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KSbiety

Emocje

Seks jest

bardzo wazng
czescig naszego
zycia. Nie pozwol,
by strach

i niepewnos¢é
zamknety ci drzwi
do prawdziwej
bliskosci

i spetnienia.

ZDANIEM EKSPERTA

| NIE ZRAZAJ SIE

Nawet jesli ten wasz , pierwszy raz” nie bedzie
tak wspaniaty, jak na to liczytas, nie obwinigj
. sie. Twoje ciato, dtugo nie dotykane, nie re-
| aguije tak, jak kiedys. Ale z czasem wszystko
| wrdci do normy. Musisz od nowa nauczyc
| sie namietnosci. A jak wiadomo — trening

Aneta Gtuchowska- | czyni mistrza. Dlatego kochaqj sie, kiedy tylko
Kr“SZeWSKaZakreSle | ‘masz na to ochote. Nie obawiqj sie, ze pa-
spec]ahsta\'\’S tecznel rtner uzna cie za nienasycong i pomysli
seksuologil SP co$ ztego. Uwierz — bedzie zachwycony.
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CZASEM POTRZEBA

pomocy
U kobiet, ktore dtugo nie wspotzyly, moze poja-
wic sie tzw. zespot wdowy. Jest to zaburzenie
seksualne, ktore objawia sie brakiem fantazji
erotycznych, zanikiem reakcji na bodzce doty-
kowe, a takze niemoznosciq osiggniecia orga-
zmu. Zmniejsza sie poziom substancji chemicz-
nych, odpowiedzialnych za poped, a narzqdy
ptciowe sq mniej unerwione. W takich przypad-
kach potrzebna jest pomoc seksuologa.

BAUER

Produkcja




ECI/bvdm Gray Control Strip (S) - FOGRA28

_______ T IEEEn

emocje otwarcie---kkz+ 9/21/07 13:22

\ - ﬁ‘
- = "
\

\

ZANIM PRZYJDZIE
DRUGI ,PIERWSZY RAZ"

Dobrym sposobem na powrét do
czynnego zycia seksualnego jest
masturbacja. Kobieta dotykajgc

i pobudzajqc sie sama, przypomi-
na systemowi nerwowemu, jak
ma reagowac na bodzce dotyko-
we. Ale takze uczy sie od nowa,
jaki rodzaj pieszczot sprawia jej
prawdziwg przyjemnosc.
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rWSzy raz

Peaiugie) przerwie

Juz od miesiecy, a moze nawet lat, nikt nie
widziat cie nago i nie dotykat w ,ten” sposaéb.
Chciatabys znéw poczuc sie prawdziwg
kobieta. Naprawde chcesz sie kochac!
Wiec skad ta trema, ten irracjonalny strach?

obiety, ktére diugo nie mialy
partnera, czgsto wstydza si¢ do
tego przyzna¢. Uwazaja, ze to
upokarzajace. Boja si¢, bo skoro
nie uprawialy seksu, to znaczy,
ze nikt ich nie chcial. A tak na-
prawde to zaden powdd do wsty-
du. Wiele pan w pewnych mo-
mentach swojego zycia do§wiadcza ,,celi-
batu”. Mezowie wyjezdzaja do pracy za
granicg, rozdzielone pary nie maja spo-
sobnosci si¢ spotkaé, a co dopiero iS¢ ze
soba do 16zka. Niektore z nas muszg zre-
zygnowac z seksu na czas zagrozonej cig-
zy albo po skomplikowanej operacji. In-
ne, kobiety ,,po przejSciach”, samotne
troche z koniecznosci, a troche z wyboru,
unikaja kontaktu z mezczyznami, bojac
si¢ kolejnych rozczarowan. Czekaja na
wielka mifos¢, ktora pozwoli im zaleczy¢
rany z poprzedniego zwigzku. Dodatko-
wy dylemat maja samotne matki: nie
chca, by ich intymna relacja z mezczyzna
wplyneta negatywnie na jej dzieci. Wolg
wigc sobie odmawiaé przyjemnosci.

Troche dziwnie i strasznie

Seks i polaczona z nim intymnosc,
zwlaszcza po dlugiej przerwie, sprawiaja,
ze odzywaja gleboko do tej pory schowa-
ne obawy i lgki. Mozesz zadawaé sobie
pytanie: ,,Tyle czasu minglo. Czy ja to
jeszcze potrafie?”. Mozesz bac si¢ bli-
skosci albo wstydzi€ sie swojego ciala.

Obawy i bariery przed pdjsciem do 16z-
ka moga dotyczy¢ dwoch sfer: emocjo-
nalnej i fizycznej. Ciato troche ,,zapomi-
na”, jak to jest pozwoli€ si¢ dotykaé i pie-
Sci¢. Obawiasz si¢, ze juz nie pamigtasz,

jakie pieszczoty lubilas. MySlisz, ze nie
bedziesz wiedziala, jak masz si¢ zacho-
wacé, co zrobi¢, by sprawi¢ przyjemnos§¢
ukochanemu mezczyznie. Jak daleko sie
posuna¢, zeby on nie pomyslal czego$
zlego o tobie, np. ze jeste$ wyuzdana?

Emocje takze szaleja. Czasem przewa-
zaja radosne, zwigzane z oczekiwaniem
i pragnieniem, ale czgsciej do glosu do-
chodza wszelkie obawy, strach i watpliwo-
Sci, czgsto wywolane przez bolesne wspo-
mnienia i brak pewnosci siebie. Tym bar-
dziej ze dla nas czysty seks nie istnieje,
musi by¢ polaczony z uczuciem, a uczu-
cia... fatwo zrani¢. I tego wlasnie si¢ boisz.

Nie jestes jedyna kobieta, ktora przezy-
wa takie lgki. Sa one udzialem kazdej
znas, zwlaszcza jesli od ,,ostatniego razu”
min¢lo juz nieco czasu. Potraktuj je wiec
jako zupelnie normalny etap w oswajaniu
sytuacji. Jedyne, co mozesz zrobic, to za-
przyjazni¢ si¢ ze swoimi uczuciami. Jesli
chcesz zbudowa¢ udana, oparta na mito-
Sci relacje, powinna§ zrozumie¢ swoje
emocje i nauczy¢ si¢ z nimi obchodzic.
To, jak bedziesz si¢ czuta, zalezy od oko-
liczno&ci, ale i od twojego podejscia. Za-
nim jeszcze pojdziecie do tozka, zasta-
ndéw sie, czego tak naprawde oczekujesz.
Jesli bedziesz wiedziata, czego chcesz, to
nie strach i lek beda dominowad, ale na-
dzieja, potrzeba bliskosci i rados¢ z kon-
taktu z drugim czlowiekiem.

Bariera fizycznosci

Perspektywa seksu moze sprawiC, ze
poczujesz si¢ troche jak podlotek:
i cheiatabys, i boisz si¢. Masz tez wraze-
nie, ze nawet twoje cialo ma ,,mieszane
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emocje/ relacje

Zanim przyjdzie

ci sie otworzy¢
i poczué pewniej.

uczucia” — z jednej strony pragniesz by¢
dotykana, z drugiej, kiedy kto§ wyciaga
do ciebie reke, ty odruchowo si¢ wycofu-
jesz. Nie rozumiesz wlasnej reakcji i nie-
pokoisz si¢ nig. Niestusznie — jest ona zu-
pelnie naturalna. Kiedy jestesmy samot-
ne przez dluzszy czas, zwlaszcza po nega-
tywnych przejsciach, budujemy wokot
siebie rodzaj zbroi, ktdra si¢ otaczamy
i ktora chroni nas przed zawodem. Zani-
kaja u nas pewne odruchy, szczegdlnie te
dotyczace bliskosci: przestajemy mimo-
wolnie i otwarcie szukac¢ kontaktu z dru-
gim czlowiekiem, gtaskac go czy tulié.

»Zamknieciem” moze tez zareagowac
ciato po bolesnym, skomplikowanym po-
rodzie czy wyjatkowo trudnej operacji.
Wiadomo, ze im wickszy Igk towarzyszy
zblizeniu, tym mniejsza jest na nie ocho-
ta. Wtedy do seksu czujesz nieche€ i cia-
fo nie odpowiada na pieszczoty.

Co robi¢? Przede wszystkim zaakcep-
towac ten stan. Nie miej do siebie preten-
sji ani zalu, ze masz mieszane uczucia.
Nie spiesz si¢. Pomy$l o sobie jako o ,,po-
wtornej dziewicy”. Po prostu musisz
oswoié si¢ z nowa rzeczywistoscia. Po-
wiedz swojemu me¢zczyZnie, ze potrzebu-
jesz na to wiecej czasu, ze chciatabys, by
byto romantycznie. M6w o swoich potrze-
bach. O tym, ze chciataby§ dostawaé
kwiaty, chodzi¢ za r¢ke, by¢ adorowanag.
Jesli jemu zalezy na twoim komforcie,
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pierwsza wspélna noc,
okazujcie sobie duzo
uczucia. To pozwoli
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wyjdzie tym potrzebom naprzeciw. A kie-
dy wreszcie dojdzie miedzy wami do zbli-
zenia, powiedz partnerowi wprost, ze
dawno nie byla$ z mezczyzna. Popros, by
postarat si¢ by¢ wyjatkowo delikatny.

Bariera bliskosci

Wiesz, ze nie musisz si¢ niczego bac,
ze twoj ukochany potraktuje ci¢ z sza-
cunkiem i mito$cia. Pragniesz si¢ z nim
kocha¢, wigc nie rozumiesz, skad ta nie-
pewnos¢. Nie martw si¢, to takze zupel-
nie normalne. Dlaczego? Bo seks spra-
wia, ze calkowicie otwieramy si¢ na part-
nera. ,,Oddajemy si¢” drugiemu czlowie-
kowi i jestesmy wtedy zupelnie bezbron-

EKSPERT RADZI

Fot.: Corbis (2), S. Zawadzki

ne. Im bardziej bolesne byly poprzednie
doswiadczenia, tym twoj lek moze by¢
wigkszy. W koncu idac z kim§ do t6zka
ryzykujesz, ze si¢ przywiazesz i zako-
chasz, a im lepszy seks, tym to ryzyko
wiegksze. I tego si¢ wlasnie boimy — kolej-
nej mitosci, ktéra moze nas zabole¢.

Co robi¢? Tu nie ma madrych, trzeba za-
ryzykowac. Postaraj si¢ jednak najpierw
dobrze pozna¢ mezczyzneg, z ktdrym
cheesz i§¢ do tozka. Twoja ostroznosé
jest sprzymierzencem. Tym bardziej ze
niepotrzebne cierpienie wcale nie uszla-
chetnia, a kolejna ,wpadka”, bedaca
skutkiem pochopnie podjetej decyzji, by-
faby wtasnie cierpieniem niepotrzeb-
nym. Przygladaj si¢ partnerowi. I dopie-
ro kiedy bedziesz pewna, ze jest to czlo-
wiek, ktoremu naprawde na tobie zalezy
i ktory bedzie traktowal ci¢ z szacun-
kiem, powiedz: ,, Zrébmy to”.

Emocje moga tez spiatac ci psikusa wte-
dy, kiedy partner byt diugo nieobecny, bo
np. pracuje za granica. Teoretycznie po-
winna$ rzuci¢ mu si¢ na szyj¢, a tymcza-
sem ty podchodzisz do niego z dystansem.

Twoja reakcja jest wynikiem braku po-
czucia bliskosci, ktore dla kobiet jest tak
wazne. Potrzebujesz poby¢ z nim razem,
przyzwyczaic si¢, poczu¢ go — a dopiero
potem przejs¢ ,,do konkretow”. W Kama-
sutrze napisano, ze dla kobiety gra wstep-
na zaczyna si¢ 24 godziny przed stosun-
kiem. Dlatego zamiast boczy¢ si¢ na meza,
ze obcesowo wklada ci rece pod spddnice,
powiedz mu o tym wprost. I uméwcie sie,
ze zanim wskoczycie do 16zka, najpierw
spedzcie troche czasu razem. Daj sobie
chwile na przypomnienie o tym, co jest
migdzy wami. Warto by¢ szczerym, bo je-
§li nauczysz me¢za tej zasady, bedzie sam
starat si¢ ja wprowadzi¢ w zycie — zwlaszcza
jesli zauwazy, ze mu si¢ to ,,opfaca”.

Agata Domanska

Malgorzata
Kofodziejek
psycholog,
psychoterapeuta

Sytuacja jest trudniejsza,
gdy jeste$ samotng ma-
mgq. Po pierwsze, mo-
zesz wchodzi¢ pochop-
nie w nowe relacje

(a wiec i seks). Tak dzie-
je sie, jesli ojciec dziecka
utrzymuije z nim kontakt.
Mozesz w takiej sytuacii
zapragnq¢ wprowadzi¢
nowego mezczyzne do
domu, zeby nowy, ,do-
bry” tatus wypart tego
#Starego”, ztego, ktdry
cie porzucit. Druga pu-
tapka to odmawianie
sobie bliskosci ze wzgle-
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du na , dobro dzieci”.
Masz prawo do swoich
potrzeb. Jesli bedziesz
sie poswiecac, podswia-
domie zaczniesz mie¢
do nich pretensje o brak
szczescia. To zaowocuje
zloscig. | nawet nie be-
dziesz wiedziata, skqd
sie bierze, bo bedzie to
wypierane, nieswiadome
uczucie.

BAUER

Produkcja



