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Lubimy frakfowac seks jako ucieczke
od ktopotdw. Ontymczasem jest
najlepszy oderwany od codziennosci.
Naorawiomy: stwérzcie w waszych
sypialnich sfrefe wolng od stresul

AGATA DOMANISKA

eks lubi spontaniczno$é.

I dobrze, bo to ona sprawia,

ze jest tak podniecajaco ta-

jemniczy. Ta nieobliczal-
no$¢ ma jedng wade — same nie wie-
dzac kiedy, mozemy wpasé na rafe,
ktora sprawi, ze poczujemy wstyd, na-
piecie, zniechecenie czy rozdraznienie.
A ze w sypialni jesteSmy nagie — fi-
zycznie i emocjonalnie, natychmiast
wychodza na wierzch wszystkie prob-
lemy. Niska samoocena, nie rozwiaza-
ny konflikt z partnerem, nawet zta at-
mosfera w pracy, wszystko to moze
odbi¢ si¢ na naszym zyciu erotycznym.

W rezultacie az 28 proc. Polek narze-
ka na brak satysfakcji w seksie. To pra-
wie co trzecia z nas! Na szczgscie, nasz
seks w naszych rekach! Zrébmy wiec
wszystko, by do sypialni wkracza¢ bez
zahamowan i stresu. To mozliwe!

PIEKNE ZAKOMPLESIONE

,Odkad pamietam, zawsze wydawa-
tam si¢ sobie malo pociagajaca”, przy-
znaje Kasia, 30-letnia menagerka.
,Cho¢ moi mezczyzni zarzekali sie, ze
im si¢ podobam, ja zawsze w lustrze
widz¢ za szerokie biodra, wypukly
brzuszek, gabczasta skére na udach”.

Efekt? Kasia panicznie broni zapala-
nia $wiatta w sypialni i odmawia sek-
su w dziefi. Przyznaje: ,\Wiem, ze na
tym trace, bo moje zachowanie od-
biera naszym zblizeniom spontanicz-
no$¢. Ale nic na to nie poradze —
wstydze sie swojego ciala i juz”.
Podobnie Edyta, 34-latka, copywri-
terka w agencji reklamowej. ,Nasz
seks to albo szybkie numerki, podczas
ktérych jestem w pelni ubrana i tylko
podciggam spddniczke albo wielki
stres, bo kiedy maz chce kocha¢ sie
w 16zku, ja caly czas zastanawiam sie,
jak wygladam i staram si¢ przyjmo-
wa( takie pozycje, w ktérych najtad-
niej si¢ prezentuje’.

Czy to brzmi jak czerpanie przyjem-
nosci z seksu? Na pewno nie. Fatalnie,
zwazywszy, ze do komplekséw doty-
czacych swej fizyczno$ci przyznaja sig
prawie wszystkie kobiety.

SEKSOWNA INNOSC

Chyba zadna z nas, zapytana, czy po-
doba sie sobie, nie odpowie po prostu
Jtak”. Wiegkszo§¢ wyliczy, co musia-
toby sie zmieni¢, zeby mogly we wlas-
nej skorze poczué sie sexy. Nie mieé
cellulitu, staci¢ pie¢ kilo nadwagi,
mieé wieksze (mniejsze, bardziej jed-
rne) piersi... To tylko poczatek listy.
A przeciez, gdyby udany seks zalezal
od wygladu, orgazmy miewalyby tyl-
ko modelki. Tak, oczywiscie, nie jest.
Bo nie to ladne, co ladne, ale to, co
si¢ komu podoba. A mezczyznom po-
doba si¢ cialo kobiety. I to wszystko,
co odréznia je od meskiego: szerokie
biodra, migkkie uda i ttuszczyk spra-
wiajacy, ze nasze cialo staje si¢ kragle
i... no, wlasnie apetycznie kobiece.
Wiec tak naprawde: im dalej ci do fi-
gury Anji Rubik, tym szcz¢$liwsza
powinna$ by¢ w 16zku. ,Oczywiscie
zdarzajg si¢ faceci, ktérzy potrafia na-
mawia¢ do odchudzania albo kryty-
kowa¢ wyglad partnerek”, méwi
Wioletta Konopa - Stelmach, eduka-
tor seksualny. Jednak zwykle za ta-
kimi uwagami kryje si¢ glebszy prob-
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lem w zwigzku niz
brak pozadania.

W dobrym zwiazku
nie poddawajmy si¢
podszeptom wewnetrz-
nego krytyka. W
oczach naszych mez-
czyzn piekne jest takze
i to, co prébujemy
ukry¢. Nie wierzycie?

Grazyna, 33 lata

Wstydzitam sig rozbieraé
przy swoim partnerze.
Robitam wszystko, zeby nie
zobaczyt mnie nago, a juz
zwlaszcza z tytu. Kiedy$

wszedt do fazienki, gdy wysztam
akurat z wanny — nie zdgzytam
owingc sig recznikiem.

Takiego seksu jak wtedy nie
mieli$my nigdy wczesniej.

Dlatego warto i8¢
w Slady  32-letniej
Renaty: wzigla sobie do
serca stowa przyjaciela,
ktéry poradzit ,,Spojrz
na siebie oczami mez-
czyzny, a zobaczysz
atrakcyjna  kobiete,
z ktéra chcialby sie ko-
cha¢ nawet dwa razy

Na wtasnej skorze przekonala sie
o tym Lena, 29 lat, germanistka.
»Kiedy po wielomiesiecznym katowa-
niu sie dietg stracitam prawie 10 kilo,
méj facet, o dziwo, wcale nie byl za-
chwycony. Powiedzial, ze wolal mnie
grubsza, bo bytam bardziej kobieca
i taka migkka w dotyku”, wspomina.
Podobnie bylo w przypadku Joasi,
ktéra do tego stopnia wstydzita sie
sporego znamienia na udzie, ze nawet
na basen chodzita w bokserkach.
Tymczasem jej chlopak, kiedy pierw-
szy raz zobaczyt to znamie, powiedzial
»ale sexy!”. I natychmiast wycalowal
udo i cala okolice”, opowiada Asia.

Bo pewna innos¢, cos, co jest tylko
nasze, wyrdznia nas i dodaje smaku.
Nawet, jesli sa to (naszym zdaniem)
niedoskonatosci. Poza tym uroda to
nie tylko figura, ale
tez spos6b myslenia o

dziennie. Ja wlasnie taka widz¢”. I dodal,
ze jesli mezczyzna tulac i calujac kobie-
te, ma erekgje, to z jej cialem i urodg na-
prawde wszystko jest w porzadku.

STREFA BEZPIECZENSTWA

Dzi§ Renata wspomina: ,Kiedy mgj
ukochany szepnat ,jeste$ pickna”, po-
stanowitam zareagowal inaczej niz
zwykle i zamiast naciagnac koldre pod

z Bogiem, tak trzeba sie przed snem
pojedna¢ z partnerem”, méwi Julita.
Te prosta prawde poznala nieco za
pbzno: jej zwiazek rozpadt si¢ z powo-
du niesnasek, ktdre przesaczyly sie do
sypialni. ,Para nie powinna przekra-
czaé progéw sypialni w sytuacji bélu,
zranienia, obrazenia na partnera czy
konfliktu. Krétko méwigc — nie do-
puszczaé do sytuacii, kiedy oboje udaja,
Ze $pig, nagle ona zaczyna cicho ptaka¢,
on pyta: ,czemu ty znowu placzesz?”,
i w efekcie boksuja sie do czwartej nad
ranem”, przestrzega Wiestaw Sokoluk,
pedagog i seksuolog.

Karolina, 33-letnia tlumaczka, nie
pozwala, by konflikty przenikaly do
sypialni. , Kiedy zaczynamy si¢ kléci¢,
wstajemy z 16zka, idziemy do kuchni,
robimy sobie herbate i przy stole kofi-

Mezezyznom podoba sig to, co odrozma
crato kobiety od meskiego: szerokie
bwodra, nugkkie uda, duze prerst.

brode, zamruczalam mu do ucha, zeby
mi to udowodnil. Przyznaje, efekty prze-
rosty moje naj$mielsze
oczekiwania.

sobie. Te z nas, ktére
maja o sobie pozy-
tywne mniemanie,
mniej boja sie krytyki
i odrzucenia, takze
w sypialni. Kiedy
me¢zczyzna poznaje
kobiete akceptujaca
swoje cialo i lubiaca
sie kochaé, nie prze-
szkadzaja mu dodat-
kowe kilogramy czy
niedoskonatosci figu-
ry. Kreci go za to ak-
ceptacja ciata, swobo-
da w 16zku. W tym
jest naprawde wiecej
seksapilu niz w ksztal-
tach modelki!

Agmeszka, 35 lat

Kochalismy sie, a ja caty czas
myslatam, o tym, Zze dzien
weczesniej strasznie skrytykowat
mojq decyzjg o zmianie pracy. Nie
skoAczyli$my tej dyskusjii podczas
seksu uktadatam odpowiedzi,
kidrych powinnam mu udzielié. To
mnie nauczyfo, ze seks na zgode
jestfajny, pod warunkiem, ze
wezesniej skoriczy sie ktdtnie.

Kasia, 31 lat

Nie ma sity, zebym polubita
swoje piersi. Zawsze staram si¢
jakos je ukrywaé. Ostatnio
zainicjowatam pozycje od tytu i
to byt przetom! Bo pupe mam
zachwycajgcg. Jesli nadal
bedzie tak dobrze, pewnie
odwaze sie pokazad piersil

Odwaga to niezawodny
klucz do t6zkowego suk-
cesu. Przede wszystkim
jednak sypialnia powin-
na kojarzy¢ sie nam
ze wszystkim, co dobre:
odpoczynkiem, bliskos-
ciag i seksem. Niczym
innym. Stwérzymy tam
stefe bezpieczefistwa”,
gdzie zte duchy nie majg
wstepu. Jesli zostawimy
za drzwiami zle rzeczy,
tatwej zapomnimy réw-
niez o kompleksach.

»Odkrylam, ze tak jak
jedni maja wieczorng
modlitwe, by przed spa-
niem pojednad si¢

czymy rozmowe’, opowiada. ,A jesli
czuje, ze co$ wWisi w powietrzu, staram
sie poruszy¢ temat przed pdjsciem
spal. Zasada ,zadnej eskalacji nega-
tywnych emocji w sypialni’ znakomi-
cie robi naszemu zyciu erotycznemu’,
zdradza.

Nic nie stuzy Zyciu erotycznemu tak do-
brze jak poczucie bezpieczefistwa. I dla-
tego tak wazne jest, by$Smy mialy $wia-
domos¢, ze w sypialni nie moze nam si¢
zdarzy¢ nic przykrego. Zeby kojarzyta
si¢ nam z komfortem, przyjemnoscia,
bliskoscia i bezpieczefistwem.

WALKA O ORGAZM

Zdarza si¢ niestety, ze w konflikcie
chodzi o seks. Tego rodzaju nieporo-
zumienia trudno wyprowadzi¢ z sy-
pialni. ,Bywa, Ze pary rywalizujg o to,
kto ma odczuwaé rozkosz w sypialni”,
méwi Wioletta Konopa - Stelmach.
Wspomina Magda, 30-letnia urzed-



W seksie nie warto sig spinac. Lepiey
podqgzac za naturalnym impulsem
1 wlasnymu pomystama.

niczka w banku: ,,Chlopak, z ktérym
spotkatam sie od czasu liceum i wpro-
wadzal mnie w $wiat seksu, uwazal,
ze kobiety sa po to, by stuzy¢ jego
przyjemno$ci. RobiliSmy to wtedy,
kiedy on chciat i w taki sposéb, jak on
chcial. Ja, nauczona w domu, ze to
mezczyzna ma zawsze racje, dlugo nie
buntowalam sie. Gdy w koficu zacze-
tam, dochodzito do potwornych awan-
tur”. Magdzie wigc sypialnia najpierw
kojarzyla si¢ z nudg spetniania narze-
czefiskiego obowigzku, potem z areng
walki. Bo gdy zaczela domagac sie
pleszczot, gry wstepnej, wreszcie - pra-
wa do orgazmu, jej partner wypominal
jej, ze przeciez piescit ja juz poprzednim
razem, a orgazm to fanabierie. , Dopiero
z nastepnym narzeczonym poznatam
smak udanego seksu. Cho¢ dos¢ dtugo
trwalo zanim w ogoéle chcialam sie z
kims§ spotyka¢”, méwi Magda.

NIE WARTO SIE SPINAC

Jesli uda nam si¢ stworzy¢ w sypialni
azyl od klopotéw, bedziemy w niej na-
prawde szczesliwe. Bedzie nam tam do-
brze, co by§my nie robity: od snu w ob-
jeciach kochanka, przez przytulanki, po

$miale erotyczne eksperymenty.
Natomiast poza sypialnia nie béjmy
si¢ nieporozumieft. Odrobina réznicy
zdan nawet dobrze robi. Seks to ,,bun-
townik” i catkowita zgodno$¢, troska
o siebie nawzajem, opiekuficzo$¢ i do-
pasowanie nie sprzyjaja mu. I nagle
moze si¢ okazaé, ze kochamy naszego
czulego i oddanego partnera, ale juz
go nie pozadamy.

Pamigtajmy o jeszcze
jednej zlotej zasadzie
~bezpiecznej sypialni”:
w seksie nie warto sie
spina¢. ,Media lansuja
model wiecznie goto-
wej kobiety, chodzacej
bez majtek przez caly
rok 1 zawsze chetnej
do seksu. Roztaczaja
wizj¢ namigtnosci przez
24 godziny, a jakby
wstawaly  godzing
wecze$niej, to 1 25. Ale
ja si¢ z tym nie zga-

Anka, 30 lat

Gdy ide z kims pierwszy raz
do tézka, do kolacji zawsze

Marta, 32 lata

Nie lubitam seksu oralnego, ale
sqdzitam, ze moja odmowa
zepsuje caty nasz seks. Nagle
odkrytam, ze on tez robi mi dobrze
z przymusu. Postanowili$my nie
zmuszaé sie. Teraz z catej reszty
mamy wigcej frajdy niz mogtam

to sobie wyobrazié!

Losia, 28 lat

Sqdzitam, ze moje problemy
w seksie wynikajq z réznych
niedostatkéw mojego wyglqdu.
Az poznatam Marka. Przestatam
zakrywad sie recznikiem

po wyjsciu spod prysznica,
zaktadaé fikusng koszulke, zeby
zastonié piersi i zakrywad sie pod
szyje kotdrg. Od dat mi poczucie,
ze jestem pigkna, a ja uwierzytam.
Najchetniej nie wychodziliby$my
z16zka. No, chyba, ze po to, by
zrobié to kuchennym blacie.

inaczej?”, protestuje
Joanna, 37-letnia
farmaceutka.

I stusznie! Joanna
unikneta tendencji
do wtlaczania swej
seksualno$ci w ero-
tyczne scenariusze,
ktérg to tendencje
ma, wedlug opinii
Wiestawa Sokoluka, wiele z nas.
»Czytamy o réznych eksperymentach,
np., ze fajnie uzy¢ wibratora do piesz-
czot analnych i uwazamy, ze trzeba je
wprowadzi¢ w czyn. A jesli nam sig
nie spodoba, boimy sig, ze co$ jest z
nami nie w porzagdku. Brniemy wiec
W CO$, CO nie sprawia nam przyjem-
nosci, dziwigc sie, ze tak jest. A to
zwyczajnie nie bylo dla nas”, thuma-
czy seksuolog.

IMPULS DAJE FRAJDE

W 16zku nie powinno si¢ powtarzaé
zadnych scenariuszy, w 16zku po pro-
stu si¢ jest. Trzeba podazaé za natu-
ralnym impulsem, wlasnym pomy-
stem i temperamentem, kochajac sie
tyle i tak, jak naprawde mamy ocho-
te. Seks to jest albo - albo. Albo po-
zwalasz sobie i§¢ za impulsem, po-
zwalasz swojemu cialu
podazad za tym, co si¢
dzieje — i masz sporo
frajdy. Albo sie kon-
trolujesz — 1 frajdy nie
ma. Im bardziej od-
puszczasz sobie kon-
trole, tym lepszy masz
seks. Jesli sie kontrolu-
jesz, masz przyjemno-
$ci na tyle, na ile cala
sytuacja twojg kontro-
le ominie. Seks nie lubi
udawania i oszustwa.
Oraz wygoérowanych
wymagan. Wg seksuo-

dzam! Przeciez czesto
nie mam ochoty sie ko-
cha¢. Dlaczego miata-
bym udawaé, ze jest

wypijam wino. Moze to nie
poprawne politycznie, ale
pomaga przetamaé stres

i zapomniec, ze moje wymiary

to nie 90-60-90.

logéw, jesli trzy czwarte
naszych stosunkéw jest
udanych, to nie ma po-
wodu do stresu. ]
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