
ZDANIEM EKSPERTA

NIE ZRA˚AJ SI¢
Nawet jeÊli ten wasz „pierwszy raz” nie b´dzie
tak wspania∏y, jak na to liczy∏aÊ, nie obwiniaj
si´. Twoje cia∏o, d∏ugo nie dotykane, nie re-
aguje tak, jak kiedyÊ. Ale z czasem wszystko
wróci do normy. Musisz od nowa nauczyç
si´ nami´tnoÊci. A jak wiadomo – trening 
czyni mistrza. Dlatego kochaj si´, kiedy tylko
masz na to ochot´. Nie obawiaj si´, ˝e pa-
rtner uzna ci´ za nienasyconà i pomyÊli 
coÊ z∏ego. Uwierz – b´dzie zachwycony. 

pomocy
CZASEM POTRZEBA

U kobiet, które d∏ugo nie wspó∏˝y∏y, mo˝e poja-
wiç si´ tzw. zespó∏ wdowy. Jest to zaburzenie
seksualne, które objawia si´ brakiem fantazji
erotycznych, zanikiem reakcji na bodêce doty-
kowe, a tak˝e niemo˝noÊcià osiàgni´cia orga-
zmu. Zmniejsza si´ poziom substancji chemicz-
nych, odpowiedzialnych za pop´d, a narzàdy
p∏ciowe sà mniej unerwione. W takich przypad-
kach potrzebna jest pomoc seksuologa.
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Seks jest 
bardzo wa˝nà
cz´Êcià naszego
˝ycia. Nie pozwól, 
by strach 
i niepewnoÊç
zamkn´∏y ci drzwi
do prawdziwej
bliskoÊci 
i spe∏nienia.

Aneta G∏uchowska-

-Kruszewska

specjalista w zakresie

seksuologii spo∏ecznej

Emocje
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ZANIM PRZYJDZIE

DRUGI „PIERWSZY RAZ”
Dobrym sposobem na powrót do
czynnego ˝ycia seksualnego jest
masturbacja. Kobieta dotykajàc
i pobudzajàc si´ sama, przypomi-
na systemowi nerwowemu, jak
ma reagowaç na bodêce dotyko-
we. Ale tak˝e uczy si´ od nowa,
jaki rodzaj pieszczot sprawia jej
prawdziwà przyjemnoÊç.

GG

K
obiety, które d∏ugo nie mia∏y
partnera, cz´sto wstydzà si´ do
tego przyznaç. Uwa˝ajà, ˝e to
upokarzajàce. Bojà si´, bo skoro
nie uprawia∏y seksu, to znaczy,
˝e nikt ich nie chcia∏. A tak na-
prawd´ to ̋ aden powód do wsty-
du. Wiele paƒ w pewnych mo-

mentach swojego ̋ ycia doÊwiadcza „celi-
batu”. M´˝owie wyje˝d˝ajà do pracy za
granic´, rozdzielone pary nie majà spo-
sobnoÊci si´ spotkaç, a co dopiero iÊç ze
sobà do ∏ó˝ka. Niektóre z nas muszà zre-
zygnowaç z seksu na czas zagro˝onej cià-
˝y albo po skomplikowanej operacji. In-
ne, kobiety „po przejÊciach”, samotne
troch´ z koniecznoÊci, a troch´ z wyboru,
unikajà kontaktu z m´˝czyznami, bojàc
si´ kolejnych rozczarowaƒ. Czekajà na
wielkà mi∏oÊç, która pozwoli im zaleczyç
rany z poprzedniego zwiàzku. Dodatko-
wy dylemat majà samotne matki: nie
chcà, by ich intymna relacja z m´˝czyznà
wp∏yn´∏a negatywnie na jej dzieci. Wolà
wi´c sobie odmawiaç przyjemnoÊci.

Troch´ dziwnie i strasznie
Seks i po∏àczona z nim intymnoÊç,

zw∏aszcza po d∏ugiej przerwie, sprawiajà,
˝e od˝ywajà g∏´boko do tej pory schowa-
ne obawy i l´ki. Mo˝esz zadawaç sobie
pytanie: „Tyle czasu min´∏o. Czy ja to
jeszcze potrafi´?”. Mo˝esz baç si´ bli-
skoÊci albo wstydziç si´ swojego cia∏a. 

Obawy i bariery przed pójÊciem do ∏ó˝-
ka mogà dotyczyç dwóch sfer: emocjo-
nalnej i fizycznej. Cia∏o troch´ „zapomi-
na”, jak to jest pozwoliç si´ dotykaç i pie-
Êciç. Obawiasz si´, ˝e ju˝ nie pami´tasz,

jakie pieszczoty lubi∏aÊ. MyÊlisz, ˝e nie
b´dziesz wiedzia∏a, jak masz si´ zacho-
waç, co zrobiç, by sprawiç przyjemnoÊç
ukochanemu m´˝czyênie. Jak daleko si´
posunàç, ˝eby on nie pomyÊla∏ czegoÊ
z∏ego o tobie, np. ˝e jesteÊ wyuzdana? 

Emocje tak˝e szalejà. Czasem przewa-
˝ajà radosne, zwiàzane z oczekiwaniem
i pragnieniem, ale cz´Êciej do g∏osu do-
chodzà wszelkie obawy, strach i wàtpliwo-
Êci, cz´sto wywo∏ane przez bolesne wspo-
mnienia i brak pewnoÊci siebie. Tym bar-
dziej ˝e dla nas czysty seks nie istnieje,
musi byç po∏àczony z uczuciem, a uczu-
cia... ∏atwo zraniç. I tego w∏aÊnie si´ boisz.

Nie jesteÊ jedynà kobietà, która prze˝y-
wa takie l´ki. Sà one udzia∏em ka˝dej
z nas, zw∏aszcza jeÊli od „ostatniego razu”
min´∏o ju˝ nieco czasu. Potraktuj je wi´c
jako zupe∏nie normalny etap w oswajaniu
sytuacji. Jedyne, co mo˝esz zrobiç, to za-
przyjaêniç si´ ze swoimi uczuciami. JeÊli
chcesz zbudowaç udanà, opartà na mi∏o-
Êci relacj´, powinnaÊ  zrozumieç swoje
emocje i nauczyç si´ z nimi obchodziç.
To, jak b´dziesz si´ czu∏a, zale˝y od oko-
licznoÊci, ale i od twojego podejÊcia. Za-
nim jeszcze pójdziecie do ∏ó˝ka, zasta-
nów si´, czego tak naprawd´ oczekujesz.
JeÊli b´dziesz wiedzia∏a, czego chcesz, to
nie strach i l´k b´dà dominowaç, ale na-
dzieja, potrzeba bliskoÊci i radoÊç z kon-
taktu z drugim cz∏owiekiem.

Bariera fizycznoÊci
Perspektywa seksu mo˝e sprawiç, ˝e

poczujesz si´ troch´ jak podlotek:
i chcia∏abyÊ, i boisz si´. Masz te˝ wra˝e-
nie, ˝e nawet twoje cia∏o ma „mieszane

Pierwszy raz 
po d∏ugiej przerwie

Ju˝ od miesí cy, a mo˝e nawet lat, nikt nie
widzia∏ cí  nago i nie dotyka∏ w „ten” sposób.
Chcia∏abyÊ znów poczuç sí  prawdziwà 
kobietà. Naprawd´ chcesz sí  kochaç! 
Wí c skàd ta trema, ten irracjonalny strach?
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uczucia” – z jednej strony pragniesz byç
dotykana, z drugiej, kiedy ktoÊ wyciàga
do ciebie r´k´, ty odruchowo si´ wycofu-
jesz. Nie rozumiesz w∏asnej reakcji i nie-
pokoisz si´ nià. Nies∏usznie – jest ona zu-
pe∏nie naturalna. Kiedy jesteÊmy samot-
ne przez d∏u˝szy czas, zw∏aszcza po nega-
tywnych przejÊciach, budujemy wokó∏
siebie rodzaj zbroi, którà si´ otaczamy
i która chroni nas przed zawodem. Zani-
kajà u nas pewne odruchy, szczególnie te
dotyczàce bliskoÊci: przestajemy mimo-
wolnie i otwarcie szukaç kontaktu z dru-
gim cz∏owiekiem, g∏askaç go czy tuliç.

„Zamkni´ciem” mo˝e te˝ zareagowaç
cia∏o po bolesnym, skomplikowanym po-
rodzie czy wyjàtkowo trudnej operacji.
Wiadomo, ˝e im wi´kszy l´k towarzyszy
zbli˝eniu, tym mniejsza jest na nie ocho-
ta. Wtedy do seksu czujesz niech´ç i cia-
∏o nie odpowiada na pieszczoty.

Co robiç? Przede wszystkim zaakcep-
towaç ten stan. Nie miej do siebie preten-
sji ani ˝alu, ˝e masz mieszane uczucia.
Nie spiesz si´. PomyÊl o sobie jako o „po-
wtórnej dziewicy”. Po prostu musisz
oswoiç si´ z nowà rzeczywistoÊcià. Po-
wiedz swojemu m´˝czyênie, ˝e potrzebu-
jesz na to  wi´cej czasu, ˝e chcia∏abyÊ, by
by∏o romantycznie. Mów o swoich potrze-
bach. O tym, ˝e chcia∏abyÊ dostawaç
kwiaty, chodziç za r´k´, byç adorowanà.
JeÊli jemu zale˝y na twoim komforcie,

wyjdzie tym potrzebom naprzeciw. A kie-
dy wreszcie dojdzie mi´dzy wami do zbli-
˝enia, powiedz partnerowi wprost, ˝e
dawno nie by∏aÊ z m´˝czyznà. PoproÊ, by
postara∏ si´ byç wyjàtkowo delikatny.

Bariera bliskoÊci
Wiesz, ˝e nie musisz si´ niczego baç,

˝e twój ukochany potraktuje ci´ z sza-
cunkiem i mi∏oÊcià. Pragniesz si´ z nim
kochaç, wi´c nie rozumiesz, skàd ta nie-
pewnoÊç. Nie martw si´, to tak˝e zupe∏-
nie normalne. Dlaczego? Bo seks spra-
wia, ̋ e ca∏kowicie otwieramy si´ na part-
nera. „Oddajemy si´” drugiemu cz∏owie-
kowi i jesteÊmy wtedy zupe∏nie bezbron-

ne. Im bardziej bolesne by∏y poprzednie
doÊwiadczenia, tym twój l´k mo˝e byç
wi´kszy. W koƒcu idàc z kimÊ do ∏ó˝ka
ryzykujesz, ˝e si´ przywià˝esz i zako-
chasz, a im lepszy seks, tym to ryzyko
wi´ksze. I tego si´ w∏aÊnie boimy – kolej-
nej mi∏oÊci, która mo˝e nas zaboleç.
Co robiç? Tu nie ma màdrych, trzeba za-
ryzykowaç. Postaraj si´ jednak najpierw
dobrze poznaç m´˝czyzn´, z którym
chcesz iÊç do ∏ó˝ka. Twoja ostro˝noÊç
jest sprzymierzeƒcem. Tym bardziej ˝e
niepotrzebne cierpienie wcale nie uszla-
chetnia, a kolejna „wpadka”, b´dàca
skutkiem pochopnie podj´tej decyzji, by-
∏aby w∏aÊnie cierpieniem niepotrzeb-
nym. Przyglàdaj si´ partnerowi. I dopie-
ro kiedy b´dziesz pewna, ˝e jest to cz∏o-
wiek, któremu naprawd´ na tobie zale˝y
i który b´dzie traktowa∏ ci´ z szacun-
kiem, powiedz: „Zróbmy to”. 

Emocje mogà te˝ sp∏ataç ci psikusa wte-
dy, kiedy partner by∏ d∏ugo nieobecny, bo
np. pracuje za granicà. Teoretycznie po-
winnaÊ rzuciç mu si´ na szyj´, a tymcza-
sem ty podchodzisz do niego z dystansem. 

Twoja reakcja jest wynikiem braku po-
czucia bliskoÊci, które dla kobiet jest tak
wa˝ne. Potrzebujesz pobyç z nim razem,
przyzwyczaiç si´, poczuç go – a dopiero
potem przejÊç „do konkretów”. W Kama-
sutrze napisano, ˝e dla kobiety gra wst´p-
na zaczyna si´ 24 godziny przed stosun-
kiem. Dlatego zamiast boczyç si´ na m´˝a,
˝e obcesowo wk∏ada ci r´ce pod spódnic´,
powiedz mu o tym wprost. I umówcie si´,
˝e zanim wskoczycie do ∏ó˝ka, najpierw
sp´dêcie troch´ czasu razem. Daj sobie
chwil´ na przypomnienie o tym, co jest
mi´dzy wami. Warto byç szczerym, bo je-
Êli nauczysz m´˝a tej zasady, b´dzie sam
stara∏ si´ jà wprowadziç w ˝ycie – zw∏aszcza
jeÊli zauwa˝y, ˝e mu si´ to „op∏aca”.

Agata Domaƒska

EKSPERT RADZI

Sytuacja jest trudniejsza,
gdy jesteÊ samotnà ma-
mà. Po pierwsze, mo-
˝esz wchodziç pochop-
nie w nowe relacje

du na „dobro dzieci”.
Masz prawo do swoich
potrzeb. JeÊli b´dziesz
si´ poÊwi´caç, podÊwia-
domie zaczniesz mieç
do nich pretensje o brak
szcz´Êcia. To zaowocuje
z∏oÊcià. I nawet nie b´-
dziesz wiedzia∏a, skàd
si´ bierze, bo b´dzie to
wypierane, nieÊwiadome
uczucie.

(a wi´c i seks). Tak dzie-
je si´, jeÊli ojciec dziecka
utrzymuje z nim kontakt.
Mo˝esz w takiej sytuacji
zapragnàç wprowadziç
nowego m´˝czyzn´ do
domu, ˝eby nowy, „do-
bry” tatuÊ wypar∏ tego
„starego”, z∏ego, który
ci´ porzuci∏. Druga pu-
∏apka to odmawianie
sobie bliskoÊci ze wzgl´-

emocje/ relacje

Zanim przyjdzie 
pierwsza wspólna noc,
okazujcie sobie du˝o
uczucia. To pozwoli 
ci si´ otworzyç 
i poczuç pewniej.

GG

Ma∏gorzata
Ko∏odziejek
psycholog, 
psychoterapeuta
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