozdziałach 9., 10., 13. i 14. opiszę różne sposoby na osiągnięcie orgazmu.


    Dlaczego więc to robimy?


    Ostatecznym i najważniejszym powodem, dla którego uprawiamy seks, jest instynkt przedłużenia gatunku i możliwość przeżywania rozkosznych chwil. W całej historii ludzkości oba te aspekty prawie zawsze były ze sobą powiązane, jednak dzisiaj już tak nie jest. Możliwość osiągania orgazmu bez martwienia się o ewentualną ciążę zmieniła naturę seksu — chociaż dopiero wtedy, gdy połączymy oba te elementy, seks osiąga swój największy potencjał.


    Poczęcie dziecka — naturalny rezultat


    Język angielski jest bogaty, ponieważ ma wiele zapożyczeń z innych języków. Ludzie mogą używać wielu słów na opisanie tej samej rzeczy — zwłaszcza, gdy jest ona związana z seksem. (Jestem pewna, że znasz niektóre z tych słów, ale z grzeczności ich tutaj nie wymienię). Jednak nigdy nie przestaje mnie zadziwiać to, jak często ludzie, którzy współżyją ze sobą, zapominają, że to, co robią, jest bezpośrednio związane z prokreacją, rozmnażaniem, kontynuowaniem gatunku, poczęciem, ciążą, ROBIENIEM DZIECI!


    Niektóre pary muszą długo się starać, aby założyć rodzinę, inne w ogóle nie są w stanie począć dziecka i korzystają z możliwości, jakie daje im nowoczesna medycyna. Jednak dla większości ludzi proces ten jest stosunkowo prosty — przynajmniej dopóki dziecko nie przyjdzie na świat. Wystarczy, że mężczyzna umieści w pochwie kobiety członek w stanie erekcji i wypuści nasienie. Być może za pierwszym razem kobiecie nie uda się zajść w ciążę (chociaż jest to możliwe), ale wcześniej czy później jeden z plemników znajdujących się w nasieniu połączy się z komórką jajową kobiety i dojdzie do poczęcia.


    Bardzo łatwo jest począć dziecko, dlatego wiele kobiet zachodzi w ciążę, mimo że wcale tego nie chcą. Oto pierwsza z wielu moich wskazówek:


    [image: Obraz17573.PNG] Jeśli masz całkowitą pewność, że nie chcesz mieć dziecka, powstrzymaj się od współżycia — zachowaj abstynencję.


    Tak, wiem, że istnieją różne sposoby na zapobieganie ciąży (omówię je w rozdziale 5.), lecz żaden z nich nie daje stuprocentowej pewności. Możesz mi wierzyć lub nie, ale zanotowano co najmniej jeden przypadek, w którym mężczyzna był po zabiegu wazektomii, kobieta miała podwiązany jajowód, a mimo to para poczęła dziecko. Dlatego pamiętaj: jedyną metodą antykoncepcji, która działa w stu procentach, jest abstynencja.


    Fakty: połączenie plemnika z komórką jajową


    Proces poczęcia dziecka nie zmienił się, od kiedy Adam i Ewa odkryli seks: plemnik z nasienia mężczyzny musi spotkać się z komórką jajową w organizmie kobiety (nie mówimy w tym momencie o zapłodnieniu pozaustrojowym). Gdy plemnik i komórka jajowa połączą się ze sobą, dochodzi do zapłodnienia.


    Plemnik i komórka jajowa to wyjątkowe komórki; każda zawiera tylko połowę materiału genetycznego (chromosomów), który mają wszystkie inne komórki. Chromosomy przechowują informacje na temat tego, jakie podziały powinny nastąpić w komórce, aby powstała nowa istota.


    Do zapłodnienia dochodzi w momencie, gdy chromosomy i geny z plemnika i z komórki jajowej łączą się ze sobą, tworząc jedną, nową komórkę — zygotę. W rezultacie zamiast identycznej kopii jednego z rodziców (klonu) powstaje zupełnie nowa istota, która posiada cechy obojga rodziców. Teraz już wiesz, dlaczego masz nos swojego ojca i stopy mamy: Twoi rodzice połączyli swój materiał genetyczny.


    Określenie chwili połączenia


    Kobiety różnią się od wszystkich innych samic w królestwie zwierząt tym, że chcą uprawiać seks nie tylko wtedy, gdy może on doprowadzić do poczęcia (czyli wówczas, gdy są w rui), lecz również w innych dowolnych momentach (pod warunkiem, że nie boli je głowa). Pomijając tę różnicę, są one podobne do innych samic ssaków — mogą zajść w ciążę (począć potomstwo) tylko w czasie dni płodnych. U większości kobiet to od jednego do trzech dni w miesiącu.


    [image: Obraz17580.PNG] To prawda, że kobieta jest płodna tylko przez kilka dni w miesiącu, ale nie są to jedyne dni, w których seks bez zabezpieczenia może zakończyć się ciążą. Narządy rodne kobiety są dużo bardziej skomplikowane (więcej na ten temat powiem w rozdziale 3.).


    W przeciwieństwie do mężczyzny, który stale wytwarza nasienie (ponad 26 bilionów plemników rocznie!), kobieta nosi w swoim organizmie wszystkie komórki jajowe już od momentu narodzin. Te komórki (w liczbie około 200 tysięcy) są zgromadzone w dwóch jajnikach (zobacz rysunek 1.1). Mniej więcej co 28 dni pęcherzyk Graafa — mały woreczek wypełniony płynem znajdujący się w jajniku — uwalnia jedną z komórek jajowych. Wtedy wiele kobiet odczuwa w okolicy jajników tępy ból znany jako ból owulacyjny.


    [image: Obraz17589.PNG]


    Rysunek 1.1. Komórka jajowa zaczyna niesamowitą podróż w poszukiwaniu plemnika, z którym będzie mogła począć dziecko


    [image: Obraz17597.PNG] Wiedza na temat tego, kiedy pojawia się ból owulacyjny, jest ważna dla każdego, kto stosuje metodę naturalnego planowania rodziny. Więcej na temat tej metody powiem w rozdziale 5.


    Komórka jajowa i plemnik poznają się


    Wszyscy mówią o tym, co się zdarzyło wczoraj w nocy w Klubie Jajowodu. Pan Plemnik wpadł na panią Komórkę Jajową i oboje wprost nie mogli się od siebie odkleić!


    Podobnie jak ludzie, którzy najpierw muszą się spotkać, aby stworzyć związek, proces zapłodnienia wymaga, aby plemnik dotarł przez jajowód do komórki jajowej. Do tego spotkania dochodzi na skutek stosunku płciowego, który jest definiowany jako umieszczenie członka mężczyzny w pochwie kobiety. W momencie osiągnięcia orgazmu mężczyzna wpuszcza miliony plemników do pochwy w jej tylnej części. Tu łączą się one ze śluzem i płyną w górę do wejścia macicy zwanego szyjką macicy, a następnie do samej macicy i jajowodu. Każdy plemnik ma tylko jeden cel: przedostać się do komórki jajowej. Jeżeli w jajowodach akurat znajduje się uwolniona komórka jajowa, najszybszy plemnik zdobędzie nagrodę.


    [image: Obraz17604.PNG]Nigdy nie zapominaj o dwóch ważnych cechach plemników:


    
      	Plemnik może przeżyć w organizmie kobiety od dwóch do siedmiu dni. Dlatego mimo że komórka jajowa może zostać zapłodniona tylko przez krótki czas, plemniki mogą przetrwać cały tydzień w organizmie kobiety, doprowadzając do zapłodnienia i powodując ciążę.


      	Jeszcze przed wytryskiem członek mężczyzny wydziela płyn (tzw. płyn przedejakulacyjny produkowany w gruczołach opuszkowo-cewkowych), który działa jak środek nawilżający, pomagając plemnikom przedostać się na czubek członka. Jeżeli podczas poprzedniego wytrysku mężczyzny któreś z plemników nie wydostały się na zewnątrz, mogą one stacjonować w płynie przedejakulacyjnym. Mimo że ich liczba jest dużo mniejsza niż podczas wytrysku, który zawiera miliony plemników, zastanów się, ilu plemników potrzeba do zapłodnienia komórki jajowej. Otóż wystarczy jeden, jeśli tylko będzie wystarczająco szybki.


      	
        Zawartość płynu przedejakulacyjnego sprawia, że pojedyncze plemniki mogą się przedostać do organizmu kobiety, zanim mężczyzna osiągnie orgazm. Z tego powodu metoda stosunku przerywanego nie jest skuteczną formą antykoncepcji.

      

    


    Początek podróży


    Niewielkie przydatki (wielkości małego palca) znajdujące się na końcu jajowodu i noszące nazwę strzępków jajowodu przeprowadzają komórkę jajową przez jajowód do macicy. Jeżeli podczas tej podróży komórka jajowa napotka nasienie, to pierwszy plemnik, który do niej dotrze i przedostanie się przez twardą warstwę zewnętrzną (osłonkę przejrzystą), wniknie do jej wnętrza i rozpocznie proces tworzenia nowego życia — zapłodnienie.


    Zapłodniona komórka jajowa wędruje dalej wzdłuż jajowodu. Ta podróż trwa około trzech dni. Podczas pierwszych 30 godzin chromosomy z komórki jajowej i plemnika łączą się ze sobą, a komórki zaczynają się dzielić. Powstaje nowy byt — embrion. Gdy embrion kończy swoją podróż i dociera do macicy (zobacz rysunek 1.2), pobiera składniki odżywcze z jej wydzieliny. Podział komórek embriona trwa dalej, a on sam rośnie coraz bardziej. Mniej więcej sześć dni po zapłodnieniu komórka jajowa „wykluwa się” — opuszcza twardą otoczkę i przedostaje się do ściany macicy, tzw. endometrium.


    [image: Obraz17612.PNG]


    Rysunek 1.2. Po zapłodnieniu embrion zagnieżdża się w ściance macicy. Pomyślnego lądowania!


    [image: Obraz17626.PNG] Embrion wydziela hormon o nazwie hCG. Gdy hCG przedostaje się do krwiobiegu, organizm kobiety odbiera sygnał o ciąży. Dzięki temu jajniki nadal produkują hormony estrogen i progesteron, które są niezbędne do utrzymania ciąży.


    
      [image: Obraz17619.PNG] Staranie się o dziecko zwiększa intensywność doznań z seksu


      Oto jeszcze jedna informacja na temat stosunku płciowego: mimo że orgazm zawsze przynosi ogromną rozkosz, współżycie może dać jeszcze większą przyjemność, jeśli jego celem jest poczęcie dziecka (myślę, że większość par to potwierdzi). Myśl o tym, że rezultatem połączenia się dwojga kochających się ludzi może być nowa istota ludzka, potrafi zapewnić naprawdę wyjątkowe doznania.

    


    Jeśli komórka jajowa nie zostanie zapłodniona, przedostaje się przez macicę. Mniej więcej dwa tygodnie później dochodzi do złuszczenia wyściółki macicy (endometrium) w procesie, który nosi nazwę menstruacji. Jednocześnie zaczyna powstawać nowa wyściółka, która już w przyszłym miesiącu będzie gotowa na przyjęcie zapłodnionej komórki jajowej.


    Powstaje dziecko


    Gdy embrion przedostanie się do śluzówki macicy, będzie rósł tak długo, aż ukształtują się w nim wszystkie narządy i zacznie z wyglądu przypominać człowieka — proces ten trwa około 12 tygodni. Wówczas embrion otrzyma nową nazwę — stanie się płodem.


    Płód rośnie we wnętrzu macicy tak długo, aż minie około 9 miesięcy od zapłodnienia komórki jajowej. Potem następuje poród, na skutek którego w pełni ukształtowane dziecko wydostaje się na świat z macicy przez pochwę (chyba że lekarz postanowi wykonać zabieg chirurgiczny cesarskiego cięcia, potocznie cesarki). Jeżeli chcesz się dowiedzieć więcej na temat przebiegu ciąży, polecam Ciążę dla bystrzaków napisaną przez troje lekarzy: Joanne Stone, Keitha Eddlemana i Mary Duenwald (wydawnictwo Septem).


    Ważną potencjalną konsekwencją stosunku płciowego jest poczęcie dziecka, które urodzi się 9 miesięcy później. Oczywiście urodzenie dziecka to tylko początek opieki nad nim. Posiadanie potomstwa to duża odpowiedzialność. Nie można lekceważyć tego faktu (a już z pewnością ignorować), decydując się na podjęcie współżycia.


    Radość z doznań zmysłowych


    Seks prowadzi do poczęcia dziecka, ale głównym powodem, dla którego ludzie decydują się na podjęcie współżycia, są doznania zmysłowe — szeroki zakres odczuć fizycznych i emocjonalnych, które towarzyszą aktowi płciowemu. Być może sądzisz, że odczuwanie tej przyjemności jest wystarczającym argumentem, by przekonać ludzi do uprawiania seksu, jednak jest jeszcze druga strona medalu. Jeżeli nie uprawiasz seksu przez pewien okres (dla młodych ludzi może to być kilka godzin, a dla starszych parę tygodni), mały głosik w Twojej głowie zaczyna Ci mówić, że nadeszła pora na seks. Odczuwasz pobudzenie albo podniecenie, mówiąc językiem potocznym, a im więcej czasu upływa, tym bardziej rośnie Twoja ochota na seks. Możesz ją zaspokoić, nie odbywając stosunku (na drodze masturbacji, o czym opowiem w rozdziale 14.), ale preferowaną metodą jest uprawianie seksu z drugą osobą.


    Jeżeli dziecko budzi się w środku nocy w nieodpowiednim momencie, czyli wtedy, gdy jego rodzice się kochają, może usłyszeć różne niepokojące dźwięki. Intensywna natura tych dźwięków jest dowodem na to, jak mocno człowiek doświadcza aktu seksualnego. Nic nie daje większej przyjemności niż seks.


    Ponieważ prawdziwe centrum rozkoszy znajduje się w mózgu, warto poznać i zrozumieć ten proces — pamiętaj, że im więcej będziesz wiedzieć, tym lepsze rezultaty osiągniesz.


    Sekrety cyklu reakcji seksualnych


    Seksuologia zawdzięcza swoje istnienie lekarzom Williamowi Mastersowi i Virginii Johnson, którzy badali cykl reakcji seksualnych na przełomie lat 50. i 60. ubiegłego wieku.


    Jak to robili? Obserwowali ponad 10 tysięcy aktów seksualnych w swoich laboratoriach. Nawet najbardziej zapalony podglądacz miałby dość po pierwszym tysiącu stosunków, więc możemy bez wahania powiedzieć, że tych dwoje naukowców pracowało z ogromnym poświęceniem.


    Mówię o nich „naukowcy”, ponieważ nie ograniczali się do samego obserwowania kopulujących par. Ludzie, którzy wzięli udział w tych badaniach, byli podłączeni do maszyn, dzięki czemu Masters i Johnson mogli dokładnie zobaczyć, co się dzieje w organizmach badanych, włącznie z tym, ile śluzu wydzieliła kobieta i ile nasienia znajdowało się w wytrysku mężczyzny.


    [image: Obraz17676.PNG] Na podstawie tych badań Masters i Johnson określili cztery różne fazy reakcji seksualnych człowieka. Później dr Helen Singer Kaplan, która była moją nauczycielką, opracowała własny model, który zawierał fazy wyodrębnione przez duet Masters i Johnson oraz te, które wyodrębniła ona sama.


    Badanie cyklu reakcji seksualnych jest nieodłącznym elementem diagnozy, którą przeprowadza seksuolog u każdego pacjenta. Zrozumienie różnych kategorii cyklu reakcji seksualnych może pomóc Ci zostać lepszym kochankiem, dlatego uważnie przeczytaj wszystkie poniższe definicje.


    
      	Faza pożądania seksualnego. Faza pobudzenia, czasami nazywana libido, następuje jeszcze przed stymulacją fizyczną lub psychiczną. Ta faza występuje wyłącznie w modelu dr Kaplan. Zauważyła ona, że określone substancje w organizmie (głównie testosteron — męski hormon płciowy, który występuje również u kobiet) wywołują te wewnętrzne odczucia seksualne. Z nich rodzi się podniecenie.


      	
        Dr Kaplan zbadała i wyodrębniła tę fazę, ponieważ pracując jako seksuolog, zauważyła, że u niektórych ludzi pragnienie uprawiania seksu jest tak niskie, że rzadko (lub nawet wcale) osiągają oni pozostałe fazy cyklu. Badając dokładnie, co się dzieje w ich organizmach na tym wstępnym etapie, mogła dojść do przyczyny problemu.

      


      	Faza podniecenia. Faza podniecenia zaczyna się w momencie, gdy genitalia nabrzmiewają na skutek zwiększonego przepływu krwi w tkankach.


      	
        U mężczyzn podniecenie wywołuje erekcję. U kobiet powoduje nabrzmiewanie łechtaczki i warg sromowych, wydzielanie większych ilości śluzu, powiększenie piersi i sterczenie sutków. Wśród innych fizycznych objawów tej fazy możemy wymienić przyspieszenie akcji serca, szybszy oddech i wzrost ciśnienia. Mięśnie rąk i nóg napinają się; niektórzy ludzie doświadczają „fali napięcia seksualnego” w górnej części brzucha, która może przechodzić aż do obszaru klatki piersiowej.


        Ta faza następuje na skutek jednego lub kilku bodźców fizycznych, wzrokowych lub psychicznych, które mogą być wywołane samodzielnie lub przez partnera. Gra wstępna (o której dokładnie opowiem w rozdziale 7.) zazwyczaj powoduje wystąpienie tych początkowych reakcji seksualnych.

      


      	
        
          [image: Obraz17684.PNG] Faza plateau. W tej fazie określone aspekty fazy podniecenia osiągają nieco wyższy poziom, a napięcie rośnie jeszcze bardziej.
        

      


      	
        Według Mastersa i Johnson w tej fazie można zaobserwować u mężczyzn dwa fizyczne objawy:

      


      	Po pierwsze, z żołędzi prącia wypływa kilka kropli płynu, który pełni funkcję lubrykantu dla nasienia. (Te kropelki wydzielane przez gruczoł Cowpera mogą zawierać plemniki nagromadzone w cewce moczowej po wcześniejszych wytryskach — to dlatego metoda stosunku przerywanego jest tak ryzykowna. Z rozdziału 5. dowiesz się więcej na temat pułapek, które wiążą się ze stosowaniem tej metody antykoncepcji).


      	
        
          [image: Obraz17691.PNG] Po drugie, jądra mężczyzny powiększają się i przybliżają do ciała.
        

      


      	
        Dr Kaplan zalicza te wszystkie reakcje do fazy plateau, będącej przedłużeniem fazy podniecenia, ponieważ człowiek nie odczuwa różnicy między tymi dwoma etapami. Te subtelne różnice nie mają znaczenia w leczeniu zaburzeń seksualnych.

      


      	Faza orgazmu. W trakcie tej fazy przez ciało kobiety i mężczyzny przechodzi cała seria skurczy mięśni oraz spazmów, którym towarzyszy wykrzywienie twarzy, przyspieszony oddech i tętno, a także jeszcze większy wzrost ciśnienia. Silne skurcze obejmują również narządy płciowe. (Więcej na temat orgazmu przeczytasz w rozdziale 10.).


      	
        Mężczyzna odczuwa skurcz podczas wytrysku, który składa się z dwóch etapów: najpierw następuje moment nieuchronności, czyli osiągnięcie tzw. punktu bez odwrotu (powiem o nim dokładniej w rozdziale 20.). Zaraz potem dochodzi do faktycznego wytrysku.

      


      	Faza odprężenia. W tej fazie (wyodrębnili ją tylko Masters i Johnson) ciało powoli wraca do normalnego stanu — tego, w którym się znajdowało przed fazą podniecenia. Faza odprężenia trwa dużo dłużej u kobiet niż u mężczyzn, dlatego kobiety szczególnie lubią pieszczoty po stosunku (które są tematem rozdziału 11.).


      	
        Oprócz tego u mężczyzn występuje okres refrakcji — czas na odpoczynek. Dopiero po jego upłynięciu mężczyzna będzie mógł zareagować na kolejną stymulację seksualną i osiągnąć następną erekcję oraz orgazm. U młodszych mężczyzn może to trwać zaledwie kilka minut. Wraz z wiekiem okres ten się wydłuża.

      

    


    [image: Obraz17700.PNG] Mężczyzna osiąga fazę podniecenia dużo szybciej niż kobieta. Z kolei faza odprężenia trwa dużo dłużej u kobiety niż u mężczyzny. Proponuję wydłużyć grę wstępną najbardziej jak się da, aby zrekompensować tę różnicę.


    Łączenie się w pary


    Jak wspomniałam już wcześniej w tym rozdziale (zobacz punkt „Radość z doznań zmysłowych”), z czasem apetyt na seks rośnie coraz bardziej. Jednak ludzie mają jeszcze jedną potrzebę — jest to budowanie więzi z drugą osobą. Wydaje się, że człowiek został stworzony do tego, aby łączyć się w pary, niczym zwierzęta na arce Noego. Biologiczną przyczyną może być wspólne wychowanie dzieci będących owocem seksu — gdyby jednak chodziło tylko o to, nie potrzebowalibyśmy miłości romantycznej. Chcemy mieć partnera — kogoś, z kim będziemy dzielić nasze życie i łoże.


    Dla tych, którzy pragną miłości i trwałego związku


    Kiedy ludzie dzielili się na myśliwych i zbieraczy, wychowaniem dzieci musiały się zajmować dwie osoby, jednak dzisiaj przykład milionów samotnych rodziców pokazuje, że można wychować dzieci w pojedynkę. Zmiany socjologiczne spowodowały, że modne stało się życie singla, ale potrzeba kochania drugiej osoby nadal jest w nas silnie zakorzeniona. Jest ona tak duża, że wielu ludzi, którzy rozwiedli się ze swoimi współmałżonkami, wchodzi w kolejne związki małżeńskie, przechodząc ten rytuał na nowo, często nawet kilka razy. Większość z nas żyje w nadziei, że znajdziemy prawdziwą miłość. Czujemy ogromną potrzebę, aby dzielić nasze życie z drugą osobą.


    Mając wokół siebie tak wielu ludzi, nieuniknione jest, że w końcu znajdziemy kogoś, kogo będziemy mogli pokochać i kto odwzajemni naszą miłość. Tak, miłość bywa ślepa i czasami dokonujemy złych wyborów, ale dużo częstszą przyczyną rozstań jest nieświadomość, że miłość wymaga ciągłej pielęgnacji. Jednym z elementów scalających związek jest seks, dlatego im więcej będziesz wiedzieć na ten temat, tym większy sukces odniesiesz w miłości. W rozdziale 4. dam Ci kilka wskazówek, jak szukać partnera. Jeżeli zależy Ci na trwałym związku i chcesz dodać nieco pikanterii do swojego życia intymnego, gorąco zachęcam do przeczytania rozdziałów 12. i 22.


    Dla tych, którzy chcą zaspokoić żądze i dobrze się bawić


    Seks jest uzupełnieniem miłości (i na odwrót), ale z pewnością może istnieć również bez niej. Przygody na jedną noc wiążą się z pewnymi niebezpieczeństwami, ale mogą też dawać dużo przyjemności. Uprawianie seksu z kimś po raz pierwszy zawsze zwiększa doznania. Mamy tu do czynienia z mieszanką ciekawości (jak ona/ on wygląda nago?), strachu (czy uda mi się ją/ go zaspokoić?), pożądania (nie interesują mnie zawiłości relacji międzyludzkich, chcę tylko seksu) i egoizmu (ona/ on będzie moja/ mój).


    Jednak numerek na jedną noc może zamienić się w dwie noce. Oddzielenie jednorazowego podniecenia od pozostałych emocji nie jest proste. W dzisiejszych czasach niektórzy ludzie decydują się na uprawianie seksu z osobami, z którymi łączy ich tylko przyjaźń, dla obopólnej „korzyści”. Jeżeli będzie to jednorazowa przygoda, relacje między nimi raczej się nie zmienią. Jeśli jednak zaczną uprawiać seks z pewną regularnością, zachodzi duże prawdopodobieństwo, że za jakiś czas przynajmniej jedna z nich zapragnie czegoś więcej niż tylko przyjaźni.


    W pojedynkę


    Oczywiście jeśli potrzeba seksu staje się zbyt silna i nie ma nikogo, z kim można by ją zaspokoić, można osiągnąć satysfakcję na drodze samozadowolenia, czyli masturbacji. Orgazm to orgazm, bez względu na to, w jaki sposób został osiągnięty. Masturbacja sprawia, że napięcie seksualne mija. Seks z partnerem dodaje wiele niuansów do ogólnej przyjemności czerpanej z seksu, ale bez wątpienia lepsza jest masturbacja niż nic.


    Masturbacja jest również bezpieczniejsza niż seks z nieznajomym, chociaż ona także może nieść ze sobą niebezpieczeństwa. Pewien stopień napięcia seksualnego jest pożądany, zwłaszcza u osób, które dużo czasu spędzają w pracy i potrzebują motywacji do tego, żeby wyjść do ludzi i poszukać partnera. Jeżeli taka osoba zużyje całą swoją energię seksualną na masturbację (zwłaszcza gdy robi to tak często, że nie ma już czasu na jakiekolwiek życie towarzyskie) to wpadnie w pułapkę, z której trudno będzie jej się wydostać. Jeśli jednak po prostu czujesz, że musisz rozładować nagromadzone napięcie, masturbacja może być najlepszym rozwiązaniem. Więcej na ten temat powiem w rozdziale 14.


    Bezpieczeństwo przede wszystkim


    Jeżeli przeczytałeś wszystko, co dotąd napisałam, wiesz już, że aktywność seksualna z partnerem przeciwnej płci może doprowadzić do nieplanowanej ciąży. Aby jej uniknąć, musisz odpowiednio się przygotować. Sama wiedza na temat prezerwatyw i tabletek antykoncepcyjnych na nic Ci się nie przyda w trakcie namiętnych chwil, zwłaszcza jeśli oboje będziecie już częściowo lub całkowicie rozebrani. Antykoncepcja nie jest trudna, lecz wiąże się z planowaniem. Najskuteczniejsze metody zapobiegania ciąży wymagają wizyty u lekarza lub w klinice. W przypadku zastosowania innych metod trzeba wybrać się do apteki. To wszystko należy załatwić, zanim dojdzie do sytuacji, która może się zakończyć aktem seksualnym.


    Zanim zdecydujesz się na określoną metodę antykoncepcji, musisz to dokładnie przemyśleć. W dzisiejszych czasach, z uwagi na możliwość zarażenia się chorobą weneryczną lub AIDS, możesz zdecydować się na stosowanie kilku metod antykoncepcji jednocześnie. Musisz pamiętać, że tylko niektóre z nich chronią przed chorobami przenoszonymi drogą płciową. Jeśli chcesz uniknąć ciąży, przeczytaj dokładnie rozdział 5., tak aby odpowiednio się przygotować przed podjęciem aktywności seksualnej. (A jeżeli boisz się zarażenia chorobą przenoszoną drogą płciową, przeczytaj również rozdział 19.).


    Seks a upływ czasu


    Słowa „seks” używamy do opisania tego, co robią dwie osoby, gdy czują się podniecone. Jednak to nie oznacza, że seks przez całe życie jest taki sam. Młodzi ludzie, którzy przeżywają burzę hormonów, odczuwają go intensywniej niż osoby starsze. Obniżenie energii seksualnej wraz z wiekiem nie wynika tylko z tego, że starsza osoba przeżyła tysiące więcej aktów seksualnych niż młody człowiek. Innym ważnym powodem jest to, że każdy, starzejąc się, przechodzi różne fizyczne przemiany. Im więcej będziesz wiedzieć o tych przemianach, tym lepiej będziesz umieć sobie z nimi poradzić. Dzięki temu Twój seks pozostanie intensywny aż do 99. urodzin. Jeżeli jesteś młodą osobą i dopiero rozpoczynasz swoją podróż po świecie seksu, proponuję lekturę rozdziału 6., z którego się dowiesz, co Cię czeka. Jeśli natomiast jesteś już w trakcie tej podróży i napotykasz pewne przeszkody, zajrzyj do rozdziałów 17., 20. i 21., które pomogą Ci wrócić na prostą drogę.


    Oczywiście proces starzenia się nie jest jedyną rzeczą, która może negatywnie wpłynąć na Twoje życie seksualne. Im dłużej żyjesz, tym większe prawdopodobieństwo, że los zacznie rzucać Ci kłody pod nogi. Istnieje wiele chorób, które mają istotny wpływ na życie seksualne człowieka. Jednak w takich przypadkach nie należy całkowicie zrezygnować z seksu — czasem wystarczy po prostu wprowadzić kilka poprawek. Chcesz wiedzieć, o jakie poprawki mi chodzi? Przejdź do rozdziału 18.


    Większość młodych ludzi nie dopuszcza do siebie myśli, że ich rodzice wciąż uprawiają seks (nie mówiąc już o ich dziadkach), jednak to prawda. Nasz wygląd zmienia się i nasze pragnienia również, ale seks jest integralną częścią człowieczeństwa i pozostaje nią aż do końca naszego życia.


    Czy jesteś na to gotowa?


    W jednym z odcinków serialu Seinfeld Elaine miała mały zapas gąbek dopochwowych, więc musiała ocenić, czy jej potencjalny partner jest „wart gąbki” — inaczej mówiąc, czy warto użyć jednej z cennych gąbek po to, żeby uprawiać z nim seks. Jak zdecydować, czy potencjalny partner jest wart tego, aby pójść z nim do łóżka? Oto kilka pytań, które możesz sobie zadać. Tu nie ma dobrych ani złych odpowiedzi, ale jeśli ogólny ton odpowiedzi będzie negatywny, to odradzałabym współżycie z tą osobą — przynajmniej do momentu, gdy poznasz ją nieco lepiej.


    
      	Które części mojego ciała reagują na tę osobę? Moja głowa? Moje serce? Moje lędźwie? Dwie z trzech? Jedna z trzech?


      	Czy będę chciała, by światła były zgaszone, tak aby partner nie widział tych części mojego ciała, których nie akceptuję, czy raczej wolałabym, by były zapalone, tak abym mogła zobaczyć go w pełnej krasie?


      	Powinnam wziąć prysznic? Czy to będzie miało znaczenie dla partnera? Czy po tym, jak się rozbierzemy, będzie to miało znaczenie dla mnie?


      	Czy wyobrażam sobie nas jako parę za miesiąc? Za pół roku? Za 10 lat?


      	Jeżeli coś pójdzie nie tak i żadne z nas nie osiągnie orgazmu, czy będę chciała nadal spotykać się z tą osobą?


      	Co będę myślała o sobie następnego ranka?

    

  


  
    Rozdział 2. Nastrojenie męskiego organu


    W tym rozdziale:


    
      	Jak funkcjonuje członek?


      	Rozmiar penisa a sprawność seksualna.


      	Zabieg obrzezania.


      	Wszystko na temat jąder.


      	Fascynująca podróż plemników.


      	Samobadanie w celu rozpoznania raka jądra.

    


    Dla mężczyzny jego członek jest gwiazdą w sypialni (albo w salonie, na podłodze w kuchni, a nawet w sali kinowej, pod warunkiem że jest pusta!). Jednak podobnie jak w przypadku wszystkich innych gwiazd, to, co widzimy na ekranie, jest tylko ostatecznym efektem wielkiej pracy. Każda scena wymaga dużych przygotowań. W tym rozdziale wejdziemy za kulisy i odbędziemy podróż po anatomii mężczyzny. Spotkamy się z ważnymi statystami — gruczołami, tkankami i organami, dzięki którym penis może stanąć dumny i wyprostowany, gdy reżyser krzyknie: „Akcja!”.


    Członek — w środku i na zewnątrz


    Stosunek płciowy polega na tym, że mężczyzna wprowadza członek do pochwy kobiety. Gdy penis znajduje się w normalnym, wiotkim stanie, wykonanie tego jest bardzo trudne (jeśli nie niemożliwe). Jednak gdy jest sztywny i podniesiony, większość mężczyzn bez trudu wprowadza go do pochwy — czasami nawet robią to zbyt szybko (więcej na ten temat przeczytasz w rozdziale 20.).


    Osiągnięcie erekcji jest, hm, proste. Lecz aby w pełni zrozumieć ten proces, musisz najpierw poznać podstawowy narząd mężczyzny: jego członek. W tym podrozdziale opiszę, jak i dlaczego mężczyzna osiąga erekcję.


    Trzy gąbki (bez sprzątania)


    Ogólnie rzecz biorąc, członek składa się z trzech struktur (zobacz rysunek 2.1) zbudowanych z gąbczastego materiału, do którego może napływać krew.


    
      	Dwa ciała jamiste prącia zawierają centralne tętnice i znajdują się w górnej połowie członka. Mają kształt walca i są większe niż inne gąbczaste struktury.


      	Ciało gąbczaste, które znajduje się pod dwoma ciałami jamistymi i otacza cewkę moczową, stanowi kanał zarówno dla moczu, jak i dla nasienia.

    


    [image: Obraz17708.PNG]


    Rysunek 2.1. Penis — nie tak prosty, jak się wydaje!


    Gdy mężczyzna jest pobudzony — i nie mówię tu o oglądaniu mistrzostw w piłce nożnej — nerwy otaczające jego członek stają się aktywne, a mięśnie wokół tętnic rozluźniają się, umożliwiając napływ krwi do członka. Gąbczasty materiał wypełnia się krwią, przez co penis staje się sztywny i twardy (osiąga wzwód, inaczej erekcję). Erekcja powoduje ucisk żył, utrudniając odpływ nagromadzonej krwi. W rezultacie członek pozostaje sztywny i w stanie wzwodu. Po wytrysku nasienia (lub gdy podniecenie osłabnie) wzwód ustępuje — mózg wysyła sygnał odprowadzający krew z członka, powodując, że wraca on do swojego normalnego, wiotkiego stanu.


    U podstawy członka ciało jamiste rozchodzi się na kształt litery Y, której dwa końce łączą się z kością łonową. Więzadło kontroluje kąt, pod jakim unosi się członek. Mężczyźni często mnie pytają, czy jest z nimi coś nie tak, gdy ich penis w stanie wzwodu nie jest uniesiony pionowo, prostopadle do podłogi. Odpowiadam im, że nie mają żadnych powodów do zmartwień i nie powinni wieszać na swoim penisie żadnych ciężarów po to, by ustawić go pod innym kątem!


    Męskie członki wznoszą się pod różnymi kątami — a to nie ma żadnego wpływu na ich sprawność. Wraz z wiekiem więzadło znajdujące się u podstawy członka rozciąga się, co wpływa na zmianę kąta wzniesionego penisa. Na przykład członek 70-letniego mężczyzny może w stanie wzwodu wskazywać na dół, a nie w górę jak u większości młodych mężczyzn.


    Główny bohater: żołądź


    Główka penisa, żołądź, ma kształt stożka (zobacz rysunek 2.2). Otwór znajdujący się w tym stożku to ujście cewki moczowej. U podstawy żołędzi znajduje się struktura przypominająca kształtem koronę — jest to korona żołędzi.


    [image: Obraz17720.PNG]


    Rysunek 2.2. Żołądź jest odpowiedzialna za efektowny finisz


    Żołądź pełni kilka funkcji:


    
      	Jest nieco grubsza niż reszta członka, zwłaszcza wokół korony. Dzięki temu, gdy znajduje się wewnątrz pochwy, pomaga zatrzymać w niej nasienie, które wytrysnęło z członka w momencie orgazmu. W ten sposób natura zwiększa szanse na zapłodnienie. Żołądź zawiera bardzo dużo zakończeń nerwowych.


      	Powoduje dodatkowe tarcie, które wywołuje „pozytywne wibracje”, ułatwiające osiągnięcie orgazmu i wytrysku.


      	Nie tylko mężczyźni korzystają z dobrodziejstw żołędzi. Pchnięcia, które wykonuje członek podczas stosunku płciowego, mogłyby uszkodzić szyjkę macicy, gdyby właśnie nie żołądź, która pełni rolę amortyzatora wstrząsów.

    


    [image: Obraz17728.PNG] Wam, drogie Panie, proponuję, abyście następnym razem, gdy zobaczycie żołądź swojego ukochanego, okazały jej wdzięczność, na którą zasługuje. Od Was już zależy, jaka będzie forma tych podziękowań.


    Napletek — prawdziwa osłona


    Gdy rodzi się chłopiec, jego żołądź jest schowana pod napletkiem — powłoką skórną z otworem na samym czubku. U niemowlęcia ten otwór jest bardzo wąski, dlatego napletka nie da się zsunąć niżej. Zazwyczaj napletek się rozluźnia, gdy chłopiec rośnie. Podczas erekcji napletek całkowicie zsuwa się z żołędzi, odsłaniając ją w całości. Skóra na żołędzi jest bardzo wrażliwa, a napletek stanowi jej ochronę.


    W kulturze żydowskiej i islamskiej napletek jest usuwany chirurgicznie podczas rytuału, który nosi nazwę obrzezania. Obrzezanie stało się również popularne w wielu zachodnich społeczeństwach, ponieważ usunięcie napletka ułatwia utrzymanie higieny penisa. Przy dzisiejszej dbałości o higienę niektórzy rodzice i lekarze dochodzą jednak do wniosku, że obrzezanie nie jest już potrzebne. Temat ten wciąż jest żywo dyskutowany. Rysunek 2.3 pokazuje różnicę w wyglądzie między członkiem obrzezanym a nieobrzezanym.


    [image: Obraz17772.PNG]


    Rysunek 2.3. Penis po prawej stronie jest nieobrzezany, a ten po lewej przeszedł zabieg obrzezania


    Niewielkie gruczoły znajdujące się pod napletkiem wydzielają tłustą substancję przypominającą smar. Jeśli ta wydzielina się nagromadzi i wymiesza z komórkami martwego naskórka, powstanie substancja o strukturze twarożku — mastka. U nieobrzezanego mężczyzny duże nagromadzenie mastki może prowadzić do infekcji, a czasem nawet do poważniejszych chorób. Dlatego powinien on zawsze podczas kąpieli zsuwać napletek i dokładnie oczyścić okolicę żołędzi.


    [image: Obraz17780.PNG] Jeżeli mężczyzna odbywa wspólną kąpiel z partnerką, może zlecić jej wykonanie tego przyjemnego zadania, jakim jest zsunięcie napletka. Niektóre kobiety, widząc stos brudnych ubrań upchniętych w kącie w mieszkaniu kawalera, mają duże wątpliwości co do standardu higieny osobistej przeciętnego mężczyzny. Jest to jeden z powodów, dla których unikają seksu oralnego (zobacz rozdział 13.). Jeżeli jesteś mężczyzną i pragniesz takiego seksu, a Twoja partnerka wyraźnie się przed tym wzbrania, pokaż jej, że Twój członek jest całkowicie czysty, a być może uda Ci się ją przekonać. A nawet jeśli to nie pomoże, to cóż, przynajmniej Twój penis będzie bardzo czysty.


    Obrzezanie a wydajność seksualna


    Ponieważ u obrzezanego mężczyzny skóra na żołędzi z czasem staje się twardsza i mniej wrażliwa niż u mężczyzny nieobrzezanego, ludzie często się zastanawiają, czy zabieg obrzezania może mieć wpływ na wydajność seksualną.


    Część nieobrzezanych mężczyzn błędnie sądzi, że są bardziej podatni na wytrysk przedwczesny, gdyż skóra na ich żołędzi jest bardziej wrażliwa. Nieraz dorośli mężczyźni pytają mnie, czy powinni zdecydować się na obrzezanie, by rozwiązać ten problem. (Wytrysk przedwczesny to tak naprawdę brak umiejętności, którą można nabyć — zobacz rozdział 20. — więc nie polecam zabiegu obrzezania w dorosłym życiu).


    [image: Obraz17787.PNG] Mężczyźni, którzy są obrzezani, często pytają mnie, czy można jakoś odtworzyć napletek. Obawiają się, że ponieważ skóra na ich żołędzi stała się twardsza, słabiej odczuwają bodźce zewnętrzne. Tłumaczę im, że dopóki osiągają orgazm, nie powinni się tym przejmować.


    Rozmiar a wydajność seksualna


    Oczywiście gdy jest mowa o penisie, głównym zmartwieniem wielu mężczyzn jest rozmiar ich organu seksualnego. Skupiają się na długości i szerokości trzonu, który stanowi największą część członka. Sądzą, że im jest większy, tym lepiej.


    Ponieważ mężczyzn najbardziej podniecają bodźce wzrokowe, wygląd zewnętrzny jest dla nich bardzo ważny. To dlatego tak bardzo martwią się o rozmiar swojego członka — jest to dla nich równie ważne jak rozmiar piersi u kobiety. Im większa jest część ciała, która jest atrakcyjna dla mężczyzny, tym lepiej. (Niestety uda, których powiększenie nie przyniosłoby trudu żadnej kobiecie, nie należą już do tej kategorii. Gdzie jest Rubens, który malował piękne i zmysłowe nagie kobiety? Teraz tak bardzo go potrzebujemy!). Oczywiście widok nagich aktorów porno jeszcze bardziej pogarsza sytuację, ponieważ w tej branży mężczyźni są zatrudniani nie według umiejętności aktorskich, lecz raczej według gabarytów przyrodzenia.


    Jeśli mężczyzna zapyta kobietę, co ta sądzi o rozmiarach jego członka, usłyszy zupełnie coś innego. Niektóre kobiety wręcz boją się bardzo dużych penisów, a większość nie przywiązuje zbytniej wagi do tej kwestii. Jednak to nie przekonuje mężczyzn, którzy są sfiksowani na punkcie rozmiarów swojego członka. Wielu z nich jest tak upartych, że bardzo trudno jest ich przekonać, żeby sobie odpuścili.


    Nie można zaprzeczyć, że męskie penisy mają różne rozmiary, ale czy to naprawdę ma jakiekolwiek znaczenie w miejscu, w którym najbardziej mogą się wykazać, czyli wewnątrz kobiecej pochwy? W większości przypadków odpowiedź na to jest jednoznaczna: nie, we wnętrzu pochwy rozmiar penisa nie ma żadnego znaczenia.


    Pochwa jest elastyczna — przecież to przez nią przychodzi na świat dziecko w porodzie naturalnym. Zmieszczą się w niej duże i małe penisy. Ponieważ większość zakończeń nerwowych u kobiety mieści się w wejściu do pochwy, odczucia, jakie daje większy członek, nie różnią się zbytnio od tych, które zapewnia mały penis.


    
      [image: Obraz17684.PNG]

      Pomiary


      Możesz zmierzyć swojego penisa na kilka różnych sposobów. Każdy mężczyzna zazwyczaj wybiera taką metodę, w której jego członek wypada najbardziej okazale. Mimo że podstawowymi wymiarami penisa są długość i obwód, najważniejszym czynnikiem, który trzeba wziąć pod uwagę, jest nastrój, w jakim znajduje się członek w trakcie dokonywania pomiarów.


      Dwa członki, które w stanie spoczynku mają podobny rozmiar, mogą bardzo się różnić w momencie osiągnięcia wzwodu. (Nawet erekcje u jednego mężczyzny mogą być różne, zależnie od tego, jak bardzo jest pobudzony). W męskiej szatni najbardziej dumny jest ten, kogo członek jest największy w stanie spoczynku, jednak prawdziwym polem do popisu jest dopiero sypialnia. Jednym z powodów, dla których mężczyźni odnoszą wrażenie, że ich członek jest zbyt mały, jest to, w jaki sposób na niego patrzą (nie, nie zamierzam Wam sugerować, żebyście założyli różowe okulary). Mężczyzna zwykle patrzy na swojego penisa, kierując wzrok na dół, a gdy to robi, staje się ofiarą złudzenia optycznego polegającego na pomniejszeniu oglądanego obrazu. W efekcie jego członek wydaje się mniejszy, niż gdyby patrzył na niego z perspektywy innej osoby. Jeśli chce zobaczyć go w taki sam sposób, w jaki widzi go jego partnerka, wystarczy, że stanie przed dużym lustrem. Myślę, że będzie zaskoczony. Jeżeli obejrzy swojego penisa w lustrze przed erekcją i w jej trakcie, z pewnością jego ego urośnie.

    


    Oczywiście jeśli członek mężczyzny jest naprawdę maleńki, kobieta może odczuwać go zbyt słabo, co z kolei może stanowić pewien problem. Ale, jak wyjaśnię w rozdziale 10., większość kobiet potrzebuje bezpośredniej stymulacji łechtaczki, by móc osiągnąć orgazm. Ponieważ żaden penis nie jest w stanie wykonać tej sztuczki w trakcie stosunku płciowego, kwestia rozmiaru schodzi na drugi plan.


    [image: Obraz17794.PNG] Mężczyźni wciąż mnie pytają, czy istnieją sposoby na powiększenie penisa. Znam tylko jeden i opowiem o nim tutaj, bo ma on pozytywny wpływ również na zdrowie. Choć większa część członka jest widoczna, pewien jego fragment jest schowany pod skórą i nosi nazwę odnogi prącia. Jeśli mężczyzna ma dużo tłuszczu w okolicy kości łonowej, to spora część jego penisa jest schowana pod skórą. Zrzucenie dodatkowych kilogramów pomoże go odsłonić. Dzięki temu członek „urośnie”. Lekarze oceniają, że utrata każdych 10 kilogramów powoduje odsłonięcie prawie 2 dodatkowych centymetrów członka. (Jeżeli jesteś szczupły, to niestety schudnięcie nic Ci nie pomoże).


    Istnieją zabiegi chirurgiczne, które pomagają powiększyć męskiego penisa. Jedna z metod powoduje, że cały członek z wyjątkiem główki staje się grubszy, przez co sama główka zaczyna wyglądać nieproporcjonalnie. Inna technika wydłuża członek, jednak wymaga ona przecięcia kilku więzadeł. W rezultacie penis nie staje pionowo tak jak przedtem, a mężczyzna może odczuwać bodźce zewnętrzne z mniejszą wrażliwością. Te efekty uboczne, podobnie jak inne zagrożenia, powodują, że wartość tych zabiegów jest niewielka. To dlatego tak niewielu chirurgów je przeprowadza. Moim zdaniem ryzyko towarzyszące tym zabiegom jest tak wysokie, że w ogóle nie warto ich rozważać. Jeżeli chciałbyś poznać więcej krwawych szczegółów, proponuję konsultację u urologa.


    Jak osiągnąć erekcję


    Długość odnogi prącia schowanej pod skórą mężczyzny decyduje o tym, w jakim kierunku wskazuje penis podczas erekcji. U mężczyzn, którzy mają krótszą odnogę prącia i, co za tym idzie, dłuższy członek, erekcja jest zazwyczaj skierowana na dół. Z kolei penis, który ma dłuższą odnogę, w stanie wzwodu będzie prawdopodobnie skierowany na zewnątrz, a nawet prosto do góry.


    Czasami mężczyźni się martwią, że ich penis podczas erekcji wskazuje w określonym kierunku. Jak się przekonasz, czytając historię Franka, ten fenomen wcale nie jest niczym niezwykłym. U niektórych mężczyzn członek wygina się w łuk, a u innych wyraźnie wskazuje na prawo lub na lewo.


    Frank


    Gdy Frank odwiedził mnie w moim gabinecie, przez pierwsze pół godziny nie poruszyliśmy tematu związanego z prawdziwą przyczyną jego wizyty. Przyznał, że nie umawia się z kobietami, ale powody, które podawał, nie miały dla mnie żadnego sensu. Miałam wrażenie, że prawdziwa przyczyna jego zmartwienia jest inna, dlatego wprost zapytałam go, dlaczego nie jest ze mną szczery. Wtedy powiedział, że boi się spotykać z kobietami, ponieważ jeśli dojdzie do intymnej sytuacji, jego partnerka z pewnością zauważy, że jego penis jest zniekształcony.


    Nie jestem lekarzem i nie badam moich pacjentów. Poprosiłam jednak Franka, aby opisał, jak wygląda jego członek. Wyjaśnił, że podczas erekcji jego penis zamiast stać prosto (tak jak u aktorów filmów porno, które oglądał), jest wygięty w duży łuk. Dla mnie ten opis mieścił się w granicach normy, ale dla pewności wysłałam Franka do urologa.


    Gdy go zobaczyłam następnym razem, był innym człowiekiem. Urolog potwierdził moje przypuszczenia. Zapewnił Franka, że kobiety nie wyśmieją go, gdy zobaczą jego penisa. To dało mu ogromną pewność siebie. Zaczął chodzić na randki. Zadzwonił do mnie mniej więcej po roku, aby powiedzieć, że się zaręczył.


    [image: Obraz17803.PNG]Nie jestem lekarzem, lecz dam Ci ważną radę: jeżeli uważasz, że Twój członek ma dziwny kształt, udaj się do urologa, który sprawdzi, czy to nie wskazuje na problem natury medycznej.


    W zdecydowanej większości przypadków zakrzywienia i łuki mieszczą się w normie i nie świadczą o żadnym schorzeniu. Jedyną przyczyną zmartwień jest brak odpowiedniej edukacji seksualnej. Innymi słowy, mężczyzna nie wie, że większość penisów jest w pewnym stopniu zakrzywiona. U jednego mężczyzny łuk ten może być większy, a u innego mniejszy. Zakrzywienie penisa z reguły nie wpływa na jakość współżycia. Czasami wystarczy po prostu zmienić pozycję. Jednak w niektórych przypadkach zakrzywienie może wskazywać na chorobę Peyroniego (stwardnienie plastyczne prącia). Jest to schorzenie, które uniemożliwia uprawianie seksu (na szczęście w większości przypadków choroba sama mija po krótkim czasie — więcej na ten temat powiem w rozdziale 20.).


    W każdym innym przypadku problem leży w głowie mężczyzny, który martwi się kształtem swojego penisa podczas wzwodu. Uważa, że wygląd jego członka odbiega od normy, dlatego boi się nawiązywać intymne relacje z kobietą. Martwi się, że gdy będzie musiał pokazać się nago, jego partnerka zareaguje negatywnie.


    [image: Obraz17811.PNG] Jest jeden prosty sposób na to, by przestać się martwić tym, jak zareaguje nowa partnerka na kształt Twojego penisa. To dotyczy również większości innych sytuacji, w których ludzie wątpią we własne umiejętności seksualne: poczekaj z seksem, aż zbudujesz z partnerką silną, trwałą relację. Nie mówię, że od razu macie się pobierać, ale z pewnością jakość Waszego pożycia intymnego będzie dużo lepsza, jeśli będziecie darzyć się miłością, a seks będzie sposobem na wyrażenie uczucia, a nie formą rozładowania napięcia.


    A zatem bez względu na to, czy Twój penis wygląda jak bumerang, czy jest prosty jak strzała, pamiętaj, że dwa słowa „kocham cię” są dużo ważniejsze dla Twojej ukochanej niż to, w jakim kierunku wskazuje Twój członek.


    Podstawowe informacje na temat jąder


    Mężczyzna może nie wiedzieć, jak dokładnie działa jego penis, ale na pewno pozostaje w dobrych relacjach z tą częścią swojej anatomii. Gorzej jest z jądrami — zbyt wielu mężczyzn nie wie o nich prawie nic.


    Muszę Cię ostrzec: w chwili, gdy skończysz czytać ten rozdział, nie tylko będziesz inaczej patrzył na swoje jądra, ale również będziesz je zupełnie inaczej odczuwał.


    Zstąpienie


    Gdy męski płód rozwija się w łonie matki, jego jądra znajdują się wewnątrz ciała (w brzuchu). Kilka miesięcy przed narodzinami jądra zaczynają torować sobie drogę na zewnątrz i schodzą do moszny. Moszna to worek skórny znajdujący się u podstawy członka. Czasami się zdarza, że jedno lub oba jądra nie zejdą do moszny.


    Bywa, że jądra, które nie zeszły do moszny, bawią się w chowanego i w ciągu pierwszego roku życia chłopca pojawiają się i znikają. Jeżeli co jakiś czas można wyczuć je w mosznie, to nie ma powodów do zmartwień. W końcu zbiorą się na odwagę i zostaną tam, gdzie jest ich miejsce.


    Jądro, które pozostaje wewnątrz organizmu (schorzenie to nosi nazwę wnętrostwa), nie funkcjonuje prawidłowo, ponieważ jego otoczenie ma zbyt wysoką temperaturę. Chłopiec cierpiący na to schorzenie może wstydzić się swojego wyglądu. Dlatego konieczna jest interwencja lekarza. Może ona mieć formę terapii hormonalnej, choć dużo częściej stosowane są zabiegi chirurgiczne. Wnętrostwo zwiększa ryzyko zachorowania na raka jądra.


    Produkcja hormonów


    Oprócz kluczowego znaczenia dla przedłużenia gatunku (temat ten omówię szerzej za chwilę w punkcie „Produkcja plemników”) jądra pełnią jeszcze jedną ważną rolę, a mianowicie produkują hormony, w tym najważniejszy: testosteron. Testosteron jest nazywany męskim hormonem i ta nazwa świetnie do niego pasuje. Jeśli chłopiec rodzi się bez testosteronu, jego moszna przybiera kształt podobny do zewnętrznych warg sromowych, a penis przypomina nieco łechtaczkę.


    Produkcja plemników


    Mimo że rozmaite metody antykoncepcji umożliwiły ludziom oddzielenie stosunku płciowego od procesu rozmnażania, głównym celem uprawiania seksu, z ewolucyjnego punktu widzenia, jest płodzenie dzieci. Członek musi dokonać penetracji pochwy, aby zwiększyć szanse na zapłodnienie, ale potrzebne są jeszcze plemniki, bez których to ważne zadanie nie ma szans na realizację. Są one produkowane w jądrach.


    Plemniki to niezwykłe małe istoty. Są to jedyne części ciała człowieka, które wykonują swoją pracę poza nim. Plemniki żyją krótko w wysokiej temperaturze — takiej, która panuje wewnątrz ciała człowieka. To dlatego jądra znajdują się na zewnątrz, gdzie mogą poczuć chłód letniej bryzy (przynajmniej u tych mężczyzn, którzy lubią nosić kilty albo przepaski na biodrach).


    Aby plemniki mogły spełnić swoje zadanie i zapłodnić komórkę jajową, muszą odbyć długą podróż i pokonać wiele przeszkód. Być może kojarzysz ich kształt — owalna główka z długim ogonkiem, który pomaga im się przemieszczać (zobacz rysunek 2.4) — ale musisz wiedzieć, że na początku wyglądają one zupełnie inaczej.


    Skromne początki


    Na początku swojego cyklu życiowego plemnik nosi nazwę gamety. Gamety są produkowane w kanalikach plemnikotwórczych — są to długie kanały połączone ze sobą, ściśnięte w niewielkiej kuli i otoczone twardą błoną. Cały ten zestaw nazywa się — chwila napięcia — jądro. (Między tymi kanałami znajdują się komórki, które produkują męski hormon testosteron). Podróżując po kanalikach, gamety powoli przekształcają się w plemniki.


    Gdy ich metamorfoza się zakończy, plemniki opuszczają jądro i udają się do najądrza, a następnie do nasieniowodu. (W tym momencie warto spojrzeć na rysunek 2.5, ponieważ bez mapy możesz się zgubić, a tu nie ma stacji benzynowej, gdzie mógłbyś zapytać o tę drogę).


    [image: Obraz17818.PNG]


    Rysunek 2.4. Plemnik — niezależny od nikogo, dobry pływak i fajny gość


    [image: Obraz17827.PNG]


    Rysunek 2.5. Plemniki opuszczają jądro i zmierzają do najądrza i nasieniowodu


    Mejoza — mały podział


    Teraz, gdy już zerknąłeś na schemat i wyobraziłeś sobie podróż, jaką odbywają plemniki, muszę Ci opowiedzieć o jeszcze jednej ważnej transformacji, którą każdy z nich przechodzi.


    [image: Obraz17835.PNG] Wszystkie nasze komórki zawierają kompletny kod materiału genetycznego o nazwie DNA (skrót ten pochodzi od długiej nazwy „kwas dezoksyrybonukleinowy”), który jest inny u każdego człowieka. Ponieważ gamety na początku nie zawierają całego DNA, muszą przejść proces mejozy. Oto kilka ważnych skutków mejozy:


    
      	Gdy gameta przechodzi mejozę, powstają dwie nowe komórki, z których każda zawiera tylko połowę kodu DNA: 23 fragmenty materiału genetycznego (chromosomy) zamiast normalnych 46.


      	Gdy plemnik łączy się z żeńską komórką jajową, która także zawiera tylko 23 chromosomy, ich materiały genetyczne splatają się ze sobą. Poczęte w ten sposób dziecko otrzymuje pełny pakiet 46 chromosomów, który jest mieszanką materiału genetycznego matki i ojca.


      	Gdy męskie gamety dzielą się, u chromosomów płci również następuje podział. Mężczyzna ma jeden chromosom X i jeden chromosom Y, a kobieta ma dwa chromosomy X.


      	Zależnie od tego, czy plemnik, który dotrze do komórki jajowej jako pierwszy, będzie zawierał chromosom X (żeński) czy Y (męski), zostanie poczęta dziewczynka lub chłopiec.

    


    [image: Obraz17846.PNG] Większość przedstawicieli typu macho prawdopodobnie doceni jeszcze jedną ważną umiejętność plemnika: nie tylko potrafi on poruszać się samodzielnie poza ciałem mężczyzny, ale również jest w pełni uzbrojony, niczym mikroskopijna rakieta samonaprowadzająca. Nad główką plemnika znajduje się akrosom, który zawiera mnóstwo enzymów wspomagających go w procesie penetracji komórki jajowej, jeśli będzie miał szczęście napotkać ją na swojej drodze.


    Gdy plemniki są gotowe, opuszczają jądra i przechodzą do najądrzy — są to liczne małe kanaliki znajdujące się na jądrach. (Dla tych, którzy lubią statystyki, mam ciekawą informację: gdyby rozwinąć te kanały, miałyby 18 metrów długości). Podczas swojej podróży po najądrzu plemniki uczą się pływać. Przybywają do niego z bezużytecznymi wiciami, a opuszczają je jako małe demony prędkości.


    Nasieniowód


    Jeśli wrócisz do rysunku 2.5, zobaczysz, że następnym przystankiem w podróży plemników jest nasieniowód — kanał prowadzący do cewki moczowej, przez którą przechodzą plemniki oraz mocz. W cewce moczowej plemniki mieszają się z płynami pochodzącymi z pęcherzyków nasiennych i prostaty (o której opowiem bardziej szczegółowo w podrozdziale „Gruczoł prostaty”). Stamtąd wydostają się na świat podczas wytrysku.


    Połączenie tych płynów i plemników to nasienie. Nasienie, które wydostaje się z członka podczas jednego wytrysku, ma objętość łyżeczki; czasem może to być mniej lub więcej, zależnie od tego, kiedy mężczyzna miał ostatni wytrysk. Nasienie ma białawy kolor i charakterystyczny zapach. Gdy wydostaje się na zewnątrz członka, jest dość gęste. Plemniki stanowią tylko 5 – 10 procent objętości nasienia, ale tylko one są zdolne do zapłodnienia komórki jajowej.


    Za mało plemników (męska bezpłodność)


    To, że Twoje jądra wyglądają normalnie, nie znaczy, że prawidłowo funkcjonują. Jeżeli para bezskutecznie stara się począć dziecko, jedną z pierwszych rzeczy, jakie bada lekarz, jest nasienie mężczyzny. Najczęstsze problemy to obniżona liczba plemników w nasieniu (co oznacza, że mężczyzna nie produkuje odpowiedniej liczby plemników) albo zbyt mała ruchliwość plemników, która uniemożliwia im dotarcie do komórki jajowej. Przyczyną tych problemów mogą być nieprawidłowości w produkcji plemników, które są trudne do wyleczenia, nieraz jednak się zdarza, że powód jest bardziej prozaiczny i wystarczy zmienić ciasne majtki na bokserki (powszechnie wiadomo, że wysoka temperatura przyczynia się do obniżenia liczby plemników w nasieniu). Jeszcze innym powodem może być blokada między jądrami a członkiem, którą można usunąć w zabiegu chirurgicznym.


    Co ciekawe, analizę nasienia zazwyczaj przeprowadza ginekolog, który specjalizuje się w żeńskim układzie rozrodczym. Ginekolog jest zazwyczaj pierwszym lekarzem, do którego udaje się kobieta, gdy ma problemy z zajściem w ciążę. Przeważnie w takich sytuacjach prosi on o próbkę nasienia mężczyzny do analizy. Jeżeli testy wykażą, że problem tkwi w nasieniu, mężczyzna jest kierowany do urologa w celu dokonania bardziej szczegółowej analizy.


    Dlaczego chłopcy noszą ochraniacze


    Wielu mężczyzn prezentuje wizerunek twardziela, ale ich symbol męskości — jądra — wykazuje się dużą wrażliwością. Jądra są tak wrażliwe, że mężczyźni doświadczają bólu nawet na samą myśl o tym, że mogliby się w nie uderzyć.


    Jeśli chłopiec nigdy nie został uderzony w mosznę, to może mu się wydawać, że nie ma potrzeby zakładania ochraniaczy na jądra podczas uprawiania brutalnych sportów. Jednak żaden mężczyzna, który choć raz poczuł ten przeraźliwy ból, nie będzie zastanawiał się ani chwili, czy założyć ochraniacz podczas gry (zwłaszcza że może on go ustrzec przed urazem jąder, który mógłby w przyszłości wywołać problemy z płodnością).


    Ryzyko zachorowania na raka jądra


    Mimo tego, że jądra są łatwo dostępne, większość mężczyzn nie zwraca na nie większej uwagi (oprócz chronienia ich przed kopnięciem). Ta postawa może się okazać tragiczna w skutkach. Rak jądra jest chorobą śmiertelną, jeśli nie zostanie wykryty w odpowiednim momencie. Najczęściej chorują na niego mężczyźni w wieku 15 – 35 lat. Jest to najczęstsza forma raka u mężczyzn między 20. a 30. rokiem życia. Na szczęście tę chorobę można łatwo wyleczyć — pod warunkiem, że zostanie odpowiednio wcześnie wykryta.


    Jądra znajdują się na zewnątrz ciała i łatwo można je zbadać, dlatego wykrycie raka jądra nie powinno sprawić trudności żadnemu mężczyźnie. Łatwy dostęp do jąder sprawia, że mężczyzna sam może przeprowadzić badanie i nie musi iść do lekarza (w przeciwieństwie do kobiety, która musi poddać się badaniom ginekologicznym, aby wykryć raka szyjki macicy).


    Szukaj guzków


    [image: Obraz17888.PNG]Na początku rak jądra objawia się w formie bezbolesnego guzka. Im szybciej rozpoznasz ten guzek, tym większe będziesz miał szanse na wyleczenie raka bez poważnych konsekwencji dla zdrowia. Każdy mężczyzna powinien regularnie badać swoje jądra już jako nastolatek.


    [image: Obraz17899.PNG]Najlepszy moment na przeprowadzenie samobadania to chwila tuż po wyjściu spod prysznica lub z kąpieli. Ciepła woda powoduje rozluźnienie moszny i opadnięcie jąder w dół. Badanie możesz przeprowadzić w pozycji siedzącej, stojącej lub leżącej.


    Jak wykryć obecność guzków:


    1. Weź delikatnie każde jądro do ręki i obracaj je między kciukiem a palcem wskazującym. Zwracaj uwagę na wypukłości, których nie czułeś podczas ostatniego badania.


    Twoje jądro powinno być gładkie i jędrne, podobne do jajka ugotowanego na twardo, z którego zdjęto skorupkę.


    2. Porównaj ze sobą oba jądra.


    Pamiętaj, że jedno jądro może być nieco większe od drugiego i (lub) zwisać niżej.


    3. Jeśli poczujesz jakąś różnicę, natychmiast weź do ręki telefon i umów się na wizytę do urologa.


    4. Przeprowadzaj to badanie raz w miesiącu, aż stanie się Twoim nawykiem.


    Pamiętaj, że nad jądrem znajduje się najądrze. Niektórzy mężczyźni, wykonując badanie pod kątem raka jądra, wyczuwają ten guzek i wpadają w panikę. Dopiero u lekarza się dowiadują, czym jest najądrze. Dlatego zawsze pamiętaj, że badasz swoje jądro — jajko ugotowane na twardo. Najądrze, które znajduje się u góry, ma strukturę guzkowatą i tak właśnie powinno być.


    [image: Obraz17907.PNG] Rak jądra może dotknąć każdego mężczyznę, jednak ci, którzy przy narodzinach mieli jedno lub dwa niezstąpione jądra (zobacz punkt „Zstąpienie” wcześniej w tym rozdziale), należą do grupy podwyższonego 
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