psyche kryzys w sypialni
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Dlaciego

nie ma ochoty

NA SERS

,Boli mnie gtowa” — ta wymowka przestata stuzyc
wytacznie kobietom. Whrew pozorom bardzo rzadko
przyczyng jest inna kobieta.

TEKST AGATA DOMANSKA
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On myje zeby. Myje dlugo, ale nie
dlatego, Ze taki z niego czyscioch.
Wie, Ze ty czekasz w 16Zku i liczysz
na seks, ale ma nadzieje, Ze jesli
bedzie siedzial w lazience wystar
czajqco dlugo, zasniesz i nie bedzie
musial (lumaczyd, dlaczego nie ma
ochoty na erotyczny wieczor. Ale
Ly nie zasypiasz i kiedy on wresz-
cie przychodzi do loZka, tulisz sie
do niego, calujesz w ucho (wiesz,
Ze to lubi), a twoje dlonie zaczyna-
ja wedrowke po jego ciele.

On jednak mamrocze: ,Kochanie,
daj spokdj, doslownie lece z nog”

i odwraca sie plecami. Znasz to?
Jesli tak, nie nalezysz do wyjqt
kow, bo mezZczyzn, kiorzy coraz
czesciej mowiq w sypialni ,,nie”,
wciqz przybywa. Sprawdzilismy,
co z (ym fantem zrobic.

Nie wiadomo, ilu doktadnie polskich
facetow nie ma ochoty na seks, ale

z badan prof. Zbigniewa lzdebskiego
i Polpharmy ,Seksualnos¢ Polakow
2017” wynika, ze az 26 proc.
mezczyn uwaza seks za mato istotng
wartosc. Poniewaz jednak jest on
wazny dla partnerki, az 39 proc
Polakow nagina sie i go uprawia.
Niemcy takze policzyli meskie
apetyty i wyszto im, ze co dziesigta
niemiecka para przezywa dtugo-
trwata flaute w sypialni z powodu
spadku libido u faceta. Z kolei
brytyjscy naukowcy porownali
dzisiejsza meska pozadliwosc

z tg sprzed dekady i wyszto im,

ze liczba mezczyzn przyznajacych
sie do spadku lub zaniku libido
wzrosta o 40 proc. To dziwi, prawda?
— Nadal w naszych gtowach
mezczyzna to samiec, ktory na
widok atrakcyjnej kobiety mysli tylko
,0jednym” — moéwi seksuolog
Joanna Twardo-Kaminska. — Kiedy
wiec partner mowi ,,nie”, czujemy sie
odrzucone — tym dotkliwiej,

im bardziej nam na seksie zalezy
iim bardziej my same wierzymy,

ze mezczyzna jest (lub powinien
by¢) zawsze chetny i gotowy.
Pora pozegnac sie z tym mitem.

Jesli masz w sypialni mezczyzne,
ktorego czesto ,boli gtowa”,

pewnie reagujesz na jego chtdd

jak wiekszos¢ kobiet i zadajesz sobie
pytanie, co robisz nie tak. Czy to
twoja wina? Znudzitas mu sie?

A moze juz cie nie chce, bo jestes
troche grubsza niz kiedy$? A moze
— nie, to straszne — on ma romans?
Takie poszukiwanie winnego,
Amerykanie nazywaja ,the blame
game”. W przypadku kobiet, ktorych
mezczyzni nie chcga sie kochac,

ta niebezpieczna zabawa polega
najczesciej na obwinianiu siebie,

co jest druzgocace dla psychiki.
Tymczasem lodowka w sypialni nie
musi by¢ wing zadnego z partnerow.
— Po kilku latach zwigzku seks
zwykle nie jest juz tak goracy. To
naturalne — mowi Joanna Twardo-
-Kaminska i dodaje: — Jest komfor-
towo, ale mniej elektryzujgco.
Rzeczywiscie wspolne kolacje

i wieczory spedzane na kanapie
czesto troche odktadajg sie na
biodrach, ale to nie powinien by¢
problem. Seks nie ma nic wspolnego
z liczba kilogramow!

Jesli kobieta przytyta, ale dobrze
czuje sie w swoim ciele, to zwykle jej
partnerowi ta nadwaga nie prze-
szkadza. Nie boj sie tez, ze twoj
mezczyzna ma kochanke.

— Gdyby jg miat, w waszej sypialni
zrobitoby sie nie chtodniej, a cieplej!
— przekonuje seksuolog. — Romans
zwykle dziata stymulujgco
imezczyzna ozywa, a energii
najczesciej wystarcza muidla
kochanki, i dla statej partnerki.

Moze wiec przyczyna jest nuda?
To tatwo sprawdzi¢ — wystarczy
wytamac sie z rutyny. Flanelowa,
codzienna pizama rzeczywiscie

moze nie by¢ superpodniecajaca.
Zamien jg wiec na cos bardziej
seksownego. Innym pomystem
bedzie napisanie w ciggu dnia kilku
prowokacyjnych SMS-6w do swego
partnera. Mozesz tez pusci¢ wam
film erotyczny, do tdzka wtozyc¢
puchate kajdanki czy podac kolacje
tylko w kusym fartuszku i szpilkach.
— Wybadaj tez, co go naprawde
podnieca — radzi Joanna Twardo-
-Kaminska. — Nie zaktadaj, ze wiesz
0 nim wszystko, bo znacie sie od lat.
Seksualne fantazje to zazwyczaj
sekrety skrywane wtasnie przed
statg partnerka z obawy, ze ich autor
zostanie Zle oceniony.

Czasem, kiedy pierwsze pozadanie
minie, potrzebujemy czegos wiecej,
by podnies¢ temperature w sypialni.
Dopusc¢ do siebie mysl, ze mozesz
nie wiedzie¢ o wszystkim,

co podnieca twojego mezczyzne,

a szybciej wpadniesz na wiasciwy
trop i rozpalisz go na nowo. Pociggnij
go za jezyk, obiecujac, ze nie
bedziesz niczego komentowag, tylko
postarasz sie spetnic¢ jego marzenie.

Jesli przetamanie rutyny nic nie da,
zrodta problemu trzeba szukac gdzie
indziej. Z raportu prof. Izdebskiego
wynika, ze co pigty mezczyzna

ma ktopoty w sypialni z powodu
zmeczenia i stresu.

— Kiedy twaj partner miat 19 lat, jego
penis zyt wikasnym zyciem — bez
wzgledu na to, co sie wokot dziato,
on byt gotoéw do akcji — wyjasnia
Joanna Twardo-Kaminska. — W tym
wieku mezczyzna przezywa szczyt
swoich mozliwosci seksualnych.
Potem, im jest starszy, tym wiecej
czynnikdw moze zaktdcac jego
libido. Czesto problemem jest
witasnie zmeczenie, zwtaszcza jesli
jest ono przewlekte. Silny stres tez
moze zabic jego apetyt na seks

— ttumaczy seksuolog.
Rozwigzaniem moze by¢ przesunie-
cie zycia erotycznego na weekend.
Czasem jednak te dwa dni wolne to
za mato, by twdj mezczyzna zdgzyt
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sie zrelaksowac i odpoczac. Jesli
wiec ostatnio miat naprawde ciezki
okres, pomyslcie o wspolnych
czestych i krotkich, np. 3-4-dnio-
wych, wyjazdach. Zmiana otoczenia
moze zdziata¢ cuda.

KRYZYS WOJOWNIKA
Masz wrazenie, ze im bardziej
namawiasz swego mezczyzne na
seks, tym bardziej on sie wykreca?
Czasem, w takiej sytuacji najlepiej
jest troche odpuscic. To prawda, nie
jest to tatwe, ale bywa konieczne.

— Zdarza sie, ze mezczyzna unika
seksu z leku. Boi sie, ze sie nie
sprawdzi — ttumaczy Joanna
Twardo-Kaminska. Takie leki, jak
wynika z raportu prof. Izdebskiego,
ma az 14 proc. polskich facetow!
Wbrew pozorom ten problem nie
dotyczy tylko poczatku relaciji, kiedy
kochankowie sie nie znajq i teore-
tycznie mogliby najbardziej bac sie
oceny. Nawet mezczyzna, ktory jest
w dtugoletnim zwigzku, moze
zaczac rozmyslac, czy na pewno
sprawdzi sie w tozku. Dzieje sie tak
np. wtedy, gdy facet zauwaza, ze
jego kobieta ma coraz wieksze libido
(my swoj erotyczny szczyt przezy-
wamy okoto trzydziestki), a on coraz
mniejsze. Albo gdy cos w jego zyciu
sprawito, ze jego poczucie wiasnej
wartosci spadto. Wtedy proby
uwodzenia i naleganie na seks
dziatajg przyttaczajaco. Pamieta;:
on czuje, ze masz wobec niego
jakie$ oczekiwania i uwaza ze,
przynajmniej wedtug spotecznych
wyobrazen, powinien tym oczeki-
waniom sprostac. A stad juz tylko
krok do katastrofy. Sprobuj wiec
dodac¢ waszemu zyciu erotycznemu
lekkosci. Moze pobawicie sie

w odgrywanie rol? Traktowanie
seksu z usmiechem pomaga uwolni¢
sie od stereotypow i oczekiwan.

KARY | ZALE

Czasem odmowa seksu jest... kara.
— Tak, panowie tez po ten orez
siegaja. Mysla: gniewam sie, wiec
nie bede z toba spat — ttumaczy
seksuologidodaje: — Czasem tez
odmawiajg wspotzycia, bo majg
do partnerki zal lub pretensje.
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Traktowanie
seksu
z.usmiechem
uwalnia od presji
i oczekiwan.

Mezczyzni nie sg uczeni, jak
rozmawiac o uczuciach, wiec dosc¢
czesto maja z tym problem. A kiedy
czuja sie gteboko zranieni, idzie

im jeszcze gorzej. Bywa i tak, ze para
ma problem z komunikacja na wielu
ptaszczyznach. Kiedy jestesmy
zakochani, czesto sadzimy, ze
Swietnie sie rozumiemy, ale gdy mija
pierwszy zachwyt okazuje sie, ze nie
jest nam tatwo sie porozumiec.

— Jesli wy tez macie z tym problem,
a poczucie niezrozumienia narasta,
rozwazcie pomoc terapeuty — radzi
Joanna Twardo-Kaminska. — Komu-
nikacja w bliskiej relacji to podstawa.
Bez niej nie da sie zbudowac
wspolnego szczescia.

Z szukaniem pomocy nie ma co
zwlekac. Zwtaszcza, ze jesli on czuje
do ciebie zal i karze cie, odmawiajac
seksu, moze tez zaczac czesciej
szukac roztadowania na wtasna
reke, czyli ucieka¢ w masturbacije.

— Zdarza sie, ze mezczyzna woli

za jej pomocg osiggnac orgazm,

niz pracowac nad relacjg z partnerka
— mowi seksuolog. — Wtedy nie musi
zadowalac kobiety, ktora ma jakies
oczekiwania, bywa krytyczna

i oczekuje gry wstepnej. Masturba-
cja jest wiec tatwa, ale tez zdradliwa
— jesli mezczyzna sie do niej
przyzwyczai, warunkuje sie na
pewien rodzaj bodzcow. Nacisk, jaki
daje dton, jest inny od tego, jaki

zapewnia pochwa partnerki.
W efekcie stosunek moze stac sie
mniej satysfakcjonujacy niz kiedys.

ZAKAZANE OBRAZKI
Masturbacja jest w dzisiejszych
czasach wyjatkowo kuszaca, bo
tatwo o ,materiaty pomocnicze”

— kazdy facet ma w smartfonie

catg pornografie Swiata.

— | chociaz ogladana wspolnie moze
by¢ dla pary uzyteczna, to traktowa-
na jako ,podktad” do seansow
masturbacyjnych czesto jest szkodli-
wa — mowi Twardo-Kaminska.

Tym bardziej, ze przestymulowany
przez pornografie mézg zaczyna
odbierac statego partnera jako
nudnego i mato podniecajacego.
Korzystajacy z niej, mezczyzna
moze miec¢ nierealne oczekiwania
w stosunku do partnerkii tego,

jak powinien wygladac seks. Od
pornografii mozna tez tatwo sie
uzalezni¢. Les Parrott, profesor
psychologii i zatozyciel Center

for Relationship Development

w Seattle oraz autor ksigzki ,Crazy
Good Sex”, uwaza, ze podczas
zabaw z pornografig mozg zalewaja
substancje, ktore tworzg rownie
uzalezniajacy koktajl jak kokaina.

— A z uzaleznieniem od pornografii
trzeba juz walczy¢ z pomoca
specijalisty i nie jest to tatwa walka
— moéwi Joanna Twardo-Kaminska.
Jesli podejrzewasz, ze ten problem
dotyczy rowniez twojego mezczy-
zny, koniecznie z nim o tym
porozmawiaj. Nie oskarzaj go
jednak, tylko mow o sobie, o tym, jak
sie czujesz w takiej sytuacjii czego
by$ chciata. Zaproponuj spotkanie
z seksuologiem i dodaj, ze terapia
seksualna jest zazwyczaj krotko-
trwata — 8-9 sesji zazwyczaj
wystarczy, by nauczyc¢ sie komuni-
kacji w seksie i zaczac¢ czerpac z tej
umiejetnosci korzysci. Najwazniej-
sze, to zauwazyc i nazwac problem.
To pierwszy krok. Potem bedzie juz
tylko lepiej.
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