WSTEP

Witamy w Twojej analnej przygodzie. Niezaleznie od tego, czy doswiadczytes juz niesamowitej
przyjemnosci analnej, miates nieprzyjemne poprzednie spotkania, ale chcesz sprébowac ponownie z
wiekszym sukcesem, lub nie jestes pewien, czy rzeczywiscie chcesz zanurzy¢ sie w seks analny, ta
ksigzka pomoze Ci zorientowac sie w dostepnych opcjach i podejmuj najlepsze decyzje dotyczace tego,
jak i jak daleko chcesz kontynuowaé. Moja przygoda seksualna zaczeta sie wiele lat temu. W tamtym
czasie w ogole nie czutam sie komfortowo w zwigzku z seksem. Moja rodzina nie poruszata tego
tematu, a kiedy w dziesigtej klasie w mojej klasie odbyfa sie dyskusja o seksie, z przerazeniem
pomyslatam, ze inni mogg juz to robi¢. Nie bytam gotowa na zanurzenie sie w seks przed ukonczeniem
dwudziestu jeden lat. W tamtym momencie masturbacja nawet nie byta na moim radarze. Méj
pierwszy partner szybko dowiedziat sie, ze nie moge osiggna¢ orgazmu. Ktéregos$ razu maj partner
przerwat to, co robit i zapytat, co mi sie podoba. — Czy nie powinienes tego wiedzie¢? Odpowiedziatem.
Delikatnie zasugerowat, ze pomocne bytoby, gdybym wiedziata troche wiecej o swoim ciele i o tym, co
sprawia mi przyjemnos¢. Po dwdch latach niewielkich sukcesdw w osigganiu orgazmu samodzielnie lub
z partnerem, poddatam sie, godzac sie z myslg, ze niektérzy ludzie sg wysocy, a inni niscy; a niektdérzy
potrafig matematyke, inni sg lepsi w sztuce; i niektorzy mogg osiggngé orgazm, inni nie. Nie
przeszkadzato mi to, ze nie mam orgazmu, dopdki kilka lat i zwigzkdw pdzniej nie zostatam rzucona.
Moja niezdolno$¢ do orgazmu stawata sie przeszkodg w moich zwigzkach. Dobry przyjaciel
zasugerowat mi wyprébowanie wibratora Hitachi Magic Wand. Udato sie i bytem teraz czescig klubu
orgazmu. W koricu zrozumiatem, o co to cate zamieszanie, i zdecydowatem, ze najwyzszy czas, aby
naprawde dowiedzie¢ sie o seksie. Rozpoczetam swoje przebudzenie seksualne. Odkrytam Szkote
Elektryczng Body. Chociaz warsztaty tej szkoty byty pierwotnie przeznaczone wyfacznie dla mezczyzn,
wzietam udziat w pierwszej z sesji dla kobiet. Znalaztem tam nieograniczone mozliwosci i rodzaje
przyjemnosci, ktére mogtem eksplorowac. Bytam gtodna seksualnej wiedzy i doswiadczen. Zabawy
analne nie bylty moimi szczegdlnymi zainteresowaniami, ale bylty w menu, wiec zdecydowatem sie
sprébowaé. .\W ciggu swojego zycia poznatam wiele niesamowitych wskazowek i technik na
poszerzanie swojego repertuaru erotycznego i potencjatu przyjemnos$ci. Zabawy analne to najszybszy
sposdéb na odkrycie emocjonalnego sposobu myslenia danej osoby. Ten obszar ciata przechowuje
napiecie (stad okreslenie ,zatrzymujgcy anal” i inne uczucia). Dla niektorych zabawa analnha moze
wywotaé ogromna przyjemnosé i inne silne (czasami negatywne) uczucia. Niezaleznie od tego, czy jest
to silne emocjonalnie, czy po prostu szalenie zabawne, stymulacja analna moze prowadzi¢ do intymnej,
intensywnej i niesamowitej zabawy erotycznej. Seks analny wywotuje réznorodne konotacje, zatozenia
i reakcje — negatywne i pozytywne. Mozna zatozy¢, ze oznacza to po prostu seks ,,penisem w tytku”.
Jednak wedtug Jacka Morina, autora ksigzki Anal Pleasure and Health (2010), stosunek analny jest
najrzadziej spotykang formg przyjemnosci analnej, w jakg angazuje sie wiekszos¢ ludzi. Wiecej osdb
woli zabawe na zewnatrz i wktadanie zabawek lub palcéw niz wktadanie penisa. Doprowadzono nas do
skojarzenia seksu analnego z bdlem; w koncu jest to czynnos¢ wykonywana w obszarze ciata, od
ktérego od dziecinstwa uczymy sie trzymac z daleka. Czesto ludzie bojg sie infekcji, HIV i AIDS w wyniku
zabaw analnych. Moim celem jest pomdc Ci pokonac te zatozenia i skojarzenia z seksem analnym.
Odniose sie do tych obaw i nieporozumien i przedstawie szerszy obraz przyjemnosci i mozliwosci zabaw
analnych. Mam nadzieje, ze zyskasz pefniejsze zrozumienie, dlaczego ludzie to lubig, jak grac
bezpiecznie i znajdziesz wskazowki, dzieki ktdrym bedzie to fantastyczne doswiadczenie dla wszystkich
zaangazowanych. Ten tekst jest dla kazdego i dla kazdej. Zostat napisany tak, aby obejmowat wszystkie
ciata, pfcie, orientacje, pragnienia i preferencje. Moim celem jest, abys niezaleznie od tego, kim jestes,
poczut, ze ta ksigzka do ciebie przemawia. W koricu odbyt jest otworem zapewniajgcym rowne szanse.
Prawie kazdy ma taki. Zasady i przyjemnosci zabawy analnej sg bardzo podobne, niezaleznie od tego,
kim jestes. Kazdy moze znalezé rados¢ w odbycie swoim lub partnera. To Twoja szansa na



wyprobowanie nowych, ekscytujgcych form przyjemnosci. Mam nadzieje, ze wyjasnisz sobie i swojemu
partnerowi(-om) swoje zamiary dotyczgce zabawy analnej. Jestem tu, zeby Ci w tym pomdc!
Komunikacja jest zawsze wazng umiejetnoscig we wszystkich aspektach relacji, ale wielu z nas nie czuje
sie pewnie, wyrazajac swoje pragnienia, obawy i zastrzezenia bez powodowania dysharmonii w
zwigzku. Oferuje umiejetnosci, ktére pomoga Ci przekazac to, czego chcesz, od rozpoczecia rozmowy
po najdrobniejsze szczegdty przyjemnosci w srodku namietnosci analnej! Pézniej znajdziesz mndstwo
praktycznych narzedzi, ktére pomoga Ci prowadzi¢ rozmowy prowadzace do czerpania przyjemnosci z
seksu analnego, jakiego pragniesz. By¢ moze Twdj partner bfaga Cie, abys sprobowata seksu analnego.
Ale alternatywnie czesto stysze: ,,Chce tylko wtozy¢ tam zabawke/palec” jako cel w kierunku seksu
analnego. Jesli przyszta Ci do gtowy taka mysl, zachecam Cie do zmiany celu i skupienia sie na
przyjemnosci, a nie na czynnosci. By¢ moze nie zdajesz sobie sprawy, ile przyjemnosci mozesz uzyskag,
stymulujgc wszystkie obszary tytka! Mam nadzieje przekonac Cie, ze mozesz uprawiac¢ wspaniaty seks
analny, nawet bez penetracji. Niezaleznie od tego, czy chcesz petnej penetracji, czy ekscytujacej
zabawy, naucz sie matych krokéw, ktére mozesz podjgé w swojej podrdzy, i wykonuj je z szybkoscig,
ktora odpowiada wam obojgu. Tabu seksu analnego moze Cie zniecheci¢. Prosze o tym pamietaé ,ze
wiele akceptowalnych obecnie aktéw seksualnych — takich jak seks oralny i masturbacja — byto
tematem tabu zaledwie kilka dekad temu. Tabu jest konstruktem spotecznym, a te sie zmieniaja.
Zabawy analne moga byc¢ kolejnym rodzajem seksu, ktdry uprawiajg ,wszyscy”. Dla niektérych
zakazany charakter tabu nadaje mu wyjgtkowo ekscytujgcy posmak. Pospiech, jaki zyskujemy, robigc
cos troche niegrzecznego, moze sprawic, ze stanie sie to jeszcze bardziej atrakcyjne! Nasz jezyk wpisuje
sie w idee tabu. W koncu nazwanie kogo$ ,dupkiem” na ogdt nie jest komplementem. Jezyk jaki
sprawia to, ze trudniej jest zaakceptowac zabawe, w ktérej czesc ciata jest rzucana w negatywnym i
brudnym swietle na wiecej niz jeden sposdb. Co wiecej, wiekszos¢ z nas nie wie, jak wygladajg nasze
ukochane paki réz (odbyty). Trudno jest pozwoli¢ komus innemu bawic sie i ogladaé czes¢ naszego
ciata, ktérej sami nie mozemy tatwo zobaczyé. Czy jest czyste? Uroczy? Wiochaty? Rownomiernie
zabarwione? Wszystkie te problemy mozna tatwo ztagodzi¢ dzieki starozytnej technologii lustra.
Zajrzyj, abys mogt podziwia¢ wtasne piekno i poczuc sie lepiej, gdy ktos inny robi to samo! Wreszcie
seks analny zmusza nas do pogodzenia sie z czyms, z czym wolelibysmy nigdy nie mie¢ do czynienia:
kupga. Ale nie oszukujmy sie — pierdzenie i kupowanie sg czescig zycia. Nie zapominajcie, ze géwno
uzyznia ziemie. Jesli potrafimy zmienié nasze myslenie na kupe jako zaradng i zyciodajng, mozemy
rozwingé¢ zupetnie nowa relacje z nig i z naszymi ciatami. Wychwalajmy wiele zalet i powoddw, dla
ktérych ludzie angazujg sie w seks analny. Po pierwsze, moze to by¢ niezwykle potezna forma
przyjemnosci. Moze zapewnié¢ wybuchowe orgazmy osobom kazdej ptci, ale szczegdlnie tym z prostata.
Wiele oséb uwaza, ze zabawa odbytem przenosi je na nowa granice intymnosci, ktéra zapewnia
gteboka satysfakcje emocjonalng i potaczenie, a takze przyjemnosé fizyczng. Jest to rowniez sposdb na
penetracje dla oséb, ktére majg tylko jeden otwdr w okolicy miednicy. Seks analny z paskiem to dla
niektdrych par swietny sposdéb na zmiane rél lub urozmaicenie dla innych. | oczywiscie zawsze fajnie
jest dodac troche réznorodnosci do naszej zabawy seksualnej i mieé jeszcze wiecej dostepnych opcji.
Jesli interesuje Cie przyjemnos¢ analna, nie jestes sam. Badania wykazaty proporcjonalny wzrost
udziatu w seksie analnym na przestrzeni lat. W badaniu przeprowadzonym w 2010 roku przez Debby
Herbenick wsrdod prawie szesciu tysiecy, gtdwnie heteroseksualnych mezczyzn i kobiet w Stanach
Zjednoczonych, okofo 20 procent kobiet w wieku od osiemnastu do trzydziestu dziewieciu lat i 25
procent mezczyzn w wieku od dwudziestu pieciu do czterdziestu dziewieciu lat przyznato, ze uprawiato
seks analny. Nawet 45 procent mezczyzn i kobiet probowato tego przynajmniej raz. Liczby te wzrosty
od lat 90. XX wieku, kiedy zaledwie 25-33 procent mtodych kobiet i mezczyzn przynajmniej raz
probowato seksu analnego. Mozna sobie wyobrazi¢, ze czestotliwo$¢ seksu analnego jest
prawdopodobnie zanizona; w rzeczywistosci liczby te mogg byé wyzsze. Niezaleznie od Twojej
motywacji, mam nadzieje, ze ta ksigzka pomoze usungé wszelkie pietno wokét zabaw analnych i ze te



strony pomogg Ci znalez¢ gtebie i przyjemnosé, ktérej szukasz. Jedz powoli i ciesz sie podrdza. Lepiej
docenia¢ to doswiadczenie stopniowo i rozkoszowaé sie ekscytacjg, ktdra sprawia, ze chcesz wiecej,
niz mie¢ negatywne doswiadczenie, ktére na zawsze skresla seks analny z listy. Wiele oséb wierzy, ze
— zwlaszcza jesli chodzi o zabawe analng — im wolniej idziesz, tym szybciej i szczesliwiej to osiggniesz.
Zawsze jest nastepny raz. Zachowaj oczekiwanie i mndstwo opcji, aby przezy¢ najgoretszy seks, jaki
kiedykolwiek uprawiates!

MITY | PRZYJEMNOSCI: PRAWDA O SEKSIE ANALNYM

Dla wielu z nas nasze ciata sg Zzrodtem tajemnicy, a czasem nawet strachu. Kiedy jestesmy miodzi,
rzadko uczymy sie o naszych strefach erogennych i o tym, jak je bada¢, a nawet nasza wiedza na temat
podstaw reprodukcji moze by¢ ograniczona. Dlatego wiekszo$¢ naszych eksploracji seksualnych
rozpoczyna sie przypadkowo w wannie, podczas korzystania z toalety lub gdy po raz pierwszy
podejmujemy aktywnos¢ seksualng. A kiedy juz dowiemy sie o seksie, przekonamy sie, ze dziata on
tylko w jedng i tylko jedng strone: penisy wchodzg do pochwy. Koniec opowiesci. Jednak ten
uproszczony model jest tak restrykcyjny, ze pomija wiele konfiguracji partneréw, stref erogennych i
mozliwosci zabawy. Pomaga takze utrwali¢ (wiele!) mitéw na temat seksu, ktore wytonity sie — lub
nawet zostaty stworzone — z interpretacji nauk religijnych oraz norm i obaw zwigzanych z
seksualnoscia, szczegdlnie jesli chodzi o czynnosci seksualne poza stosunkiem pochwowym majacym
na celu prokreacje. Na przyktad masturbacja zyskata szczegdlnie ztg stawe od niepamietnych czaséw, a
zwtaszcza w XIX wieku, kiedy tak zwani dwczesni lekarze gtosili, ze moze ona wywotac choroby takie
jak epilepsja i spowodowac Slepote, histerie lub zaburzenia seksualne. pragnienie. Tymczasem normy
kulturowe réwniez odradzaty masturbacje. Bycie ,,zbyt seksualnym” moze obnizyé Twéj status na rynku
matzenskim, zwtaszcza jesli jestes kobieta.

Co jest w nazwie?

Uwaza sie, ze stowo masturbacja pochodzi od tacinskich stéw manus, czyli ,reka” i stuprare, ,aby sie
skala¢”. Dlatego masturbacje mozna luzno przettumaczy¢ jako ,kala¢ sie rekg” - to pejoratywne
okreslenie, ktére raczej nie wprawia cie w nastrdj do kochania siebie! To kolejny przyktad tego, jak
jezyk wptywa na interpretacje opisywanych przez siebie dziatan. Podobnie jak masturbacja, seks analny
nie jest konieczny do reprodukcji. Przez lata byto to bardzo oczerniane, co oznacza, ze fakty dotyczace
seksu analnego — w tym czystos¢, bezpieczenstwo i to, kto sie w nim angazuje — zostaty przekrecone.
W ten sposdb zostat zepchniety pod ziemie. W rzeczywistosci z technicznego punktu widzenia jest to
nadal dziatalnos¢ nielegalna w wielu krajach na catym sSwiecie. To po prostu niesprawiedliwe.
Oczywiscie, jesli chodzi o seks, wazne jest, aby zachowac bezpieczenstwo, tak samo jak wazne jest, aby
pamietac¢ o bezpieczenstwie w innych aspektach zycia. Na przyktad méwimy naszym dzieciom, aby
przechodzity przez ulice na przejsciu dla pieszych, trzymaty sie z daleka od srodkéw chemicznych i nie
dotykaty ,,czesci intymnych” innych oséb. Jednak wraz z doswiadczeniem i dojrzatoscig uczymy sie, ze
istniejg stosunkowo bezpieczne sposoby przejscia przez ulice bez wygodnego skrzyzowania; mozemy
uzywac chemikaliéw do fotografii lub eksperymentéw naukowych, nie robigc sobie krzywdy; oraz z
szacunkiem i za obopdlng zgodg eksplorujemy z naszymi partnerami prywatne i przyjemne strefy
erogenne. Podobnie, jako dorosli, mozemy nauczy¢ sie bezpiecznych i petnych szacunku sposobéw
angazowania sie w zabawy analne, aby doda¢ przyjemnosci, intymnosci i réznorodnosci do naszego
zycia seksualnego. Podobnie jak w przypadku kazdej innej aktywnosci, wigze sie to z pewnym ryzykiem
dla zdrowia, ale gdy poznasz fakty, mozesz madrze podejs¢ do tego, jak grasz. Seks analny byt Zle
rozumiany przez zbyt dtugi czas, wiec czas odrzuci¢ btedne przekonania i Swietowaé prawde. Oto 10
najpaskudniejszych plotek, ktére spopularyzowaty zabawe analna:

1. Seks analny jest nienaturalny.



2. Seks analny jest brudny i niechlujny.

3. To bolesne!

4. To niebezpieczne.

5. Powoduje hemoroidy.

6. Nienawidze badan przez odbyt u lekarza, wiec wiem, ze nie spodoba mi sie seks analny.

7. Seks analny czyni mezczyzn gejami.

8. Prawdziwi mezczyZni nie uprawiajg seksu analnego.

9. Regularny seks analny ,rozluznia” odbyt, a nie chce skonczy¢ w pieluchach dla dorostych!

10. Po prostu nie ma czegos takiego jak przyjemnos¢ analna; Zabawa analna moze by¢ tylko bolesna.

Newsflash: Zadne z tych stwierdzen nie jest prawdziwe. Ale jesli zgodzite$ sie z niektérymi z nich, nie
jestes sam. Wiele osdb nie jest zaznajomionych z realiami zabaw analnych dla dorostych. Dlatego czas
wyrzucic te plotki za okno. Kontynuujmy!

Mit 1:
SEKS ANALNY JEST NIENATURALNY

O tak? No cdz, kto w takim razie zdecydowat sie umiesci¢ tam wszystkie zakonczenia nerwowe, jesli
nie dla mozliwosci czerpania przyjemnosci? (Co wiecej, jak ,naturalne” sg rytuaty i akcesoria
towarzyszace seksowi w kulturze Zachodu — takie jak kolorowe prezerwatywy, rdoze w lutym i
koronkowa bielizna?) Jesli definicja naturalnego seksu to ,penis w pochwie wytgcznie w celu
prokreacji”, wowczas mozna $miato powiedzieé, ze zdecydowana wiekszos¢ ludzi nie przestrzega tego
planu. Dzieje sie tak dlatego, ze dla wiekszosci z nas te parametry sg ograniczajgce i nudne, a nawet
moga nie by¢ mozliwe. Ostatecznie najbardziej ,naturalny” akt seksualny to taki, w ktérym wszyscy
uczestnicy — bez wzgledu na to, czy jest to jeden, dwdch czy wiecej — mogg swobodnie byé sobg,
komunikowac¢ swoje pragnienia i cieszy¢ sie przyjemnoscig za obopdlng zgoda, bez wstydu. Moze to
obejmowac seks analny lub nie. Prawda jest taka, ze zabawy analne to dla ludzi catkowicie naturalny
sposdb wyrazania swojej seksualnosci oraz dawania i otrzymywania przyjemnosci.

Fakt

Seks analny nie jest zjawiskiem nowym i nie zostat ,wymyslony” przez gejéw. Ludzie kazdej ptci, ptci i
orientacji cieszg sie zabawg analng od tysiecy lat. Wedtug Joan Roughgarden w Evolution’s Rainbow:
Diversity, Gender, and Sexuality in Nature and People (2004) penetracje odbytu zaobserwowano
nawet u tchoérzy, zyraf i zubrow.

,Zasady przyjemnosci. Jesli co$ sprawia przyjemnos¢ i jest eksplorowane i czerpane z przyjemnosci
przez dorostych, to nie ma w tym absolutnie nic ztego. Wszystkie picie majg odbyty, ktore sa
wyposazone w wrazliwy nerw zakoniczenia, ktére uwielbiajg przyciggaé uwage. Ogdlnie rzecz biorac,
seks jest brudny. Zajmuje sie zmienianiem ptyndw ustrojowych i umieszczaniem czesci ciata w innych
czesciach ciata. | jest to niezwykle przyjemne i satysfakcjonujgce. Anal nie musi by¢ bardziej brudny niz
jakikolwiek inny akt seksualny. Wszystko zalezy od przygotowania, gotowosci i czasu zaangazowanych
0séb”.

Mit 2:

Seks analny jest brudny i niechlujny



Tak, moze tak by¢, ale podobnie moze by¢ z gotowaniem, ¢éwiczeniami, tworzeniem dziet sztuki i
nieskrepowang rozrywka. Zabawa analna niekoniecznie jest bardziej chaotyczna niz jakikolwiek inny
rodzaj seksu. Niezaleznie od tego, gdzie co umiescisz, kiedy smarujemy, wytryskujemy, dodajemy
olejek do masazu, uzywamy zabawek i puszczamy wodze fantazji, otrzymujemy seksowne soki i inne
ptyny, ktére nalezy pdzniej zmy¢ lub usungé. W porzadku; to czes¢ doswiadczenia. Seks analny nie jest
wyjatkiem, ale lewatywy, prezerwatywy, reczniki i chusteczki dla niemowlat mogg pomdc
zminimalizowad batagan i sprawic, ze sprzatanie stanie sie stosunkowo tatwe.

Fakt

Seks analny jest praktykowany przez schludnych maniakéw na catym swiecie. Dzieki odpowiednim
narzedziom bedziesz mdgt cieszy¢ sie mndstwem przyjemnosci, nie martwigc sie o konsekwencje.

Mit 3:
Seks analny jest bolesny

Wiele oséb — nawet doswiadczeni entuzjasci seksu analnego — odczuwa bdl w pewnym momencie
seksu analnego i zaktada, ze bdl jest po prostu czescig pakietu. Bynajmniej! W rzeczywistosci bél czesto
wskazuje, ze robisz cos ztego i powinienes zmienic taktyke. Na przyktad mozesz jechac zbyt szybko, by¢
moze bedziesz musiat uzy¢ wiekszej ilosci lubrykantu lub mozesz szturcha¢ wrazliwg wyscidtke
odbytnicy. Stosowanie sie do porad zawartych w kolejnych rozdziatach moze sprawié, ze seks analny
bedzie w petni przyjemny i bezbolesny.

Fakt ,, Seks analny moze by¢ pyszny i mozna go fatwo uprawiaé bez bélu.
Mit 4:
SEKS ANALNY JEST NIEBEZPIECZNY

Céz, istniejg niebezpieczenstwa nieodtgcznie zwigzane z kazdym rodzajem seksu — i prawie kazda
czynnoscig, tacznie z chodzeniem po ulicy. Wiele niebezpieczedstw zwigzanych z seksem analnym
zostato wyolbrzymionych dzieki negatywnym przestaniom na temat zabaw analnych, ktdre szerzg sie
w kulturze Zachodu. Oznacza to, ze odrdznienie rozsgdnych srodkdw ostroznosci od mitéw opartych
na strachu lub niewiedzy moze by¢ trudne. Dlatego wiele oséb zainteresowanych zabawg za drzwiami
zniecheca mysl o rozerwaniu wrazliwej tkanki odbytu, zakazeniu pochwy lub drég moczowych,
potknieciu odchodéw, zarazeniu sie wirusem HIV lub AIDS lub udaniu sie na pogotowie w celu usuniecia
zabawki erotycznej to sie zgubito. A szkoda, poniewaz istnieje wiele sposobdw zapobiegania wszystkim
tym obawom.

Fakt

Bezpieczna i zdrowa przyjemnos¢ analna jest catkowicie mozliwa. Najlepiej jest, gdy znasz swojego
partnera i mu ufasz, jesli jestes cierpliwa i chcesz na poczatku dziata¢ powoli, a takze gdy prawidtowo
korzystasz z zabawek przeznaczonych do seksu analnego i $Srodkédw zapewniajgcych bezpieczniejszy
seks. Oczywiscie, jesli cierpisz na jakiekolwiek schorzenia, ktére wptywajg na przewdd pokarmowy,
prostate lub jakgkolwiek inng cze$¢ ciata, ktdrg planujesz uprawiaé¢ seks analny, pamietaj, aby
postepowacd zgodnie z zaleceniami lekarza.

Co to jest prostata?

Gruczot ten wytwarza ptyny, ktére mieszajg sie z plemnikami w ejakulacie. Mozna to wyczu¢ przez
przednig sciane odbytu u mezczyzn i kobiet trans. Stymulacja go moze sprawi¢ ogromng przyjemnosc.
Jest to réwniez obszar podatny na narosla i nowotwory



Mit 5:
Seks analny powoduje hemoroidy

Niekoniecznie. Hemoroidy to obrzek naczyn krwionosnych, ktdre znajdujg sie wewnatrz odbytu lub tuz
za jego otworem. Dla niektérych oséb samo siedzenie, wypréznianie lub dotykanie okolicy odbytu
moze by¢ bardzo bolesne; dla innych hemoroidy wcale nie sg bolesne. Wynikajg ze wzrostu cisnienia
w okolicy odbytu/odbytu spowodowanego wieloma czynnikami, w tym wstrzymywaniem lub
wyproznianiem wyproznien, brakiem regularnych ¢éwiczen, dietg ubogg w bfonnik, cigzg lub
dtugotrwatym siedzeniem . Chociaz seks analny moze wywotaé hemoroidy, jesli podatny partner
nadwyrezy sie podczas spotkania, wielu mitosnikdw seksu analnego uwaza, ze powolne stymulacje
odbytu, gdy odbyt jest rozluzniony, moze nawet zapobiec hemoroidom. Jesli jednak juz je masz i sg
bolesne, warto unika¢ zabaw analnych, dopdki nie znikna.

Fakt ,, Jesli nie spiesz sie i upewnisz sie, ze odbyt jest rozluzniony przed penetracjg i w jej trakcie, jest
mato prawdopodobne, ze seks analny spowoduje hemoroidy.

Mit 6:

Jestem pewien,ze nie spodobato mi sie moje ostatnie badanie przez odbyt, wiec wiem, ze nie bedzie
mi sie podobaé seks analny

Jest to regularne i niezbedne badanie dla wielu z nas, zwtaszcza dla osdb cierpigcych na prostate, ale
niewiele oséb marzy o badaniu przez odbyt, podczas ktérego lekarz sprawdza prostate i odbytnice
palcami w rekawiczkach. | jest ku temu dobry powdd. Przede wszystkim pamietaj, ze poniewaz Twaj
lekarz jest lekarzem, nie prébuje Cie podniecié przed wejsciem do Ciebie. Przeciwnie! Gdyby twdj lekarz
dotykat cie w sposéb, w jaki mdgtby to zrobi¢ kochanek, z pewnoscia by to zrobit uderzony pozwem —
i to szybko! Ale oczywiscie oznacza to réwniez, ze penetracja odbytu w ramach badania lekarskiego
jest znacznie bardziej bolesna. Poza tym dla wiekszosci z nas gabinet lekarski nie jest
najseksowniejszym miejscem na Swiecie (chyba ze Tobie odpowiada w Twoim wyimaginowanym
zyciul).

Fakt : Wiekszos¢ z nas nie lubi badania przez odbyt — nawet ludzie, ktdrzy w zyciu osobistym angazujg
sie w zrelaksowane, gorgce i seksowne zabawy analne.

Mit 7:
Seks analny czyni mezczyzn gejami

Moge ci to zagwarantowaé: seks analny nie zmieni orientacji seksualnej danej osoby. Jest to
niemozliwe, poniewaz kazda osoba dyktuje swojg orientacje seksualng. Tak, niektérzy geje i
biseksualisci uprawiajg seks analny, ale nie wszyscy. (Jesli zastanawiasz sie, co robi reszta, seks oralny,
fajne zabawki i skret to alternatywne opcje!) Wielu mezczyzn, ktérzy identyfikujg sie jako hetero,
réwniez lubi zabawy analne, poniewaz oni réwniez nie majg pod dostatkiem dajace przyjemnosc
zakonczenia nerwowe w otworze odbytu i prostacie. Prawda jest taka, ze seks analny nie jest bardziej
gejowski niz catowanie. Kazdy moze sie tym cieszy¢, a wielu heteroseksualnych mezczyzn naprawde
podnieca mysl o penetracji przez swoje partnerki. | uwierz mi, nie brakuje kobiet, ktére podnieca ten
sam pomyst — wiec heteroseksualni mezczyzni z pewnoscig nie muszg zmienia¢ swojej orientacji, aby
cieszy¢ sie zabawg analng!

Fakt



Niektdrzy geje i biseksualisci lubig zabawy analne, a niektdrzy nie. Niektdrzy heteroseksualni mezczyzni
lubig zabawy analne, a niektérzy nie. To takie proste.

Mit 8:
PRAWDZIWI MEZCZYZNI NIE UPRAWIAJA SEKSU ANALNEGO

Tak zwane zasady, ktére rzadza — lub prébuja rzadzi¢ — tym, co ,,prawdziwi” mezczyzni robig (a czego
nie robig), ograniczajg nas wszystkich, niezaleznie od ptci. Od chwili narodzin wcigz na nowo styszymy
pewne refreny, ktdre ograniczajg nas przez cate zycie. Prawdziwi mezczyzni nie ptacza. Prawdziwi
mezczyzni nie okazujg emocji. Nie powinny by¢ bezbronne ani ,zachowywad sie jak kobiety” (cokolwiek
to znaczy). Zatem w kontekscie seksu akt penetracji jest czasami postrzegany jako kobiecy, staby lub
ulegty. Tak wiec, jak gtosi historia, mezczyzni, ktérzy pod wzgledem seksualnym ,zachowuja sie jak
kobiety”, sg rowniez kobieci, stabi lub ulegli. Te stereotypy sg nieprawdziwe i swiadczg o braku
szacunku do oséb kazdej ptci. Nie ma nic z natury kobiecego ani stabego w byciu penetrowanym, a —
niezaleznie od ptci i seksualnosci — ludzie, ktérzy pozwalaja sobie na bezbronnos$¢ i wyrazanie swoich
pragnien, sg naprawde silni. Poznatem bardzo wielu ludzi, ktérzy lubig by¢ penetrowani i moge cie
zapewnié, ze nie ma to nic wspdlnego z pfcig, seksualnoscig, kolorem skéry, wiekiem, zawodem ani
niczym innym. Otwdr zapewniajgcy rownosc¢ szans pozwala kazdemu cieszy¢ sie przyjemnoscig —
jakkolwiek chce i z kim chce. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze ludzie kazdej ptci ciezko pracujg, aby
przeciwdziata¢ szkodliwym stereotypom na temat , prawdziwych” mezczyzn i pomaga¢ mezczyznom i
osobom z ich otoczenia prowadzi¢ autentyczne, holistyczne zycie.

Fakt

Prawdziwi mezczyzni cieszg sie wszystkim, co im przynosi (i ich partnerce lub partnerkom) prawdziwa
przyjemnosé.

Mit 9:
Seks analny ,rozluznia” odbyt, w rezultacie czego bedziesz nosi¢ pieluchy dla dorostych

To naprawde powszechne btedne przekonanie. Wiele oséb boi sie, ze wktadanie penisa lub zabawek
do odbytu spowoduje nieodwracalne rozciggniecie miesni — tak jakby odbyt byt wykonany z gumki,
ktéra moze sie, ze tak powiem, ,,zmeczy¢” i nie wréci do swojego pierwotnego ksztattu . (Ten mit nie
rézni sie od tego, ktéry styszates w szkole sredniej o tym, ze kobiety stajg sie ,,rozluznione” — dostownie
i w przenosni — w wyniku ,za duzo” seksu). Wcale nie! Odbyt nie rozcigga sie, aby umozliwic¢
wyprdznienie lub wpusci¢ penisa, palec lub zabawke do srodka. Zamiast tego miesnie zwieraczy
faktycznie sie rozluzniajg, aby pomiesci¢ przechodzace przedmioty. Znasz terminy ,,trzymajacy odbyt”
lub ,,opiety tytek”, ktére opisujg osobe, ktéra jest tak nieelastyczna i napieta, ze wszystko trzyma w
sobie? Nie jest to ideat, do ktorego chcemy dazy¢ — i nie pomoze Ci to rowniez cieszy¢ sie zabawg
analng! Jednak, jak w przypadku wszystkich miesni, najlepszym sposobem na zabawe jest ich
rozgrzewka przed ¢wiczeniem.

Fakt

W chwili obecnej po ulicach spaceruje mndéstwo fandéw przyjemnosci analnych — i Ty tez mozesz by¢
jednym z nich!

Zabawy analne trzymaja lekarza z daleka

Jak czesto poddajesz sie regularnym badaniom kontrolnym? Zatoze sie, ze najwyzej raz na rok. Jesli
jednak masz prostate, nalezy jg monitorowaé pod katem niepozgdanych (tj. nowotworowych)



rozrostéw. Czy nie bytoby wspaniale jak najszybciej zauwazy¢ zmiany w prostacie? Regularna zabawa
prostatg moze pomdc Ci dostroi¢ sie do subtelnych zmian w odczuwaniu, a to pozwoli Ci znacznie
szybciej uzyskac¢ niezbedng pomoc medyczng

Mit 10:
PRZYJEMNOSC ANALNA TO OXYMORON: PO PROSTU NIE JEST MOZLIWA

Pomysl jeszcze raz! Zabawa analna moze by¢ niezwykle przyjemna. Na wypadek, gdybym jeszcze Cie
nie przekonat, czas szczegdétowo wychwalac zalety przyjemnosci analnej. Z fizjologicznego punktu
widzenia mitos¢ od tytu jest bardzo realna. Ogromna liczba zakoriczen nerwowych w odbycie, gabce
krocza lub prostacie (w zaleznosci od ptci) oferuje mozliwos¢ ogromnej satysfakcji — ale to, jak to
osiagniesz, zalezy wytgcznie od Ciebie. Niektdrzy ludzie lubig zewnetrzng stymulacje, podczas gdy inni
lubig zanurzy¢ sie i czerpac przyjemnosc z penetracji. Niektdrzy t3czg to z innymi typami przyjemnosci;
inni wolg oddzielaé swoje przygody analne od innych rodzajéw zabaw seksualnych. Wielu entuzjastéw
seksu analnego lubi pchanie, ale inni wolg wibracje lub wrazenie korka analnego po prostu
pozostawiono na miejscu. Niektorzy tytowcy po prostu doceniajg przyjemne doznania stymulacji
odbytu; inni — kazdej ptci — mogg osiggnac orgazm podczas seksu analnego. W rzeczywistosci te
orgazmy mogg byc¢ niezwykle intensywne. Ludzie opisujg orgazmy podczas seksu analnego jako
,gorace” i ,,wybuchowe”. Jesli masz prostate, jeste$ szczegdlnie szczeSliwy, poniewaz orgazmy
wywotane zabawg prostatg wstrzgsajg nie tylko obszarem miednicy — wydaja sie falowaé po catym
ciele.

Fakt

Zabawa analna moze sprawiac przyjemnosc i, jak wszystkie formy przyjemnego seksu za obopdlng
zgoda, moze by¢ dla ciebie dobra. Jesli chcesz zrelaksowaé obszar odbytu, zanim zaczniesz uprawiac
seks, rozkoszuj sie paczkiem rézy (odbytem) i jego okolicami .Jesli pgczek rézy naprezy sie, zwolnij lub
zatrzymaj stymulacje. Podobnie jak w przypadku masazu catego ciata, wiekszos¢ ludzi woli powolne
ruchy od bardzo szybkich.

TWOJA ANATOMIA ODBYTU: POZNAJ RYZE ROWNYCH SZANS

Chociaz jako ludzie zwykle skupiamy sie na rdéznicach, nasze ciata sg do siebie dos¢ podobne. Jasne,
mozemy mieé rézne doswiadczenia seksualne w zaleznosci od tego, co znajduje sie miedzy naszymi
nogami, ale podobnie jak catowanie, seks analny — szczegdlnie z ptytkg penetracjg — w zasadzie daje
kazdemu takie samo uczucie. Zalezne od ptci réznice w anatomii odbytu stajg sie czynnikiem, gdy
dojdziesz do srodka dalej niz 2,5 cm, ale sam odbyt jest w rzeczywistosci otworem zapewniajgcym
rowne szanse: prawie kazdy go ma! Aby w petni cieszyé sie przyjemnoscig analng, warto poznac
anatomie tylnych drzwi. Nie ma nic ztego w dowiedzeniu sie nieco wiecej o tym, co jeszcze dzieje sie
tam. Wiekszos¢ z nas nie lubi rozmawiac o (bardzo potrzebnych!) funkcjach organizmu zachodzacych
z tytu autobusu, ale sg one czescig zycia — a ich zrozumienie moze pomodc Ci cieszy¢ sie i troche
zrelaksowa¢ w przyjemnosci analnej wiecej. W koncu wiedza to potega! Przygotuj sie wiec na
przyspieszony kurs anatomii odbytu. W tym rozdziale dowiesz sie wszystkiego, co musisz wiedziec.
Dowiesz sie o swoich strefach erogennych i doktadnie to, co dzieje sie, gdy zostaniesz podniecony.
Dowiesz sie, dlaczego wiedza o robieniu kupek jest dobra, i bedziesz mdgt zaczgé delikatnie i uwaznie
eksplorowac okolice odbytu. Po pierwsze: oto przydatne podsumowanie anatomii odbytu — jak sie
nazywa, jak wyglada i do czego stuzy.

ANATOMIA ANALNA

Mezczyzna/Outie
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Odbyt sktada sie z fatdéw tkanki miekkiej, ktére moga sie rozszerza¢, nadajgc mu pomarszczony
wyglad, podobny do pokrytych materiatem opasek do wioséw lub gumek, ktére zwijajg sie, gdy nie s3g
napiete. Sam odbyt jest wypetniony wieloma naczyniami krwiono$nymi i mndéstwem zakonczen
nerwowych i czesto ma inny kolor niz otaczajgca go skéra, podobnie jak genitalia. W okolicy odbytu
znajduja sie mieszki wtosowe, chociaz rzeczywiste wtosy mogg by¢ widoczne lub nie. Niektdrzy ludzie
majg wiosy przypominajgce brzoskwiniowy puch, ktéry mozna wyczué, ale nie widaé, podczas gdy inni
majg ciemne, geste witosy, ktdre tatwo zauwazy¢ — a pomiedzy nimi jest niezliczona ilo$¢ odmian. Méj
pierwszy nauczyciel analny, Chester, nazwat odbyt ,paczkiem rézy”. Brzmi troche bardziej przyjaznie i
mniej medycznie.

Kanatu odbytu

Ten otwor, koniec jelita grubego, wypetnia sie krwig podczas pobudzenia i rozszerza sie, gdy jest
zrelaksowany, umozliwiajac przeptyw tresci. Rozcigga sie okoto 1 1/2 cala (3,8 cm) do wewnatrz, ale
wiekszos¢ przyjemnosci, jakg wywotuje, jest odczuwalna w pierwszej jednej trzeciej jej czesci, ponizej
tak zwanej linii zebatej. Ponizej linii zebatej wrazliwos¢ kanatu odbytu jest podobna do wrazliwosci
skdry zewnetrznej i jest on wrazliwy na bdl, przyjemnos$é i temperature. Powyzej linii zebatej, w
wewnetrznych dwéch trzecich kanatu, tkanka jest wrazliwa jedynie na wrazenie rozciggania.

Szanuj swoje zwieracze

Zwieracze odbytu w najwiekszym stopniu przyczyniajg sie do utrzymania wstrzemiezliwosci katu. Jesli
zostang nadmiernie rozciagniete, przebite lub podarte, ich funkcja moze zosta¢ uposledzona, co moze



skutkowadé nietrzymaniem stolca (niemoznoscig zatrzymania wyprdznien, czyli BM). Nie ma skutecznej
naprawy chirurgicznej ani takich uszkodzen. Podczas zabawy zwracaj uwage na swoje ciato!

Uwazaj, co wkiadasz!

Zabawy analne przedmiotem bez rozszerzonej podstawy mogg by¢ niezwykle niebezpieczne. Kazdy,
kto pracowat na oddziale ratunkowym w szpitalu, zna niezliczong ilo$¢ przedmiotéw, ktdére utkwity
ludziom w tytkach. Nie zawsze mozliwe jest tatwe wydobycie tych obiektéw z odbytnicy. W skrajnych
przypadkach pacjenci wymagali laparotomii w celu usuniecia takich przedmiotéow, co wigzato sie z
duzym nacieciem przez $ciane brzucha w celu uzyskania dostepu. Po takim zabiegu jelita i przewdd
pokarmowy rzadko funkcjonujg tak samo, czego skutkiem jest czesto nietrzymanie stolca.

Zwieracze odbytu

Twaj kanat odbytu jest wyposazony w dwa miesnie zwieracza odbytu, przy czym zwieracz zewnetrzny
otacza zwieracz wewnetrzny. Wktadajac palec, poczujesz zewnetrzne, a nastepnie wewnetrzne
miesnie zwieracza. Zwieracz zewnetrzny znajduje sie pod twojg Swiadomg kontrolg. Kiedy mocno
Sciskasz odbyt, aby zatrzymac wyproznienie (BM), Sciskasz zwieracz zewnetrzny. Z drugiej strony ruch
zwieracza wewnetrznego jest mimowolny. Twoje ciato kontroluje to w taki sam sposéb, w jaki
kontroluje tetno i krgzenie. Napina sie, gdy czujesz strach lub niepokdj. Te dwa zwieracze mogg sie
rozszerzac, gdy sg zrelaksowane, dlatego wazne jest, aby pozostac zrelaksowanym za kazdym razem,
gdy zaangazowany jest odbyt — podczas zabaw analnych lub podczas mijania BM. Twoje zwieracze
dziatajg troche jak sznurek. Przy naprezeniu sznurek $cigga sie, a dziurka staje sie mniejsza, co utrudnia
wygodne przetozenie czegokolwiek przez Srodek. Ale mogg tez znacznie odpoczgé. W znieczuleniu
miesnie te mogg sie rozluzni¢ na tyle, aby pomiesci¢ dton lekarza — na przyktad w niefortunnym
przypadku, gdy wtozono do pochwy co$ nieodpowiedniego do zabaw analnych i nie mozna go
samodzielnie wypchngé.

Co to jest outie?

Outie to inna nazwa penisa. Srom/pochwe mozna nazwac innie. Nazywamy nasze czesci ciata wieloma
réznymi nazwami, niektére z pozytywnymi konotacjami, inne z negatywnymi. Szczegdlnie osoby
transptciowe, ktére czesto majg wrazenie, ze urodzity sie w niewtasciwym ciele, mogg nie lubic
nazywania swoich genitaliow imionami klinicznymi lub standardowymi. Na przyktad transptciowa
kobieta moze nie lubi¢ nazywania swoich genitaliéw penisem ze wzgledu na ich meska konotacje.
Zamiast tego moze nazwac to techtaczka. Albo moze lubié nazwaé to dziwakiem, co nie ma innych
skojarzen niz pepki, ktére sg catkiem nieszkodliwe. W tej ksigzce czasami bede uzywat stéw outie lub
innie, aby uzy¢ jezyka wtaczajacego dla tych, ktérzy nie lubig nazywac swoich czesci ciata penisami lub
sromami/pochwami. Dziekuje mtodziezy z Planned Parenthood Toronto, ktéra zaproponowata te
terminy podczas warsztatéw, ktdére prowadzitem!

Odbytnica

Odbytnica to btona sluzowa, ktéra dziata jak kanat rozciggajacy sie na okoto 5-6 cali (12,7-15,2 cm)
poza otwdr odbytu i zwykle nie gromadzi katu u oséb ze zdrowym wyprdznieniem. Dzieje sie tak
dlatego, ze zdrowe BM — czyli BM typu ,, Ztotowtosa”, ktdére nie sg ani za twarde, ani za miekkie — maja
tendencje do pozostawiania po sobie prawie niczego po wyjsciu. (Po ostatnim BM mogg pozostac Slady
kupy, ale poza tym odbytnica nie powinna zawiera¢ zadnych odchoddw.) Odbytnica jest wytozona
ptynem z odbytu, czyli Sluzem, ktérego zadaniem jest wychwytywanie bakterii i wiruséw oraz ochrona
odbytnicy. Sluz stuzy réwniez jako delikatny $rodek nawilzajacy, umozliwiajacy ptynne przejscie BM.
Nerwy odbytnicy s3 mniej wrazliwe niz nerwy odbytu i kanatu odbytu, co oznacza, ze tatwiej rejestruja



one nacisk, niz sg w stanie rozrézni¢ poszczegdlne rodzaje dotyku. Odbytnica jest rowniez znacznie
obszerniejsza i moze sie tatwiej rozszerzac niz odbyt, dlatego palec, penis lub zabawka mogg poruszaé
sie swobodniej, gdy znajdujg sie w srodku na gtebokos$¢ wiekszg niz 2,5 cm. Ta dodatkowa przestrzen
ma jednak wade. Gdy wtozy sie co$ bez rozszerzonej podstawy, naprawde trudno to wyjgé. (Morat z
tej historii: nigdy nie wktadaj niczego do odbytu, chyba ze ma rozszerzong podstawe!) Poza tym
odbytnica nie jest linig prosty; ma ksztatt bardziej przypominajacy litere S, pochylong do przodu, a
nastepnie do tytu. Odbytnica wchtania réwniez wode z BM, co oznacza, ze wchtonie réwniez lubrykant
lub inne ptyny, ktdre do niej wprowadzisz. Zawsze czytaj sktadniki wymienione na etykiecie lubrykantu!

Poduszki analne

Poduszki analne to trzy wystajgce pionowe ,kolumny”, ktdre znajdujg sie pod powierzchnig kanatu
odbytu. Nie rdznig sie one od penisa w tym sensie, ze czasami sg wypetnione krwig, a czasami nie.
Wypetniajg sie krwig, aby przez wiekszos¢ czasu odbyt byt zamkniety i pomagat w utrzymaniu
wstrzemiezliwosci (trzymaniu katu). Krew odptywa z nich przed wyprdéznieniem lub gdy zwieracze
odbytu rozluzniajg sie podczas zabawy analnej. Moga ulec przemieszczeniu, gdy bedziesz nadwyrezac,
aby mie¢ BM, i sg podatne na urazy, a w przypadku uszkodzenia tatwo krwawig. Bgdz wiec mity dla
swoich poduszek analnych!

Ale czytatem o wszelkiego rodzaju rzeczach, ktére ludzie wktadali, a ktore nie majg rozszerzonej
podstawy...

Jestem pewien, ze przeczytates w Internecie réine rzeczy, ktore prawdopodobnie nie sg Swietnymi
pomystami do nasladowania w prawdziwym zyciu. Niektérym osobom mogto sie poszczycic ryzykowna
zabawkg jeden, pie¢, a nawet sto razy. Ale w koricu mogg nie miec tyle szczescia i trafi¢ na oddziat
ratunkowy. Nie bez powodu istnieje popularny program telewizyjny o wystaniu do szpitala po seksie —
czesto co$ idzie nie tak, jesli nie zastosujesz odpowiednich Srodkéw ostroznosci. Lepiej byé
bezpiecznym, niz w koricu zatowaé!

Pas tonowo-odbytniczy lub miesien tonowo-odbytniczy

Miesien ten jest pierwszg bramg do kontrolowania lub zatrzymywania BM lub gazu. Dostownie
,Zawiesza sie” go wokét odbytnicy, jakby byt szalikiem lub ling owinietg wokét talii i mocno
przytrzymywang. Jesli trzymasz szalik i pociggasz go do siebie, druga osoba musi zgig¢ sie zgodnie z
napieciem. W ten sam sposéb im napiety jest miesien, tym wezszy jest ksztatt odbytnicy. Kiedy miesien
sie rozluznia, odbyt prostuje sie, utatwiajgc wchodzenie i wychodzenie BM, penisom lub zabawkom.
Jesli jednak nie jestes zrelaksowany, napiete miesnie gwattownie wyginajg odbytnice, przez co
przemieszczanie sie rzeczy do i z odbytnicy bedzie trudniejsze i mniej przyjemne.

Okreznica

Esicy okreznica znajduje sie tuz za odbytnicg, w drodze w goére jelita grubego. Wewnatrz ma okoto 17,8
cm (7 cali), wiec jesli nie bawisz sie bardzo dfugim penisem lub zabawkg, prawdopodobnie nie dojdziesz
tak daleko. I nie jest to catkowicie zte, poniewaz jest to obszar, w ktdrym przechowywane sg odchody.
Kiedy zgromadzi sie wystarczajgca ilos¢ odpaddw i wzrosnie cisnienie w okreznicy, zwieracz jelita
grubego ulega rozluznieniu, a stolec przemieszcza sie w dét przez odbytnice i na zewnatrz odbytu.
Uwazajcie na tych, ktérzy lubig gtebokag penetracje. Zwieracz jelita grubego moze by¢ trudny do
ominiecia.

Wygodna penetracja



Przyjmij pozycje embrionalng lub inng, w ktérej nogi sg ustawione pod katem prostym lub blizej ciata.
Takie pozycje prostujg odbyt. W ten sposéb wszystko, co wtozysz do srodka, nie bedzie musiato
podczas swojej podrdézy pokonywac tych samych ostrych zakretéw, jak gdyby Twoje ciato lezato prosto
z zakrzywionym odbytnica.

Co to s3 hemoroidy?

Kiedy nie jestesmy zrelaksowani — czy to w wyniku codziennego stresu, wysitku zwigzanego z
wyproznieniem, czy napiecia podczas zabawy analnej — krew nie odptywa z poduszek odbytu, co moze
spowodowac ich rozdecie lub znieksztatcenie. Przy czestym rozdeciu poduszka odbytu rozciaga sie i
tworzy hemoroid. Hemoroidy wewnetrzne wystepujg powyzej linii zebatej. Zwykle nie odczuwajg bdlu,
poniewaz nie mamy w tym obszarze receptorow bélowych, ale mogg pozostawi¢ dowdd swojego
istnienia w postaci czerwonej krwi na papierze toaletowym, zabawkach lub czesciach ciata. Czasami
wystajg na zewnatrz, co czesto jest dos¢ bolesne. Hemoroidy zewnetrzne wystepujg ponizej linii
zebatej i zwykle sg bolesne ze wzgledu na wrazliwe zakonczenia nerwowe w tym obszarze.

STREFY EROGENNE NIEANALNE

Oczywiscie odbyt nie jest jedynym wrazliwym miejscem w okolicy narzadéw ptciowych.
Poeksperymentuj takze z tymi gorgcymi punktami.

Krocze

Obszar ten jest rowniez znany jako ,skazenie” — na przykfad ,to nie s3 jadra, a to tez nie jest odbyt. U
mezczyzn nazywa sie to czasami mostem meskim. Krocze lezy pomiedzy odbytem a pochwg lub
jgdrami, w zaleznosci od posiadanego sprzetu. Stagd mozna stymulowac podstawe penisa lub gabke
krocza, co dla niektdrych oséb jest niezwykle podniecajace. Chociaz mozliwa jest stymulacja prostaty
posrednio z krocza, nie jest to zbyt skuteczny punkt dostepu do prostaty.

Gabka krocza

Ten mato znany wypustek tkanki erekcyjnej znajduje sie pomiedzy pochwa a odbytem, na gtebokosci
okoto kciuka (2,5-5 cm). Podczas podniecenia nabrzmiewa krwig i niektérzy ludzie uwazajg, ze
stymulowanie go jest cudownie przyjemne. Nie kazdy jest fanem, ale warto poeksperymentowac, aby
sprawdzié, czy dziata to na Ciebie i/lub Twojego partnera! Mozna go stymulowacd przez tylng lub tylng
Sciane pochwy; przednia lub przednia sciana odbytu; lub w obie strony jednoczesnie. Niektérzy ludzie
lubig uczucie pojedynczego palca po jednej lub obu stronach gabki krocza; inni lubig uczucie palca po
jednej stronie i penisa lub zabawki po drugiej. Jeszcze inni lubig zabawki i/lub penisy po obu stronach.
Kombinacje sg nieograniczone!

Co to jest tkanka erekcyjna?

Tkanka erekcyjna to tkanka, ktéra wypetnia sie krwig, gdy jestes podniecony seksualnie. Czesci ciata, w
ktérych wystepuje tkanka erekcyjna, to strefy erogenne i dotykanie ich zwykle jest przyjemne. Ogdlnie
rzecz biorgc, im bardziej nabrzmiaty krwig obszar, tym lepiej sie czuje, gdy sie go dotyka. Tkanke
erekcyjng mozna znalezé w nastepujgcych obszarach:

1. techtaczka

2. Opuszki przedsionkowe (znajdujgce sie pod powierzchnig skory, tuz pod i na zewnatrz wewnetrznych
warg sromowych)

3. Punkt G lub ggbka cewki moczowej, ktdra otacza cewke moczowsq i ktérg mozna wyczuc na przedniej
Scianie pochwy



4. Gabka krocza, czyli punkt P, ktory znajduje sie na tylnej $cianie pochwy, pomiedzy pochwg a odbytem
5. Penis (i zgadnijcie co: przy wejsciu do nosa jest tez troche tkanki erekcyjnej!)
Miesnie dna miednicy

Te niestawne miesnie sg zwykle omawiane w kontekscie rekonwalescencji poporodowej, ale faktem
jest, ze ludzie kazdej ptci muszg utrzymywac je w dobrej kondycji, aby utrzymaé trzymanie moczu i
zdrowie dna miednicy. Stanowig sie¢ miesni, ktéra wspiera wszystkie narzgdy wewnetrzne, dlatego
wazne jest, aby byty mocne. (Ponadto zdrowe miesnie pomagajg rowniez zachowacd czujnosé nerwdw.
To niezwykle istotne, poniewaz nerwy sg odpowiedzialne za dostarczanie impulséw neurologicznych
— takich jak przyjemnosé! — do mozgu.) Miesnie dna miednicy kurczg sie losowo podczas pobudzenia
i kurczg sie rytmicznie w jednosekundowych odstepach podczas orgazm. Jesli nie masz pewnosci, gdzie
znajdujg sie te miesnie, sprobuj tego: nastepnym razem, gdy bedziesz sikac¢, $cisnij miesnie, ktérych
uzywasz do zatrzymania strumienia moczu. To sg miesnie dna miednicy i musisz je ¢wiczyé. Nie
zatrzymuj wyptywu moczu za kazdym razem, gdy korzystasz z tazienki; jest to szkodliwe dla pecherza.
Zamiast tego staraj sie wykonywac do dwustu $ciénie¢ kazdego dnia. Sciénij przez 5 sekund, a nastepnie
rozluznij przez 5 sekund. Jesli chcesz, mozesz Scisngé palec, zabawke lub przedmiot specjalnie
przeznaczony do éwiczen miesni dna miednicy, zwanych takze miesniami Kegla. Mozesz to zrobic
podczas seksu, podczas jazdy, czytania lub zmywania naczyn. Porozmawiaj o wielozadaniowosci!

Prostata

Prostata zyskata ostatnio duzo czasu w antenie dzieki powigzaniu z dziataniami na rzecz zapobiegania
rakowi prostaty i Fundacji Movember. Ale w niektdrych kregach jest rownie dobrze znany ze wzgledu
na mozliwosci przyjemnosci, jakie oferuje. Tak, ludzie z penisami majg wiecej do Swietowania niz tylko
swoje kutasy i jadra. Majg tez prostate, ktéra wedtug niektérych moze zapewnié¢ najbardziej
intensywng przyjemnosé ze wszystkich. Ten stynny gruczot nie znajduje sie w odbytnicy, ale mozna go
tatwo wyczucé przez przednig (przednig) $ciane odbytnicy, na gtebokos¢ okoto 5-10 cm. Otacza cewke
moczowg nhiczym p3aczek, a podczas pobudzenia pecznieje od ptynu, co powoduje wybrzuszanie sie w
kierunku $ciany odbytu. (Ptyn wytwarzany przez prostate stanowi okoto jednej trzeciej ejakulatu, ktéry
miesza sie z plemnikami, dzieki czemu mogg one swobodnie przeptywac¢ do miejsca przeznaczenia.)
Dzieki temu obrzekowi tatwiej i przyjemniej jest czué sie podczas podniecenia, a nawet tuz przed
wytryskiem. Ogodlnie rzecz biorgc, wiekszos¢ mezczyzn i transptciowych kobiet natychmiast zauwazy
swojg prostate po stymulacji. (Jesli nie, to prawdopodobnie wtedy, gdy sg jeszcze bardziej pobudzeni).
Palec eksploracyjny czesto wyczuje zagtebienie, a nastepnie wybrzuszenie wokdt prostaty — jak mata
wyspa otoczona fosg. W dotyku przypomina 5-centymetrowego pomidora, jest twardy, ale lekko ugina
sie pod wptywem nacisniecia.

Punkt G

Te czesto nieuchwytng strefe erogenng mozna wyczu¢ przez przednig $ciane pochwy, podobnie jak
prostate mozna wyczu¢ przez przednig Sciane odbytnicy. Niektére osoby z wrazliwym punktem G
zgtaszajg, ze mogg wyczuc ten obszar podczas stymulacji odbytu, az do sciany odbytu i pochwy,
podczas gdy inne majg problemy ze zlokalizowaniem go nawet w pochwie. Jesli nalezysz do tej drugiej
kategorii, tatwiej bedzie Ci sprobowac stymulowac gabke krocza podczas zabaw analnych.

Opuszka techtaczki lub penisa

Podstawa techtaczki i opuszek przedsionkowych oraz podstawa penisa znajdujg sie przed (przed)
odbytnica. Kiedy s3 w petni pobudzeni, niektdérzy ludzie mogg stymulowac te obszary poprzez ptytka



penetracje odbytu i odbytnicy, kierujgc sie w strone pepka — ale wiekszos$¢ ludzi prawdopodobnie nie
uzna tych wrazen za zbyt intensywne.

Wykonuj uciski dna miednicy

Wiesz, ze uciski dna miednicy sg wazne dla Twojego zdrowia, ale czy wiesz, ze silne miesnie dna
miednicy mogg rowniez intensyfikowac przyjemnos¢ seksualng i orgazm? Wyprdébuj uciski podczas
seksu solo lub z partnerem. Poczujesz sie fantastycznie, poniewaz tkanki erekcyjne s umieszczone
doktadnie pomiedzy tymi miesniami. To takze Swietny sposdb na pokonanie garbu, gdy jestes blisko
orgazmu; kilka $cisnie¢ w odpowiednim czasie moze popchnac cie do krawedzi. | oczywiscie mozesz
wykonywac ¢wiczenia dna miednicy takze wtedy, gdy nie uprawiasz seksu — w kazdym razie wzmocnig
one Twoje miesnie, co oznacza, ze bedziesz mie¢ lepsze orgazmy i mniej probleméw zdrowotnych.
Osoby ze stabymi miesniami dna miednicy czesto doswiadczajg nietrzymania moczu lub, w
powazniejszych przypadkach, wypadania pecherza przez $ciane pochwy. Moze to by¢ niezwykle
bolesne i moze nawet wymagac operacji. Wiec $ciskaj dalej!

KROTKA DYGRESJA O KUPIE

Cytujgc niestawna ksigzke dla dzieci pod tym samym tytutem: wszyscy robig kupe. Jesli chcesz cieszyé
sie przyjemnoscig analng, musisz sie z tym pogodzi¢. Dlaczego? Poniewaz — oprécz mozliwosci
czerpania przyjemnosci — po to wiasnie jest anatomia odbytu. Oto krétki opis dziatania procesu
robienia kupy. Kiedy jesz, miesnie przemieszczajg materie przez przewdd pokarmowy o dtugosci 9 m,
korzystajgc z falistego procesu zwanego perystaltyka (podobnie jak porusza sie dzdzownica). Gdy
organizm wchtonie sktadniki odzywcze i dobrodziejstwa z pozywienia, resztki odpadéw nalezy
wyeliminowac. U wiekszosci ludzi od jednego do czterech razy dziennie, czesto po przebudzeniu lub
jedzeniu, odruch zotadkowo-okrezniczy wypycha odpady w kierunku odbytnicy. Kiedy okreznica jest
wypetniona odpadami, te odpady wywierajg nacisk na zwieracz jelita grubego, sygnalizujac, ze wrota
muszg sie otworzy¢, poniewaz BM jest w drodze w dét (a to, co dosé przydatne, daje ci czas na
znalezienie tazienki). Krew odptywa z poduszek odbytu. Nastepnie, wraz ze wzrostem ciSnienia w
odbytnicy, uruchamia sie odruch defekacyjny, zwieracz wewnetrzny i miesien tonowo-odbytniczy
rozluzniajg sie, a skurcze wypychajg kupe na zewnatrz. Niezaleznie od tego, czy angazujesz sie w
zabawe analng, czy nie, najzdrowiej jest pozwoli¢ swojemu BM przejs¢, gdy tylko poczujesz potrzebe
(oczywiscie jesli w poblizu znajduje sie fazienka). Jesli tego nie zrobisz, odbytnica wchtonie czes$¢ ptynu
ze stolca, utrudniajgc jego oddanie. Im bardziej ignorujesz odruch odbytniczy, tym staje sie on leniwszy.
Oznacza to, ze byé moze bedziesz musiat sie wysili¢, aby zaliczy¢ BM, co zwieksza ryzyko rozwoju
hemoroidéw. Bardziej prawdopodobne jest réwniez, ze po BM w odbytnicy pozostang kawatki
odchoddéw, czego wiekszos¢ ludzi stara sie unikaé, pragngc przyjemnosci analnej. Wreszcie,
powtarzajgce sie unieruchomienie BM moze skutkowac napieciem miesni miednicy. Napiete miesnie
nie sg nigdzie pozgdane, ale w obrebie dna miednicy mogg powodowac bdl i wieksze obcigzenie, aby
przejs¢ BM. Co jest normalne, jesli chodzi o kupe? ,Normalne” rézni sie w zaleznosci od osoby i
wiekszo$¢ lekarzy zgadza sie, ze chodzenie od trzech razy dziennie do trzech razy w tygodniu jest
catkiem regularne i zdrowe. Oczywiscie, jesli Twoje stolce sg zbyt twarde lub zbyt miekkie lub jesli
starasz sie przejs¢ BM, prawdopodobnie dobrym pomystem jest zmiana diety i osobistych nawykdw,
aby Twoje kupki byty zdrowsze. Duzo ¢wiczen, dieta bogata w btonnik, picie duzej ilosci ptyndw
niezawierajgcych kofeiny, stuchanie organizmu, gdy méwi Ci, ze musisz znalez¢ tazienke, i regularne
spozywanie positkbw pomogg w utrzymaniu prawidtowego funkcjonowania organizmu. A jesli chodzi
o zabawe analng, wazine jest, aby dostroi¢ sie do wtasnej wersji ,normalnosci”. Niektorzy sugerujg
skorzystanie z toalety przed zabawg analng, ale wiekszos¢ z nas nie moze po prostu mie¢ BM na
zgdanie. Dlatego jesli chcesz pobawid sie tytkiem, warto wyczu¢ swoéj indywidualny rytm wewnetrzny.
Swiadomo$¢, ze BM nie jest w najblizszej przysztoéci, pomoze Ci sie zrelaksowaé i cieszy¢ tym



doswiadczeniem. Na przyktad, jesli jestes osobg, ktéra lubi jeden dzien i nie miates jeszcze dziennego
BM, a zdarza sie, ze czujesz sie rozbrykany, powiedzmy o 20:00, to by¢ moze dzisiejszy dzien nie jest
najlepszym dniem na anal. graé. Nie tylko zwiekszysz prawdopodobienstwo posiadania BM podczas gry
(zwtaszcza jesli czujesz sie zestresowany), ale takze skupisz sie na tym BM i tym, czy jest w drodze. To
nie pomoze ci zrelaksowac sie w przyjemnosci. Podobnie, jesli jestes osobg, ktdra je tylko raz dziennie,
w ciggu dnia miates BM i trzymates$ sie regularnych zaje¢ (bez pikantnych potraw i nagtego stresu),
prawdopodobnie mozesz mie¢ pewnos$é, ze doznania analne, ktérych doswiadczasz podczas zabawy
analnej, sg raczej wynikiem przyjemnosci niz sygnatem, ze BM jest w drodze. Bedziesz znacznie bardziej
sktonny do relaksu i po prostu cieszenia sie wszystkimi informacjami, ktore zakonczenia nerwowe
mowig ci o tym, co sie w nich dzieje. Jesli pomyst zabawy tytkiem sprawia, ze czujesz sie zestresowany,
by¢ moze wywotujesz ten sam BM, ktdrego prébujesz unikngé. Wez wiec kilka gtebokich oddechoéw i
przypomnij sobie, ze nie grozi ci zadne niebezpieczenstwo i ze to ty decydujesz, jak daleko — i czy —
chcesz i$¢ dalej.

Dlaczego czuje, ze nadchodzi BM, kiedy jestem zestresowany?

Krétka odpowiedz brzmi: jest to kolejny wyraz reakcji ,walcz lub uciekaj”. Twoje ciato jest
zaprogramowane tak, aby reagowac w ten sposdb, gdy wyczuje niebezpieczeristwo — powiedzmy, jesli
goni cie niedzwiedz. Kiedy czujesz sie zestresowany lub niespokojny, twoje ciato przechodzi w tryb
walki lub ucieczki. Uwalniajg sie norepinefryna, adrenalina i kortyzol, a poziom cukru we krwi zalewa
organizm, zapewniajac dodatkowga energie, dzieki ktdrej mozesz albo mocno walczyé, albo szybko
biegac. Krew odptywa z okolic narzgddéw ptciowych (to nie jest dobry czas na seks, gdy niedZzwiedz siedzi
na ogonie), trawienie spowalnia, a jelita sg puste, przez co bedziesz nosi¢ mniejszg wage. Nasze ciata
myslg o wszystkim, prawda?

Wyprostuj odbyt

Nasze ciata sg zaprojektowane do kucania podczas oprézniania jelit. Pozycja kuczna umozliwia
wyprostowanie odbytnicy i umozliwia grawitacje wspomaganie procesu ewakuacji. Toalety s3
stosunkowo nowoczesnym wynalazkiem i gdy na nich usigdziesz, odbytnica pozostaje w swoim
krewnym ksztatt, co sprawia, ze BM sg nieco trudniejsze do przejscia. Wiekszos¢ z nas ze zdrowymi BM
nie zauwaza roznicy. Jesli jednak mijanie BM nie jest dla Ciebie tatwe, sprébuj przyciggnac kolana do
klatki piersiowej, pochylajac sie do przodu lub siedzac, opierajgc stopy na czyms prawie tak wysokim
jak toaleta, przyciagajgc nogi do klatki piersiowej i opierajagc o nig kregostup z tytu toalety, a nawet
kuca¢ na toalecie. Wyprébowujgc ktéragkolwiek z tych pozycji, upewnij sie, ze masz cos solidnego, na
czym mozesz bezpiecznie utrzymad réwnowage, aby nie upasc! Ciezar i kat pozycji wyprostowanej w
pozycji kucznej moga by¢ znacznie zdrowsze, zapewniajgc bezpieczne i wygodne przejscie.

MECHANIKA POBUDZENIA

Zanim zagtebilismy sie w przewdd pokarmowy, moéwiliSmy o podnieceniu. To o wiele bardziej seksowne
— wiec wréémy do zabawnych rzeczy! Kiedy jestes podniecony, krew zalewa okolice miednicy,
wypetniajgc zaréwno tkanki erekcyjne, jak i tkanki odbytu. (Zaciskanie miesni dna miednicy i zwieracza
zewnetrznego moze poméc niektdrym osobom poczué wiecej czucia w tych obszarach.) Podczas zabaw
analnych penis moze stwardnieé, pozostac¢ twardy lub utraci¢ erekcje, dlatego nalezy pamieta¢, ze
wiotki penis — zwtaszcza podczas zabawa prostatg — niekoniecznie oznacza, ze posiadacz penisa nie jest
podniecony. Niektérzy ludzie po prostu zauwazajg, ze ich podniecenie skupia sie na obszarze odbytu.
Ptyn wypetnia i powieksza prostate lub punkt G, przygotowujac sie do wytrysku. Podczas wytrysku —
ktéremu czasami, choc¢ nie zawsze, towarzyszy orgazm — ptyn zostaje wepchniety do cewki moczowej,
a nastepnie przez nig wydalony. Po orgazmie nastepuje relaksacja, a krew odptywa z tkanek erekcji,
czasami powoli, a czasem natychmiast. Obszar odbytu réwniez staje sie zrelaksowany po orgazmie, a



niektdre osoby cierpigce na bél w miednicy stwierdzajg, Ze to rozluznienie tagodzi go i moze pomadc im
cieszy¢ sie wiekszg przyjemnoscig po orgazmie. Z tych powoddow niektérzy ludzie wolg bawié sie
tytkiem po orgazmie, aby byli mniej spieci i mogli catkowicie oddac sie przyjemnosci.

ODKRYWANIE ANATOMII ODBYTU: Umow sie na randke ze swoim tytkiem

Zaprzyjaznite$ sie juz ze swoim tytkiem? Jesli nie, czas sie przywitaé. Nawet jesli juz czerpiesz
przyjemnosé z zabaw analnych, cofniecie sie o krok i ponowne zapoznanie sie z podstawami moze by¢
zarowno mocne, jak i przyjemne. Mozesz odkry¢ subtelnosci i strefy erogenne, ktére przeoczytes
podczas wczesniejszych spotkan. Podczas eksploracji bgdz sSwiadomy swojego oddechu, emocji i mysli,
a takze pojawiajgcych sie doznan fizycznych. Zabawa analna moze wywota¢ wiele emocji —
pozytywnych, negatywnych, mieszanych lub ambiwalentnych — dlatego czasami pomocne moze by¢
dostrojenie sie do komunikatéw ptynacych z ciata i skupienie sie na pozytywnych doznaniach. Z drugiej
strony czasami lepiej nie rozwodzi¢ sie nad nimi, ale po prostu je zauwazy¢ i uwaznie kontynuowac
doswiadczenie. Niektdrzy ludzie lubig prowadzi¢ notatnik, w ktérym zapisujg swoje emocje, doznania
i mysli, szczegdlnie jesli chcg je zapamietac, aby pdiniej przetworzy¢ to doswiadczenie z partnerem,
terapeutg, trenerem lub pozytywnie nastawionym seksualnie przyjacielem. Nawet jesli Twdj
racjonalny umyst podpowiada Ci inaczej, czasami zabawa analna moze wywotaé uczucie wstydu lub
niepokoju. Moglismy zinternalizowac¢ negatywne przestania zwigzane z zabawg analng, wiec nasze ciata
interpretujg zabawe analng jako cos$ ztego, brudnego lub wypaczone. Komunikaty te czesto objawiaja
sie ptytkim oddechem i napietymi miesniami, dlatego zwracaj uwage na napiecie w swoim ciele,
szczegblnie w miednicy. Mozesz réwniez poczud to napiecie w szyi, plecach, klatce piersiowej, a nawet
tytku. Zwrd¢ uwage na szczeke, poniewaz jesli odbyt jest napiety, szczeka — przeciwny koniec przewodu
pokarmowego — rowniez czesto bedzie napieta. Sprébuj rozluzni¢ wszystkie miesnie i oddychaj
gteboko, poniewaz szybkie i ptytkie oddechy, ktére mogg towarzyszyé nieprzyjemnym emocjom, w
rzeczywistosci ograniczajg poziom czucia. Krétki, szybki oddech chroni organizm przed przewidywanym
lub rzeczywistym bdlem, ograniczajac to, co odczuwa. To nie jest idealne rozwigzanie w przypadku
¢wiczenia opisanego w tej sekcji, poniewaz bedziesz chciat robi¢ postepy powoli, bez presji i planu, a
Twoim celem jest poczué jak najwiecej. Gtebokie oddechy pomogg zrelaksowa¢ Twoje ciato i pozwolg
Ci zanurzy¢ sie w przyjemnosci. Pozwdl brzuchowi unies¢ sie w miare napetniania przepony, a
nastepnie powoli i catkowicie wypus¢ powietrze. Mantra moze by¢ pomocna w odwracaniu
negatywnych komunikatéw, ktére zatrzymuje twoje ciato i wysytaniu pozytywnych mysli do moézgu i
ciata. Typowa mantra to czesto proste stowo lub wyrazenie, takie jak om lub pokdj, ale mozesz stworzy¢
takie, ktore bedzie dla ciebie autentyczne, na przyktad , Kocham swdéj tytek” lub ,,Przyjemnosé to mé;j
wybor”. Kiedy juz znajdziesz taki, ktéry wydaje ci sie odpowiedni, powtarzaj to zdanie przy kazdym
wydechu, jak podczas medytacji. Podczas pierwszych kilku doswiadczen z wewnetrzng zabawag analng
wiekszos$¢ ludzi interpretuje jakiekolwiek uczucie za tylnymi drzwiami jako BM. Dzieje sie tak dlatego,
ze dopdki nie zaczniesz eksperymentowac z zabawg analng, jedyng rzeczg, ktdra dzieje sie w okolicy
odbytu, jest wydalenie BM — wiec, naturalnie, ciato interpretuje wszelkie doznania w tym obszarze jako
znajome wydarzenie. | oczywiscie to uczucie moze spowodowac, ze napinasz okolice miednicy ze
strachu przed wystgpieniem BM podczas seksu. Dobrym pomystem jest najpierw samodzielne
zbadanie sytuacji; w ten sposéb zaznajomisz sie z tymi doznaniami, nie martwigc sie, czy Twdj partner
moze by¢ swiadkiem BM (zdarzenia mato prawdopodobnego, ale ogdlnie niepozgdanego). Pozwala
takze przyzwyczaic sie do réznorodnosci doznan, jakich mozna doswiadczy¢ w okolicy odbytu. Nauczysz
sie kojarzy¢ niektdre z tych uczué z przyjemnoscig i odrdznia¢ przyjemne doznania od tych, ktére
sygnalizujg defekacje. Eksploracje mozesz rozpoczgé pod prysznicem lub w wannie, co pomoze Ci sie
zrelaksowac i poczué ,,czysty” podczas zwiedzania. Zastandw sie nad wykonaniem manicure, poniewaz
tego typu eksperymenty sg na ogot tatwiejsze, bezpieczniejsze i wygodniejsze, gdy masz starannie
przyciete paznokcie (szczegdlnie jesli chodzi o zabawe wewnetrzng). Zawsze nie spiesz sie. Najbardziej



wyrafinowane przyjemnosci mozna wywota¢ najmniejszym ruchem lub znalezé w najmniej
spodziewanym miejscu. Nie musisz tez robi¢ wszystkiego na raz. Mozesz najpierw wybraé eksploracje
zewnetrzng, a nastepnie poczekaé, az sprébujesz penetracji. Nie ma potrzeby przyspieszania tego
procesu, wiec jesli poczujesz bél, przerwij i sprébuj ponownie innego dnia. Jesli czujesz, ze cos jest nie
tak, zasiegnij porady lekarza. Czasami jednak mozesz zauwazy¢, ze zabawa analna nie jest zta, jest po
prostu inna. W ten sam sposdb, w jaki twdj odbyt napina sie, gdy cos do niego wejdzie czujesz sie
nieswojo, twoje ciato czesto wysyta sygnaty niepokoju, gdy doswiadcza nowych wrazeni. Przypomnij
sobie pierwszy raz, kiedy dotknates swoich genitalidéw lub swdj pierwszy orgazm (jesli mozesz!). Mozesz
tez pomysle¢ o sytuacji, w ktérej prébowates nowej, wymagajgcej aktywnosci fizycznej lub nawet
nowego jedzenia. Nasze pierwsze reakcje czesto zawierajg dyskomfort, nawet jesli ten dyskomfort jest
zmieszany z przyjemnoscig lub przyttoczony przez nig. Jesli bedziesz dziataé zbyt szybko, ten czynnik
,hiespodzianki” moze sprawié, ze Twoje ciato uzna nowe doswiadczenie za niewygodne. Wykonujac
powoli i Swiadomie to éwiczenie, sprobuj dostrzec rdznice pomiedzy tym, co wydaje sie nowe, a tym,
co faktycznie wydaje sie niewygodne lub bolesne. Oto jak zaczaé.

8 KROKOW DO ODKRYCIA ODBYTU

1. Dotknij krocza, a nastepnie napnij mie$nie dna miednicy. Sprawdz, czy czujesz, jak ré6zne miesnie
poruszajg sie, gdy sg napinane i rozluzniane pod twoimi palcami. Trzymajgc palce na kroczu, oddychaj
i rozluzniaj. Zwrdoc¢ uwage, jak reaguje twoje krocze.

2. Stopniowo zblizaj sie palcem do odbytu i zauwazaj réznice w odczuciach w miare zblizania sie do
paczka rozy.

3. Delikatnie przesun palcem po fatdach i okolicy odbytu. Zauwaz réznice w doznaniach i reakgcji
swojego ciata na nie. Zwrd¢ uwage na wszelkie wybrzuszenia; zaznajomié sie z krajobrazem. Zwrdéé
takze uwage na swoje mysli i emocje.

4. Wstrzymaj oddech, a nastepnie zréb wydech. Poczuj zmiane poziomu napiecia w swoim ciele. Zwré¢
uwage na teksture kazdego obszaru i uczucie, jakie odczuwasz pod palcem podczas eksploracji.

5. Eksperymentuj z réznymi technikami. (W rozdziale 5 znajdziesz mndstwo pomystéw!) Na przyktad
rozsun posladki. Baw sie dzwonkiem do drzwi (tj. naciskaj na odbyt) i wykonuj mate i duze kétka wokot
odbytu.

6. Jesli chcesz zbadac¢ kanat odbytu, natéz na palec odrobine lubrykantu. Jesli nadal bierzesz prysznic
lub wanne, lubrykant na bazie oleju lub silikonu pozostanie na Twoim palcu; woda nie zmyje go od
razu. Jesli skonczytes juz z woda, sprawdzi sie rowniez kazdy lubrykant na bazie wody. Potdz palec na
otworze odbytu, Scisnij zwieracze, a nastepnie rozluznij sie i pozwdl palcowi wsungac¢ sie do srodka
podczas wydechu. Nie zmuszaj tego; dotarcie do pierwszego kostki moze zaja¢ kilka oddechdow. Zwrd¢
uwage na subtelne doznania, ktdre sie pojawiajg. Twdj instynkt moze podpowiadac Ci, abys wsuwat i
wysuwat palec, ale tym razem po prostu zostaw palec na miejscu.

7. Poruszaj palcem w rdznych kierunkach, jakby odbyt byt zegarem i zastandw sie, ktéra z dwunastu
,godzin” jest dla Ciebie najlepsza. Napnij miesnie miednicy i zwieracz. Zwré¢é uwage na wrazenia, jakie
wywotuje Sciskanie.

8. Baw sie wrazeniami na roznych gtebokosciach. Podczas eksploracji zwrd¢ uwage, jak rézne ruchy
powodujg rézne odczucia w kanale odbytu, odbytnicy, palcu i kazdej innej czesci ciata, zwtaszcza tam,
gdzie w naturalny sposdb gromadzisz napiecie. Zwré¢ uwage na pojawiajgce sie mysli i emocje. Jesli
uznasz to za pomocne, uzyj swojej mantry. Dokonaj Swiadomego wyboru, czy kontynuowac
eksploracje, czy przerwac jg i sprébowac ponownie innym razem.



Kiedy juz bedziesz czysty i sie osuszysz, przyjrzyj sie dobrze swojemu tytkowi. Przykucnij nad lustrem
lub potdz sie na plecach z ugietymi kolanami i trzymaj lustro powiekszajgce w poblizu kolan, ustawiajac
je pod katem tak, abys mdgt zobaczy¢ swoj piekny paczek rdzy. Jest to szczegdlnie wazne, jesli chcesz
cieszyc¢ sie eksploracjg analng z partnerem, poniewaz tatwiej bedzie Ci sie zrelaksowacd i odpuscié¢, gdy
zaznajomisz sie z wtasng anatomia. Trzymajac lustro, dotknij sie w taki sam sposdb, jak podczas kapieli,
aby$ modgt zobaczyé i poczué reakcje swojego ciata. Obserwowanie, jak Twoje ciato reaguje na
przyjemnosé, jest niesamowitym przezyciem, wiec poswiec troche czasu, aby sie nim cieszy¢! Po
zakonczeniu sesji eksploracyjnej pozostan swiadomy swojego tytka przez reszte dnia. Zwréé uwage, czy
jest napiety, czy zrelaksowany. Wykonaj kilka uciskéw, aby go obudzi¢ i przywitac sie. Zwréé takze
uwage na caty obszar miednicy. Zwrd¢ uwage, czy biodra sg zablokowane czy elastyczne, czy dno
miednicy jest napiete czy rozluznione i czy odbyt jest napiety, czy zrelaksowany i otwarty. Uwaznos¢ i
medytacja to potezne narzedzia redukujgce stres i mogg pomdc Ci przyjac¢ solidne podejscie do
wszystkiego, co robisz — w tym do przyjemnosci analnej. Skoncentruj sie na oddychaniu i skanuj cate
ciato, tacznie z posladkami, kilka razy dziennie. Takie postepowanie zacheci Cie do zachowania spokoju,
Swiadomosci i Swiadomosci. Jest to swietne rozwigzanie zaréwno dla Twojego zycia seksualnego, jak i
codziennego zycial

PRZYGOTOWANIE DO GRY ANALNEJ: PRZYGOTOWANIE, CZYSZCZENIE | BEZPIECZENSTWO

Zdecydowates sie przezy¢ przygode i poeksperymentowacd z zabawg analng po raz pierwszy — lub po
raz milionowy. Co musisz zrobi¢, aby sie przygotowac? Krétka odpowiedz to nic. Przed rozpoczeciem
gry nie musisz robi¢ nic specjalnego. Dobrze jest by¢ spontanicznym. Niemniej jednak wielu
entuzjastow seksu analnego lubi robi¢ pewne rzeczy, aby sie przygotowac, a kazdy ma indywidualne
preferencje i procedury. Na przykfad niektdrzy ludzie lubig sie kapaé, bra¢ prysznic lub czysci¢ w inny
sposdb przed uprawianiem seksu, niezaleznie od tego, czy w gre wchodzi zabawa analna, czy nie. Inni
mogg pomyslec¢ o tym, co ostatnio jedli — a takze o rytmie BM — zanim zdecyduja, czy teraz jest dobry
czas na przyjemnos¢ analng. Jeszcze inni lubig my¢ sie wewnetrznie lub goli¢ — chociaz jest to wytacznie
kwestia preferencji i jest to catkowicie opcjonalne. Jednak jesli chodzi o przygotowanie do seksu
analnego, jest kilka niezbednych rzeczy. Wazne jest, aby przed rozpoczeciem zabawy analnej zdoby¢
wiedze na temat infekcji przenoszonych drogg piciowg i mie¢ pod reka bezpieczniejsze sSrodki
seksualne — nawet jesli jestes w zwigzku monogamicznym. Zanim zaczniesz, bedziesz chciat mie¢ w
poblizu troche lubrykantu. W przypadku niektérych oséb nie wystarczy kazdy lubrykant, wiec upewnij
sie, ze masz pod reka zapas swojego ulubionego rodzaju. | oczywiscie bedziesz musiat pdzniej troche
posprzataé, wiec dobrze jest zaplanowac z wyprzedzeniem, czego bedziesz potrzebowaé. Ponownie,
zadna z tych rzeczy nie jest konieczna, ale wiekszo$¢ mitosnikdéw zabaw analnych rozwaza przynajmniej
niektdre z tych kwestii (iomawia je z partnerem, jesli sprawia im przyjemnos¢ seks analny z kims innym)
przed seksem. Mozesz wczesniej pomyslec o unikaniu niektérych pokarméw lub mozesz zainteresowad
sie lewatywami przedseksualnymi. A co z goleniem i depilacjg lub jak sprawic¢, by porzadki po seksie
byty tak szybkie i fatwe, jak to tylko mozliwe? Jesli to wszystko brzmi nieco przyttaczajgco, nie obawiaj
sie. W tym rozdziale dowiesz sie, jak przygotowac sie do zabawy analnej w sposéb, ktory jest dla Ciebie
odpowiedni.

ZDROWA DIETA OZNACZA LEPSZY SEKS ANALNY

Ogdlnie rzecz biorac, szczesliwe wyprdznienia zapewniajg szczesdliwsze doswiadczenia seksu analnego.
A szczesliwsze wyprdznienia majg miejsce, gdy dieta jest bogata w btonnik, ktéry pomaga w
przemieszczaniu sie odpaddw przez przewdd pokarmowy, pozostawiajgc jedynie minimalne slady ich
obecnosci. Owoce, warzywa, produkty petnoziarniste, orzechy i rosliny stragczkowe sg doskonatymi
zrédtami btonnika. (Oczywiscie, jesli cierpisz na zespét jelita drazliwego [IBS], biegunke lub inne
schorzenia, a Twoj lekarz zalecit Ci unikanie pokarméw bogatych w btonnik, postuchaj jej lub jego rad.)



Nasiona takie jak sezam, Chia i len sg rowniez dobrymi Zrédtami btonnika, ale istnieje wieksze
prawdopodobienstwo, ze zostang pozostawione na zewnatrz i mogg podraznia¢ wysciotke odbytu w
wyniku tarcia, wiec pomysl o pominieciu ich, jesli planujesz randke z zabawg analng . To samo dotyczy
truskawek, malin i dzemoéw jagodowych. Ostre potrawy mogg powodowad szybsze ruchy ciafa i
podrazniac¢ wrazliwe tkanki, takie jak gtéwka penisa penetratora lub odbyt penetratora. W zaleznosci
od tego, jak dobrze twoje ciato jest do nich przyzwyczajone, mozesz to zrobi¢ jesli chcesz pomingc
jalapeno, jesli czujesz sie rozbrykany. Ale jak dtugo powinienes powstrzymywac sie od takich
pokarméw przed seksem analnym? Pomysl o tym w ten sposéb: przejscie positku przez przewdd
pokarmowy zajmuje od 16 do 30 godzin, w zaleznosci od rodzaju spozytego pokarmu (np. owoce
poruszajg sie szybko, ttuszcz i mieso zajmujg wiecej czasu); ile wody wypites (utrzymywanie
nawodnienia sprzyja dobremu trawieniu); czy regularnie ¢wiczysz (¢wiczenie przyspiesza ten proces); i
Twaj wiek oraz to, czy bierzesz okreslone leki na recepte (oba mogg spowolni¢ te chorobe). A skoro
mowa o lekach, niektére srodki dostepne bez recepty mogg pomédc w utrzymaniu prawidtowego
trawienia. Metamucil dodaje dodatkowego btonnika, przyspiesza trawienie i rozluznia stolce, podczas
gdy Imodium spowalnia proces i ujedrnia luzne stolce. Obydwa sg tatwe w przyjmowaniu — oczywiscie
zgodnie z radg lekarza — i mogg pomdc w regulowaniu BM. Ale leki na recepte to inna historia; niektére
moga wptywacd na regularnosc i konsystencje Twoich BM oraz mogg wptywac na poziom bdlu, libido i
reakcje seksualne. Dlatego wazne jest, aby zwraca¢ uwage na indywidualng reakcje na leki i czas ich
dziatania. W ten sposéb mozesz zaplanowac wokaét nich i upewnié sie, ze w jak najmniejszym stopniu
zaktécajg Twoje przygody seksualne.

Kilka przemyslen na temat zabaw analnych i IBS

Osoby cierpigce na zespét jelita drazliwego (IBS) sg przyzwyczajone do myslenia o kazdym kawatku
jedzenia, ktore jedza, ale w przypadku zabaw analnych nie tylko jedzenie sie liczy. Musze przemysleé
harmonogram mojego ciata — jak sie czuje rano i wieczorem — i rozwazy¢ wszelkie zmiany, ktére moge
wprowadzié, aby zabawa byta przyjemniejsza. Zwykle trzymam sie z wyprzedzeniem fatwostrawnych
potraw, jesli istnieje ryzyko, ze moze dojs¢ do zabawy analnej, i zawsze sobie wybaczam, jesli jest maty
batagan. Kazdy kiedys$ zrobi batagan! Jednak IBS nie musi oznacza¢ braku czasu na zabawe. Kiedy
odkryjesz specyficzny rytm swojego ciata, wtgczenie zabaw analnych do swojego zycia seksualnego jest
catkiem fatwe (moze tym razem troche wiecej, innym razem moze troche mniej). Wczesnie nauczytem
sie, zeby sie nie forsowad. Jesli co$ sprawi, ze poczuje sie niekomfortowo w trakcie lub po, trzymam sie
od tego z daleka; ta wiedza pochodzi jednak z eksperymentéw. Mito jest odzyskaé tytek. . . dobra
zabawa!

— Od Samanthy Fraser, organizatorki konferencji Playground
UTRZYMAIJ JA W CZYSTOSCI
Zewnetrznie

Nie martw sie! Dobra higiena odbytu jest tatwa i w zasadzie sprowadza sie do zdrowego rozsgdku.
Pamietasz, jak bytes dzieckiem, mdwiono ci, zebys nie dotykat kupy i myt rece po skorzystaniu z
tazienki? Te same zasady dotyczg seksu analnego. Odchody mogg przenosi¢ pasozyty (chociaz nie sg
one tak powszechne jak wiekszos$¢ chordb przenoszonych drogg ptciowg, ale nadal jest to mozliwe),
zapalenie watroby i E. coli, albo poprzez bezposredni kontakt ustny, albo posrednio przez rece lub
innych posrednikéw. Dlatego dobrym pomystem jest mycie okolicy odbytu zwyktym mydtem. Nie ma
potrzeby uzywania mocnego mydta przemystowego. W rzeczywistosci ostre mydta mogg faktycznie
podraznia¢ odbyt, szczegdlnie jesli wtozysz namydlony palec, aby wyptukaé wrazliwy kanat odbytu.
Kazde naturalne mydto glicerynowe (ograniczone sktadniki, bez perfum) zatatwi sprawe. Jesli
angazujesz sie wytgcznie w zabawe zewnetrzng, nie bedziesz musiat robié nic wiecej. Nie musisz nawet



bra¢ petnego prysznica. Jesli mozesz sobie z tym poradzi¢ bezpiecznie, po prostu zawies$ tytek nad
krawedzig wanny i umyj tylko ten obszar (lub, jesli chcesz, takze genitalia), aby szybko i niezbyt brudno
wyczyscic tylne drzwi. Alternatywnie, jesli wolisz zamoczy¢ tylko dolng potowe ciata, uzyj odtaczanej
gtowicy prysznicowej, aby czyszczenie byto mniej czasochtonne niz petny prysznic. Jesli woda jest
niedostepna lub niewygodna, wyprébuj chusteczki bezalkoholowe, ktére Swietnie sprawdzg sie jako
zamiennik. Nie zapewnig Ci takiej czystosci jak woda, ale s3 dobre w mgnieniu oka i sg znacznie
skuteczniejsze niz papier toaletowy, ktéry zwija sie i pozostawia kawatki brudnych wtékien.

Wewnetrznie

Niektérzy poszukiwacze przygdd analnych tez lubig oczysci¢ swoje wnetrznosci —a to nie jest tak trudne
(ani niewygodne), jak mogtoby sie wydawac. Zwykta lewatywa moze pomadc w oczyszczeniu odbytnicy,
€0 oznacza, ze wszystko, co zostanie wprowadzone do odbytnicy o dtugosci do 17,7 cm, nie powinno
by¢ wolne od sladéw katu. Czyszczenie wewnetrzne najlepiej wykonywacd rano lub na czczo i, jesli to
mozliwe, po BM. Dzieki temu jest to znacznie wygodniejszy proces. Do tej procedury bedziesz
potrzebowac strzykawki doodbytniczej/opuszki do regularnego podmywania lub lewatywy do
jednorazowego uzycia. Obydwa sg dostepne w drogeriach. Strzykawka ma tendencje do
przechowywania wiekszej ilosci wody, co oznacza, ze jest bardziej oszczedna czasowo, poniewaz
wymaga mniejszej liczby napetnien. Jesli uzywasz zwyktej lewatywy, wiedz, ze butelki z lewatywa sg
wstepnie napetnione i zawierajg sktadniki przeczyszczajgce zaprojektowane w celu stymulacji BM. Jesli
nie jest to Twoim zamiarem, oprdznij zawartos¢ do zlewu i wyptucz butelke przed rozpoczeciem.
Napetnij strzykawke lub butelke cieptg woda. Niektdrzy wolg stong wode, poniewaz bardziej
przypomina ona skfad naszego ciata, a zwykta woda moze pobiera¢ elektrolity z organizmu. Aby
przygotowacd roztwor soli, wymieszaj 1 tyzeczke czystej soli morskiej i 1 litr wody. Odpuszczaj wode, az
osiggnie komfortowg temperature — nie za goracg i nie za zimng. SprawdzZ temperature wody na
wewnetrznej stronie ramienia, tak jak sprawdzasz mleko przed podaniem go dziecku. W razie
watpliwosci wybierz opcje chtodng, a nie goraca. Nie chcesz spali¢ sobie wnetrznosci! (W kazdym razie,
o ile woda nie jest naprawde zimna, nie powinno to powodowaé duzego dyskomfortu.) Napetnij
strzykawke lub butelke z lewatywg wodg i natéz odrobine lubrykantu na koricéwke, aby utatwié jej
wslizgniecie sie do Srodka. UsigdZ na toalecie, przykucnij lub pochyl sie; wtdz koricowke; a nastepnie
wycisnij wode. Jesli uzywasz strzykawki doodbytniczej wielokrotnego uzytku, uwazaj, aby nie zassaé
brudnej wody z powrotem do pustej strzykawki po jej wypuszczeniu. Trzymaj mocno strzykawke
podczas jej wyjmowania. Kiedy skoriczysz, pamietaj o doktadnym umyciu wnetrza. Zaletg lewatywy
Fleet jest to, ze jest ona jednorazowa; dzieki temu nie ma najmniejszych obaw o czystos¢. Mozesz albo
natychmiast wypusci¢ wode z tytka, albo przytrzymac jg podczas napetniania butelki, a nastepnie
jeszcze kilka razy z tytka, aby catkowicie wypetni¢ odbyt. Gdy poczujesz sie juz wystarczajgco petny,
usigdz na toalecie i pozwdl wodzie wyptynac. Po kilku ptukaniach bedziesz wiedziat, ze to koniec, gdy
wyptynie tylko czysta woda. Proces ten moze zajgc zaledwie 5 minut i moze by¢ skutecznym sposobem
przygotowania na wewnetrzng przyjemnos$¢ analna.

Z kranu czy w butelce, prosze pana?

Poniewaz odbytnica jest tak chtonna, niektdrzy regularnie stosujgcy lewatywy wolg uzywac czystej
wody destylowanej i/lub wody stonej, podobnie jak mozna pi¢ wytgcznie wode oczyszczong, poniewaz
wiekszos¢ wody z kranu jest uzdatniana substancjami chemicznymi, takimi jak chlor i fluor. . A
poniewaz to, co wchtonie odbyt podczas lewatywy, nie jest filtrowane przez przewdd pokarmowy,
niektérzy uwazajg, ze chemikalia sg spozywane w ten sposéb bardziej szkodliwe. W celu gtebszej
penetracji lub rozluznienia stolca gromadzacego sie w gtebi jelita grubego, niektérzy ludzie uzywaja
worka do lewatywy. Jesli nigdy wczesniej go nie widziate$, wyglada jak termofor z dofgczong dtuga
rurky. Oto jak z niego korzysta¢: Wez torebke z lewatywa, lubrykant i dowolny rodzaj wody, ktdrej



planujesz uzy¢, i udaj sie do prywatnej tazienki. Zdecyduj sie na wygodng dla siebie pozycje, niezaleznie
od tego, czy lezysz w wannie na plecach, na boku, czy tez pochylasz sie. (Wtasciwie warto zaznaczy¢,
ze tatwiej jest utrzymac wode, jesli ciato jest w pozycji poziomej. Kiedy stoisz, grawitacja wywiera
wiekszy nacisk na zwieracze, ktore utrzymujg zawartos¢). Nastepnie znajdz haczyk. na ktérym mozna
powiesi¢ worek na lewatywe. Worek na lewatywe powinien znajdowa¢ sie okoto 0,5 lub 1 m nad
tytkiem, wiec jesli planujesz potozy¢ sie na ziemi, powies jg na klamce moze to by¢ wygodne. Nastepnie
wykonaj nastepujace kroki:

1. Napetnij worek wodg (okoto 1 litra) i zatdz rurke.

2. Zawies torebke na haczyku (lub klamce) i pozwél wodzie powoli wyptyngé, aby wyeliminowad
pecherzyki powietrza z rurki. Gdy woda zacznie wyptywaé statym, powolnym strumieniem, zacisnij
rurke blisko worka, aby zatrzyma¢ wyptyw.

3. Przyjmij odpowiednig pozycje, nasmaruj odbyt i czubek lewatywy i, jesli to mozliwe, wsun koncowke
na gtebokos¢ okoto 5 cm.

4. Zwolnij powoli zacisk, aby stopniowo wypetni¢ okreznice. Jesli napetnisz go zbyt szybko, moze to
spowodowac¢ dyskomfort i wywotaé odruch defekacji. Jesli poczujesz skurcze, zatrzymaj przeptyw wody
i oddychaj gteboko. Powoli wypus¢ powietrze, az dyskomfort ustgpi. Masowanie brzucha moze rowniez
poméc ztagodzié¢ dyskomfort.

5. Wypetnij okreznice, az poczujesz sie petna, ale komfortowo, i przytrzymaj jg przez kilka minut.
Niektérzy ludzie moga wypi¢ dwie kwarty wody, ale nigdy nie zmuszaj sie do wypicia wiecej, niz jest to
dla ciebie odpowiednie.

6. Poruszaj sie. Wstan, jesli mozesz i/lub masuj jelita. Masuj przeciwnie do ruchu wskazéwek zegara,
podczas gdy woda wypetnia okreznice. Masuj zgodnie z ruchem wskazéwek zegara po wyjsciu. Pomaga
to zmniejszy¢ skurcze i rozluzni¢ wszystko, co jest state, tak aby mogto wyptyngé¢ wraz z woda po
puszczeniu.

7. Usigdz na toalecie, pusc i pozwdl jej ptynac!

Proces ten jest dtuiszy niz standardowa lewatywa i nalezy go zakonczy¢ na dtugo przed zabawg
seksualng. Chociaz wiekszos¢ ptynu zostanie natychmiast usunieta, petne przeptukanie moze zajgc
nawet godzine. | nie chcesz by¢ w srodku seksu, kiedy nastgpi ostateczny pospiech! Trzymaj sie blisko
tazienki, dopdki wszystko nie wyjdzie. Podczas oczekiwania umyj torebke i dysze do lewatywy, a
nastepnie powies je do wyschniecia, aby w srodku nie utworzyta sie plesi. Nigdy nie udostepniaj
swojego sprzetu nikomu innemu; nie chcesz zamieniaé swoich indywidualnych bakterii jelitowych na
bakterie swojego partnera.

Toksyczne dupki

Ten znajduje sie do$¢ wysoko na liscie najgorszych pomystow wszechczaséw: nie wktadaj sobie
alkoholu ani kofeiny do tytka. Zostanie szybko wchtoniety do krwioobiegu, ale bez filtrowania przez
uktad trawienny — a to oznacza, ze moze by¢ niebezpieczny, a nawet trujacy. Jesli chodzi o napoje
zawierajgce kofeine lub alkohol, pamietaj, aby trzymac sie drugiego konca (to znaczy ust!), aby Twoje
kubki smakowe réwniez mogty cieszy¢ sie tym procesem.

Twéj przewdd jelitowy ma wiasng rownowage sluzéwkowsg i bakteryjng, co oznacza, ze regularne
stosowanie lewatywy moze zakitdci¢ naturalng ekologie odbytnicy i zmyé cze$é¢ ochronnej btony
Sluzowej. Jesli wkrétce po czyszczeniu nastgpi energiczna zabawa analna, istnieje wieksze
prawdopodobienstwo dyskomfortu, rozdarcia i przeniesienia infekcji, poniewaz naturalna wysciétka



ochronna odbytnicy nie jest juz obecna. Dlatego dobrze jest odczekac¢ kilka godzin po wykonaniu
lewatywy przed stosunkiem, aby organizm miat szanse odbudowaé czes¢ btony sluzowej. Niektdrzy
ludzie jedzy takze jogurt z zywymi kwasami po oczyszczeniu, aby zastgpi¢ wyptukiwane zdrowe
bakterie. Lepiej nie stosowac lewatyw zbyt czesto. Chociaz nie ma oficjalnych wytycznych, dla
wiekszosci ludzi kgpiel raz lub dwa razy w miesigcu powinna byé bezpieczna.

Moc prysznica

Jesli jestes zaawansowang amatorky seksu analnego, mozesz takze uzy¢ nasadki odwracajacej, aby
skierowa¢ wode z prysznica do odbytnicy. Ale to nie jest takie proste; istnieje niebezpieczenstwo, ze
sita i predkos¢ wody sg znacznie wyzsze, a Ty nie wiesz doktadnie, ile ptynu zuzywasz. Poczekaj, az
bedziesz mie¢ duze doswiadczenie z workami do lewatywy, aby dowiedziec¢ sie, jak czuje sie Twdj
brzuch, gdy jest peten wody, zanim rozpoczniesz te przygode z wewnetrznym oczyszczaniem. |
przeprowadz wiele badan, zanim sprdbujesz; nie réb tego, dopdki nie bedziesz pewien, ze mozesz
sprobowaé bezpiecznie. Niewazne, jak wspaniaty jest seks analny, ryzykowanie zdrowia dla
nieskazitelnie czystych tylnych drzwi po prostu nie jest tego warte!

GOLIC CzY NIE GOLIE?

Oto jest pytanie — przynajmniej dla niektorych mitosnikéw seksu analnego. Niektérzy ludzie lubig
usuwacd wtosy z twarzy, pach, nég, genitali lub posladkéw. Twoje preferencje sg twoje, ale kazdy z nich
ma zalety i wady. Pamietaj jednak, ze wiosy na tytku pojawiajg sie nie bez powodu. Zapobiega
przedostawaniu sie ciat obcych do organizmu (podobnie jak wtosy w nosie); zmniejsza tarcie i otarcia;
i utrzymuje obszar suchy i dobrze wentylowany. Styszatam wiele anegdot od osdb, ktére byty niemile
zaskoczone dyskomfortem po goleniu. Golenie moze powodowac nieprzyjemne gromadzenie sie potu
miedzy posladkami, co z kolei moze prowadzi¢ do silniejszego zapachu posladkéw, gtosniejszych
pierdnie¢ i czerwonych $ladéw po otarciach. Moze to by¢ dos¢ niepokojgce, zwtaszcza jesli
zdecydowates sie goli¢, aby byto czysciej i wygodniej! Ponadto w miare odrastania wtoséw moga
pojawié¢ sie czerwone guzki i wrastajgce wioski. Uzyj luffy lub S$ciereczki ztuszczajgcej, aby
zminimalizowa¢ wrastanie wtoskdéw i siegnij po skrobie kukurydziang lub talk, aby zmniejszy¢ wilgoc
miedzy ogolonymi policzkami. Czy w takim razie warto sie goli¢? Dlaczego ktos miatby w ogdle chciec
usuwac owtosienie z tytka? Istniejg trzy gtdwne powody: wyglad, wrazliwosé i czystosc. Niektdrzy ludzie
lubig prezentowac swoim partnerom bezwtosy tytek, poniewaz podoba im sie jego wyglad. Ponadto
witosy zmniejszajg poziom czucia, wiec gdy nie przeszkadzajg, masz fatwy, bezposredni dostep do skoéry
odbytu. To nie znaczy, ze owtosione tytki nic nie czujg — na pewno tak! Tyle, ze wtosy tworzg dodatkowg
warstwe pomiedzy odbytem a palcem lub jezykiem, ktéry je piesci. Wreszcie bezwtosy tytek jest zwykle
czystszym tytkiem. Papier toaletowy doskonale nadaje sie do sprzatania po BM, ale czasami pozostawia
kawatki kupy lub dingleberry, ktére przyczepiajg sie do wtoséw odbytu. Bez wtoséw nie ma suszonych
jagod. Ale z drugiej strony prysznice preseksualne rowniez mogg je wyeliminowaé, wiec z pewnoscia
nie sg przeszkoda nie do pokonania. A bezwtose tytki majg swoje wady — och, ostatecznie bedziesz
musiat wymysli¢ wtasng odpowiedz na pytanie ,Golié sie czy nie goli¢?” pytanie. Zamiast catkowitego
golenia, mozesz takze rozwazy¢ przyciecie wtosdw na odbycie; moze zmaksymalizowa¢ korzysci,
minimalizujgc jednoczesnie wady obu skrajnosci. Uzyj trymera do brody lub golarki do ciata, co pozwoli
Ci wybrac stopien przyciecia, jaki chcesz.

Jak ogolic¢ tytek w dziewieciu prostych krokach

1. Jesli Twoje wtosy sg grube i/lub dtugie, rozwaz najpierw uzycie trymera do brody lub golarki do ciata,
aby pozby¢ sie wiekszej ilosci wtoséw. W przeciwnym razie zatkasz brzytwe i spedzisz duzo czasu na
ptukaniu i powtarzaniu.



2. Wez goracy prysznic lub kapiel z mydtem, aby zmiekczy¢ wiosy.

3. Potdz sie na plecach z lustrem miedzy nogami lub przykucnij nad lustrem. Poniewaz nie mozna
podejs¢ zbyt blisko obszaru, aby dobrze mu sie przyjrzeé, bardzo pomocne jest lustro powiekszajgce.
Po kilkukrotnym ogoleniu tytka by¢ moze uda Ci sie po prostu obmacaé i bezpiecznie ogoli¢ bez
lusterka. Ale uzywaj jednego, dopdki nie zrozumiesz. (Lub popros partnera, aby zrobit to za Ciebie!)

4. Spieniaj wybranym zelem lub kremem do golenia.
5. Podczas golenia odciggaj pojedynczo kazdy policzek na bok.

6. Jesli masz wrazliwg skére, gol sie w tym samym kierunku, w ktérym rosng wtosy. Golenie pod wtos
zapewnia doktadniejsze golenie.

7. Podczas pracy czesto usuwaj wtosy z maszynki do golenia.

8. Optucz catg powierzchnie i osusz. Niektdrzy ludzie stosujg aloes lub srodki antyseptyczne po goleniu,
aby ukoi¢ skére i zmniejszy¢ podraznienia. Srodek antyseptyczny zamyka réwniez pory i zabija bakterie.

9. Uzywaj luffy pod prysznicem przez kilka dni, aby zapobiec wrastaniu wtoskow. Regularne golenie
zapobiegnie rowniez otarciom posladkéw krétkimi, ktujgcymi wtoskami.

Mozesz ogoli¢ caty tytek lub tylko obszar odbytu. Wiele réznych narzedzi moze zatatwic sprawe, wiec
by¢ moze bedziesz musiat poeksperymentowad, aby zobaczyé, co bedzie dla Ciebie najlepsze, w
zaleznosci od ilosci wtoséw i ich szorstkosci oraz wrazliwosci Twojej skoéry. Wiele osob jest
zwolennikami elektrycznych maszynek do golenia, ktdre minimalizujg guzki i swedzenie. Jesli chodzi o
golenie na mokro, ludzie majg rézne preferencje. Niektdrzy uzywaja zelu do golenia, nawilzajgcego
kremu do golenia lub balsamu z mastem kakaowym. Niektérzy zalecajg uzywanie za kazdym razem
Swiezej zyletki, inni natomiast zalecajg pozostanie przy takiej, ktdra zostata uzyta raz lub dwa razy. (Ale
cokolwiek zrobisz, nie naciskaj brzytwy podczas golenia, bo w przeciwnym razie zetniesz gérng warstwe
skory.) Regularnie ptucz skére i nie dotykaj tego samego miejsca zbyt wiele razy. Rozwaz poproszenie
partnera, aby Cie ogolit; moze to by¢ zaréwno erotyczne, jak i praktyczne, poniewaz Twdj partner moze
zobaczy¢, co robi, znacznie tatwiej niz Ty! Jesli uprawiasz seks z osobg, ktdra moze by¢ zakazona
chorobg przenoszong drogg ptciowg (STI), mozesz odczekaé dzien lub dwa przed przystgpieniem do
zabaw analnych, aby da¢ czas na zagojenie sie skaleczen lub zadrapan, poniewaz tego typu skaleczenia
sg tatwym sposobem. do transmisji STI. Chcesz mie¢ gtadky, pozbawiong wtoskéw skoére bez
koniecznosci golenia? Oto kilka innych sposobdw usuwania wtoséw z tytka.

Woskowanie

Trudno to zrobi¢ samemu. Mozesz poprosi¢ przyjaciela lub partnera o pomoc, jesli zdobedziesz
odpowiedni sprzet, ale wielu fanéw woskowania uwaza, ze lepiej udaé sie do profesjonalisty — bedzie
on miat duze doswiadczenie (nie wspominajgc o lepszym sprzecie). Depilatorzy wosku uwielbiajg
réwniez fakt, ze ich wtosy zwykle odrastajg wolniej niz po goleniu — a nowe wtosy zwykle sg tez bardziej
miekkie. Wadg jest oczywiscie to, ze jest bardziej bolesna i drozsza. Podobnie jak w przypadku golenia,
najlepiej depilowaé woskiem 24-48 godzin przed stosunkiem, aby umozliwi¢ zagojenie sie drobnych
guzkow i ran.

Elektroliza

Elektroliza, rzekomo trwalsza niz golenie czy woskowanie, jest rowniez do$é bolesna i kosztowna i
moze by¢ wykonywana wytacznie przez przeszkolonego profesjonaliste. Zaletg jest jednak to, ze proces



ten zabija mieszki wtosowe, co oznacza, ze za kazdym razem odrasta mniej wtosow — dzieki temu kazda
kolejna wizyta jest tanisza i nie trzeba chodzi¢ tak czesto, jak juz zrobisz to kilka razy.

Laserowe usuwanie wiosow

Jest to réwniez trwalsza opcja niz golenie czy woskowanie, ale depilacja laserowa jest najdrozszym
wyborem, jesli chodzi o usuwanie futra. Podobnie jak elektroliza, musi by¢ wykonana przez
profesjonaliste i jest bolesna, ale jest to proces znacznie szybszy, poniewaz wtosy traktuje sie zbiorowo,
a nie indywidualnie. Wyprdbuj inng opcje przynajmniej raz, zanim zdecydujesz sie na depilacje
laserowg, poniewaz jest to dos¢ trwaty wybor. Wtosy pdzniej nie odrastaja.

Trzymaj sie z daleka od depilatoréw

Nigdy nie uzywaj chemicznych depilatorow w poblizu odbytu. Depilatory s3 wygodne, tatwe i
czasochtonne, ale ich sktadniki mogg uszkodzi¢ wrazliwg tkanke odbytu. Poza tym nie sg zbyt skuteczne
w usuwaniu grubszych i grubszych wtoséw.

OBAWY O WYBIELANIE

Waham sie, czy pisa¢ o procesie wybielania skéry odbytu, na wypadek gdyby wygladato na to, ze
popieram te praktyke. Moja filozofig jest to, ze najlepiej jest celebrowac i cieszy¢ sie haszymi ciatami
takimi, jakie sg, bez modyfikowania ich w celu dostosowania ich do jakiej$ nierealistycznej, jednolitej
wersji ,,piekna”. Ale rzeczywistos¢ jest taka, ze niektérzy ludzie wybielajg skore odbytu (a takze skére
na innych czesciach ciafa). Skutki sg jednak mieszane i mogg by¢ niebezpieczne. Jesli zastanawiasz sie
nad wybielaniem jakiejkolwiek czesci ciata, najpierw przeprowadz wiele badan, aby méc dokonaé w
petni Swiadomego wyboru. Wazne jest rowniez, aby zrozumiec, ze skdra na genitaliach i posladkach
moze miec inny kolor niz na innych czesciach ciata i jest to catkowicie normalne. Te naturalne réznice
w kolorze skéry czynig nas pieknymi i wyjgtkowymi. | chociaz rozsgdne moze byé, gdy partner prosi o
czystos¢ i higiene przed przystgpieniem do zabaw analnych, proszenie kogo$ innego o wykonanie
trwatych — i potencjalnie niebezpiecznych — modyfikacji ciata, takich jak wybielanie, jest nieczute,
niesprawiedliwe i nieuzasadnione.

Podziwiaj siebie z lustrem

Dlaczego nie dowiedziec sie, jak wygladasz ,,tam na dole”? Przykucnij nad lustrem lub potéz sie na
plecach z lustrem miedzy nogami i rozkoszuj sie pieknem swojego paczka rézy. Poruszaj sie takze,
patrzagc w lustro, aby obserwowaé reakcje swojego ciata na dotyk. Dobre wyczucie tego, jak wyglada
twdéj tytek, moze pomac ci poczuc sie mniej bezbronnym, gdy pokazujesz go partnerowi. tatwiej bedzie
Ci oddac sie przyjemnosci, gdy bedziesz mie¢ pewnosé, ze wszystko jest czyste i gotowe do pracy.

ZAKAZENIA PRZENOSZONE PLCIOWO (STIS) | BEZPIECZNY SEKS

Nawet jesli jestes w zwigzku monogamicznym, musisz pamietaé o infekcjach, ktére mogg zostac
przeniesione podczas zabaw analnych, i o tym, jak uprawiac bezpieczniejszy seks. Pamietaj, ze jesli
masz juz jedng chorobe przenoszong drogg ptciowa, powstate rany zwiekszaja prawdopodobieristwo
zarazenia sie inng. Dlatego zawsze graj bezpiecznie! Dobrg zasada jest uzywanie prezerwatyw lub
rekawiczek na wszystko, co dostanie sie do tytka (dotyczy to penisdw/outies, zabawek, palcow i dtoni).
Jesli masz skaleczenie, odczekaj do 2 dni, az sie zagoi, zanim wystawisz j3 na zabawe analng;
zapobiegnie to przedostawaniu sie infekcji do krwioobiegu. Jesli nie masz pewnosci, czy rana na dtoni,
posladku lub genitaliach zostata zagojona, wycisnij na nig odrobine soku z cytryny lub alkoholu, aby
natychmiast odczytaé. Nawet niewielkie uzadlenie méwi ci, ze twoja rana jest nadal otwarta. Podczas
przyjemnosci oralno-analnej uzywaj koferdamow do zakrycia zewnetrznej okolicy odbytu. Tama moze



uniemozliwi¢ spozycie odchodéw. Moze réwniez chronié¢ Twojego partnera, jesli nastepnie zblizysz sie
do pochwy i sromu, potencjalnie rozprzestrzeniajgc pasozyty, bakterie lub choroby przenoszone drogg
ptciowa. Nawet jesli dzielisz sie juz ptynami seksualnymi ze swoim partnerem i nie obawiasz sie
przeniesienia chordb przenoszonych drogg ptciowa, nadal musisz zachowad srodki ostroznosci, jesli
chodzi o seks analny. Nie udostepniaj partnerowi zabawek analnych, poniewaz bakterie jelitowe kazdej
osoby sg nieco inne i mogg zosta¢ zaniepokojone wprowadzeniem obcych bakterii. Zabawy oralno-
analne dotycza wszystkich, poniewaz wszyscy nosimy bakterie E. coli w swoich BM. Jesli podczas
stosunku analnego nie uzywasz prezerwatywy, kawatki kupy moga utkng¢ w cewce moczowej
penisa/outie i spowodowac zapalenie cewki moczowej, ktore jest bardziej nieprzyjemne i irytujgce niz
niebezpieczne, ale zdecydowanie jest to cos, czego bedziesz chciat unikac. Jesli masz penisa, aby pozby¢
sie bakterii z cewki moczowej, zawsze oddawaj mocz po stosunku analnym, jesli nie doszto w jego
trakcie do wytrysku. | zachowaj ostroznosé, jesli myjesz penisa po stosunku analnym z zamiarem
wtozenia go do pochwy lub ust. Bakterie mogga przylgnac¢ do otworu cewki moczowej i nadal moga
zarazi¢ partnera, jesli nie oddates moczu ani nie wytryskates, aby je zmy¢. Lubrykant sprawia, ze seks
staje sie przyjemniejszy, ale jest rdwniez bardzo pomocny w zapobieganiu przenoszeniu chordb
przenoszonych drogg ptciowg, poniewaz zmniejsza tarcie, co pomaga zapobiega¢ rozrywaniu
wrazliwych tkanek. Kazdy ma swdj ulubiony lubrykant, ale ze wzgledu na wtasciwosci chtonne
odbytnicy nalezy unikaé¢ lubrykantéw zawierajacych substancje chemiczne lub zapachy, ktére moze
wchtongé organizm. Wiekszos¢ ludzi woli gesty lubrykant do zabaw analnych ze wzgledu na jego
trwatos¢. Kup taki, ktdry jest wyposazony w pompke, co znacznie utatwia ponowne smarowanie.
Niektérzy nawet zaktadaja prezerwatywe na butelki z lubrykantem, dzieki czemu wszelkie soki i
choroby przenoszone drogg ptciowg pozostajgce na butelce mozna tatwo usungé po zdjeciu
prezerwatywy podczas czyszczenia.

Trzymaj sie z daleka od choréb przenoszonych drogg ptciowg i innych zagrozen dla zdrowia Jak kazdy
rodzaj seksu, seks analny niesie ze sobg pewne ryzyko dla zdrowia. Uprawianie bezpieczniejszego seksu
moze pomac unikngé nastepujacych sytuacji:

E. coli, shigella i pasozyty mogg by¢ przenoszone z odchoddédw do ust. Aby zapobiec przeniesieniu
zakazenia, przed zabawga oralno-analng nalezy doktadnie umy¢ okolice odbytu i/lub zastosowaé
koferdam. Doktadnie myj penisy i zabawki po zabawie analneji przed wtozeniem ich do ust lub pochwy.

Wirusowe zapalenie watroby typu A i B przenoszone jest takze poprzez kat. Przed zabawg oralno-
analng nalezy doktadnie umyé okolice odbytu i/lub zastosowaé koferdam jako bariere. Ponownie,
zawsze doktadnie myj penisy i zabawki po zabawie analnej i przed wtozeniem ich do ust. (Dostepne s3
szczepienia przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu A i B, a szczepienie jest szczegdlnie
zalecane, jesli podrdzujesz do czesci $wiata o ztych warunkach sanitarnych, wiec stanowi dobrg
ochrone w obu przypadkach.)

HIV przenosi sie przez krew, wydzieline pochwowa, nasienie i btone $luzowg odbytnicy, a takze mleko
matki. Uzywanie prezerwatyw i rekawiczek podczas zabaw wewnetrznych oraz zapérek podczas zabaw
zewnetrznych, w ktérych wystepuje krew, ma kluczowe znaczenie w zapobieganiu przenoszeniu wirusa
HIV. Jesli prezerwatywa peknie lub jesli podejrzewasz, ze mogtes by¢ narazony na zakazenie wirusem
HIV w jakikolwiek inny sposéb, zastosowanie profilaktyki poekspozycyjnej (PEP) w ciggu 72 godzin
moze pomadc w zapobieganiu infekcji.

Chlamydia, rzezaczka i kit3 mozna zarazi¢ sie podczas stosunku analnego, a jesli nie sg leczone
antybiotykami, mogg one prowadzi¢ do powiktan, takich jak zapalenie narzagdéw miednicy mniejszej
lub PID, nieptodno$é, udar lub zapalenie opon mdzgowo-rdzeniowych. Zarazenie sie choéby jednym z



nich zwieksza ryzyko zarazenia innymi chorobami przenoszonymi drogg ptciowa. Uzywaj prezerwatyw,
aby zapobiec przenoszeniu.

HIV i obrzezanie

Napletek na penisie sprawia, ze gtowa penisa, czyli zotagdz, jest wilgotna i bardziej wrazliwa na dotyk.
Sprzeczne badania nie zgadzajg sie co do tego, czy nieobrzezani mezczyzni sq bardziej narazeni na
zarazenie wirusem HIV niz oni obrzezani odpowiednicy. W kazdym razie wszystkie osoby posiadajace
penisy, obrzezane lub nie, mogg znacznie zmniejszy¢ ryzyko dla siebie i swoich partneréow, uzywajac
prezerwatyw podczas seksu analnego. Jesli nie uzywasz prezerwatyw, mycie penisa po stosunku
nieznacznie zmniejsza ryzyko, skracajgc czas obecnosci wirusa na gtéwce pracia.

Opryszczka przenoszona jest przez kontakt ze skorg, a powstate zmiany mogg rozwingé sie w odbycie
lub wokot niego. Po zakazeniu zyje w tym samym miejscu organizmu i powoduje regularne epidemie
lub nie powoduje ich wcale. Ponadto jest zarazliwy w trakcie epidemii i tuz przed nig. Okoto 50 do 80
procent dorostych w Stanach Zjednoczonych ma opryszczke, ale az 90 procent zarazonych oséb nie
wie, Ze jg ma. Zapobiegaj rozprzestrzenianiu sie opryszczki, uzywajac prezerwatyw lub rekawiczek do
zabaw wewnetrznych oraz rekawiczek i koferdamoéw do zabaw zewnetrznych. Uwazaj, aby po zabawie
wewnetrznej lub zewnetrznej nie ktas¢ dtoni w rekawiczce nigdzie indziej na ciele.

Wirusem brodawczaka ludzkiego (HPV lub brodawkami) mozna zarazi¢ sie poprzez dotkniecie
brodawek, ktore rozwijajg sie na penisie i odbytnicy, a takze w pochwie i szyjce macicy. HPV moze
pozostawac na zabawkach erotycznych przez ponad 24 godziny, nawet po ich umyciu. Istnieje ponad
sto szczepdw HPV, a niektdre z nich mogg prowadzic¢ do raka. Na szczescie istniejg szczepionki nawet
na cztery najczestsze i wywotujgce raka szczepy. Wiekszos¢ oséb aktywnych seksualnie jest
najprawdopodobniej zarazona co najmniej jednym szczepem HPV przed ukonczeniem trzydziestego
roku zycia, ale wiekszos¢ szczepdw HPV jest zwalczana przez organizm w taki sam sposdb, w jaki ukfad
odpornosciowy walczy z przeziebieniem lub grypa. Zapobiegaj HPV, uzywajac prezerwatyw i
rekawiczek podczas zabaw wewnetrznych oraz koferdamdéw podczas zabaw zewnetrznych. Kobiety
powinny regularnie poddawac sie badaniom cytologicznym, ktére miedzy innymi wykrywajg HPV.
Osoby uprawiajgce seks analny z nowymi partnerami mogg réwniez wykonaé wymaz z odbytu, ktéry
pomoze wykryé HPV

Przyjemnos¢ wysokiego ryzyka

Czestos¢ wystepowania wirusa HIV w btonie sluzowe]j odbytnicy jest dosé¢ wysoka — nawet wieksza niz
we krwi lub nasieniu. Oznacza to, ze podczas stosunku analnego mozliwe jest przeniesienie wirusa HIV,
nawet jesli nie nastgpi rozerwanie. Obaj partnerzy — penetrator i penetrator — mogg przekazywac
zakazenie sobie nawzajem, dlatego nalezy regularnie badac sie i zawsze uzywac prezerwatyw.

BEZPIECZNY SEKS TO LEPSZY SEKS

Podobnie jak w przypadku przechodzenia przez ulice, tak i w przypadku seksu: bezpieczenstwo jest
najwazniejsze! Wtasciwie nie ma czegos takiego jak ,bezpieczny” seks, poniewaz jedynym sposobem,
aby zachowad catkowite bezpieczenstwo, jest powstrzymanie sie od jakiejkolwiek aktywnosci
seksualnej. Okres. Ale to nie jest zbyt zabawne i wiele oséb uprawia bezpieczniejszy seks, ktory jest
catkowicie goracy i niezwykle satysfakcjonujacy. A ci z nas, ktérzy cierpig na choroby przenoszone
drogg ptciowg, nadal mogg mie¢ wspaniate zycie seksualne, zapewniajgc sobie i swoim partnerom
mozliwie najwieksze bezpieczenstwo. Jednakze wazne jest, aby zna¢ i rozwazy¢ ryzyko oraz zrozumie¢,
jak gra¢ tak bezpiecznie, jak to tylko mozliwe, bawigc sie z partnerem. W razie watpliwosci skontaktuj



sie z lokalng klinikg zdrowia seksualnego lub z wiarygodnymi zrédtami internetowymi. Oto kilka
podstawowych wskazéwek.

Regularnie sie badaj. Jesli nie czujesz sie komfortowo, rozmawiajgc o tym problemie ze swoim lekarzem
rodzinnym, odwiedZz anonimowa klinike zdrowia seksualnego. Kliniki te bedg w stanie udzieli¢ Ci
najswiezszych informacji na temat ochrony siebie, w zaleznosci od Twojej aktywnosci seksualnej,
Twojego zdrowia i zdrowia Twojego partnera lub partnerow. Jesli masz statego partnera, idzcie razem.
W ten sposdb oboje bedziecie mieli takie same (doktadne!) informacje. Niech to bedzie randka!

Uzywaj prezerwatyw, rekawiczek i koferdamdw. Nie moge tego moéwic wystarczajgco czesto! Zawsze
uzywaj prezerwatyw na penisach/odbytkach i zabawkach, ktére planujesz wtozy¢ do pochwy/odbytu,
odbytu lub ust. Nos rekawiczki na rekach, szczegdlnie jesli masz na nich skaleczenia. Do seksu oralnego
na sromie i/lub odbycie uzywaj koferdaméw. Jesli jestes uczulony lub wrazliwy na lateks, istniejg opcje
bez lateksu; pamietaj tylko, ze prezerwatywy ze skéry jagniecej chronig przed cigzg, ale nie przed
chorobami przenoszonymi drogg ptciowa, takimi jak HIV, wiec zamiast tego uzywaj opcji z poliuretanu
lub poliizoprenu i nielateksu.

Uzyj lubrykantu. Smar sprawia, ze wszystko slizga sie ptynniej. Daje dobre uczucie, ale co wazniejsze,
zapobiega rozdarciom wrazliwej wysciétki odbytnicy lub pochwy (a takze zapobiega rozdarciom
prezerwatyw, tampondéw i rekawiczek). Lube minimalizuje rowniez bdl spowodowany tarciem
spowodowanym przez rany, ktére moga juz znajdowac sie w ciele i na nim. Prezerwatywy — nawet te
nawilzone — i rekawiczki wymagajg dodatkowego lubrykantu. Niezaleznie od tego, jak go pokroisz, z
niewielka iloscig btony sluzowej w odbytnicy, lubrykant jest niezbedny do przyjemnej zabawy analne;.

Nie uzywaj nonoksynolu-9. Nonoksynol-9 to zwigzek plemnikobdjczy wystepujgcy w niektdrych
lubrykantach, prezerwatywach i innych produktach antykoncepcyjnych. Chociaz pomaga zapobiegac
cigzy i zabija¢ wirusa HIV, jego intensywna sita czyszczaca podraznia wrazliwe tkanki, ograniczajgc
przyjemnos¢ i utatwiajgc przedostawanie sie infekcji do organizmu przez mate rany, ktére czesto
tworzy. Negatywne skutki podraznienia przewyzszajg korzysci ptynace ze stosowania nonoksynolu-9.
Uzywaj srodkéw plemnikobdjczych tylko wtedy, gdy zapobiegasz cigzy i nie obawiasz sie przeniesienia
choréb przenoszonych drogg ptciowa. Inng alternatywa jest wtozenie troche srodka do rekawicy lub
prezerwatywy, aby nie doswiadczy¢ negatywnych skutkéw podraznienia odbytnicy, ale jesli
prezerwatywa lub rekawiczka peknie, skorzystasz z jej wtasciwosci w walce z wirusem HIV.

Rozmawiaé o tym. Z kazdym nowym partnerem nalezy szczerze porozmawiac na temat bezpiecznego
seksu. Wymysl przemdwienie na temat swojego zdrowia seksualnego, granic i praktyk
bezpieczniejszego seksu i przecwicz je wczesniej — z chetnym przyjacielem, jesli chcesz. Wyrobienie w
sobie nawyku méwienia o bezpieczniejszym seksie sprawi, ze bedziesz mie¢ pewnos¢, ze porozmawiasz
o tym z partnerem. Im wieksza pewnos¢ siebie, tym wieksze prawdopodobienstwo, ze okreslisz granice
i praktyki bezpieczniejszego seksu i bedziesz sie ich trzymad.

SPRZATANIE PO SEKSIE

Po seksie jedyne, czego chcesz, to odpoczaé i cieszyc sie poswiata, gdy Twdj mozg i ciato sg zalewane
endorfinami. A to oznacza, ze sprzatanie po seksie moze by¢ nieco ucigzliwe. Jednak kilka prostych
Srodkow zapobiegawczych moze zminimalizowac ilo$¢ czasu i wysitku, jaki poswiecasz na sprzatanie po
seksie. Przykrycie t6zka (lub innego miejsca, w ktérym lubisz uprawiaé seks) jest niemal niezbedne.
Jednorazowe uchwyty lub niebieskie podktadki firmy sklepu z artykutami medycznymi jest przydatny;
pochtaniajg ptyny, co czyni je szybkim i tanim sposobem na sprzatanie za jednym zamachem. Bardziej
przyjazng dla srodowiska opcja bytby zmywalny recznik lub koc wielokrotnego uzytku. Jesli mnie
pytasz, najseksowniejszg opcjg ekologiczng jest zmywalny, wodoodporny Liberator Throe



(www.liberator.com), ktéry po seksie mozna wrzuci¢ bezposrednio do prania. Przydaje sie rowniez
mie¢ przy sobie reczniki i/lub chusteczki dla niemowlat. Swietnie nadaja sie do czyszczenia
poszczegdlnych czesci ciata w trakcie i po stosunku, kiedy nie jestes jeszcze gotowy, aby wstac i wzigé
prysznic. Jesli chcesz odtozy¢ wieksze sprzatanie na pdzniej, nie ma problemu. Po prostu owin wszystkie
zabawki i reczniki wybrang przez siebie narzutg na tézko lub wtdz je do Sex Pot (naczynia, ktérego
mozna pdzniej uzy¢ do gotowania sterylizowanych zabawek) i zostaw je na podiodze, az bedziesz
gotowy sie z nimi uporaé. Przygotowanie do seksu analnego nalezy wytacznie do Ciebie. Niektérzy
ludzie nie robig prawie nic, aby sie przygotowaé, podczas gdy inni uwazaja, ze obszerne przygotowania
sg niezwykle przyjemng czescig procesu. Pamietaj o zasadach bezpiecznego seksu. Poza tym szczegdty
zalezg od Ciebie. Ale zostawie Cie z jednym zastrzezeniem: jesli planujesz randke, ktéra moze wigzac
sie z partnerska przyjemnoscig analng, wyprébuj typowa opcje: romantyczna kolacja potgczona z
seksem — po prostu zréb to na odwrét. Nawet niewielka ilo$¢ jedzenia i picia moze wywotac eliminacje,
dlatego mozesz preferowaé najpierw seks, a potem jedzenie. (W ten sposdéb moze by¢ nawet fajniej;
bedziesz mie¢ okazje nabra¢ apetytu, a nastepnie cieszy¢ sie wspaniatg pogawedkg po seksie przy
romantycznym positku lub przekagsce w tézku!) Teraz, gdy jeste$ gotowy na zabawe analng, rozdziat 4
pokaze Ci, jak zaczad.

PODEJSCIE: ZEWNETRZNA ZABAWA ANALNA

Seks analny: czy nie chodzi o to, zeby to tam umiesci¢? Niekoniecznie. WyjdZmy na chwile poza
przystowiowe schematy. Kiedy wyobrazamy sobie seks analny, zwykle tworzymy w myslach obraz
penisa w tytku — ktory jest oczywiscie modelem niezwykle ograniczajgcym. Podobnie jak w przypadku
kazdego innego rodzaju seksu, mozliwosci przyjemnosci sg nieograniczone i nie sg one réwniez zalezne
od penetracji. Mdj pierwszy nauczyciel przyjemnosci analnych, Chester, uczyt w szkole Body Electric,
gdzie prowadzit tygodniowe warsztaty zabaw analnych —i spedzat pierwsze 2 (lub wiecej!) dni skupiajac
sie wytgcznie na przyjemnosciach zewnetrznych. , Tradycyjny” seks moze by¢ zbyt zorientowany na cel,
gdy nacisk ktadzie sie na uzyskanie lub ,,wygranie” dostepu do pewnych czesci ciata lub na penetracje,
wytrysk i orgazm (w tej kolejnosci). Ale seks jest o wiele bardziej interesujacy i satysfakcjonujacy, gdy
dotyczy podrdzy, a nie celu. W wiekszosci przypadkéw wolniej znaczy lepiej; nawet zwykte trzymanie
sie nieruchomo, aby zauwazy¢ i poczuc subtelnosci chwili podczas zabawy seksualnej, moze by¢
zaskakujgco gtebokie. Zatem zaczniemy powoli. Niezaleznie od tego, czy prébowates juz zabaw
analnych, czy nie, doskonatym miejscem do rozpoczecia eksperymentéw jest wanna lub prysznic.
Wykonujac codzienng rutyne szorowania, spien sie i poswieé dodatkowg minute lub dwie, aby dotkng¢
palcem zewnetrznej strony pgczka rézy. Sprobuj robié kétka palcem; przesuwaj go w gére i w dét lub
na boki. Lekko nacisnij otwor i wdychaj doznania. (Nasze instynkty podpowiadajg nam, abysmy
wstrzymali oddech, gdy prébujemy czegos nowego lub przerazajgcego albo gdy czujemy sie niepewnie
— ale samo gtebokie oddychanie moze by¢ zaskakujgco skutecznym sposobem na relaks i uwaznos$¢ na
nowe doznania, ktérych doswiadczasz.) Kiedy jestes gotowy, aby skupi¢ sie szczegdlnie na zabawie
analnej, wez troche lubrykantu i zabawek i usigdZz wygodnie. Moze sie okaza¢, ze samodzielne
zwiedzanie bedzie najtatwiejszym sposobem na rozpoczecie. Zabawa z partnerem jest fantastyczna,
ale wiedza o tym, co lubisz wczesniej, i mozliwosé przekazania tego partnerowi zazwyczaj poprawiajg
jako$¢ seksu. Gra solo moze wydawaé sie mniej niezreczna i mniej skrepowana niz gra w parze —
przynajmniej na poczatku. Po co zawracac sobie gtowe zewnetrzng zabawg analng, zanim zanurzysz sie
w Srodku?

Oto dwa wazne powody:

1. To wspaniate uczucie. Zabawa zewnetrzna jest czescig doswiadczenia analnego i jest tego warta. W
rzeczywistosci jest to tak przyjemne, ze dla niektérych seks analny to wytgcznie zabawa zewnetrzna.



Mozesz zdecydowad, ze przyjemnosc zewnetrzna jest krokiem w podrézy — lub mozesz zdecydowad, ze
jest to takze Twdj ostateczny cel. To zalezy od Ciebie!

2. Pomaga uczyni¢ zabawe wewnetrzng przyjemniejszg — a nawet mozliwg. By¢ moze doswiadczytes
juz tego typowego scenariusza: Twoj partner probowat wtozy¢ do srodka palec, zabawke lub penisa,
ale albo nie chciat wejs¢, albo poczut bdl, gdy to zrobit. Céz, jest ku temu dobry powdd. W tej chwili
twoj umyst chciat zaufaé partnerowi, twoje serce chciato mu zaufa¢, ale twdj odbyt nie byt gotowy, aby
mu zaufaé. Twoj odbyt rzadzi sie swoimi prawami i nie rozluzni sie na polecenie, zwtaszcza jesli
uprawiates juz wczesniej bolesny seks analny lub obawiasz sie, ze tym razem seks moze by¢ bolesny.
Niektérzy nazywaja to bdlem antycypacyjnym. Pomijajac jednak terminy techniczne, to doswiadczenie
jest zbyt powszechne. Tak naprawde wielu regularnie uprawiajgcych seks analny méwi mi, ze
spodziewa sie, ze penetracja analna bedzie bolesna, a potem cierpig z tego powodu — czasami przez
cate spotkanie. A szkoda, bo tego rodzaju bdélu mozna tatwo unikngé. W tym miejscu pojawia sie
zabawa zewnetrzna. Dla wielu oséb jest to klucz do przyjemnej zabawy wewnetrznej. Osobiscie, jesli
jestem z partnerem, lubie spedzaé przynajmniej 10 minut na przyjemnosciach zewnetrznych (a nawet
dtuzej, jesli jestem z partnerem, ktéry jest bardzo zdenerwowany lub ma za sobg bolesne lub nieudane
doswiadczenia). Ta uwaga skupiona na przyjemnosci pomaga odbytowi zrelaksowa¢ sie i zaufag, i
sprawia, ze jest gtodny wiecej. Po zabawie na $wiezym powietrzu zabawka na palec lub szeroko$¢ palca
zwykle mozna tatwo i wygodnie wsung¢ w tytek.

Czy za kazdym razem, gdy uprawiam seks analny, musze zaczynaé od zabawy zewnetrznej?

Nie. Wielu entuzjastow seksu analnego catkiem tatwo cieszy sie stosunkiem lub inng zabawg
wewnetrzng bez catej rozgrzewki. Jednak wiekszos¢ z nich musiata na to zapracowad. Bezbolesne sesje
analne uczg Twadj odbyt zaufania, ze cokolwiek do niego wejdzie, bedzie sie Swietnie czué. Dzieki temu
z tatwoscig otwiera sie i wita nadchodzgcy zabawke, palec czy penisa oraz towarzyszacg mu
przyjemnosé. Jesli nie Spieszysz sie i wykorzystasz przyjemnos¢ zewnetrzng, aby rozgrza¢ odbyt, w
koncu sie rozluzni, dzieki czemu zabawa wewnetrzna stanie sie bezbolesna. Gdy odbyt Ci zaufa, czesto
mozesz od razu cieszyc sie penisem lub zabawka o podobnej wielkosci, majgc jedynie przyjemnos¢ jako
swojego przewodnika. Ale zewnetrzna stymulacja sama w sobie nadal jest swietna, wiec po co j3
pomijaé tylko dlatego, ze mozesz? Poza tym jest to réwniez Swietna technika dokuczania partnerowi,
dopdki ona nie poprosi Cie o wiecej!

Zrelaksuj sie, zanim udasz sie do tylnych drzwi

Bedziesz miat znacznie lepsze doznania analne, jesli zrelaksujesz sie, zanim zblizysz sie do tytka. Jesli
masz mato czasu lub po prostu chcesz od razu sie do tego zabraé, nie wahaj sie — ale nie zdziw sieg, jesli
synchronizacja ciata z przyjemnoscig zajmie troche wiecej czasu. Dlaczego nie wzigé kapieli, nie
pomedytowad, nie sprawic sobie (lub sobie nawzajem) orgazmu albo zaczgé¢ od masazu catego ciata?
Kiedy bedziesz gotowy, skieruj swojg uwage na posladki, napinajgc miesnie zwieracza odbytu (jakbys
wstrzymywat wyprdznienie), a nastepnie je rozluzniajgc. Wykonaj kilka gtebokich wdechow i wyobraz
sobie, ze wdychasz przez odbyt; poczuj, jak oddech przemieszcza sie w goére kregostupa i obserwuj, jak
wyptywa przez usta. Masaz tytka to swietny sposdb na zblizenie sie do okolicy odbytu. Oto kilka technik,
od ktorych mozesz zaczgé. (Niektore z tych ruchdw sg tatwiejsze, jesli twdj partner chce ci pomoc!)

Wibrujace dtonie

Umiesc opuszki palcéw kazdej dtoni gdzies na potkolu rozciggajacym sie od kosci ogonowej, po bokach
i wzdtuz zagiecia posladka, z powrotem w strone pekniecia. Wcisnij czubki trzech srodkowych palcéw
i wibruj nimi, aby posladek zaczat sie poruszac. (Jesli robisz to dla swojego partnera, zapewnij go lub
ja, ze kazdemu tytkowi sie trzesie, bez wzgledu na to, jak duzy jest maty!) Kontynuuj wibrowanie



palcami w tym samym miejscu przez 10—15 sekund, a nastepnie przesun sie w inne miejsce wzdtuz
potkola tytka i ponownie wibruj palcami.

Duze C

Do tej klasycznej szwedzkiej techniki masazu bedziesz chciat uzy¢ olejku do masazu! Kazdg dtonig
uformuj ksztatt litery C, kciuki w dét, jednoczesnie naciskajac posladek kciukiem, matym palcem i pieta
dtoni. Przesun jedna reke w kierunku drugiej, a nastepnie przesun jg z powrotem w drugim kierunku,
podczas gdy druga reka porusza sie do przodu. Skupiaj sie na jednym policzku na raz. Udawaj, ze kazdy
policzek jest zegarem i przesuwaj kazdg wskazéwke od zewnetrznych cyfr do $rodka i z powrotem,
koriczagc na innym numerze przy kazdym obrocie

Podtrzymuj dobre wibracje w ruchu

Jesli pozostawisz wibrator w jednym miejscu — na odbycie lub gdziekolwiek indziej — na dtuzej niz 15
sekund, zakoriczenia nerwowe przyzwyczajg sie do wrazen i zaczng je wycisza¢. Przeciwdziataj temu,
od czasu do czasu poruszaj wibratorem. Nawet niewielki ruch pobudzi nowe nerwy, powodujgc ich
mrowienie i podekscytowanie.

ZABAWA SKUPIONA ANALNIE

Po oddaniu sie krotkiemu masazowi mozesz poczué sie gotowy, aby zblizy¢ sie do odbytu. Teraz
nadszedt czas, aby zrelaksowac paczek rézy za pomocga wibracji, jezykdw, dtoni i palcéw.

Wibracja

Masz juz wibrujgcg zabawke lub dwie? Wygrzeb je z szuflady, poniewaz sg idealnym miejscem na
rozpoczecie. Nalezy pamietac, ze ponizsze techniki majg charakter wytgcznie zewnetrzny, wiec nie ma
potrzeby uzywania w tym przypadku zabawki ,specyficznej dla tytka”. Zatdz prezerwatywe na zabawke
(jesli bedziesz jej uzywac poza tytkiem), nasmaruj j3 i zacznij od niskiej predkosci. Wrazenia na pgczku
rozy sg naprawde intensywne, wiec nie zwiekszaj predkosci zbyt wczesnie. Poruszaj zabawkg w kétko,
w goére i w dot oraz z boku na bok; alternatywnie uzyj go do delikatnego postukania paczka rozy,
poruszaj nim w przéd i w tyt i sprébuj lekko nacisngc¢ odbyt. Eksperymentu;j i zobacz, co daje swietne
rezultaty. Jesli eksplorujesz z partnerem, unikaj umieszczania zabawki przy otworze odbytu w taki
sposdb, ze mozesz jg tatwo lub przypadkowo wepchngé. Chcesz, aby paczek rézy maksymalnie sie
zrelaksowat. Nawet jesli wiesz, ze tego nie wepchniesz, paczek rézy twojego partnera tego nie robi. A
jesli dobrze nasmarowana zabawka szturcha otwér odbytu, twéj partner moze pomysleé: , Zatoze sie,
ze sie wilizgnie”. Wiem, ze powiedzielismy, ze bedziemy trzymac sie wytgcznie zabawy zewnetrznej —
ale wiem po prostu, ze to sie wymknie. W! Takie mysli sprawig, ze Twdj partner bedzie spiety i
niespokojny. Tak wiec, jesli twdj partner nie pragnie penetracji, a ty po prostu prébujesz go drazni¢,
pamietaj, aby potozy¢ zabawke ptasko na paczku rézy, tak aby znalazta sie w szczelinie tytka. W ten
sposdb Twoj partner moze z tatwoscig oddac sie cudownym doznaniom.

Jezyk i usta

WHtasciwie trudno jest zrobi¢ co$ z ustami, ktdre nie sprawiajg przyjemnosci, poniewaz sg naturalnie
mokre, miekkie i elastyczne. | w przeciwienstwie do zabawek i palcéw, uzywanie jezyka czesto moze
ufatwi¢ odbiorcy odprezenie sie, poniewaz nawet jesli zabawka lub palec wsunie sie do srodka, jest
mato prawdopodobne, spowodowac bél lub wnikna¢ gteboko. Jezyki to swietny poczatek, jesli chodzi
o przyjemno$¢ analng z partnerem. (Niestety wiekszo$¢ z nas nie jest w stanie zapewni¢ sobie
przyjemnosci oralnej!) Kilka uwag na temat bezpieczniejszego seksu oralno-analnego: zanim zaczniesz,
jesli nie jestes pewien, kiedy twdj partner ostatnio miat BM, zapytaj jg lub jego. (Lub po prostu baw sie



pod prysznicem lub po doktadnym namydleniul) Mozesz takze uzy¢ koferdamu dla dodatkowej
ochrony przed chorobami przenoszonymi drogg ptciowg, E. coli i pasozytami — lub po prostu dlatego,
ze Ty lub Twdj partner tak wolicie. Koferdam to cienki, kwadratowy kawatek lateksu, ktory zapewnia
bezpieczniejszy seks i mndstwo przyjemnosci — i inne korzysci! Poniewaz nie mozemy zobaczy¢
wtasnych tytkéw bez zaprzyjaznienia sie z lustrem, jesli jestesmy obiektem zewnetrznych zabaw
analnych, mozemy czu¢ sie niesmiali, gdy nasi partnerzy zblizg sie do naszych tytkéw. Jesli brzmi to
znajomo, koferdam moze pomdéc Ci sie zrelaksowaé, majac pewnosé, ze Twoj partner nie bedzie miat
kontaktu z zadnymi odchodami. Ponadto, jak wiesz, koferdamy sg wazne, jesli grasz z nowym lub
przypadkowym partnerem; zapalenie watroby i opryszczka tatwo przenoszg sie poprzez stymulacje
ustno-odbytowa.

Tamy dentystyczne i wspaniaty seks

Wiele oséb uwaza, ze uzywanie bezpieczniejszych srodkéw seksualnych, takich jak prezerwatywy i
tamy dentystyczne, zmniejsza przyjemnosc¢ z seksu. Chociaz prawdg jest, ze bariery wptywaja na
poziom wrazen, istnieje wiele sposobdw na maksymalizacje zabawy. Przede wszystkim uzywaj
koferdamu przeznaczonego do seksu oralnego, a nie takiego, jakiego uzywajg dentysci. Po drugie,
pamietaj o natozeniu odrobiny lubrykantu na spéd tamy — te strone, ktdra bedzie dociskana do skory.
Po trzecie, nie naciggaj tamponu w okolicy narzadow ptciowych lub odbytu. Zamiast tego wtdz go we
wszystkie zakamarki i zakamarki, tak aby mozna byto stymulowac i eksplorowac¢ wszystkie fatdy skory.
Jesli rozciggniesz tame, tylko te czesci, ktére najbardziej wystaja, bedg mogty odczuwad wrazenia. Aby
uzyskad lepszy obraz sytuacji, wyobraz sobie, ze ktadziesz plastikowq folie na filizance. Jesli pociggniesz
mocno plastik, jak beben, bedziesz w stanie wyczué tylko brzeg kubka, a nie jego spdd i boki. Ale jesli
rozluznisz plastikowa folie i wytozysz nig spdd i boki kubka, Twéj palec bedzie miat dostep do wszystkich
powierzchni. Chociaz nasz odbyt nie ma tak gtebokich szczelin, obowigzuje ta sama zasada. Rozluznij
wiec tame i wsun jg w fatdy, aby wszystkie zakoriczenia nerwowe mogty wzigé udziat w przyjemnosci.

Wypradbuj te techniki za pomoca jezyka i warg:

Zréb kregi. Moga by¢ tego samego rozmiaru lub mozna je zmienia¢ spiralnie od matych do duzychi z
powrotem.

Ssij odbyt i okolice.

Poliz pekniecie tytka. Dtugos¢ moze byc dtuga lub krétka; dtugie lizanie moze zaczynaé sie od techtaczki
lub gtéwki penisa i koriczy¢ sie z powrotem przy kosci ogonowe;j.

Przesun jezykiem, delikatnie lub mocno, po paczku rozy.

Zsun usta, a nastepnie wysun je i wydawaj brzeczacy dzwiek (jak ten, ktory wydawates, gdy jako dziecko
bawites sie samochodzikami).

Wibruj jezykiem przy lekko rozchylonych ustach, jakbys nasladowal mruczenie kota.
Poliz skére, a nastepnie dmuchnij w nig, jakbys zdmuchnat Swieczke. Wrazenie bedzie chtodne.
Liz, a nastepnie dmuchaj z tytu ust, tak jakbys rozgrzewat zimne dtonie. Uczucie bedzie ciepte.

Potéz usta na odbycie partnera i wydawaj dowolny dzwiek. Wibracje twoich ust wyslg fale wrazen do
tego obszaru.

Draznij swojego partnera. Przesuwaj jezykiem w gore i w dot po peknieciu posladka, ale nie pozwal,
aby jezyk dotknat samego odbytu.



Dodaj do mieszanki lubrykant smakowy, roztopiong czekolade lub ulubiony likier. Rozprowadz go, a
nastepnie zliz. Uwazaj tylko, aby nie zbliza¢ tych produktéw do pochwy lub cewki moczowej, poniewaz
gliceryna lub cukier mogg prowadzi¢ do infekcji.

Wptyw testosteronu na zabawe tytkiem u pewnego transptciowego meiczyzny

W ciaggu pierwszych kilku miesiecy przejscia coraz bardziej skupiatem sie na grze tytkiem. Gtéwnym
tematem wiekszosci moich zabaw i fantazji byta stymulacja analna. Odkrytem, ze kiedy penetracja
stymulowata mojg gabke krocza, moj kutas natychmiast stawat sie twardy. Odkrytem réowniez, ze
stymulacja analna, taka jak rimming i lekki dotyk odbytu, sprawiata mi ogromng przyjemnosé. Wierze,
ze testosteron przyczynit sie do zmiany moich pragnien seksualnych i zwiekszona przyjemnosé, jakiej
doswiadczam podczas zabaw analnych. - Od Carey Gray, witascicielki Aslan Leather

Niebezpieczne krople

Jesli lezysz na brzuchu, lubrykant lub inny ptyn moze kapac z odbytu do pochwy —jesli ja masz — niosgc
ze sobg szkodliwe bakterie. Zwin recznik i potdz go na kroczu, aby wytapac i wchtongé wszelkie
wyciekajgce ptyny. Jest to rdwniez dobry sposéb, aby zapobiec przypadkowemu dotknieciu pochwy
rekami, palcami lub zabawkami, ktdre znajdowaty sie w odbycie.

Uzyj swoich rak

Dtfonie s3 tak wszechstronne. Potrafig zrobi¢ prawie wszystko. Ptyty DVD z masazem analnym Josepha
Kramera (www.eroticmassage.com) to najlepsze Zrddta wiedzy, jak sprawiac¢ przyjemnos¢ tytkowi
rekami. Jesli chcesz by¢ prawdziwym mistrzem tytka, zdobycie kopii to jedna z najlepszych rzeczy, jakie
mozesz zrobic dla siebie (i swojego partnera). Oto kilka moich ulubionych ruchéw. (Pamietaj, aby dodaé
lubrykant lub olejek do masazu, aby zapobiec tarciu i poprawi¢ doznania.)

Rozciggnij to. Uzywajgc dwdch rak delikatnie pociagnij skére tuz obok paczka rézy w przeciwnych
kierunkach. Obszar ten jest tak wrazliwy, ze ten ruch posrednio pobudzi zakoriczenia nerwowe paczka
rozy. Wariacje: Rozciggnij skore z boku na bok, z géry na dét i po przekatnej. Poruszaj rekami bardzo
powoli, a nastepnie poruszaj nimi coraz szybciej. Poruszaj palcami podczas ciggniecia.

Rece na doét. Do tego ruchu mozesz uzyc¢ jednej lub obu rak. Obréé reke tak, aby byta skierowana matym
palcem w dét, tak jakbys chciata komus uscisngé dton. Nastepnie potdz reke wzdtuz pekniecia tytka
paczek rdzy i zsun go po szczelinie od gory do dotu.

Wariacje: Tyt dtoni moze pozostaé ptaski lub zgig¢ nadgarstek tak, jak podczas uscisku dtoni, tak aby
czubki palcéw, od matego do palca wskazujgcego, przesuwaty sie pojedynczo po paczku rézy. Mozesz
wibrowac dtonig podczas przesuwania lub podczas trzymania jej w miejscu. Mozesz takze trzymad
wibrator miedzy kciukiem a palcem wskazujgcym palcem, aby zwiekszy¢ swoje wibracje.

Knucklera. Delikatnie zwin palce jednej reki i docisnij grzbiety zwinietych palcéw do paczka rézy. Zsun
palce lub rytmicznie poruszaj kazdym palcem.

Wariacje: Poruszaj rekg w gore i w dét wzdtuz pekniecia tytka lub po prostu zostaw jg na miejscu.
Uzywaj dwéch ragk obok siebie lub jednej na drugiej. Aby wibrowaé, potrzasnij reka lub trzymaj wibrator
w dtoni.

Masaz opuszkéw palcéw. Potdz grzbiety dioni naprzeciw siebie, dtonie na zewnatrz. Poruszaj
opuszkami palcow po paczku rézy. Wariacje: Poruszaj rekami w gore i w dét po peknieciu tytka lub
pozostan w jednym miejscu. Potdz jedng reke nad drugg



Wszystkie kciuki. Potdz lewy kciuk na paczku rézy, a prawy kciuk na lewym. Obracaj kciuki, az prawy
znajdzie sie pod lewym, tak jakbys krecit kciukami. Powtarzaj raz za razem.

Wariacje: Lewym kciukiem wykonaj jedno mate kétko po lewej stronie paka rdzy, a nastepnie prawym
kciukiem mate koétko po prawej stronie. Zréb to w taki sposéb, aby kazdy kciuk przechodzit wzdtuz paka
rézy, a nastepnie krazyt w bok w przeciwnych kierunkach. Poruszaj kciukami w rytmie, lewym w lewo,
a prawym w prawo od paczka rézy.

Po wyprébowaniu kilku z tych technik, nie zajmie duzo czasu, zanim odbyt sie zrelaksuje i podda sie
przyjemnosci. Smiato, poswieé caty sesje na zabawe zewnetrzng. Nie ma presji, aby robi¢ cokolwiek
innego, jak tylko oddychac i cieszyé sie. Im czesciej angazujesz sie w zabawy analne, tym szybciej Twoje
ciato sie do tego przyzwyczaja i fatwiej Ci zaufa, gdy bedziesz chciat ponownie zblizy¢ sie do obszaru
odbytu. Zwrd¢ uwage na tysigce zakonczen nerwowych na wyciggniecie reki —i kiedy bedziesz gotowy
na wewnetrzng zabawe.

ZASKOCZANIE: WEWNETRZNA PRZYJEMNOSC ANALNA

W koncu tu jestesmy! Teraz, gdy eksperymentowates z zewnetrzng przyjemnoscia analng, jestes
gotowy na nastepny krok: zabawe wewnetrzna. Jesli jeste$ poczatkujacy, prawdopodobnie nie mozesz
sie doczekaé, aby dowiedzie¢ sie, o co to cate zamieszanie — czy to naprawde takie dobre? — a jesli
jestes doswiadczonym mitosnikiem seksu analnego, mozesz zainteresowaé sie nowymi sposobami
czerpania przyjemnosci z penetracji . Jesli brates juz udziat w wielu sesjach zabaw analnych, Twoje ciato
moze by¢ dobrze przyzwyczajone do wrazen i moze tatwo otworzy¢ sie bez duzej gry wstepnej na
przyjemnosé, ktéra puka do Twoich tylnych drzwi. Ale nadal mozesz najpierw spréobowaé troche
zewnetrznego uwodzenia, tylko dlatego, ze sprawia ci to tyle przyjemnosci. Jesli dopiero zaczynasz
przygode z analem (lub prébowates tego juz wczesniej i nie przypadt Ci do gustu), zdecydowanie
powinienes$ najpierw zacza¢ od zabawy zewnetrznej. Przyjrzyj sie ponownie strategiom, ktérych
nauczyte$ sie w rozdziale 4, aby twdj odbyt byt zrelaksowany, ufny i gtodny, zanim przejdziesz do
penetracyjnej przyjemnosci. Kiedy bedziesz gotowy, ten rozdziat przeprowadzi Cie przez kazdy etap
wewnetrznej zabawy tytkiem. Zobaczysz, ze penetracja moze — i powinna — by¢ bezbolesna. Dowiesz
sie, jak uzywac zatyczek analnych i dowiesz sie, dlaczego s3 one najlepszym przyjacielem gracza
analnego. Pomoge Ci takze oswoic sie z nowymi, czasem nieznanymi doznaniami, ktérych doswiadczysz
—i pokaze Ci, dlaczego pozostawanie w chwili obecnej i komunikowanie sie z partnerem przez caty czas
trwania doswiadczenia jest kluczem do pysznej wewnetrznej przyjemnosci. Na koniec otrzymasz
przyspieszony kurs na temat tego, jak zabawa prostatg (dla tych z nas, ktdrzy majg prostate) moze byc
niesamowitym dodatkiem do Twojego zycia seksualnego analnego.

WEWNETRZNA PRZYJEMNOSC: PODSTAWY

Zanim w ogdle pomyslisz o wtozeniu czegokolwiek do tytka, zapamietaj te cztery podstawowe zasady
bezpiecznej i przyjemnej zabawy penetracyjnej:

Lubrykant, lubrykant i jeszcze raz lubrykant

Wiasciwie trudno jest uzy¢ zbyt duzej ilosci lubrykantu! Wiekszos¢ ludzi woli uzywaé gestego
lubrykantu do zabaw analnych, poniewaz lepiej utrzymuje sie na miejscu, co oznacza, ze nie trzeba go
naktadac¢ ponownie co 2 minuty. Niektérzy koneserzy zabaw analnych majg fantazyjne ,przepisy” na
lubrykanty — dwie czesci tego lubrykantu na jedng cze$¢ tamtego — i nieustannie eksperymentujg, aby
znalez¢ konsystencije, ktdra bedzie dla nich najlepsza. Dzieje sie tak dlatego, ze tytki s3 wyjatkowe i
indywidualne: kazdy ma swoje wtasne preferencje. Niektdrzy ludzie uzywajg pistoletu do lubrykantu



(narysowanego na nastepnej stronie), aby wprowadzi¢ lubrykant do odbytnicy, aby uzyskac
maksymalna $lisko$é przed wiozeniem zabawki.

Zacznij od matych rzeczy

Nie zaczynaj swojej przygody od wtozenia penisa lub duzej zabawki, chyba ze masz doswiadczenie w
przyjmowaniu ich bez bélu. Idealnym miejscem na rozpoczecie bedzie palec lub zabawka o podobnej
szerokosci. Jest to niezwykle wazne, poniewaz ptynny i przyjemny poczatek wewnetrznej zabawy
analnej gwarantuje, ze bedziesz zrelaksowany i w petni Swiadomy przyjemnosci. Rozpoczecie od duzej
zabawki lub penisa moze by¢ przyttaczajgce i odwracaé uwage od dobrych wrazen. Pomysl o tym w ten
sposdb: jesli wykonasz szybki, gteboki masaz, ktdry zbyt szybko porusza sie po catym ciele, trudno
bedzie naprawde zatopi¢ sie w dotyku dtoni masazysty. Jednak powolny masaz, ktéry skupia sie na
jednym obszarze ciata na raz, pozwala mdézgowi dogonic ciato — stgd gteboko satysfakcjonujgcy,
gteboko odczuwalny poziom doznan i przyjemnosci.

Num jest gtupi

Trzymaj sie z daleka od odczulajgcych kremdéw lub lubrykantéw, ktére majg na celu zmniejszenie
poziomu czucia. W koncu jaki jest sens uprawiania seksu, jesli go nie czujesz? To prawda, ze nie
poczujesz zadnego bdlu, ale z drugiej strony nie poczujesz tez przyjemnosci. (Co wiecej, te kremy moga
podraznia¢ penisa bez prezerwatywy — lub w najlepszym razie go znieczuli¢.) Produkty odczulajgce sg
w rzeczywistosci niebezpieczne, poniewaz uniemozliwiajg zauwazenie jakiegokolwiek szkodliwego
rozdarcia lub szturchniecia. | mogg zminimalizowaé bél podczas seksu — ale, och, czy kiedykolwiek
zauwazysz podraznienie, gdy dziatanie kremu przestanie dziata¢! Zamiast tego idZ powoli i ciesz sie
kazdg minutg tego doswiadczenia. Jesli czujesz bdl, przerwij to, co robisz lub zmien technike

Przytnij paznokcie

Wyscidtka odbytnicy i odbytu jest do$¢ delikatna i fatwa do przektucia. Niektérzy doswiadczeni gracze
analny majg wyznaczony palec (DF) z krétszym paznokciem, ktérego uzywajg do bezpiecznej
penetracji. Jest to szczegdlnie przydatne, gdy srom znajduje sie w poblizu, poniewaz ryzyko, ze
niewtasciwy palec wejdzie do pokoju obok, jest mniejsze. W ferworze chwili zapamietanie, ktéry palec
gdzie potozy¢, moze by¢ trudne, wiec uzycie DF pozwala unikngé btedéw. Rekawiczki sprawiaja, ze
wszystko jest gtadsze, ale dtugie, ostre paznokcie mogg nawet przebic¢ rekawice. Oto, co zrobi¢, jesli
chcesz zachowac dtugie paznokcie: rozerwij wacik na pét i wtdz jedng potowe pod czubek paznokcia, a
nastepnie zatdz rekawiczke na dtoi. To ochroni odbyt i odbyt, ale nadal bedziesz w stanie sie poruszac.

Zwroc uwage na bol

Tak wielu ludzi — nawet tych, ktdrzy regularnie uprawiajg seks analny — rezygnuje z oczekiwania, ze
seks analny bedzie bole¢. Ale to po prostu nieprawda. Zwolnij swoje oczekiwania i ruchy i pozwol
przyjemnosci po prostu sie wydarzy¢. Jesli zmusisz siebie (i swdj odbyt) do zniesienia bdlu, odbyt
zapamieta: przechowuje te wspomnienia w celu pdzniejszego samozachowawstwa, a przy nastepnej
prébie bedziesz mniej sktonny do zrelaksowania sie w zabawie analnej. Wyczekiwany bdél, ktéry utkwit
W pamieci zwieraczy, w rzeczywistosci uniemozliwi otwarcie tytka. Jesli wiec cos$ Cie boli, dostosuj
swoje ruchy, az wszystko znéw bedzie dobrze. Stuchaj swojego tytka. Jesli poczujesz bdl, natychmiast
zmien swoje postepowanie. Zatrzymaj wszelkie ruchy palcéw lub zabawek, oddychaj gteboko i dodaj
lubrykant. Kiedy bdél ustgpi, dostosuj technike, zmieniajgc kat, gtebokos$¢, rozmiar i/lub predkosé
penetracji. Jesli nadal odczuwasz bdl, powoli wycofaj zabawke lub palec i skup sie na zabawie
zewnetrznej — lub przetfacz sie na inne strefy erogenne i odtéz zabawe analng na inny czas. Zawsze sg
inne mozliwosci. Poza tym, jesli pokazesz swojemu odbytowi, ze wstuchujesz sie w jego potrzeby,



nastepnym razem bedzie bardziej prawdopodobne, ze ci zaufa, majac pewnos$é, ze celem jest
przyjemnosé, a wszelki niezamierzony bdl bedzie krotkotrwaty.

BEZBOLOWA PENETRACJA

Generalnie celem jest pozbycie sie bdlu. Wiekszos¢ ludzi jest w stanie to osiggnac przy odrobinie
cierpliwosci i techniki. Mozesz jednak by¢ osobg, ktérej nigdy to nie sprawia przyjemnosci, bez wzgledu
na to, jak bardzo sie starasz. Na szczescie istnieje wiele innych opcji seksownej zabawy. Jesli jednak
masz ochote przynajmniej sprébowac, oto jak podejs¢ do odbytu w sposdb, ktéry minimalizuje bdl i
maksymalizuje sukces. Uzywajac bardzo lekkiego nacisku, przytrzymaj zabawke, penisa lub opuszke
palca przy otworze odbytu i oddychaj gteboko. Giebokie oddychanie rozluzni cate ciato, tacznie ze
szczeky (rozluzniona szczeka to rozluzniony odbyt, pamietasz?) i pomoze ci skoncentrowad sie na
chwili. Teraz napnij zwieracz odbytu podczas wdechu i rozluznij go na wydechu lub odwrotnie, tez to
dziata. Kiedy sciskasz zwieracze, odbyt wcigga sie; kiedy je puszczasz, odbyt delikatnie sie wypycha,
czesto potykajac niewielkg cze$¢ tego, co czeka na jego progu. Powstrzymaj che¢ wepchniecia na site
zabawki, penisa lub palca. Pozwdl, aby odbyt otwierat sie nieco bardziej przy kazdym oddechu i pozwdl
zabawce, penisowi lub palcowi przesuwad sie o 1/4 cala (0,5 cm) na raz. Mozesz nawet spréobowac
opuszczac sie, rozluzniajgc zwieracze, jakby$ wypychat BM. Co dziwne, moze to faktycznie zachecié
obiekt do wslizgniecia sie do srodka. Catkowite wtozenie obiektu moze zajg¢ do kilku minut. Sprawdz,
czy mozesz wyczu¢ palcem zwieracze (lub, jesli palec nalezy do kogos innego, popros te osobe, aby
sprébowata je wyczug). Sciénij delikatnie i zwré¢ uwage na réznice w gtebokosci i nacisku, jaki zwieracze
wywierajg na palec. Sprébuj zauwazy¢, gdzie konczy sie zwieracz zewnetrzny, a zaczyna giebiej
wewnetrzny; miedzy nimi jest zwykle tylko okoto 1/4 cala (0,5 cm).

Dlaczego nie widze catej tej rozgrzewki w porno?

Céz, z tych samych powoddw, dla ktdrych nie wida¢ kazdej chwili zycia bohatera w zwyktym
hollywoodzkim filmie. W ten sam sposéb, w jaki twdrcy gtdéwnego nurtu pomijajg sekundy, minuty, a
nawet lata z fabuty postaci, wiekszo$¢ filméw porno pomija ,,niepotrzebne” fragmenty. Pornografia ma
na celu podniecenie widza, a wiekszos¢ rezyseréw nie uwaza, ze widza podnieci powolne, stopniowe
narastanie. Poza tym wycinajg fragmenty, w ktérych wykonawcy sg ,,napuchnieci” lub podnieceni poza
kamerg —lub, mniej seksowne, fragmenty, w ktérych pierdzg lub dodajg wiecej lubrykantu. Ostatecznie
porno nie jest doktadnym odzwierciedleniem tego, jak wiekszos¢ ludzi lubi seks - analny lub inny!

Gdy obiekt znajdzie sie na wygodnej gtebokosci, przestan sie porusza¢ i po prostu pozwdl zabawce,
palcu lub penisowi pozostaé na miejscu. Twoje zwieracze odbytu sg teraz otwarte i opierajg sie o nie.
Wiekszo$¢ ludzi mysli, ze to jest moment, w ktérym powinni zaczgé szaleficzo pchaé. Bynajmnie;j!
Czesto przyjemniej jest po prostu Sciska¢ zwieracze, ,,mrugajac” do zabawki, ze tak powiem. Zwrdéé
uwage na subtelne odczucia wynikajgce z posiadania czegos w odbycie. Wez kilka gtebszych oddechéw,
az zwieracze catkowicie sie rozluznia. Jesli mrugasz lub Sciskasz penisa, Twdj partner moze nawet
wytrysngé¢ pod wptywem subtelnych, ale poteznych wrazen. Gdy bedziesz gotowy, aby sprobowac
troche ruchu, obracaj palcem lub zabawka w kétko, zamiast przesuwac jg do srodka i na zewnatrz. Lub
po prostu delikatnie naciskaj w réznych punktach, tak jakbys przechodzit przez kazdg godzine zegara.
Wywotuj wibracje, potrzgsajac rekg lub umieszczajgc wibrator w dtoni, aby skierowaé pogtos do
odbytu. Pamietaj, ze najbardziej wrazliwe na dotyk zakoriczenia nerwowe znajdujg sie w odlegtosci 2,5
cm od otworu odbytu (oczywiscie oprdcz ggbki krocza i prostaty, ktdre znajduja sie gtebiej). Dobrym
pomystem jest rozpoczecie od rotacji lub ucisku, poniewaz podczas tych ruchéw jest mniej
prawdopodobne, ze spowodujg ucisk zwieraczy ze strachu przed nieznanym, co moze sie zdarzy¢ w
przypadku pchnied. | jak zwykle subtelne ruchy czesto cieszg najbardziej, dlatego zwracaj uwage na
najdrobniejsze ruchy. Nie zapomnij takze o okolicach odbytu. Masuj zewnetrzny obszar odbytu



otaczajgcy palec, zabawke lub penisa, gdy znajduje sie on w srodku. Te zewnetrzne zakoriczenia
nerwowe nadal lubig odczuwac przyjemnos$¢ —nawet podczas penetracji! Jesli czujesz sie na to gotowy,
sprébuj wtozy¢ wiecej niz jeden palec. Mozna uzywad wielu palcéw jednej reki lub palca wskazujgcego
(lub wiekszej liczby) kazdej reki. Wspaniatg rzeczg w uzywaniu dwdch rak jest to, ze mozesz je uzywac
naprzemiennie, aby uzyska¢ wyjgtkowo pyszne doznania: jedna wchodzi, a druga wychodzi. Kiedy masz
ochote na pchniecie, zréb to — upewnij sie tylko, ze uzywasz wystarczajgce;j ilosci lubrykantu. Graj z
szybkoscia. Kazda osoba ma idealne tempo, ktére jest dla niej idealne. Podobnie jak w przypadku
masazu, zbyt wolne pchanie moze by¢ nudne, a zbyt szybkie moze by¢ przyttaczajgce, ale zazwyczaj
jest ztoty Srodek. Twoja idealna predkosé zapewni ekscytujgcg stymulacje, ale nie spowoduje napiecia.
Poeksperymentuj troche. Nawet jesli to, co robisz, wydaje Ci sie niesamowite, sprobuj od czasu do
czasu zwolni¢ i sprawdzi¢, czy wolniejsze dziatanie jest jeszcze lepsze. Jesli wolisz szybciej, tatwo jest
ponownie zwiekszy¢ predkosé

GRA A DEUX

Kiedy lubisz zabawe analng z partnerem, pozwdl partnerowi odbierajgcemu — czasami zwanemu tytem
— kierowac katem, gtebokoscig i szybkos¢ penetracji, szczegdlnie na poczatku. Pozycje, ktére pozwalaja
na fatwe poruszanie sie dna, obejmujg kucanie, kleczenie, stanie, kleczenie na czworakach lub
pochylanie sie nad czyms takim jak krzesto, stét lub t6zko. Gdy juz ustali sie rytm i poczujesz sie dobrze,
przenikliwy partner — czasami nazywany ,najwyzszym” — moze przejac¢ kontrole. Dno nie powinno
przestac sie Sciskac. Jesli czujesz sie dobrze i nie jest to zbyt meczace, sprébuj sciskac, gdy partner
wpycha sie i rozluznia¢, gdy sie wysuwa (lub odwrotnie). Moze wydawac sie niesamowity na dole i
Swietny na gorze, jesli ma penisa w srodku. Wiele oséb lubi faczyé zabawe analng, w tym penetracje, z
innymi rozkoszami. Spraw, aby anal stat sie doswiadczeniem catego ciata. Baw sie fechtaczkg, sromem,
penisem, jgdrami, pochwag, sutkami lub piersiami — lub dodaj catowanie, klapsy, masaz, delikatny
dotyk, ciggniecie za wtosy lub cokolwiek innego, co Cie podnieca podczas zabawy ze swojg lub partnera
krupon. Wszystko jednak jest kwestig gustu. Dla niektorych oséb te ,pozaszkolne” zajecia sq jak gorgca
kréwka na lodach: sprawiajg, ze anal jest o wiele stodszy. Ale dla innych sos czekoladowy rozprasza i
uniemozliwia im w ogéle rozkoszowanie sie deserem. Wiec wybierz to, co najlepiej sprawdza sie dla
partnera przyjmujgcego. Czasem mniej znaczy wiecej. Na przyktad zwykte masowanie zewnetrznego
obszaru odbytu wokot wtozonej zabawki, palca lub penisa moze poprawic¢ cate doswiadczenie bez
zaktdcania koncentracji. Najlepszym sposobem, aby dowiedzieé sie, co dziata dla Was obojga, jest
eksperymentowanie.

PIEC WSKAZOWEK NA OPTYMALNA ZABAWE WEWNETRZNA

Skoncentruj sie na ztotym poétcalu. Pamietaj, ze zakonczenia nerwowe w obrebie pierwszych 1/2 cala
(1,3 cm) otworu odbytu najbardziej reagujg na temperature i subtelno$¢ dotyku. Wejdz gtebiej, a
poczujesz jedynie ucisk — dlatego dostosuj rodzaj stymulacji do gtebokosci penetracji.

Podwadjna penetracja (DP) moze by¢ znakomita dla tych z nas, ktérzy majg dwie dziurki. A kiedy co$
znajdzie sie w pochwie, odbyt staje sie mocniejszy —i odwrotnie. Ponadto w przypadku DP ggbka krocza
(lub prostata w przypadku kobiet trans) jest masowana z obu stron. Czysta przyjemnosc! Nie musisz
tez mie¢ w srodku dwdch peniséow ani innych duzych przedmiotéw. Aby spotegowac doznania,
wystarczy umiesci¢ w obu otworach ciefiszy przedmiot wielkosci palca.

Solidne jest najlepsze. Do penetracji odbytu potrzebny jest dos¢ twardy penis lub zabawka. Bardziej
miekki przedmiot moze dziata¢ wewnatrz pochwy, ale odbyt jest inny. Mniej twardy penis lub zbyt
miekka zabawka moze sie wypaczy¢, zwtaszcza jesli styka sie z nerwowym odbytem. Jesli tak sie stanie,
potraktuj penisa i odbyt bardziej jako rozgrzewke lub zmien zabawke na twardszg (i by¢é moze mniejsza)
— a nastepnie sprobuj ponownie.



Przygotuj recznik. Zapobiegaj infekcjom E. coli, majgc pod reka czysty recznik, aby ztapaé krople
lubrykantu. ZwiA recznik i przytdz go do sromu partnera przyjmujacego, aby wytapac krople
potencjalnie zawierajace odchody, ktére mogg po kilku dniach prowadzi¢ do problemdéw z pochwa lub
drogami moczowymi.

Zrelaksuj sie i zrelaksuj jeszcze troche. Relaks jest absolutnie kluczem do zabaw analnych. Ludzie czesto
mowig o rozcigganiu odbytu, ale tak naprawde to relaksacja otwiera odbyt i odbyt. Nie mozna
rozciggac innych miesni ciata poprzez ich napinanie, to samo dotyczy zwieraczy odbytu i pasa tonowo-
odbytniczego. Jesli poczujesz sie sfrustrowany, wez gteboki oddech, cofnij sie na chwile i pamietaj, ze
celem jest przyjemnos¢. Nie zmuszaj odbytu do potkniecia przedmiotu. Doprowadzi to tylko do bélu,
rozdarcia odbytu i zestresowanego tytka.

PRZYJMUJ NOWE WRAZENIA

Wielu ludzi napina sie i wpada w panike podczas pierwszych kilku wewnetrznych sesji gry w tytek,
poniewaz sg przekonani, ze za chwile zdadzg BM. Jesli jeste$ odbiorcg, nie widzisz wtasnego tytka, wiec
nie mozesz potwierdzi¢ ani zaprzeczy¢ tym podejrzeniom, wiec prawie niemozliwe staje sie
zrelaksowanie sie w przyjemnosci. Przeciwdziataj temu strachowi, kontaktujac sie ze swoim partnerem.
Nastepnie albo przerwij to, co robisz, az poczujesz sie bardziej zrelaksowany, albo wez gteboki oddech
i kontynuuj zapewnianie partnera, ze nie wszystko jest takie, jak sie obawiasz. Mozesz takze czuc sie
niekomfortowo po prostu dlatego, ze te nowe doznania sg obce, a nasze ciata czesto mylg nowos¢ z
dyskomfortem, poniewaz nie rozumiejg lub nie rozpoznajg danego uczucia. Pomysl o nauce nowej
umiejetnosci, np. prowadzenia pojazdu: prawdopodobnie zmagates sie z tym przez jaki$ czas, zanim
stato sie to twojg drugg natura. Porzu¢ swoje oczekiwania i oddychaj gteboko. Dostosuj sie do tego, co
czujesz w chwili obecnej. Zwrd¢ uwage na to, jak i gdzie doswiadczasz tych nowych wrazen. Staraj sie
zachowaé koncentracje. Podobnie jak w przypadku kazdego rodzaju seksu, obecnos¢ jest kluczowa.
Jesli musisz przerwac seks w potowie seksu, gdy jestes z partnerem, nie ma problemu. Sprébuj
ponownie samodzielnie zagra¢ w gre wewnetrzng innym razem. Czesto tatwiej jest zapoznac sie z tym
nowym rodzajem gry, gdy nikt Cie nie obserwuje i nie czujesz, ze musisz co$ komus udowadniaé. (Wiele
z nas wcigz odczuwa presje, aby ,udowodnié” siebie, jesli chodzi o seks, nawet jesli nasze racjonalne,
intelektualne ja sie z tym nie zgadza.) Kiedy Twoje ciato bedzie juz w stanie zrelaksowac sie i docenic
te nowe doznania w samotnosci, mozesz czué sie bardziej komfortowo dzielgc sie nimi z kim§ w
przeciwnym razie. Podobnie jak kazdy rodzaj masturbacji, robienie tego samodzielnie moze by¢
bezpiecznym i tatwym sposobem na rozpoczecie seksu partnerskiego, poniewaz bedziesz bardziej
dostrojony do witasnych preferenc;ji i reakcji ciata.

ZBUDUJ PRZYJEMNOSC DZIEKI ZATYCZKOM ANALNYM

Korki analne to swietny sposéb na czerpanie przyjemnosci z przyjemnosci wewnetrznej, zaréwno
samodzielnie, jak i z partnerem. Po wtozeniu pozostajg po prostu na miejscu; nie trzeba ich przenosié
ani sie nimi bawic. Jaka z tego korzys¢? Jak samo pozostawienie przedmiotu na miejscu moze byc
przyjemne? Odpowiedz: Twoje zwieracze sg wyjatkowe. llekro¢ jakis przedmiot znajduje sie w Tobie,
zwieracze odbytu sg otwarte, co powoduje mndstwo stymulacji i nie wymaga zadnego ruchu. Nawet
niewielkie zmiany pozycji ciata s3 wzmocnione w odbycie. W ujeciu analnym cal wydaje sie bardziej
przypominac stope. Zatem nawet najdrobniejsze ruchy spowodowane gtebokim oddychaniem, wiciem
sie z przyjemnosci lub zmiang pozycji bedg zauwazalne, gdy Twdj odbyt i zabawka w jego wnetrzu
dostosujg sie bardzo delikatnie do ich nowego stanowiska. Niektorzy ludzie uwielbiajg ten styl gry,
poniewaz jest subtelny, ale niezwykle przyjemny. Mozesz wtozy¢ zatyczke analng, a nastepnie bawic
sie innymi strefami erogennymi — lub, dla dodatkowego podniecenia, mozesz zatozyé zatyczke, gdy
jeste$ na spacerze, podczas kolacji ze swojg randka lub podczas rozmowy telefonicznej. Kazdy ruch



zwrdci Twojg uwage na tytek i kuszgce mozliwosci, jakie oferuje zabawa w tytek. Doznania te mogg
rowniez sktoni¢ Cie do myslenia o swoim partnerze, wiec zatyczki analne mogg by¢ pysznym sposobem
na utrzymanie kontaktu, niezaleznie od tego, czy spedzacie czas razem, czy osobno. Korki analne majg
réwniez praktyczne zastosowania. Sprawiajg niesamowite wrazenie, ale sg tez dobrym narzedziem do
nauki odbytu, aby pomiesci¢ zabawki lub penisy o coraz wiekszej szerokosci. Dobra zatyczka bedzie
miata szyjke lub doline u podstawy, ktéra bedzie wystarczajgco dtuga i waska, aby zwieracze odbytu
mogly sie wokét niej oprzeé bez potykania lub wypychania. (Unikaj wibratoréw lub zatyczek o
stosunkowo jednakowej szerokosci lub zatyczek bez dtugich szyjek, poniewaz twdj odbyt je wypchnie
— lub wystrzeli przez caty pokdj! — chyba ze przytrzymasz je w miejscu reka.) | upewnij sie, ze wszystko
jest w porzadku. wktadany do odbytu ma rozszerzong podstawe, dzieki czemu nie zostanie ,,potkniety”
przez odbyt. Mamy do czynienia z sytuacjg, ktéra ma, delikatnie mdéwiac, konsekwencje nie do
pozazdroszczenia. Gdy wibrator lub wtyczka sg juz bezpiecznie umieszczone na swoim miejscu,
zdecydowanie skup sie na innych czynnosciach, ktdre sprawiajg ci przyjemnos¢, takich jak penis,
techtaczka lub zabawa waginalna; stymulacja sutkéw; ssanie palcow; catowanie; klapsy — cokolwiek, co
wydaje ci sie niesamowite. Nastepnie, po kilku minutach od zatozenia, wtyczke lub wibrator mozna
zwykle powoli wyjgé i bez dyskomfortu mozna wtozy¢ nieco szerszg zabawke lub penisa. Inng zaletg
korka analnego (lub wibratora trzymanego w miejscu, bez wpychania) jest to, ze brak ruchu do
wewnatrz i na zewnatrz naprawde pozwala zwieraczom zrelaksowad sie wokdt zabawki. Nie zrozumcie
mnie zle: pchanie moze by¢ niesamowite. Ale kiedy wsuwa sie i wysuwa wibrator, palec(i) lub
penisa/outie, odbyt nie moze sie tak bardzo rozluznié, poniewaz zwieracze sg bardziej zaangazowane i
czujne. A to oznacza, ze odbyt szybciej sie meczy i moze nie reagowac tak pozytywnie na zabawke o
wiekszej szerokosci. (Pomysl o tym w ten sposdb: czy nie bytbys bardziej otwarty na trening na sitowni,
gdybys wczesniej troche odpoczat — zamiast, powiedzmy, po wyczerpujacej jezdzie na rowerze?) Skoro
mowa o szerokosci, jesli chodzi o wewnetrzne podczas zabaw analnych dla wiekszosci ludzi
najwazniejszg kwestig jest szerokos¢ zabawki lub penisa, ktéry planujg wtozyé. Jak czesto powtarzam
moim klientom, uwazaj, aby Twoje oczy nie byty szersze niz tytek! To, co moze wyglagdac na przystojna,
satysfakcjonujgcg zabawke, moze okazac sie trudne do przetkniecia i moze sie skonczy¢ aby byé
bardziej bolesne niz przyjemne. Ponadto ogdlnie radze poczatkujgcym, aby nie wktadali niczego
szerszego niz to, co wychodzi z odbytu — czyli BM — poniewaz twoje ciato jest juz przyzwyczajone do
przyjmowania rzeczy tego rozmiaru. Zwiekszanie tej szerokosci wymaga wiecej cierpliwosci i czasu. To
powiedziawszy, dtugos¢ odgrywa role, jesdli chodzi o zatyczki analne. Wtyczka lub zabawka, ktéra jest
wystarczajgco dtuga, aby uderzyé w prostate lub ggbke krocza, zdecydowanie otwiera wiecej
mozliwosci. Wiekszosci ludzi zabawka o diugosci 15 cm powinna wystarczyé, a przy zabawce tej
dtugosci nie ma ryzyka przedostania sie do jelita grubego (ma skomplikowany kat, z ktérym
poczatkujacy zwykle nie mogg sobie poradzic). Jesli jeste$ zaawansowanym graczem analnym i lubisz
uzywac wyjgtkowo dtugich wibratorow lub ramion, pamietaj, aby robi¢ to powoli i zwracac¢ uwage na
sygnaty organizmu, aby nie spowodowac¢ uszkodzenia przewodu pokarmowego. Wreszcie, nie jest to
czas na skupianie sie na celach. Niekoniecznie bedziesz odczuwac wiecej przyjemnosci, jesli umiescisz
w nim wiekszg zabawke. Podobnie jak zjedzenie duzego positku nie jest przyjemne, gdy zotadek jest
petny, tak nie probuj zmuszaé sie do zjedzenia czegos, co jest dla ciebie za duze. Doprowadzi to do
rozczarowania lub bélu — lub obu. Szanuj swoje ograniczenia na dany dzied. Nawet jesli w zesztym
tygodniu udato Ci sie wzigc 2-calowg (5-centymetrowg) zabawke, tym razem Twojemu ciatu moze sie
to nie spodobac. Stopniowo zwiekszaj rozmiar zabawki i przestan, gdy uznasz, ze jest odpowiedni.

OBECNOSC | KOMUNIKACJA PODCZAS ZABAW WEWNETRZNYCH

Jako ludzie komunikujemy sie ze sobg na wiele sposobdw: jezykiem ciata, tonem, doborem stéw,
oddychaniem, ruchami ciata i nieocenzurowanymi reakcjami fizycznymi. Jesli jeste$ na szczycie,
dostosuj sie do wielu sposobdw, w jakie Twdj partner komunikuje sie z Tobg. Nawet jesli ona lub on



faktycznie powie ,tak” temu, co robisz, ciato moze wyrazi¢ swojg nieche¢ poprzez ptytki oddech,
napiecie w odbycie i ciele, przeptyw stéw i wysokos¢ gtosu. Jesli czujesz, ze jej reakcje fizyczne i
werbalne wydajg sie dysonansowe, skontaktuj sie ze swoim partnerem. Wazne jest réwniez, aby
zachowac swiadomos¢ wtasnego procesu i potrzeb. Na przyktad, jesli nie czujesz sie pewnie, twéj dotyk
moze wydawacd sie niepewny i niezbyt przyjemny dla partnera. Zwrd¢ uwage, jesli zauwazysz, ze
szybciej poruszasz rekami lub zabawka. Czesto jest to znak, ze jestes zdenerwowany i nie wiesz, co
dalej robic. Kiedy tak sie stanie, zatrzymaj sie na chwile i spdjrz na siebie i swojego partnera. Wez kilka
gtebokich oddechéw i kontynuuj dopiero wtedy, gdy poczujesz sie pewniej. Jesli nie wiesz, czego chce
twdj partner, zapytaj jg lub jego. A jesli Twoj partner wydaje sie by¢ nieco mniej niz w petni
zaangazowany, zapewnij go duzg iloscig pozytywnych komentarzy. Czesto wystarczy odrobina zachety.
Kiedy zabawa wewnetrzna dobiegnie konca, trzymanie dfoni na zewnatrz odbytu po wyciaggnieciu tego,
co byto w srodku, moze by¢ naprawde komfortowe i delikatne. Odbyt zamyka sie stopniowo i moze
czué sie samotny i opuszczony, jesli intensywnos$¢ nagle spadnie z dziewiecdziesieciu dziewieciu do
zera, szczegblnie po intensywnej sesji. Potdz palce na odbycie, w szczelinie posladkéw. To kojace
uczucie moze by¢ naprawde wisienkg na przystowiowym torcie. Po prostu trzymaj palce w miejscu, nie
poruszajgc nimi, podczas catowania, podsumowywania lub zasypiania. Te drobne uwagi
przywigzywane do szczegdtoéw zwiekszajg wrazenia i sprawiaja, ze chcesz wkrotce sprébowad jeszcze
raz.

Pop czy nie pop

Poppersy, obecnie nielegalne w wielu miejscach, ale powszechnie uzywane do seksu analnego,
wykonane s3 z azotynu alkilu. Jest pakowany pod wieloma nazwami, takimi jak srodek do czyszczenia
skory. Wdychanie tej substancji chemicznej powoduje rozszerzenie naczyh (rozszerzenie naczyn
krwionos$nych). Efekt krotkotrwaty (do 90 sekund) polega na rozluznieniu miesni. Wiele oséb uzywa
poppersow, poniewaz stwierdzaja, ze znacznie tatwiej jest im sie zrelaksowac¢ podczas zabaw analnych
i osigga¢ podwyzszony orgazm. Spekulacje na temat negatywnych skutkdow substancji chemicznej sg
niejednoznaczne; jednakze doprowadzito to do kroétkotrwatych skutkdw, takich jak bdle gtowy,
impotencja i omdlenia. Donoszono, ze nowsze odmiany popperséw sg bardziej szkodliwe i powoduja
takie skutki, jak trwate uposledzenie pamieci i ,nagta Smierc przez wachanie”, czyli arytmia. Nie radze
ich uzywadé. Wielu ludzi uprawia niesamowity seks analny bez popperéw!

PROSTATA

Prostata to gruczot w meskim ukfadzie rozrodczym, ktéry wytwarza czes¢ mlecznego ptynu, ktory tgczy
sie z plemnikiem, tworzac aby wykrzykiwac. Mozna go stymulowaé przez odbyt, a wedtug wielu graczy
zajmujgcych sie prostatg ta stymulacja powoduje oszatamiajgce orgazmy catego ciata. To
powiedziawszy, jak widac z historii Jona na nastepnej stronie, wszyscy reagujemy inaczej na rdzne
rodzaje przyjemnosci. Na przyktad niektdrzy ludzie uwielbiajg stymulacje sutkdw; inne nie za bardzo.
Zabawa techtaczka — Swiety Graal przyjemnoséci dla wielu kobiet — moze by¢ dla niektérych zbyt
intensywna, podczas gdy dla innych po prostu nie jest to zbyt interesujgce. Ogdlnie rzecz biorac,
wiekszo$¢ penisow lubi sprawiac¢ przyjemnosé, ale gdy zabawa penisem jest potgczona z zabawg
analng, reakcje mogga byc¢ rézne. W niektérych przypadkach moze to obejmowad utrate erekcji. Nie
oznacza to jednak, ze wtasciciel penisa nie lubi zabaw w tytek. Moze to po prostu oznaczaé, ze doznanie
jest inne lub nieznane lub Zze cata uwaga przeniosta sie na obszar odbytu. Niektérzy ludzie lubig
sprawia¢ przyjemnosc¢ obu obszarom indywidualnie, jednoczesnie lub poprzez okreslong sekwencje
stymulacji. Niektérzy ludzie zawsze majg wytrysk podczas zabawy z prostatg, a inni rzadko. Jedno jest
pewne: kazda prostata jest tak wyjgtkowa, jak jej wtasciciel! Jesli masz prostate — lub jesli ma jg Twdj
partner — warto poznac przyjemnos¢, jakg moze ona zaoferowacd.



Lokalizacja prostaty

Gdzie w ogodle jest prostata? Lezy ponizej pecherza i obok odbytnicy (przechodzi przez nig cewka
moczowa), wiec nie znajduje sie w odbytnicy jako takiej, ale mozna jg wyczué przez przednia Sciane
odbytnicy. Oto jak go znalezé. Wtdz zabawke lub palec (lub penisa, jesli chcesz, ale dla poczatkujgcych
sg one zazwyczaj nieco szersze) na gtebokos¢ okoto 5-10 cm i skieruj go pod katem w strone pepka.
Prostata przypomina guz wielkosci pomidorka koktajlowego z zagtebieniem lub doling wokét niej i jest
miekka w dotyku jak czubek nosa.

Na stronie PusteClosets.com jeden z ekspertéw opisuje to w ten sposdb: ,Umiesé czubek jezyka w
policzku, pomiedzy zebami trzonowymi. Nastepnie uzyj palca wskazujgcego, aby pocierac¢ policzkiem
czubek jezyka — to nie ma sensu. To jest jak miekki ,,guz”, ktory jest nieco twardszy niz otaczajgca go
tkanka.

Stymulacja prostaty i orgazm

Stymulacja prostaty to maty sekret, ktéry zyskuje na popularnosci jako pyszna, egzotyczna nowa
pozycja w naszych seksualnych menu. Moze nie kazdemu bedzie odpowiadaé podniebienie, ale ci,
ktérzy lubig przyjemnos¢ z prostata, chetnie jg zamawiajg raz po raz — raz po raz. Wedtug panujacych
stereotypow, jesli masz penisa, to chcesz, aby cata stymulacja seksualna byta na nim skupiona —kropka.
Nie zrozumcie mnie Zle: stymulacja penisa jest fantastyczna i tatwo zrozumie¢, jak zakorzenit sie mit
fallusa. Ale to nie jedyna strefa erogenna. Prostata moze catkowicie zmienié ptec. Kiedy penis jest
dotykany, lizany lub pochtaniany, odczucie jest bardzo zlokalizowane: ogranicza sie do tego odcinka
skory. Jasne, przyjemnosc¢ promieniuje stamtad na cate ciato, ale centralnym punktem zabawy jest
przede wszystkim gtowa, a w drugiej kolejnosci tutéw. Jest bardzo bezposredni, bardzo tatwy w
manipulacji i do$é przewidywalny. Nie posuwajmy sie tak daleko, by powiedzie¢, ze wszystkie penisy
lubig to samo, ale niektdre typowe ruchy prawie zawsze podniecajg penisa. | odwrotnie, stymulacja
prostaty przypomina bardziej podrdz okrezng. dotarcie do celu nie konczy podrdzy; przybycie oznacza
po prostu poczatek nastepnego aktu. Pamietasz, jak opisatem stymulacje penisa jako zlokalizowang?
Céz, dotyk prostaty jest zardwno hiperlokalny, jak i obejmujgcy wszystko. Kiedy po raz pierwszy ktos
dotknagt mojej prostaty, zobaczytem gwiazdy i btyskawice. Wrazenie moze byé tak intensywne, ze
promieniuje po catym ciele, ostabiajgc koriczyny i wywotujgc niesamowitg reakcje dotykowa. A to tylko
dotyk. Czy mozesz sobie wyobrazi¢ orgazm wywotany prostatg? Szczerze mdéwigc, miatem tylko dwa
orgazmy zwigzane wytgcznie z prostatg. Moga sie zdarzy¢, ale wymagaja pracy. Rzadko mam
cierpliwos$¢ czekac tak dtugo, wiec wtgczam mojego penisa do zabawy, zanim wyjde. Ale jesli mozesz
poczekaé, orgazm bedzie inny niz wszystkie. Dla mnie byto to nie tylko wspaniate doswiadczenie
fizyczne; byto to takie wspaniate zgtebienie mojej seksualnosci. Widok wytrysku wyptywajacego z
penisa — bez jego dotykania — to niezwykte przezycie po latach bezposredniego kontaktu fizycznego.
(Wszystko to pod warunkiem, ze bedziesz miat oczy otwarte podczas twardego, gtebokiego orgazmu,
ktérego doswiadczasz!) Istniejg wyrazne podobienstwa i réznice miedzy orgazmem pracia i prostaty.
Orgazmy penisa s3 lzejsze, bardziej jakbys emitowat cos na swiat. Z drugiej strony orgazm prostaty
sprawia wrazenie, jakbys z trudem tapat powietrze i chwytat za wiecej w sobie. Jest ciezki, gesty i peten
przyjemnosci. Teraz potgcz te dwa elementy, a by¢é moze juz nigdy nie bedziesz chciat wstac z tézka! —
Od Jona Pressicka, nadawcy i eksperta ds. seksu. Czesto tatwiej jest znalez¢ moment podniecenia,
poniewaz podniecenie powoduje napetnienie prostaty ptynem, wiec sprébuj go poszukaé po krotkiej
zabawie narzaddw ptciowych. Zwykle wiasciciel prostaty dosé szybko rozpoznaje dotkniecie prostaty i
moze nawet dojs¢ do wytrysku zaraz po stymulacji. Niektdrzy ludzie wiedzga, ze znalezli to, kiedy czujg,
ze muszg sie wysikac. Ma to sens, poniewaz prostata znajduje sie pod pecherzem, a cewka moczowa
przechodzi przez prostate. Jesli Ty lub Twéj partner czujecie sie niekomfortowo, skupcie sie na
przyjemnosci i bierzcie duzo gtebokich oddechéw. To czesto rozprasza dyskomfort i ujawnia



intensywne doznania, ktdre sie pod nim kryja. Kiedy po raz pierwszy wyruszysz na zwiedzanie, mozesz
od razu nic nie poczu¢. Nie rozpaczaj. By¢ moze bedziesz musiat po prostu troche bardziej sie pobudzi¢
lub pobawic sie réznymi rodzajami dotyku, az twoje ciato zareaguje. Jesli zabawa tytkiem jest dla Ciebie
czym$ nowym, by¢ moze bedziesz musiat przyzwyczai¢ sie do nowych wrazen w zwieraczach i
odbytnicy, zanim bedziesz mdgt dostroic sie do tego, co dzieje sie z Twojg prostata. Palce to najbardziej
wyrafinowany sposéb zaspokajania prostaty. Zabawki tez sg Swietne, poniewaz zasadniczo dziatajg jak
przedtuzenie ramion, pomagajac tatwiej dotrze¢ do prostaty — ale w przypadku zabawek trudniej jest
stwierdzi¢, czy trafiasz we witasciwe miejsce. Palce dawcy sg doktadniejsze, poniewaz mogg wyczuwac
droge. (Jesli jestes dawcy, upewnij sie, ze uzywasz opuszek palcéw, a nie koncowek, aby unikngé
whbijania ostrych paznokci w wrazliwg tkanke odbytnicy). W obu przypadkach, podczas gry solo, mozesz
siegng¢ miedzy nogi lub siegng¢ dookota od za twoimi plecami. Sieganie miedzy nogami moze wymagac
zgiecia nadgarstka pod ostrym katem, wiec moze to nie by¢ najlepsza opcja, w zaleznosci od Twojej
elastycznosci i rozmiaru brzucha. Sieganie od tytu réwniez moze by¢ wyzwaniem, poniewaz trudniej
jest wywrzec nacisk na przednig sciane odbytnicy, gdzie znajduje sie prostata. Uzywanie kciuka zamiast
palca moze pomdc w zmianie kata — to znaczy, jesli kciuki sg wystarczajaco dtugie, aby dosiegnac
prostaty. Wszystko zalezy od Twojej indywidualnej anatomii, wiec przeprowadZ matg samodzielng
eksploracje, aby zobaczy¢, ktére pozycje sg najlepsze dla Ciebie i Twojej prostaty!

Kobiety trans, punkty G i prostata

Kiedy ludzie méwig o punkcie G, czesto majg na mysli dwie odrebne cechy anatomiczne: tkanke
erekcyjng otaczajagcg cewke moczowsq i gruczot Skene’a. Gruczot Skene’a to w zasadzie to samo, co
prostata i czasami nazywany jest ,zenskg prostatg” — prawdopodobnie z powodu panujgcych obaw
zwigzanych z ptcig, ktére maja tendencje do wzmacniania réznic miedzy ptciami zamiast podobienistw.
Dla wielu oséb moze to mieé charakter czysto akademicki, ale dla kobiet transseksualnych moze mie¢
duze znaczenie. Chociaz zalezy to od techniki chirurga, jesli przesztas plastyke pochwy (operacje
polegajgcg na wytworzeniu pochwy), dos¢ czesto kanat pochwy umieszcza sie tuz przed prostatg, a
wigzka tkanki erekcyjnej otaczajgca cewke moczowa tuz po drugiej stronie. strona. Zgadza sie:
transptciowe kobiety mogg miec¢ zaréwno punkty P, jak i G. Co wiecej, oznacza to réwniez, ze prostate
mozna stymulowaé¢ z dwéch stron — pochwy i odbytu — w tym samym czasie. Wyobraz sobie
mozliwosci! — Od Tobi Hill-Meyer, aktywistki pozytywnie nastawionej do seksu, pisarki i twércy filmoéw
porno

Czy masaz moze pomadc w utrzymaniu zdrowej prostaty?

Ach, masaz. Swietnie sie czujesz w dowolnym miejscu na ciele, prawda? A prostata nie jest wyjatkiem.
Chociaz korzysci ptyngce z masazu prostaty sg dzi$ dobrze znane, jak dotad nie sg znane zadne badania
oceniajgce korzysci zdrowotne wynikajgce z masazu prostaty. Jednak przed pojawieniem sie
antybiotykdéw lekarze zalecali masaz prostaty, ktéry wydawat sie fagodzi¢ zapalenie gruczotu
krokowego, czyli infekcje gruczotu krokowego. Uwazano, ze pomaga w wyptukiwaniu bakterii i ptynéw
z prostaty. Teraz, gdy mamy antybiotyki pomagajace zwalczaé infekcje, masaz prostaty wyszedt z mody
— cho¢ wiele oséb twierdzi, ze jego korzysci zdrowotne nadal istnieja. Jak kazdy inny rodzaj masazu,
masaz prostaty pobudza krazenie i przeptyw zastojéw ptyndéw. A biorgc pod uwage nasz siedzacy tryb
zycia XXI wieku, moze to by¢ tylko dobre rozwigzanie. Niektérzy nawet twierdzg, ze promowanie
energicznego krazenia krew i inne ptyny w ten sposéb mogg zapobiec problemom zwigzanym z
prostatg, takim jak rak. Ale po co w ogdle zawracac sobie gtlowe masazem prostaty? Czy wytrysk nie
wystarczy, aby poruszy¢ ptyny, a jesli tak, to czy nie powiniene$ po prostu sie masturbowac i/lub
regularnie uprawiac seks? Odpowiedz jest taka, ze regularny wytrysk rowniez przesuwa zastéj energii
i ptyndw oraz wspomaga krazenie, ale stymulacja skupiona na prostacie moze dokfadniej wyptukaé
prostate. Poza tym dobrze jest poznac swojg prostate. Dzieki temu zauwazysz niewielkie zmiany przed



rozpoczeciem corocznego przegladu i bedziesz mdogt przyjrze¢ sie tym zmianom, zanim pojawig sie
jakiekolwiek problemy. | na dodatek to wspaniate uczucie! Wiec naprawde nie ma powodu, aby nie
mie¢ kumpla ze swojg prostata.

Jak doié prostate

Prostata przypomina dojrzatego pomidora z doling posrodku. Z tej doliny wyptywa ptyn. Wedtug The
Ultimate Guide to Prostate Pleasure autorstwa doktora Charliego Glickmana i Aislinn Emirzian
najlepszym sposobem na usuniecie wiekszosci ptynu z prostaty jest pomysinie o tym jak o zegarze.
Zacznij o dziewigtej i delikatnie naciskaj, przesuwajgc palec na srodek zegara, gdzie zakotwiczone sg
wskazowki. Nastepnie przesun palec na godzine trzecig i ponownie na srodek. Nastepnie przesun palec
na godzine drugg. Zastosuj nacisk w kierunku godziny dziesigtej, ale zatrzymaj sie w srodku. Nastepnie
zacznij o dziesiatej i przesun palec w strone drugiej. Powtarzaj, przechodzgc od pierwszej do jedenastej
i od jedenastej z powrotem do pierwszej. Nastepnie kieruj sie na potudnie: zacznij o czwartej i przesun
palec w strone ésmej, a nastepnie z powrotem w kierunku czwartej; poruszaj sie od pigtej do siédmej
i z powrotem, zawsze zatrzymujac sie w srodku, zawsze podnoszac palec i wracajac w bok.

Podstawowe zasady gry prostata

Rozgrzac sie. Dotykanie prostaty jest jak dotykanie penisa lub techtaczki: moze by¢ dos¢ intensywne i
nieprzyjemne po dotknieciu szybko lub mocno, wiec bedziesz chciat zmierza¢ w tym kierunku powoli.
Daj sobie duzo czasu i nie spiesz sie.

Zadnych przekroczen predkosci. Baw sie predkoscia palca lub zabawki albo ruchem pchajagcym. Szybciej
rzadko oznacza lepiej, poniewaz wiekszos¢ ludzi napina sie w obliczu stymulacji — prostaty lub innej —
ktdra jest zbyt szybka. A jesli ten rodzaj zabawy jest dla Ciebie nowy, Twoje zwieracze bedg zaskoczone
i zdezorientowane, jesli poruszysz sie zbyt szybko. W przypadku wiekszosci oséb najlepsze jest wolne
lub $rednie tempo. Eksperymentuj, uzywajac réznych technik przy réznych predkosciach i poziomach
pobudzenia.

Trzymac sie tego. Gdy juz znajdziesz idealng predkos$é, pozostan przy niej. Niezaleznie od naszego
wyposazenia — techtaczki, penisa i/lub prostaty — czesto potrzebujemy rytmicznego ruchu, aby
osiggna¢ orgazm. Czasami rejestracja rytmu w naszych receptorach nerwowych i mdézgu zajmuje
minute lub dwie. Daj rytmowi czas na nabranie dynamiki i nie spodziewaj sie natychmiastowych
fajerwerkow, nawet jesli to, co robisz, juz wydaje sie niesamowite.

Badanie prostaty

Zrelaksuj sie, oddychaj i zwolnij. Nastepnie wsun czubek palca w pierwszg kostke. Wykonuj lekkie ruchy
mieszajgc. Sprobuj troche pulsu, jak mata pompka, a nastepnie sprébuj szybszych wibracji. Poruszaj
opuszkiem palca w gore i w dot, a nastepnie z boku na bok. Szanuj cztery kierunki. Niech odbiorca
zacisnie dupe. Sprébuj zaciskaé¢, zamykajac sie przy wdechu i rozluzniajgc przy wydechu. Zréb to powoli,
a potem szybcie]. Dodaj wiecej lubrykantu. Sprawdz, czy mozesz wsung¢ palec gtebiej, byé moze az do
drugiej kostki. Palcem powtarzaj ruch mieszajacy, wibracje, ruchy na boki oraz géra-dét. Ruchy te
otworzg $ciany zwieracza, umozliwiajgc otwarcie wewnetrznego odbytu. Kiedy znajdziesz prostate,
pomachaj lekko opuszkiem palca. Zakre$l kule w jednym kierunku, potem w drugim. Pompuj troche,
dotknij troche, troche potrzasnij; brzdgkanie, skubanie i pocieranie moze réwniez zwiekszy¢ doznania.
(Wibracje sg zawsze dobre!) Sprawdz ze swoim partnerem, czy te odczucia sg za duze, czy za mate i
odpowiednio dostosuj. Aby uzyska¢ troche wiecej akcji na prostacie, sprébuj wykonaé ruch slizgowo-
Slizgowy. Wsun sie jednym palcem, dwoma palcami lub zabawka. Sprébuj szturchaé i masowad
prostate. Jesli masz w srodku dwa palce, sprébuj skreci¢ je razem, uderzajagc w Srodek prostaty, lub



przesun je po krawedziach kuli. ,,Przytnij” palce, lekko je rozsuwajac, a nastepnie tgczac. Pamietaj, ze
w przypadku zabawki subtelne ruchy sg uwydatnione i wzmocnione, poniewaz zabawka nie jest tak
wrazliwa jak palec lub dwa. Powolne, zmystowe ruchy zapewnig ptynniejszg reakcje. Idz troche dalej,
troche szybciej, troche mocniej, gdy odbiornik rozluzni sie i otworzy. Uzyj duzej ilosci lubrykantu,
zrelaksuj sie, oddychaj, odpusé¢ i baw sie wspaniale. — Od Phillipa Coupala, doradcy, trenera i praktyka
pracy z ciatem (www.phillipcoupal.com)

Wiecej technik przyjemnosci prostaty

Jesli wyprébowates techniki dojenia prostaty opisane na stronie 84, przejdz do tych technik, aby
uzyskac¢ dodatkowe informacje. Dzwonek do drzwi. Naciskaj na prostate opuszkiem palca, jakbys ciggle
dzwonit do drzwi.

Woycieraczka. Poruszaj palcem w przod i w tyt po tym samym obszarze. Przejdz od wycierania szyby
przedniej w potowie (godzina trzecia do dziewiatej i z powrotem) na cze$¢ gérnga (godzina jedenasta do
pierwszej) lub czes¢ dolng (godzina ésma do czwartej). Jesli wtozysz dwa palce, mozesz trzymac je obok
siebie podczas poruszania lub mozesz umiesci¢ po jednym palcu po obu stronach prostaty, przesuwajgc
je tak, aby spotkaty sie posrodku — jakbys sktadat rekg znak pokoju oraz otwieranie i zamykanie V.

Kregi. Wykonuj mate kotka skupiajgce sie na kazdej liczbie na zegarze lub duze kétka wokdt obwodu
,zegara” prostaty.

Wibracja. Wibruj palcem, gdy jest w srodku, lub trzymaj wibrator przy dtoni, aby przewodzi¢ wibracje.
Oczywiscie, tez mozesz wtozy¢ wibrator z rozszerzong podstawg .

Chodz tutaj. Punkty G réwniez czesto lubig te technike. Wykonaj ruch ,,dojdz tutaj” jednym lub kilkoma
palcami, przesuwajgc je w gére i w dot prostaty. Mozesz tez roztozy¢ dwa palce w znak pokoju i sprawié,
by ich koncowki przesuwaty sie po bokach prostaty

Jedng z sugestii jest wtozenie dwdch palcdw do prostaty i umieszczenie kciuka po jednej stronie, a
palca serdecznego po drugiej stronie jgder, aby masowaé podstawe pracia. Mozesz takze zakotwiczy¢
dtonig cate ciato partnera i obrdci¢ jego tutdéw ruchem catej dtoni, aby uzyskaé¢ wyjatkowo pyszne
uczucie kotysania catego ciata.

Orgazmy zwigzane z prostatg

Nie ma tez dwdch takich samych orgazmoéw. Zanim wiec zaczniesz gra¢, bedziesz chciat dostosowac
swoje oczekiwania. Jesli przewidzisz doznania z wyprzedzeniem lub poréwnasz je z innymi rodzajami
przyjemnosci, ktérych doswiadczytes, moze sie okazaé, ze przegapisz niesamowite, mrozgce krew w
zytach uczucia, ktdrych w ogdle sie nie spodziewates. Bagdz Swiadomy reakcji swojego ciata i akceptuj
je w miare ich pojawiania sie (bez zamierzonej gry stow!). Niektérzy ludzie osiggajg orgazm podczas
samej zabawy prostatg, ale wielu innych w ogdle nie osigga orgazmu w ten sposdb, lub potrzebujesz
dodatkowej zabawy genitaliami, aby osiggna¢ orgazm. Wiele oséb uwaza, ze orgazmy zwigzane z
prostatg uwalniajg wiecej ptynow niz ,zwykte”; inni uwielbiajg sposéb, w jaki ich pobudzenie jest mniej
skoncentrowane podczas przyjemnosci prostaty, co moze oznaczac dfuzsze i intensywniejsze doznania,
niezaleznie od tego, czy osiggasz orgazm, czy nie. | majgc na uwadze, ze w wiekszosci przypadkdéw
,punkt bez powrotu” poprzedzajgcy wytrysk jest niezwykle przyjemny, ale dos¢ krétki, dzieki zabawie
prostatg mozesz ptyngé¢ na tej fali podniecenia znacznie dtuzej, zanim przekroczysz granice. Czego nie
lubi¢? Wreszcie, przy wszystkich swiezo wyptywajgcych sokach i wzmocnionym krazeniu krwi, mozesz
pozniej poczuc lekki bél, wiec nie przejmuj sie, gdy po raz pierwszy sprébujesz zabawy z prostatg. Nie
zaczynaj od sesji maratonu; nadmierna stymulacja tylko zmeczy Twoje miesnie (i stodkie punkty tez!).


http://www.phillipcoupal.com/

Rakiety, fajerwerki, intensywny i wybuchowy — to tylko niektére z przymiotnikow, ktérych ludzie
uzywaja do opisania swoich orgazmoéw w wyniku zabaw z prostatg — i nawet ludzie, ktérzy nie majg z
tego powodu orgazmu, czesto uwazajg to za wyjatkowo przyjemne. Wrazenia powstajgce podczas
zabawy z prostatg sg zwykle gtebsze, petniejsze, dtuzsze lub intensywniejsze niz te, ktére powstajg
podczas zabawy z kutasem. Oczywiscie, poniewaz nie ma dwdch takich samych osdb, nie dotyczy to
wszystkich.

Wielokrotne orgazmy?

Ludzie kazdej pfci moga doswiadczy¢ wielokrotnych orgazméw podczas wielu rodzajow zabaw, a
zabawa prostatg jest jednym ze sposobdw, aby to osiggngc. Orgazm i wytrysk to dwa odrebne
zdarzenia, ale czesto doswiadcza sie ich jako jednego i tego samego. Dzieje sie tak dlatego, ze u
wiekszosci 0sdb z prostatg te dwa zdarzenia zachodzg w odstepie okofo 1 sekundy. Po doswiadczeniu
tego wrazenia setki (lub tysigce) razy zaczyna sie ono wydawac pojedynczym wydarzeniem. Niektdrzy
mezczyzni i transptciowe kobiety ucza sie, jak oddzieli¢ orgazm od wytrysku, aby osiggna¢ wielokrotny
orgazm. Podczas gdy wytrysk, czyli wydzielanie ptynu, wysysa energie, powoduje ustanie erekgji i
powoduje sennosé, orgazmy to skurcze miesni dna miednicy, ktdre moga sie powtarzac. Nauczenie sie,
jak mie¢ orgazmy bez ejakulacji, moze przedtuzy¢ przyjemnos$é. Aby dowiedziec sie wiecej na temat tej
techniki, zobacz ksigzke Mantak Chia ,Mezczyzna z wieloma orgazmami: sekrety seksualne, ktore
powinien zna¢ kazdy mezczyzna”. Ale nie bedziesz wiedziat, czy zabawa prostatg jest dla Ciebie, dopdki
jej nie sprébujesz — wiec rozwaz sprébowanie i podjecie decyzji samodzielnie. Niezaleznie od tego, czy
ci to odpowiada, czy nie, pragnienie eksploracji sprawia, ze seks jest przyjemny, interesujacy i
satysfakcjonujacy. Swietna komunikacja z partnerem tez nie zaszkodzi — a rozdziat 6 pokaze Ci, jak to
osiggnac.

KOMUNIKACJA: KLUCZ DO GORACEJ, SEKSOWNEJ | ZWIAZANEJ ZABAWY ANALNE)

Wszyscy wiemy, jak wazna jest komunikacja w zdrowym zwigzku. | mozesz czu¢ sie komfortowo,
mowigc swojemu partnerowi lub partnerom, gdzie chcesz sie spotkac¢ na kolacji, jak chcesz swietowadé
swoje urodziny, ze to ona ma posprzatac tazienke lub ze chcesz, zeby on przejat plany wakacyjne W
tym roku. Ale jakos, jesli chodzi o seks, nie zawsze jest to takie fatwe. Komunikacja — lub jej brak — jest
najwazniejsza wptywa na jakos$¢ Twojego zycia seksualnego, ale jesli kiedykolwiek dawatas partnerowi
instrukcje dotyczace tego, w jaki sposéb chcesz sprawiaé przyjemnos¢, byé moze juz zdatas sobie
sprawe, ze to, co méwisz i co robi w odpowiedzi partner, nie zawsze pokrywa sie z tym, co méwisz .
Jest ku temu kilka powoddw. Po pierwsze, jezyk jest ptynny, a Twoje doswiadczenia, preferencje i
zatozenia mogg mie¢ wptyw na to, jak zinterpretujesz prosbe innej osoby. Poza tym mogtes
powstrzymywac sie od wyrazania swoich pragnief partnerowi ze strachu przed odrzuceniem lub
osgdem, albo ze zwyktej, dawnej niezrecznosci lub zawstydzenia. To catkowicie zrozumiate.
Opowiedzenie o swoich prawdziwych pragnieniach i ujawnienie prawdziwego siebie moze by¢ trudne,
zwilaszcza gdy stawka jest tak wysoka. Ale mozesz szczerze i otwarcie porozmawiaé ze swoim
partnerem na temat seksu, facznie z mozliwoscig zabawy analnej. W tym rozdziale dowiesz sie, jak
uporzgdkowac mysli, zanim poruszysz temat seksu analnego ze swoim partnerem; jak sformutowac
dyskusje w pozytywny i osgdzajgcy sposdb; co zrobic, jesli Twojemu partnerowi po prostu sie to nie
podoba; i wiele wiece;.

BADZ INTROSPEKTYWNY

Zanim podejdziesz do partnera, cofnij sie na chwile o krok. Wez gteboki oddech i przypomnij sobie, ze
Twoje pragnienia, preferencje i fantazje sg wazne i wazne. Pamietaj, ze masz prawo decydowac, w jaki
sposdb chcesz czerpaé przyjemnosc z seksu i odkrywaé swojg seksualnosé. | niezaleznie od reakgcji
partnera (ktdra, nawiasem méwiac, moze by¢ zaréwno pozytywna, jak i negatywna), Twoje pragnienie



odkrywania seksu analnego jest Twojg wtasng i zastuguje na szacunek. Potem daj sobie spokdj. Seks
analny nie jest jedynym tematem, ktory trudno omawiac. Jesli chodzi o seks, moze by¢ trudno poruszyé
co$ nowego — pomyst uzywania zabawek erotycznych, prébowania perwersyjnego seksu,
eksperymentowania z zabawg tytkiem, a nawet wprowadzenie lubrykantu moze prowadzi¢ do
niezrecznych rozmdéw. Zanim wiec rozpoczniesz rozmowe na temat seksu analnego, zastandéw sie,
dlaczego w ogdle chcesz uprawiaé seks ze swoim partnerem (oprécz seksu analnego). Twoje
motywacje mogg obejmowaé budowanie intymnosci lub pofaczenia, zabawe, znajdowanie nowych
stref erogennych, czerpanie przyjemnosci z eksploracji i przygdd, wyrazanie swojej mitosci do niej lub
do niego lub inne powody, ktdre sg dla Ciebie wazne. Dobrym pomystem jest zrobienie tego z
wyprzedzeniem, poniewaz pomoze Ci to wyrazi¢ partnerowi powody, dla ktorych chcesz wspélnie
zbadac to ¢wiczenie. Po rozwazeniu powodow, dla ktdrych ogélnie chcesz uprawiaé seks ze swoim
partnerem, zastandw sie, dlaczego chcesz w szczegdlnosci sprobowad seksu analnego. Czy daje ci
mozliwos$¢ penetracji lub bycia penetrowanym po raz pierwszy? Czy to dlatego, ze chcesz sprobowac
innego rodzaju seksu? Czy podnieca Cie mysl o eksperymentowaniu z czyms, co jest ,,tabu”? Czy masz
nadzieje odkry¢ nowy poziom przyjemnosci? Czy da ci to szanse na przejecie kontroli, czy tez pozwoli
ci by¢ bezbronnym? A moze po prostu myslisz, ze to moze by¢ zabawne? Wszystko to jest catkowicie
uzasadnione. Zwfaszcza jesli uwazasz, ze Twoj partner moze niechetnie prébowad seksu analnego,
dobrze jest odrobié prace domowg z wyprzedzeniem. Zanim poruszysz ten temat ze swoim partnerem,
przygotuj sie na omdwienie typowych obaw i obaw zwigzanych z seksem analnym, w tym kwestii
czystosci, bezpieczenstwa i bolu. W ten sposéb fatwiej bedzie Ci delikatnie i z szacunkiem odnie$¢ sie
do zastrzezen partnera i pomdc mu zrozumieé fakty. (Mozesz tez wychwalac¢ zalety zabaw analnych.
Potencjat intensywnej przyjemnosci, zwiekszonej intymnosci, a nawet lepszego zdrowia analnego
moze zacheci¢ Twojego partnera do rozwazenia tej opcji, a Swietna promocja nie moze zaszkodzic!)

Dziesie¢ podstawowych zasad rozmoéw o seksie ze swoim partnerem

1. Zaakceptuj fakt, ze rozmowy o seksie sg zdrowe i potrzebne. Mogg by¢ trudne do zainicjowania, ale
szczera dyskusja moze prowadzi¢ do poczucia bliskosci, uzyskania tego, czego chcesz i wiedzy, jak lepiej
zadowoli¢ partnera.

2. Rozpocznij rozmowe z otwartym umystem i checig zrozumienia wysitkdw i pozytywnych intencji
partnera. Badz troskliwy i konstruktywny w swoim podejsciu. Twoim celem jest wzmocnienie waszego
zwigzku.

3. Jesli pojawi sie problem lub obawa, sprébuj zrozumiec¢ prawdziwy problem. Jesli cos odkryjesz, kop
gtebiej, na wypadek, gdyby ukryty byt wiekszy problem.

4. Pamietaj, aby wyrazi¢ swojg mitos¢ i podziw dla swojego partnera. Zapewnij go o swoim
zaangazowaniu i trosce, niezaleznie od tego, czy to on lub ona poruszyta trudny temat, czy tez Ty bytes
inicjatorem.

5. Wyraz swoje wtasne potrzeby i pragnienia w zwigzku. Uzywaj stwierdzen ,ja”. Sprébuj doprowadzié
do mozliwych rozwigzan dyskusji, jesli cos nie dziafa.

6. Badz uczciwy, jasny i szczery. Zapytaj o to, czego potrzebujesz, aby czu¢ sie komfortowo dzielgc sie
osobistymi przemysleniami i zyczeniami.

7. Stuchaj uwaznie i wyjasniaj. Nie przerywaj. Powtdrz to, co powiedziat twdj partner, aby mieé
pewnos¢, ze naprawde rozumiesz, co on moéwi.



8. Badz cierpliwy i réb przerwy, jesli to konieczne. Daj temu procesowi czas, jakiego potrzebuje, aby
kazdy poczut sie wystuchany i zrozumiany oraz wyrazit swéj punkt widzenia. Jesli to konieczne, wréé
do rozmowy pdzniej.

9. Pozostan obecny. Jedli zajdzie taka potrzeba, zamknij drzwi i unikaj innych czynnikéw
rozpraszajgcych. Zwrd¢ uwage na to, co Cie wyzwala lub sprawia, ze czujesz sie defensywnie, wez
oddech i cofnij sie. Chcesz stuchad tego, co faktycznie méwi twdj partner, a nie tylko tego, co méwi ci
twoja gtowa.

10. Sprawdz wszelkie zatozenia. Czesto to, co uwazasz za prawde, wcale nie jest prawda. Im wiecej
zaktadasz, tym dalej mozesz zejs¢ na ztg Sciezke.

JAK ROZMAWIAC Z PARTNEREM O SEKSIE ANALNYM

Jesli chodzi o rozmowe o seksie, sposdb, w jaki podchodzisz do rozmowy, jest tak samo wazny, jak to,
co méwisz w jej trakcie. Oto kilka rzeczy, o ktérych warto pamietaé, planujac szczerg dyskusje na temat
seksu....

Uwazaj na swoj czas

Upewnij sie, ze oczyscite$ atmosfere z wszelkich nierozstrzygnietych (niezwigzanych z seksem)
problemdw, takich jak frustracja z powodu niezakonczonych obowigzkdéw, fakt, ze ostatnio nie
spedziliscie razem wystarczajgco duzo czasu lub to, jak nienawidzisz ze twoj partner zawsze, zawsze
spdznia sie na spotkanie. Kiedy juz rozwigzesz takie problemy, upewnij sie, ze pozbytes sie
utrzymujgcych sie uraz i ztosci. Ostatnig rzecza, ktorg chcesz zrobié, to mieszaé rozmowe o seksie
analnym z ciggtymi dyskusjami o tym, kto zostawit ten ogromny stos brudnych naczyn w zlewie.
Nastepnie znajdz dogodny moment na intymng rozmowe. Oto, kiedy nie nalezy wszczynac dyskusji na
temat seksu: tuz przed przyjazdem rodzicow na obiad, podczas kidtni lub gdy jestes w trakcie
uprawiania seksu. Zamiast tego wybierz moment, w ktérym zadne z was sie nie spieszy i kiedy oboje
czujecie sie wzglednie zrelaksowani — na przyktad kiedy przytulacie sie, dzielicie sie positkiem lub po
prostu rozmawiacie po satysfakcjonujgcej igraszce seksualnej. Alternatywnie mozesz pomysle¢ o
wydzieleniu troche czasu co tydzien (albo co dwa tygodnie, albo co miesigc), aby sprawdzi¢, jak leci ze
swoim partnerem — finansowo, emocjonalnie lub erotycznie. ,Badanie temperatury” zwigzku w ten
sposdb pomaga upewnic sie, ze oboje jestescie zadowoleni z rzeczy takimi, jakie sg, i ze oboje czujecie
sie komfortowo z tym, dokad zmierzacie. To idealny czas, aby porozmawiac o swoich pragnieniach i
fantazjach seksualnych — w tym o zabawach analnych. Regularne kontaktowanie sie ze sobg zapobiega
narastaniu urazy u jednego lub obojga i pozwala wyrazi¢ swoje niezadowolenie, zanim nastgpi powazny
wybuch.

Na poczatek uzyj prostych technik komunikacji

Zacznij od méwienia o sobie. Jak sie czujesz w tej chwili? Nazwij emocje — takie jak niezrecznosé, strach,
niepokdj, podekscytowanie — ktdre pojawiajg sie, gdy poruszasz nowy temat lub w ogdle mdéwisz o
swoim zyciu seksualnym. Poruszajgc ten temat, wez odpowiedzialnos¢ i porozmawiaj o swoich
wiasnych uczuciach, pragnieniach, ograniczeniach i obawach. Nawet jesli czujesz, ze w tym zwigzku
brakuje ci inspiracji erotycznej, przejmij odpowiedzialnos¢ za sposdb, w jaki przyczyniasz sie do
powstania tego wzorca lub go umozliwiasz. Nikt nie chce czu¢ sie obwiniany, wiec staraj sie nie skupia¢
wytgcznie na tym, co jest nie tak lub na tym, co nie dziata. Zamiast tego rozpocznij dyskusje, mowiac
partnerowi, co lubisz w swoim zyciu seksualnym, poniewaz pozytywne podejscie sprawi, Zze poczuje sie
komfortowo, bedzie otwarta i gotowy zwrdcic szczegdlng uwage na to, co mowisz. Bardziej zabawnym
(ale nie mniej pouczajgcym!) sposobem na rozpoczecie dyskusji na temat seksu jest gra komunikacyjna



o0 nazwie Trzy pomarancze i cytryna. W nim kazda osoba opowiada pozostatym trzy rzeczy, ktére
uwielbia w swoim wspdlnym zyciu erotycznym, oraz jedng rzecz, ktérg chciataby zrobié inaczej. Mozesz
na przyktad powiedzie¢:

,Uwielbiam to, ze lubisz zaskakiwa¢ mnie nowymi zabawkami i seksownymi ubraniami”.
,Uwielbiam, jak rzucasz mng o $ciane i mocno catujesz”.
,Uwielbiam sposdb, w jaki uprawiasz ze mng seks oralny, dopdéki nie dojde”.

,Chciatbym sprébowac zabaw analnych —na nas obojgu” lub ,,Chciatbym urozmaici¢ nasz repertuar, na
przyktad przyjemnosci analnej” lub ,Jestem ciekawy zabaw z prostatg” — cokolwiek by to nie byto jest
to, ze chciatbys sprébowaé. Oczywiscie czasami jesteSmy zbyt zdenerwowani, aby rozpocza¢ takie
rozmowy, poniewaz boimy sie, jak nasi partnerzy je zinterpretujg. Jednak drobne prace
przygotowawcze przed rozpoczeciem konwoju mogg bardzo pomoc.

Ekspert ds. seksu i zwigzkéw, Reid Mihalko, opracowat prosty proces pomagania ludziom w
organizowaniu pomystow i przygotowywaniu tego, co chcg wyrazi¢ swoim partnerom w sposéb
zachecajgcy do akceptacji i zrozumienia. Oto jego przepis na poruszanie trudnych tematéw:
Wykorzystaj ponizsze stwierdzenia jako platforme do burzy mézgdéw. Pomysl o jak najwiekszej liczbie
roznych odpowiedzi dla kazdego z nich.

A. Czego nie mowie mojemu partnerowi to:

(np. ,,Chciatbym sprébowaé seksu analnego”, , Chciatbym pozna¢ mojg/twoja/naszg prostate(-y)”
,,Czasami mam ochote poliza¢ cie odbytu, kiedy sie na ciebie schodze”. )

B. Obawiam sig, ze moze sie zdarzy¢, jesli powiem, ze tak jest

(np. ,,Pomyslisz, ze jestem zboczencem”, ,,Bedziesz mysleé¢ o mnie inaczej”, ,,Bedziesz mysle¢, ze jestem
staby. Pamietaj, przeprowadzasz burze mdézgdw! Twoja lista moze wygladaé nastepujgco tak dtugo, jak
tego chcesz.)

C. Co chciatbym, aby sie wydarzyto, méwiac to

(np. ,,Bedziemy dbac¢ o to, aby nasze zycie seksualne byto interesujgce”, ,Wspdlnie odkryjemy co$
nowego”, ,Zblizymy sie do siebie”, ,,Pozwole sobie na bezbronno$¢ wobec mojego partnera”. Zapisz
wszystkie pozytywne rzeczy, ktére przychodzg na mysl!)

Nastepnie, gdy bedziesz gotowy do rozmowy, zmienisz uktad troche te formute. Zaczniesz od B, czyli
swoich lekéw; nastepnie C, twoje pragnienia; i zakoncz A, stwierdzeniem, ktdre sprawia, ze czujesz sie
a troche niepewny. Po prawej stronie znajduje sie przyktad tego, jak mogtaby wygladac rozmowa i jaki
przybrac ksztatt.

Drogi [imie lub pseudonim partnera],

Jest co$, o czym chce z Tobg porozmawiaé, ale nie jest to dla mnie fatwe, poniewaz obawiam sie, ze
moze sie wydarzy¢é nastepujaca sytuacja: [wyjasnij odpowiedzi, ktére wymyslites, zaczynajac od
stwierdzenia B po lewej stronie]. Chce ci o tym powiedzie¢, poniewaz mam nadzieje, ze robigc to:
[odpowiedzi, ktére wymyslites z instrukcji C po lewe] stronie]. Zatem chciatbym ci powiedziec:



[odpowiedzi, ktdre wymyslites ze stwierdzenia A po lewej stronie]. Dziekuje za wystuchanie. Chcesz sie
czyms$ ze mng podzieli¢? Czy masz jakie$ pytania dotyczace tego, co mam na mysli lub ogdlnie
dotyczace zabaw analnych?

Dzieki takiemu podejsciu otwarcie méwisz o tym, ze denerwujesz sie lub niepokoisz tym, co chcesz
powiedzie¢, jestes nastawiony pozytywnie i proaktywnie, a takze dajesz partnerowi szanse na reakcje
i wyrazenie swojego zdania. jej wtasnych mysli i obaw. Wiec wyprébu;j!

Daj mu troche miejsca

Kiedy juz poruszysz temat seksu analnego ze swoim partnerem, daj jej troche czasu na posiedzenie ze
swoimi myslami. Twdj partner moze zaskoczy¢ Cie wyjatkowo pozytywnga reakcjg, np. ,,Myslatem, ze
nigdy nie zapytasz!” — lub moze minac troche czasu, zanim on lub on przetworzy te mysl i zrozumie, co
o niej mysleé. Po rozmowie zostaw partnerowi kilka przydatnych zasobow (takich jak ta ksigzka i
zaznacz strony, ktére Twoim zdaniem s3g szczegdlnie istotne!), strony internetowe sprzedajgce
zabawki, ktdre chciatbys wyprébowaé, lub informacje na temat bezpieczniejszego seksu. Daj swojemu
partnerowi przestrzen do przeprowadzenia matego researchu i by¢ moze porozmawiania z zaufanymi
przyjacidtmi. Skontaktuj sie ze swoim partnerem ponownie za tydzied lub dwa i zapytaj, jak
ewoluowaty jej uczucia. Przygotuj sie na to, ze Twdj partner nie jest zainteresowany zabawg analng —
ale pamietaj, ze niezaleznie od reakcji partnera, zawsze bedziesz mogta bawi¢ sie wtasnym tytkiem!
By¢ moze nie jest to Twoja najwazniejsza fantazja, ale nadal mozesz wiele odkrywaé na wtasng reke.
Mozesz nawet znalezé sposoby na sprawianie przyjemnosci swojemu tytkowi podczas seksu
partnerskiego. Oczywiscie, jesli tak naprawde chcesz spenetrowac swojego partnera, zabawa analna
moze po prostu nie wchodzi¢ w gre, jesli twdj partner nie jest na to gotowy. W takim przypadku sprébuj
tego: zwizualizuj w catosci swojg fantazje analng i podziel jg na czesci. Bez wywierania presji na
partnerze, podziel sie z nim swoimi fantazjami i sprobuj rozréznic, czy istnieje punkt posredni, czy
strategia poczatkowa. Na przyktad mozesz zgodzi¢ sie, ze zabawa zewnetrzna jest w porzadku, ale gra
wewnetrzna nie. A moze uzywanie zabawek do penetracji jest w porzadku, ale penis nie jest. Sprawdz,
czy istnieje sposdb na kompromis, dzieki ktéremu bedziesz mégt spetni¢ niektdre swoje pragnienia bez
naruszania granic partnera.

Gra tak/nie/moze

Czasami pomocne jest podzielenie aktéw seksualnych na odrebne opcje, zamiast mysle¢ o nich w
bardziej ogdlnych kategoriach. W koricu okreélenie ,seks analny” moze wydawac sie wiecej niz troche
przyttaczajgce. Tutaj wtasnie pojawia sie gra , Tak/Nie/Moze”. Wypetnij tabele swoimi preferencjami
dotyczacymi kazdego éwiczenia i popro$ partnera, aby zrobit to samo. Na poczatku moze sie to
wydawac troche za bardzo podobne do szkoty, ale uwierz mi, warto. Moze sie okaza¢, ze ty i twdj
partner macie wiecej wspdlnego, niz sobie wyobrazates. Zaznacz odpowiednie pole w kazdym wierszu
i, jesli mozesz, skomentuj swojg odpowiedz w polu Szczegdty, aby wyjasni¢ powody swojego wyboru.
Mozesz na przykfad napisac: ,,Raz prébowatem, ale wypitem kilka drinkow” lub ,,Bolito mnie” lub , Nie
podobato mi sie to, ale nie wiedziatem, co robie” lub nawet ,Jestem otwarty, ale potrzebuje wiecej
informacji, jak to zrobi¢ bezpiecznie”. To takze swietny sposdb na uporzadkowanie mysli i ustalenie,
czego chciatby$ sprébowaé, a czego wolisz unikaé. Mozesz wypetni¢ jeden formularz, aby otrzymaé
techniki, a drugi, aby wyprébowac je na swoim partnerze. Mozesz tez wypetni¢ go niebieskim tuszem
do otrzymywania (na dole) i czerwonym do dawania (na dole).

Radzenie sobie z rozczarowaniem

Dowiedzenie sie, ze Twoj partner nie przepada za seksem analnym, moze by¢ dla Ciebie trudne, ale w
takim przypadku wazne jest, abys$ uszanowat jej lub jego wybér. Pragnienia, wybory i granice Twojego



partnera zastugujg na szacunek w taki sam sposodb, jak Twoje. Bagdz jak najbardziej nieoceniajacy i
pamietaj, ze indywidualne preferencje danej osoby nie oznaczajg, ze jest ona ,zboczericem” lub
,pruderysty” i ze preferencje moga z czasem sie zmieniac. Ostatecznie seks polega na wyborze wolnym
od presji i nieuczciwych konsekwencji. Rézne pragnienia sg po prostu faktem i nie dotyczy to tylko
czynnosci seksualnych. Priorytety finansowe, warunki zycia i plany podrézy wymagajg kompromisu!

RAZ, DWA, ZGODA: IDZ!

Kiedy ty i twdj partner zgodzicie sie, ze oboje jestescie chetni na zabawe analng, oboje musicie miec
jasno$¢ co do swoich zasad i granic. Zacznij od wspdlnej gry , Tak/Nie/Moze”. Porozmawiaj o swoich
uczuciach. Co Cie kreci? Co sprawia, ze jestes zdenerwowany lub przestraszony? Badz otwarty na swoje
poprzednie doswiadczenia i na to, co zadziatato, a co nie. Bgdz konkretny i méw o jak najwiekszej liczbie
aspektow swojego (prawdziwego lub wyimaginowanego) doswiadczenia analnego. Czy pragniesz
penetracji? Wolno czy szybko? Czy wyobrazasz sobie zabawke, palec lub penisa poruszajgcego sie do
przodu i do tytu, na boki, czy po prostu trzymajacego sie w bezruchu? Jaki rodzaj lubrykantu chciatbys?
Jakiego rodzaju zabawek by$ uzyt? Teraz badZz jeszcze bardziej konkretny i bezposredni. Jakie
kombinacje i sekwencje zabaw analnych Ci odpowiadajg? Mozesz na przyktad powiedziec¢: ,Najpierw
penis, potem zatyczka analna, potem wiecej penisa, a na koniec zabawa wibratorem wewnetrznie”.
Lub ,Seks oralny na techtaczke i srom, a nastepnie odbyt, a nastepnie palec na zewnetrznej stronie
odbytu z wibratorem w pochwie”. Alternatywnie: ,Kiedy co$ wejdzie mi do tytka, pobudZ mojg
techtaczke”. Zatéimy, ze dzisiaj lub w zesztym tygodniu odbyliscie niesamowita rozmowe na temat
seksu analnego i oboje entuzjastycznie byliscie zgodni. Teraz jestes tutaj, caty gorgcy, ciezki i gotowy
do dziatania. Ostatnig rzeczg, ktérej chcesz, jest zrobienie czegos, co wystraszy twojego partnera, a
moze sie to zdarzy¢ czesciej, niz myslisz, nawet jesli wiasnie odbytes pozytywna dyskusje na temat
seksu analnego. Dlaczego? No c6z, moze Twdj partner myslat, ze stanie sie to dopiero w odlegtej
przysztosci lub po tym, jak najpierw pobawit sie Twojg dupa. A moze twdj partner uwaza, ze dyskusja
o zabawie analnej jest jedynie hipotetyczna i mysli: ,,Nie mam problemu z ideg zabawy analnej — w
teorii”. Dlatego tez, cho¢ ponowne pytanie w ferworze moze wydawaé sie zbedne, wazne jest, aby
powiedzie¢: ,Czy moge teraz wiozy¢ palec [lub kutasa lub zabawke] do srodka?” Poproszenie o zgode
w tym momencie moze pomdc Twojemu partnerowi poczuc¢ sie szanowanym, niezaleznie od tego, ile
razy zrobites juz to, co robisz. | oczywiscie nigdy nie zaszkodzi uzy¢ seksownego jezyka, takiego jak:
, Twoj tytek wyglada teraz tak smakowicie. Mam nadzieje, ze pozwolisz mi wtozy¢ palec, zeby byto ci
jeszcze cieplej. Naturalnie bedziesz mie¢ nadzieje, ze odpowiedz brzmi ,tak”, ale faktem jest, ze istnieje
szansa, ze ustyszysz ,,nie”, nawet jesli omawiates$ juz gre analng. Moze Twdj partner zjadt na lunch co$
pikantnego; moze tego dnia miat nieregularne BM; moze nie miata okazji sie najpierw umy¢; a moze
po prostu w tej chwili nie ma na to ochoty. Wszystkie te powody sg catkowicie uzasadnione i nie
odzwierciedlajg ciebie. Czasami jednak wzbraniamy sie przed zadawaniem pytan, poniewaz boimy sie
negatywnej odpowiedzi, ktéra moze sprawié¢, ze poczujemy sie odrzuceni lub gtupi. Oto sposdb, jak
sobie z tym poradzi¢. Mike Domitrz, zatozyciel The Date Safe Project (www.datesafeproject.org),
sugeruje, aby odpowiedzie¢ w nastepujgcy sposdb: ,Dziekuje, ze jestes ze mng szczery. Nie chciatbym
zrobi¢ czego$, co cie porusza niewygodnie" W ten sposdb zawstydzenie zostanie ograniczone do
minimum i bedziesz mégt is¢ dalej, czujac sie dobrze ze sobg i z ,,nie” swojego partnera. Kontynuuj to
stwierdzenie proaktywnym pytaniem, takim jak: ,Co jeszcze moge zrobié, abys poczut sie wspaniale?”
Nalezy pamietaé, ze zgoda nie zawsze jest tak prosta, jak odpowiedz ,,tak” lub ,nie”. Czy bytes kiedys
Swiadkiem uscisku, ktory czutes sie zobowigzany przyjac od cztonka rodziny lub przyjaciela? A moze na
randce kto$ zapytat: ,Czy moge cie pocatowac?” i bytes tak zaskoczony, ze mruknates niejasno: ,,Umm.
.. Chyba tak. Jedli te sytuacje wydajg Ci sie znajome, wiesz z doswiadczenia, ze zgoda moze by¢ wiecej
niz troche trudna. Wedtug Domitrz jednym ze sposobow zapewnienia entuzjastycznej zgody jest
umieszczenie pitki na korcie partnera. Zamiast pytac: ,,Czy moge teraz wtozy¢ w ciebie mojego penisa?”



popros swojego partnera, aby wzigt kontrole nad czasem i powiedz: ,Daj mi zna¢, kiedy chcesz, zebym
wilozyt penisa w twojg seksowng dupe”. Mozesz tez powiedzieé: ,Powiedz mi, kiedy bedzie Ci
wystarczajgco gorgco i chcesz, zebym przesunat jezykiem do Twojego stodkiego paczka rézy”. Jeszcze
bardziej ogdlnie mozesz powiedziec: ,Powiedz mi, kiedy bedziesz miat ochote na zabawe analng”. Daj
swojemu partnerowi szanse na prawdziwg refleksje i reakcje, kiedy bedzie gotowy, czy to teraz, czy
pdzniej, w tej chwili zdejmiecie z was oboje presje. Uzyskanie w ten sposdb aktywnej zgody partnera
pomoze Ci mie¢ pewnos¢, ze on lub on jest zdecydowanie podekscytowany zabawg analna.

WSPANIAtA KOMUNIKACIA PODCZAS SEKSU ANALNEGO

Czescig piekna zabaw analnych jest to, ze zazwyczaj nie widzisz, co robi twdj partner — ale wow, to
niesamowite uczucie! Kiedy wiec odczuwasz przyjemnos$c¢ analng, popros partnera, aby opisat, co robi,
abys$ mégt poprosi¢ o to ponownie. Mozesz nawet wymysli¢ nazwy dla réznych technik. Powiedz: , To
niesamowite, kochanie. Powiedz mi, co robisz, zebym maégt cie przekupi¢, abys zrobit to ponownie
nastepnym razem!” Z tego samego powodu, kiedy juz dajesz wyraz, opisz na gtos, co robisz i réb to
uwodzicielsko. Uzyj oczywiscie wtasnych stéw, ale mozesz powiedzie¢ co$ w rodzaju: ,Twdj tytek
wyglada niesamowicie seksownie. Moje palce czujg pulsowanie Twojego stodkiego tytka. Wewnatrz
czuje sie tak dobrze. Obracam palce, zeby poczu¢ kazdy centymetr ciebie. Nie musisz rozmawiac przez
caty czas, ale od czasu do czasu takie komentarze pomogg Twojemu partnerowi wizualizowad i czué,
co robisz. Dla dawcy nie ma nic bardziej seksownego niz stuchanie, jak twdéj partner mowi ci, jak
wspaniale czuje sie twdj magiczny dotyk — ale wszyscy dawcy potrzebuja odrobiny wskazéwek. W
rzeczywistosci bardzo fatwo jest da¢ partnerce taki kierunek, jednoczesnie sprawiajac, ze poczuje sie
wykwalifikowana i doceniona. A co najwazniejsze, badz jak najbardziej szczegdtowy. Kiedy sprawia ci
przyjemnosé, powiedz swojemu partnerowi doktadnie, co dziata i co chcesz, zeby robit inaczej. Wielu z
nas wstrzymuje sie z udzieleniem informacji zwrotnej w tej chwili w obawie, ze ,zrujnuje” cate
spotkanie lub obrazi naszych partneréw. (Wielu z nas nawet zapomina powiedzie¢ partnerom, co jest
dla nich przyjemne, zaktadajac, ze jest to catkowicie oczywiste). Zamiast tego sprébuj wyraznie
potgczyé ,pozytywne” i ,negatywne” opinie. Twdj partner prawdopodobnie bedzie na to bardzo
otwarty. Oto jak. ... Powiedz swojemu partnerowi cos$, co ci sie podoba w tym, co ona robi, a nastepnie
napisz cos, co chciatbys, zeby zrobit inaczej. Okresl szczegétowo (znowu to zdanie!) predkosé, nacisk,
gtebokos¢, rytm, technike, kat lub poziom smarowania. Mozesz na przyktad powiedzie¢: ,,Uwielbiam
ten poziom predkosci, ale czy mogtbys jechaé troche delikatniej?” Lub: ,Jest wystarczajgco duzo
lubrykantu, ale prosze skierowac zabawke [lub palec lub penisa] w strone mojego pepka”. Mozesz
takze powiedzie¢: ,Nacisk jest duzy, ale wydaje sie troche za gteboki” lub ,,Uwielbiam twoje palce po
zewnetrznej stronie, ale mysle, ze podobatoby mi sie jeszcze bardziej, gdybys trzymat te sama technike
i rytm przez caty czas. troche." Zaleta tej strategii jest dwojaka. Po pierwsze, dajesz swojemu
partnerowi pozytywng reakcje, co pomaga zwiekszy¢ jego pewnos¢ siebie. Po drugie, bedzie wiedziat,
co nalezy zmieni¢, a co nie, a to oznacza, ze jego technika poprawi sie nastepnym razem. Wazne jest,
aby przekazaé swojg odpowiedz partnerowi, ale réwnie wazne jest, aby sie nie poddawaé, jesli za
pierwszym razem doswiadczenie nie bedzie idealne. Czasami dzieje sie tak: Prosisz partnera o
delikatniejszy nacisk — powiedzmy 3 w skali 1-10. Twdj partner wywierat presje na poziomie 8 i w
odpowiedzi na Twojg opinie zmniejsza jg do 6, ale nie o to prosites. Wiele oséb w tym momencie czuje
sie sfrustrowanych i zaktada, ze ich partnerzy tak naprawde nie stuchajg lub ze ponowne zadawanie
pytan nie jest tego warte. Wynik? Skonczyto sie na tym, ze przezytes niezbyt niesamowity seks, ktory
nie daje ci satysfakcji i nie bytby satysfakcjonujacy dla twojego partnera, gdyby on lub ona wiedziata,
co czujesz. Wiec nie poddawaj sie od razu. Jesli znajdziesz sie w takiej sytuacji, zauwaz, ze twdj partner
probuje —zmniejszyt presje z 8 do 6 —i potraktuj to jako dowdd, ze potrzebuje troche wiecej wskazéwek
i wyjasnien. Mozesz uzy¢ skali 1-10, aby pomdc swojemu partnerowi zrozumiec gradacje cisnienia.
Mozesz powiedzieé: ,Bytes na poziomie 8 i obnizytes cisnienie do 6, ale czy mdgtbys podejs¢ jeszcze



delikatniej i obnizy¢ go do 3?” Mozesz tez docenié wysitek partnera i sformutowad swojg prosbe w inny
sposdb: , To jest delikatniejsze. Czy mozesz to zrobi¢ jeszcze delikatniej, prosze?” Kontynuuj dawanie
pozytywnych wskazdéwek, az uzyskasz doktadnie to, czego chcesz.

Cichy partner

By¢ moze jestes w zwigzku, w ktérym Twdj partner nie jest w stanie udzieli¢ Ci zadnej informacji
zwrotnej innej niz ,,W porzadku” — pomimo faktu, ze zachecasz go, aby zabrat gtos i powiedziat, co mu
sie podoba. Niespecyficzne komentarze, takie jak ,Wszystko w porzadku”, s3 trudne do
przettumaczenia; mogg oznacza¢ wszystko, od ,Kontynuuj” lub ,To jest znosne” po ,Prawie to
wytrzymuje”. Jesli chcesz uzyska¢ wiecej informacji zwrotnych od milczgcego partnera, rozwaz
mozliwos$é, ze Twdj partner moze nie uwazacd, ze udzielanie bardziej szczegétowych odpowiedzi jest
bezpieczne. Unikaj wiec pytan typu ,Czy podoba Ci sie to?” lub ,,Czy to w porzadku?” Twéj partner
moze miec poczucie, ze trudno jest odpowiedzieé na takie pytania, poniewaz wydaje sie, ze wymagajg
odpowiedzi ,tak” lub ,nie” i mogg nies¢ ze sobg osady wartosciujgce. Zamiast tego daj swojemu
partnerowi opcje. Zapytaj: ,,Czy chcesz tego szybciej, czy wolniej?” lub ,,Czy wolisz tak, czy tak?” Utatwi
to Twojemu partnerowi reakcje, poniewaz niezaleznie od tego, jakg odpowiedz udzieli, jego odpowiedz
nie bedzie sugerowa, ze czuje sie zle; po prostu nie czut sie tak dobrze jak drugi. Mozesz tez poprosic¢
partnera, aby ocenit kilka réznych, ale podobnych rzeczy w skali od 1 do 10. Na przyktad, dotykajac od
zewnatrz paczka rézy, popros o numerowang ocene kazdej techniki: mate ruchy okrezne, wieksze
okregi, w gore -i ruchy w dét, ruch wycieraczek przedniej szyby lub palce nozycowe. W ten sposéb
bedziesz w stanie tatwiej je rozrdznic i powtdrzy¢ ,,grzywne” z oceng 9, a nie ,,grzywne” z oceng 3.

Seksownie

Jesli méwienie partnerowi ,Chce wsadzi¢ ci wibrator do tytka” brzmi nudno, nie obawiaj sie: mozesz z
tatwoscig urozmaici¢ swoj jezyk, nie zabrzmiac przy tym zbyt tandetnie lub nienaturalnie. Graj szybko
i swobodnie, uzywajgc przymiotnikdw i przystowkéw. Tytek moze staé sie seksowny, goracy,
niesamowity, uroczy, przystojny, piekny, tadny, stodki, zniewalajgcy, brudny, napalony i/lub gtodny, w
zaleznosci od nastroju, ktéry chcesz wywotac i stéw, ktére podniecg was oboje NA. Podobnie mozesz
powoli, chetnie, delikatnie, mocno, delikatnie, zartocznie, podekscytowany lub z mitoscig wtozy¢ cos
do czutego tytka partnera. Przeprowadz burze mdzgdw ze swoim partnerem, aby wybra¢ nazwy lub
pseudonimy, ktérych chcesz uzywaé dla réznych czesci ciata, takich jak srom, pochwa/pochwa,
penis/outie lub tytek. Umdw sie na warunki, ktérych zadne z was nie uzna za obrazliwe (chyba ze
obojgu zalezy na takim efekciel) i ktére Cie podniecajg. Kiedy juz opanujesz stownictwo, jeste$ na
dobrej drodze, aby uczyni¢ zabawe analng jeszcze goretszg. Mozesz powiedziec: ,Uwielbiam wpychaé
mojego wielkiego kutasa w twojg gorgcy dupe” lub ,Chce poczu¢ w sobie te zreczne palce” lub
,Powiedz mi, kiedy twdj gtodny tytek bedzie na mnie gotowy”. Chociaz mozesz nie chcie¢ uzywad tych
doktadnych zwrotéw, wystarczy odrobina burzy mézgdéw i kreatywnosci, aby oswoié sie z sprosnymi
rozmowami, ktére mogg poprawi¢ cate doswiadczenie dla was obojga. Jesli zaczniesz od jednego
nowego przymiotnika i uzyjesz stow, ktdére sprawiajg wrazenie autentycznych, poczujesz sie mniej
niezrecznie. |, jak w przypadku wiekszosci rzeczy, im wiecej ¢wiczysz, tym staje sie to tatwiejsze.

JEZYK CIALA

Nie zapomnij zwrdci¢ uwagi na mowe ciata partnera. Jej postawa, oddech, napiecie miesni (szczegdlnie
w okolicach zwieracza odbytu, szczeki i dtoni) sg dobrymi wskaznikami tego, co pacjent naprawde
czuje. Gteboki oddech i rozluznione miesnie s3 na ogdét oznaka, ze Twoj partner cieszy sie pozgdang
przyjemnoscig. Niestety, nie zawsze tak jest. Czasami kto$ z was chce by¢ dobrym sportem, ale po
prostu mu sie to nie udaje. By¢ moze zadate$ sobie wiele trudu, aby umdwic sie na seks analny, ale nie
wyszto tak, jak planowates: lubrykant jest za rzadki, zabawki za duze, nie mozesz sie zrelaksowac lub



nie mozesz Pozbadz sie wrazenia, ze bedziesz mie¢ BM. By¢é moze martwisz sie, ze Twdj partner bedzie
zawiedziony, jedli spotkanie nie przebiegnie zgodnie z planem, a moze doprowadzenie partnera do
tego momentu wymagato tak wiele wysitku, ze nie chcesz ,,zrujnowaé” tego doswiadczenia i zrujnowac
swoich szans na zwigzek. sprébuj ponownie. Inng mozliwoscig jest to, ze ktos, kto zwykle jest
,penetruczem”, moze odkryé, ze penetracja od dotu lub bycie bardziej bezbronnym stanowi wieksze
wyzwanie emocjonalne, niz sie spodziewata. Rzeczywistosc jest taka, ze seks nie zawsze uktada sie tak,
jak to zaplanowates. Czasami jest lepiej; innym razem jest to rozczarowujace. W tym miejscu pojawia
sie mowa ciata. Czytanie mowy ciata partnera moze poméc Ci okresli¢, czy ,Tak, kontynuuj” jest
entuzjastyczng prosba o zrobienie kroku naprzdd, czy tez maskuje cheé zatrzymania sie. Zapewnij
swojego partnera (i siebie), ze mozesz przesta¢ w kazdej chwili, ze odkrywanie i nazywanie granic nie
jest wstydem i ze wolisz zmieni¢ bieg, niz dalej robi¢ cos, co nie sprawia przyjemnosci zadnemu z was.
Jest w tym jedna wielka zaleta: gdy pdzniej wspdlnie przepracujecie to doswiadczenie, mozecie odkry¢
nowe rzeczy o sobie i o sobie nawzajem — a moze nawet osiggniecie gtebszy poziom intymnosci, niz
myslates, ze to mozliwe.

ZDAC SPRAWOZDANIE

Regularnie i za kazdym razem, gdy sprobujesz czego$ nowego, sprawdzaj, jak przebiegat seks.
Skorzystaj z podpowiedzi ,Trzy pomarancze i cytryna” (strona 95), aby porozmawiaé o tym, co
zadziatato, a co nie. Zapewnij swojego partnera o tym, co w nim lubisz, niezaleznie od tego, jak
zakonczyta sie sesja. To sSwietha rozmowa na temat przytulania po seksie i moze sprawi¢, ze nie
zapomnisz o wszystkich aspektach, ktére naprawde dobrze sie sprawdzity, i o tym, czego nauczytes sie
naprawiac lub dostosowywacé na nastepny raz. To powiedziawszy, po seksie jesteSmy zazwyczaj bardzo
otwarci emocjonalnie i bezbronni, wiec jesli cos naprawde poszto nie tak, czasami warto poczekac 24
godziny, aby o tym porozmawiaé. O ile nie musisz natychmiast oczysci¢ powietrza, trudne dyskusje
zaraz po seksie mogg by¢ bardziej emocjonalne. Jesli moze poczekaé, daj mu troche czasu na refleksje,
znajdz witasciwe stowa i pozwdl, aby wszystko do ciebie dotarto. Formuta rozmowy Reida na stronie 96
to Swietny sposéb na zaplanowanie i zainicjowanie tej trudnej rozmowy. Dobra komunikacja umacnia
zwigzek i otwiera drzwi do silniejszego zycia seksualnego. Teraz, gdy omowites juz ze swoim partnerem
swoje upodobania i antypatie oraz rozwigzateS wszelkie problemy, mozesz bezpiecznie
eksperymentowac z nowymi sztuczkami i technikami. Czytaj dalej, aby dowiedzie¢ sie o ekscytujgcych
pozycjach i obietnicach spektakularnego seksu analnego.

POZYCJE: STOSUNEK, DOUSTNE | PALCE/ZABAWKI

Wygodna i kreatywna pozycja moze sprawi¢ réznice miedzy dobrym seksem a wspaniatym seksem.
Moze réwniez sprawié¢ rdznice miedzy uczuciem relaksu po zabiegu a potrzebg zamiast tego
leczniczego masazu plecow. Jak zawsze wazine jest, aby podczas kazdego rodzaju aktywnosci
kontrolowad swoje ciato. Szczegdlnie wazna jest Swiadomos¢ swojego ciata podczas uprawiania seksu.
Jakikolwiek rodzaj podniecenia seksualnego zwieksza naszg tolerancje na bdl, przez co mozemy
wyrzgdzacé krzywde naszemu ciatu, nawet tego nie zauwazajac, dopdki nie przestang dziataé¢ endorfiny.
Chociaz niektérzy moga twierdzié, ze warto, jesli mozna unikngé bélu fizycznego, zdecydowanie nalezy
to rozwazy¢. Jako dawca przyjemnosci, Twoje plecy sg czescig ciata, ktéra najprawdopodobniej
powoduje problemy. Garbienie sie nad partnerem przez dtuzszy czas lub prébowanie nowych, dzikich
pozycji powoduje u wielu oséb bdl plecdw. Dlatego wazne jest, aby sprobowac przyjac taka pozycje,
aby zapewnic sobie dobre wsparcie — niezaleznie od tego, czy lezysz na plecach, boku czy przodzie; na
stojgco; lub siedzie¢ prosto. tdzka to naprawde wygodne miejsca do uprawiania seksu; nie majg sobie
réwnych pod wzgledem wygodnego materaca i mozliwosci ustawienia. Rekwizyty mogg pomadc uczynic
to idealne miejsce jeszcze bardziej idealnym. Poduszki lub ksztatty, takie jak klin Liberator (ktéry nie
zgniata sie tak jak poduszki) mogg by¢ bardzo pomocne dla kazdego z partneréw. Uzywanie jednego z



tych podpdrek jako topu moze zapewnié bardziej efektywng pozycje, szczegdlnie podczas maratonu.
Mozna ich tez uzy¢ do podparcia odbiornika lub posladkéw, tak abyscie oboje czuli sie komfortowo, a
jednoczesnie mieli dostep do wszystkich waznych stref erogennych na genitaliach i posladkach
partnera. Inng wygodng strategig jest wykorzystanie boku tézka do ustawienia pozycji, z dotem
pofozonym blisko krawedzi, a géra obok niego, w zaleznosci od wzrostu i tego, czy masz nisko potozony
futon, czy wysokie tézko, ktére prawie wymaga drabiny dla dostepu. Oczywiscie blat
kuchenny/tazienkowy, stét, bagaznik samochodowy, a nawet kamien (dla mito$nikdw przyrody)
réwniez dobrze sie sprawdza (wystarczy dodaé troche miekkiej wysciotkil). W szczegélnosci stoty do
masazu sg pomijanym, ale wspaniatym dodatkiem erotycznym, oferujgcym wysciotke dla odbiorcy i
wygode dla dawcy. Kiedy skupiasz uwage na partnerze, mozliwos¢ wstania i pochylenia sie bez wysitku
jest o wiele wygodniejsza niz préba podparcia sie na fokciach lub siedzenie obok partnera. Dobra
wiadomos¢ jest taka, ze sktadane urzgdzenia do masazu sg teraz niedrogie i tatwe do znalezienia.
Nawet uzywany, uzywany przez emerytowanego masazyste, moze by¢ na wage ztota. Alternatywnie,
chusta do seksu jest niesamowitym dodatkiem do sypialni dla tych, ktérzy naprawde chcg, aby ich
sypialnia (lub pokdj seksualny) byta siedliskiem przyjemnosci. Dobre zawiesie z czterema punktami
mocowania do sufitu mozna podnies¢ w ciggu kilku minut, jesli potaczenia zostang bezpiecznie
umieszczone powyzej. Niektdrzy ludzie zostawiajg chusty na state, jesli majg miejsce i nie muszg sie
martwic, ze rodzice, dzieci lub wspodtlokatorzy zadajg pytania. W przeciwnym razie zdjecie go jest
réownie szybkie i pozostawia jedynie Sruby oczkowe jako dowdd (ktére stanowig tadne miejsca na
wiszgce rosliny!). Pamietaj takze, ze prostata, ggbka krocza i/lub punkt G (w skrécie PPG!) sg
stymulowane przez przednig $ciane odbytnicy. Oznacza to, ze najlepszym sposobem na ustawienie
zabawki lub penisa pod katem jest wtozenie go tak, jakbys prébowat uderzy¢ pepek przez odbyt.
Celowanie w przdd ciata na odpowiednig gtebokos¢ moze by¢ najwspanialszym doznaniem (obalajgc
teorie , wiekszy jest zawsze lepszy”). Czasami mniejsza zabawka lub penis o odpowiednim kacie moze
konkurowac z dowolng duzg opcjg, ktéra moze by¢ przyttaczajgca lub zbyt duza, aby byta przyjemna.
Kolejng kwestig, o ktérej nalezy pamietac, jest to, ze im blizej klatki piersiowej odbiornika znajduja sie
kolana odbiorcy, tym prostsza jest odbytnica, dzieki czemu tatwiej jest przyjemnie powita¢ zabawke
lub penisa w tytku. Takie pozycje sg ogdlnie preferowane dla wszystkich ludzi, ale szczegdlnie dla
poczatkujacych.

POZYCJE DO STOSUNKU

Ludzie, ktdérzy kochajg stosunki, naprawde je kochajg. Jest to najczestszy akt seksualny ze wszystkich,
niezaleznie od tego, czy jest to penetracja analna, czy pochwowa. A ludzie zawsze szukajg sposobdw
na urozmaicenie tego odrobing réznorodnosci, intymnosci i intensywnosci. W tej sekcji znajduje sie
kilka polecanych pozycji, ktére mogg odmieni¢ Twoje doswiadczenia z seksem analnym. Pomocne
moze byé réwniez bardzo proste akcesorium: uprzaz piersiowa. Wykonane w réznych stylach, ten
element wyposazenia pasuje na klatke piersiowg, wokot piersi lub zakrywa sutki. Nie tylko wyglada
seksownie, ale takze pozwala drugiemu partnerowi chwyci¢ sie go w celu intensywniejszej jazdy.
Uprzaz mozna nosi¢ na gérze lub na dole i moze by¢ uzywana jako narzedzie do dominacji lub po prostu
ze wzgledow praktycznych. Na przykfad trzymanie sie uprzezy moze utatwi¢ mocne pchniecie,
poniewaz trzeba mie¢ co$ do ztapania (innego niz wtosy). Mozna go réwniez uzywaé podczas
stosunkow ptciowych, ale ten dodatek seksualny naprawde btyszczy podczas penetracji. Istniejg cztery
gtéwne pozycje wspbtzycia, z nieskoniczong liczbg odmian: misjonarska/dolna pozycja, dét gérny, na
piesku/od tytu oraz stojgca/naprzeciw siebie.

Misjonarz/dét pod spodem



Jesli mysl o misjonarzach uprawiajgcych seks nie jest twojg fantazjg, to ,dét pod” to alternatywna
nazwa tej popularnej pozycji. D6t lezy na plecach, a goéra lezy okrakiem na dole. Jesli ktorys z nich nosi
uprzaz piersiowa, drugi moze sie go chwycic¢, aby uzyska¢ dodatkowy efekt.

Zalety: Ta pozycja zapewnia dobry kontakt wzrokowy. D6t jest rozluzniony, co utatwia osiggniecie
orgazmu. W zaleznosci od potfozenia top moze umozliwia¢ jednoczesng stymulacje penisa lub
techtaczki.

Wady: Dno nie moze kontrolowac kata, gtebokosci ani predkosci penetracji. Top czesto nie jest w stanie
wytrzymac dtugich sesji. Pozostata czes¢ ciata jest mozliwa w niewielkim stopniu.

WARIANTY

1. Pilates: Posladek cofa sie, przenoszac ciezar na ramiona i unoszac tytek w powietrze, co utatwia
wejscie do odpowiedniego dotka (jesli sg dwa) i lepsze ustawienie kata w strone PPG. Nogi dna
przyciggajg sie do klatki piersiowej, unosza w powietrze lub opieraja sie na ramionach topu. Wymaga
to, aby gérny usiadt na pietach, aby uzyska¢ optymalny kat dotarcia do PPG.

2. Rampa: Rampa pod posladkami oznacza, ze posladki moga odczuc korzysci ptynace z éwiczen Pilates
powyzej, ale moggy sie zrelaksowaé, zamiast jednoczesnie ¢wiczyé miesnie brzucha, co utatwia
osiggniecie orgazmu. Odcigza réwniez gére, aby utrzymac dolng czes¢ i umozliwia fatwiejszg stymulacje
techtaczki lub penisa.

3. Kanapka: Gdrna czesé jest zwrdcona w strone dna i lezy catkowicie na nim, tak ze petny kontakt ciata
i ciezar partnera sg intymne. Ta pozycja jest najskuteczniejsza i najtatwiejsza do utrzymania, jesli dét
owinie nogi wokot plecow gory. Manewrowanie moze byé troche trudne, wiec byé moze bedziesz
musiat dostac sie do tej pozycji za posrednictwem zwykiego misjonarza. Najlepiej nadaje sie do
wolniejszego i ptytszego pchania z wiekszym ocieraniem o penisy i techtaczki, ale nie ma zbyt wiele
miejsca na inne zabawki, chyba ze sg przymocowane do penisa lub wibratora.

4. Uprzaz udowa: Jesli dodasz uprzaz udowg, mozliwa bedzie znacznie wieksza intymnos¢ fizyczna i
dotykanie catego ciata, a pchanie bedzie tatwiejsze na goérze, dzieki czemu bedzie mozna naciskac
mocniej i trwac dtuzej. Kazdy partner moze nawet mie¢ mozliwos$¢ noszenia wtasnej uprzezy na udach
i jednoczesnej penetracji! To alternatywna odmiana podwdjnej penetracji!

5. Chusta: W chuscie posladek moze sie catkowicie zrelaksowac, catym ciatem, tacznie z nogami,
podpartym i ustawionym tak, aby posladek znajdowat sie na optymalnej wysokosci i pod katem dla
wysokosci géry. Gorna czes¢ podtrzymuje dwie liny lub taficuchy zakotwiczone powyzej i ledwo musi
pracowaé, aby pchnagé, poniewaz proca kotysze sie rytmicznie w przéd i w tyt. Jest to idealna
konfiguracja dla par, ktére lubig dtugie, maratony sesji seksu analnego lub majg problemy z plecami.
Mozesz wykonywac¢ powolne, szybkie, gtebokie lub ptytkie pchniecia oraz dodatkowg stymulacje
penisa, techtaczki, pochwy i/lub jader. Wszystko mozna tatwo dostosowaé, aby wszyscy byli
zadowoleni.

D6t na gorze

Gérna cze$é lezy na plecach, a dét wspina sie na penisa lub wibrator partnera. Kiedy géra nosi uprzaz
na klatke piersiowg, dot moze chwycic sie uprzezy, aby uzyska¢ dodatkowa dzwignie. Zalety: Ta pozycja
jest idealna, gdy dno przejmuje kontrole nad czasem, gtebokoscig i szybkoscig penetracji. Jest to takze
$wietna pozycja do dodatkowej stymulacji genitaliéw posladkdw i/lub sutkéw/piersi/klatki piersiowe;j.

Wady: Utrzymanie pozycji przez dtuzszy czas moze by¢ trudne dla dna.



WARIANTY

1. Przysiad: Przysiady dolne, ze stopami opartymi na ziemi (a nie kleczacymi). Przyjemnosé PPG jest
maksymalna, gdy dét odchyla sie do tytu, dtonie spoczywajg na zgietych kolanach topu lub na
tézku/ziemi pomiedzy stopami topu. Jednak wielu ludziom trudno jest osiggng¢ orgazm, gdy ich uda
ptong i trzesg sie, probujac dalej pchaé. Aby zapobiec lub ztagodzi¢ oparzenie uda, partner pozostaje w
jednym miejscu, a gérny wykonuje pchniecia lub pomaga unies$é¢ drugiego partnera w gore i w dét
rekami.

2. Odwrotnosé: Dno nadal znajduje sie na gorze, ale teraz jest zwrdcone w strone stdp wierzchotka, a
nie jego gtowy. Z géry roztacza sie wspaniaty widok na posladek i ruch pchajacy, a dla dodatkowe;j
przyjemnosci mozna masowacé wokét odbytu palcami w tym samym czasie. D6t albo kleczy, albo
przysiada. Jest to rowniez $wietna pozycja dla pupy do zabawy genitaliami i/lub odbytem goéry za
pomoca rak lub zabawek.

3. Kanapka z otwartg twarza: Dolna czes$¢ jest zwrdcona w strone stép gérnej, a nastepnie ktadzie sie
na plecach, tak aby catkowicie lezata, plecami do przodu partnera. W tej pozycji kolana sg zwykle zgiete,
a stopy ptasko na ziemi. To bardzo intymna pozycja, z wieloma mozliwosciami dotykania i catowania
partnera przyjmujgcego. Ale szybkie i gtebokie pchniecie jest troche trudne.

4. Uprzaz udowa: Dolna cze$é znajduje sie na udzie gdérnej czesci, podczas gdy ta ostatnia albo lezy na
plecach z kolanami uniesionymi lub opuszczonymi, albo siedzi. Kazdy z partneréw moze odgrywac
aktywna role w ruchu pchajgcym.

Od tytu: Klasyczny ,,na pieska”

Dot staje na czworakach, jak pies, a gora kleka z tytu. Zalety: Niektérzy ludzie wrecz uwielbiaja
,Zwierzecy” lub tabuowy charakter tej pozycji (patrz ,Wady”, aby zapoznac¢ sie z innym podejsciem do
tej kwestii). Partner przyjmujgcy moze kontrolowac czas, gtebokos¢ i predkosé penetracji na poczatku
lub na koncu, jesli jest to pozgdane. Ta pozycja jest ogdlnie dobra do jednoczesnej dodatkowej
stymulacji techtaczki/pochwy/penisa/jadra. Gdy dét nosi uprzaz na klatce piersiowej, géra ma co$
fajnego do uchwycenia, aby dodac intensywnosci. Pozycja na pieska doskonale nadaje sie do stymulacji
PPG — pod warunkiem, ze gora jest wyzsza niz doét. Jesli nie, gérny musi albo staé i przysiadaé¢ (mocno
na udach), albo dét musi roztozy¢ nogi lub pochyli¢ sie do przodu lub do tytu, aby opuscié tytek tak, aby
goéra mogta wejsé od gory, celujagc w doét od pepka u dotu wewnatrz.

Wady: w tej pozycji istnieje pokusa, aby géra wykonata szybkie i gtebokie pchniecie, co moze nie by¢
przyjemne lub pozadane dla dotu. Wymaga to od goéry pewnej samokontroli (co moze rozpraszac
uwage), aby nie zatraci¢ sie w ferworze namietnosci i gtebokich pchnieé (co moze lubi¢ dno). Niektdrzy
czujg sie oddzieleni od partnera w tej pozycji, poniewaz nie mogg sie widzie¢. Robienie tego przed
duzym lustrem przywraca czes$¢ tej wiezi i erotyzmu, poniewaz mozecie na siebie patrzec (i na was
dwoje razem!).

WARIANTY

1. Deska: Posladki lezg na brzuchu, z poduszkg pod miednicg, lekko unoszac posladki do gory i
zapewniajgc wygode plecom. Piekno tej pozycji polega na tym, ze gtebokosé penetracji jest ptytsza,
poniewaz przeszkadzajg posladki posladka, a kat jest taki, ze gérna czes¢ jest skierowana konkretnie w
strone przedniej $ciany odbytnicy, co sprawia, ze dos¢ trudno jest nie trafi¢ w PPG . Po penetracji
penisa, posladki mogg Scisngé nogi wokodt penisa, co zapewnia dodatkowa stymulacje trzonu przy
udach. Top utrzymuje sie w pozycji podobnej do ¢wiczenia sitowego zwanego deskg, co sprawia, ze jest



to dobry trening, ale pozycja, w ktdrej trudno wytrzymaé dtugo. Na dnie mozna potozy¢ zabawke, o
ktdrg mozna sie rozgryz¢, ale na inne dodatkowe przyjemnosci nie ma juz zbyt wiele miejsca.

2. Przysiad: Po przyjeciu pozycji na pieska gérny siada z powrotem na pietach, a dolny odchyla sie do
tytu, aby przysigs¢ na partnerze, ktadgc rece na ziemi/tézku lub na zagtéwek, aby zapewnié sobie
wsparcie i utatwié wiekszg aktywnosc.

3. Pies tyzkowy: tyzkowanie jest popularne ze wzgledu na dotyk catego ciata, ktérego para moze
wspdlnie doswiadczy¢, a takze ktadzenie rak na ciatach drugiej osoby. Jest to takze swietny sposéb na
penetracje od tytu, zapewniajgcy wiekszg intymnosé ciata niz w tradycyjnym stylu na pieska. Szybkie
pchniecie jest troche trudniejsze, co i tak moze nie by¢ korzystne.

4. Pies udowy: Podobnie jak w przypadku Spoon Dog, gérna czes¢ chwyta dolng czes$¢ od tytu i
wykorzystuje uprzaz udowg, ktéra pcha mocno i fatwo. W tej pozycji istnieje wiele opcji dotykania i
catowania catego ciafa.

Stojgc/naprzeciw siebie

Ta pozycja jest troche bardziej gimnastyczna, ale przyjemna. Moze dziata¢ dobrze pod prysznicem, na
klatce schodowej, przy scianie lub w powietrzu dla tych, ktdrzy sg naprawde silni! Chusty takie jak
Sportssheets Door Jam Sex Sling tagodzg cze$é ciezaru dna, utatwiajgc gore, aby go podtrzymac.

Zalety: Seks na stojgco przypomina igrzyska olimpijskie z superbohaterami i jest swietng zabawa.
Zapewnia swietny kontakt wzrokowy i wyréwnanie catego ciata, a takze opcje catowania.

Wady: Ta pozycja jest najtatwiejsza, gdy dot jest o kilka cali wyzszy od goéry, aby umozliwi¢ prace bez
koniecznosci podnoszenia dotu. Jest to naprawde meczace dla obojga partneréw, a dla wielu topéw
moze by¢ nawet niemozliwe (zwfaszcza podtrzymanie partnerdow). Wiekszo$¢ energii gory jest
przeznaczana na przysiady, aby dostac sie pod dno lub na zapobieganie upadkowi lub upuszczeniu
partnera, jesli ten podniesie dno, wiec nie zostaje zbyt wiele energii na pchniecie. Ta pozycja nie jest
skuteczna w przypadku wedkarstwa PPG. WARIANTY

1. W: Stojac twarzg do siebie z ugietymi kolanami, uzyj wibratora z podwéjng korncéwka, kazdg strong
w czyj$ tytek. Najlepszy w tym celu wibrator nie jest prosty, ale w ksztatcie waséw, wyprodukowany
przez Fun Factory. Gdy kazdy z partneréw wykonuje pchniecie, penis wygina sie w srodku, uderzajgc w
krocze i/lub techtaczke kazdego z partnerdéw.

2. Yab/Yum: Ta klasyczna pozycja tantryczna ma na celu ustawienie w jednej linii osrodkéw energii
duchowej/seksualnej pomiedzy partnerami. Goéra siedzi twarzg do siebie, ale nie stoi, ze
skrzyzowanymi nogami, podczas gdy dét siedzi na kolanach géry, z nogami owinietymi wokét plecow.
Jesli dét jest nieco krétszy niz géra, wowczas serce, usta i inne centra energetyczne t3czg sie w tym
samym czasie, co penetracja, tworzgc gtebszg intymnos$é. W pozycji, ktéra sprawia, ze pchniecie jest
nieco trudne, ruch jest tutaj mniej wyrazny, a czasami nawet bardziej okrezny lub zgrzytajacy.

ZABAWA PALCAMI/ZABAWKA

Wygoda podczas uzywania palcéw i zabawek jest réwnie wazna, jak pozycja podczas stosunku. Czasami
nie chcemy przetamad rytmu, gdy nasz partner jest bliski kulminacji. Wygodny start oznacza, ze zmiana
pozycji jest mniej prawdopodobna wydarzy¢ sie w zaktécajgcym czasie.

Na zmiane

Kiedy doéf lezy na plecach, superwygodng pozycja dla géry jest siedzenie pomiedzy kolanami partnera,
z ugietymi kolanami topu i nad jego partnerkg. Poduszka (przykryta recznikiem) pod tytkiem posladka



zapewnia lepszy widok i dostep do miejsc przyjemnosci w tytku i wokot niego. D6t moze réwniez uniesc
nogi w powietrze i oprzec je na klatce piersiowej lub ramionach partnera, aby utatwié penetracje i
lepszg gre PPG. Daje to wiele mozliwosci kazdemu partnerowi dodania rak lub zabawek do innych stref
erogennych dna. W tej pozycji istnieje mndstwo kontaktu wzrokowego, co pozwala dawcy lepiej
odczytac reakcje partnera na doznania i zbudowad intymnosc.

WARIANTY

1. Na pieska: D6t jest na czworakach, jak w stylu pieska, a géra znajduje sie pomiedzy stopami pupy lub
obok jednego kolana. Géra moze oprzec sie o spdd i drugg reka stymulowaé wiele innych obszaréw
ciata dna.

2. Flat Doggy: Podobnie jak w Planku, Flat Doggy ma pupe lezacg ptasko na tézku lub stole z poduszka
pod miednicg, podczas gdy goéra znajduje sie pomiedzy lub obok nég pupa lub stoi obok stotu do
masazu lub tézka. Ta pozycja jest dobra dla 0sdb, ktdre lubig takze wciskaé swoje techtaczki/kutasy w
wibrator lub t6zko.

3. Pozycja embrionalna: D6t dziecka lezy na boku w pozycji embrionalnej, a géra stoi (w przypadku
korzystania ze stotu do masazu) lub lezy za nim, zwrdcony w te samg strone lub skierowany w strone
stép. Ta pozycja umozliwia kontakt catym ciatem podczas zabawy analnej.

4. Sixty-Nine: Oczywiscie mozna dodac oralnie, ale ta wersja Sixty-Nine polega na jednoczesnej
stymulacji obu partneréw odbytu, pochwy, penisa i/lub jgder palcamii/lub zabawkami. Obu partnerom
moze by¢ trudno dostrzec, co sobie nawzajem robig, zwfaszcza jesli oboje uprawiajg zabawe analng;
jednakze wyzszy partner czesto ma przewage wizualna.

5. Chusta: Posladek dostownie zwisa, wygodnie lezgc w chuscie, podczas gdy partner penetrujgcy siedzi
zrelaksowany na krzesle z doskonatym dostepem do tytka i innych stref erogennych. To $wietna pozycja
na dfuzszg mete.

POZYCIJE USTNE

Oral to zawsze fantastyczne potgczenie z zabawa tytkiem: oralny do odbytu i/lub oralny do genitaliow,
podczas gdy zabawki i palce wedrujg po okolicy odbytu i odbytu, co jest szczegdlng rozkosza.

1. Misjonarz/Dét na dole: Podeprzyj posladki na poduszkach, aby zmniejszyé nacisk na szyje topu i
zapewnié lepszy dostep do tytka. D6t moze przyciggngé kolana do klatki piersiowej, aby utatwié
wszystkim. Jesli dot znajduje sie na chuscie lub na krawedzi t6zka, a nogi znajdujg sie na ramionach
blatu, blat mozna ustawié na krzesle, co zapewnia maksymalny komfort i wytrzymatosc.

2. Brunch: Dolna czesc siedzi okrakiem — w zasadzie siedzi na — twarzy gornej. D6t musi uwazaé, aby
nie opierac catego ciezaru na gérze, co moze prowadzi¢ do nadwyrezenia szyi partnera lub uduszenia
go! Jesli jestes zwrdcony twarzg w strone gtowy wierzchotka, dét moze odchyli¢ sie czesciowo lub
nawet catkowicie do tytu, aby ustawi¢ odbyt we wtasciwym miejscu. Kiedy pupka lezy catkowicie do
tytu, tak ze tyt gtowy suczki opiera sie na genitaliach topu, jest to niezwykle wygodne dla obojga. Jesli
siedzisz okrakiem w drugg strone — zamiast tego twarzg do stép wierzchotka — dno moze wygodnie
pochyli¢ sie do przodu, opierajgc sie na dtoniach. W kazdej z tych opcji kazdy z partneréw moze uzy¢
rgk do dodatkowej stymulacji sutkow/piersi jednego lub obu partneréw, innych genitaliéw i innych
czesci ciata.

3. Szescdziesigt dziewieé: Ta pozycja obejmuje ruch ustny, palce i zabawki wszystkich stron
jednoczesnie. Pozwdl sobie na chwile przerwy, aby po prostu czerpa¢ przyjemnosé, zamiast czué, ze
musisz by¢ aktywny przez caty czas. Na przyktad fatwiej jest osiggng¢ orgazm, robigc sobie



kilkuminutowa przerwe. Wielu osobom trudno jest skoncentrowaé sie na jednoczesnym dawaniu i
otrzymywaniu, dlatego gdy sytuacja staje sie intensywna, muszg skupic sie tylko na jednym. Wykonuj
te pozycje jeden na drugim lub obok siebie.

4. Psie $niadanie: W tej zabawie na pieska spdd znajduje sie na czworakach, tytek w gérze. Dawca kleka,
aby mie¢ wspaniaty widok na odbyt i doskonaty dostep z przodu do wszystkich pozostatych
przysmakéw, ktdre czekajg po drugiej stronie. Dupka moze wcisng¢ sie do tytu w twarz dawcy, aby
kontrolowac nacisk i zmiany jezyka. Kazdy z partneréw moze uzywac rak lub zabawek na genitaliach
dna.

5. Karmienie tyzeczka: Jeden z partneréw lezy w pozycji embrionalnej na boku, podczas gdy drugi lezy
tuz z tytu, wskazujgc w te sama lub przeciwng strone. Ta pozycja zapewnia doskonaty dostep do
wszystkich stref erogennych, szczegdlnie jesli partner przyjmujacy przytozy jedno kolano do klatki
piersiowej, otwierajac posladki i miednice na mozliwosci czerpania przyjemnosci. Jesli jakakolwiek
pozycja stanie sie niewygodna lub nudna, zmien jg. Czasami wystarczy zmienic kat lub dodaé rekwizyt.
Po rozpoczeciu nie ma zadnych zasad dotyczacych pozostawania w miejscu. Réznorodnos¢ dodaje
smaku zyciu, a zmiana pozycji i katéw sprawia, ze wszyscy sg zaciekawieni i podekscytowani. Mozesz
teraz pozwoli¢ swojemu partnerowi: ,Jeszcze z tobg nie skonczytem. Musze zmienié pozycje, aby mdc
wygodnie dad ci catg przyjemnos¢, z jaka jestes w stanie sobie poradzic.

ZABAWKI, LUBRYKANT | PREZERWATYWY: MAKSYMALIZACJA BEZPIECZENSTWA | PRZYJEMNOSCI

Zabawki to swietne akcesoria do zabaw analnych. Tak naprawde, jesli chodzi o seks analny, uzywanie
zabawek jest praktycznie koniecznoscig. Stymulowanie tytka na wszystkie mozliwe sposoby, gdy
pracujesz tylko rekami, moze by¢ trudne — chyba ze jestes ludzkim preclem! Dzielenie sie zabawkami z
partnerem jest zabawne i ekscytujace, a jesli lecisz solo, zabawki znacznie utatwiajg zabawe. Jesli
dopiero zaczynasz przygode z przyjemnoscig analng, zbadaj swadj tytek palcami, zanim przejdziesz do
zabawki. Te wrazliwe nerwy w palcach mogg naprawde pomodc Ci w zrozumieniu geografii Twojego
ciata. Twoje cyfry s znacznie bardziej wszechstronne pod wzgledem kata i elastycznosci niz
jakakolwiek inna zabawka. Kiedy juz poznasz swoéj odbyt i odbytnice od wewnatrz i na zewnatrz —
dostownie! — bedziesz gotowy na zakupy zabawek. | tu wtasnie pojawia sie ten rozdziat. Pomoze Ci on
dowiedzie¢ sie, jakie zabawki chcesz zabraé¢ ze sobg na przygody analne, a takie przeprowadzi
przyspieszony kurs uzywania prezerwatyw i innych artykutéw zapewniajgcych bezpieczniejszy seks,
ktére sprzyjajg zdrowej zabawie analnej . Pokaze Ci, dlaczego nie wszystkie lubrykanty sg sobie rowne
— i wiele wiecej. Zacznijmy od podsumowania tego, z czego wykonana jest wiekszos¢ zabawek
erotycznych.

WYBOR MATERIAtOW

Poniewaz zabawki erotyczne to branza nieuregulowana, musisz dba¢ o swoje zdrowie, bedac
Swiadomym klientem. Uwazaj na zastrzezenie ,Tylko w celach nowosci”, ktére pojawia sie na
opakowaniach wielu zabawek erotycznych (zwtaszcza tych tanszych). Oznacza to, ze produkt ma stuzy¢
jako prezent zartobliwy, wiec jesli uzyjesz go do stymulacji seksualnej i skoriczy sie to problemami
zdrowotnymi, producent nie bedzie ponosit odpowiedzialno$ci. Jest to niezwykle nieuczciwa sztuczka,
poniewaz dla kazdego jest oczywiste, ze takie zabawki sg w rzeczywistosci produkowane i sprzedawane
do celéw seksualnych. Unikaj wiec zabawek objetych takim zastrzezeniem. Pamietaj, aby kupowac
zabawki od renomowanych firm, szukaé sprzedawcéw detalicznych, ktérzy sg dumni z udzielania
swoim klientom uczciwych informacji (sprawdz sekcje zasobdéw, aby zapoznaé sie z sugestiami) i
korzystaj z zabawek bezpiecznie. To najlepszy sposdb na zabawe przyjemne i bezpieczne przygody z
seksem analnym.



Bardziej miekkie materiaty

Jedng z najwiekszych zalet miekkich zabawek jest to, ze sg elastyczne, co jest szczegdlnie wazne, jesli
chodzi o zabawe tytkiem. Sprawiajg, ze pchniecia i gteboka penetracja s3 wygodniejsze. Miekkie
zabawki sg prawdopodobnie wykonane z. .. PCV, guma, lateks lub , galaretka”. Zabawki wykonane z
tych materiatéw maijg kilka zasadniczych zalet. Sg miekkie, elastyczne i niedrogie. Ale majg tez powazne
wady. Nie sg tak trwate, jak inne materiaty (takie jak silikon, metal czy szkto), fatwo sie odbarwiajg i sg
porowate, co oznacza, ze trudno je doktadnie wyczyscié, a to moze prowadzi¢ do chordb
przenoszonych drogg ptciowg lub infekcji bakteryjnych. Mogg tez ,,wchodzié¢ w interakcje” ze sobg, co
oznacza, ze jesli sg przechowywane razem, mogg sie ,,stopi¢” i ulec zniszczeniu. Ponadto wiele oséb
stara sie unikac lateksu ze wzgledu na alergie lub aby zapobiec rozwojowi nadwrazliwosci na lateks w
wyniku nadmiernej ekspozycji.

Kolor réwna sie kamuflaz

Wybierajgc zabawke, pamietaj, ze ciemne zabawki majg tendencje do maskowania kawatkdéw
odchododw, ktére moga na nich pozostac po uzyciu —a to moze byc¢ dobre. Ale to oznacza, ze jest mniej
oczywiste, gdy sg brudne. (Ponadto w szczelinach niektérych zabawek moze gromadzié¢ sie brud).
Pomysl o zatozeniu czarnych prezerwatyw na zabawki: to prosty sposéb na zminimalizowanie
widocznego bataganu i szybkie i fatwe sprzatanie.

Miekkie zabawki majg jeszcze jedng powazng wade. Wiele z nich zawiera ftalany, ktére sg srodkami
zmiekczajgcymi, ktére w niektdrych badaniach powigzano z nieptodnoscig, rakiem i wadami
wrodzonymi. (W rzeczywistosci w 2012 roku Kongres Standw Zjednoczonych zakazat stosowania
ftalanéw w zabawkach dla dzieci ze wzgledu na problemy zdrowotne). Ftalany sg szczegdlnie
niepokojgce, poniewaz nie wigzg sie z materiatem, do ktérego sg dodane, wiec przedostajg sie do
wszystkiego, czego dotykajg. ich. Prawdopodobnie dowiesz sie, czy zabawka zawiera ftalany, dzieki jej
charakterystycznemu zapachowi, ktéry jest intensywny i strasznie powoduje bdl gtowy. (Jesli
kiedykolwiek kupites tanig zastone prysznicowa, wiesz, co mam na mysli!) Na szczescie branza zabawek
erotycznych zareagowata na sSwiadomosé konsumentdow i obecnie wiele zabawek ma etykiety
oznaczajace je jako ,wolne od ftalanéw”. Jesli masz juz zabawki z PCV, gumy, lateksu lub galaretki,
zawsze przechowuj je w oddzielnych torebkach i uzywaj razem z nimi prezerwatywy, aby zmniejszy¢
ryzyko dla zdrowia i zachowac zabawke catkowicie czysta. Jesli musisz umyé zabawke, uzyj niettustego
mydta i wody. Zabawek tych mozna uzywaé ze lubrykantami na bazie wody i silikonu. Elastomer, w tym
TPE (lastomer termoplastyczny) lub TPR (kauczuk termoplastyczny). Polimery te sg sSwietng
alternatywa dla lateksu. Sg wykonane bez biatek wywotujgcych alergie, ktdre zawiera lateks, i nie
zawierajg ftalandw. Jednak nadal sg zazwyczaj porowate, dlatego najlepiej uzywac prezerwatywy, aby
utrzymac je w jak najwiekszej czystosci. Podobnie jak zabawki z PCV, mozna je czysci¢ wodg i niettustym
mydtem i mozna ich uzywac ze lubrykantami na bazie wody i silikonu. CyberSkin/Ultraskin/UR3. Miekki,
wolny od ftalandw materiat, popularny ze wzgledu na swdj wyglad, ktéry w dotyku przypomina
prawdziwg skére. Uwazaj jednak. Materiat ten jest niezwykle porowaty i po praniu sprawia wrazenie
lepkiego. Aby unikngé¢ uczucia lepkosci, zabawki wykonane z tych substancji sg zwykle dostarczane z
proszkiem do posypania po praniu. Niektdérzy nie sg przekonani, ze proszek jest bezpieczny i zamiast
niego uzywajg skrobi kukurydzianej. Uzywaj zabawek wykonanych z tych materiatdw z prezerwatywg
lub czy$¢ je niebrudzacym mydtem i wodga. Pamietaj, ze CyberSkintoys mozna uzywaé wytgcznie z
lubrykantami na bazie wody.

Czy warto dzieli¢ sie zabawkami?

Céz, jesli chodzi o zabawki erotyczne — zwtaszcza te uzywane podczas seksu analnego — dzielenie sie
niekoniecznie oznacza troske. Zwykle jest w porzadku, jesli ty i twdj partner nie martwicie sie



chorobami przenoszonymi drogg ptciowa, ale nie, jesli chodzi o zabawy analne. Dzieje sie tak dlatego,
ze zabawki mogg tatwo przenosi¢ bakterie (takie jak E. coli) lub pasozyty, nie méwiac juz o chorobach
przenoszonych drogg ptciowa. Uczyn to swojg mantra: jedna zabawka, jeden tytek. Jesli nadal chcesz
sie dzieli¢, mozesz uzy¢ Swiezych prezerwatyw na zabawce dla kazdego partnera. Lub, jesli Twoja
zabawka jest wykonana w 100% z silikonu, metalu lub szkfa i nie ma mechanizmu wibracyjnego, mozesz
ja wysterylizowad poprzez gotowanie. Oto jak: najpierw umyj zabawke, a nastepnie zanurz jg w garnku
z wrzacg woda na 3 minuty. Pamietaj, aby ustawi¢ timer; wiele zapomnianych zabawek zostato
sprowadzonych do znieksztatconych, bezuzytecznych ksztattdw po wyparowaniu wody w garnku! Po
ugotowaniu zabawka jest gotowa do udostepnienia nowemu kochankowi (lub pozyczenia
znajomemu).

Silikon. Jest to najwyiszej jakosci materiat na miekkie zabawki erotyczne. Jest elastyczny, trwaty,
hipoalergiczny i nieporowaty. Mozna go sterylizowaé poprzez gotowanie w wodzie przez co najmniej
3 minuty. tatwo przewodzi réwniez wibracje, wiec tatwo zamienia sie w wibrujgcg zabawke, jesli
umiescisz wibrator na podstawie. Niektdre sg wyposazone w wibrator! Jesli lubisz energiczng zabawe,
jest to idealny wybdr. Silikon produkowany przez réznych producentéw moze by¢ mniej lub bardziej
miekki. Producent zabawek dla dorostych Vixen Creations (www.vixencreations.com) zapoczgtkowat
trend, tworzgac silikon VixSkin o podwdjnej gestosci — materiat, ktéry ma mocny rdzen, ktéry pomaga
zabawce zachowac ksztatt, otoczony bardziej miekkim rodzajem silikonu, ktéry jest wyjatkowo
wygodny do zabawy — i ktory w dotyku przypomina prawdziwego penisa. Ogdlnie rzecz biorac,
zabawki silikonowe sg drogie, poniewaz surowiec jest drozszy, ale wiekszo$¢ konsumentéw uwaza, ze
jakos¢ i bezpieczenstwo sg warte dodatkowych pieniedzy. Zabawki erotyczne to jednak branza
nieuregulowana, co oznacza, ze niektére zabawki oznaczone jako ,silikon” mogg w rzeczywistosci
zawierac zaledwie 10 procent silikonu. Dla producenta jest to podstepny sposéb na obnizenie kosztéw
produkcji. Na szczescie godne zaufania marki, takie jak LELO, Jimmyjane, Vibratex, Fun Factory,
Standard Innovation (We-Vibe), JOPEN, Happy Valley/Fuze, Tantus i Vixen uzywajg w swoich
zabawkach silikonu najlepszej jakosci. (Sprawdz sekcje zasobdw, aby uzyskaé¢ wiecej informacji na
temat tych firm.)

Mocniejsze materiaty

Zabawki, ktdre sg sztywne, sg niesamowite, jesli chodzi o precyzyjng przyjemnos¢: naprawde potrafig
trafi¢ w miejsca, ktdre sprawiajg najwiecej przyjemnosci. Jednak w przypadku naktucia odbytnicy moga
by¢ bolesne lub nawet szkodliwe, dlatego uzywaj ich ostroznie. Twarde zabawki sg najlepsze dla
doswiadczonych mitosnikow seksu analnego, ktérzy potrafig rozréinia¢ pomiedzy innym, ale
przyjemnym doznaniem, a innym i szkodliwym. Najlepiej nadajg sie do powolnych, subtelnych ruchéw,
a nie do szybkich pchnie¢. Ponadto bardzo dobrze przewodza wibracje, wiec mozesz urozmaicié¢
zabawe analng, umieszczajgc swojg wibracje na zewnatrz zabawki.

Plastik ABS to trwate i niedrogie zabawki, ktére naprawde dobrze przewodzg wibracje. Wiele
wibratoréw jest wykonanych z tego materiatu. Niektdrzy nastepnie dodajg cienkg zewnetrzng warstwe
silikonu, aby uzyskaé gtadka, aksamitng konsystencje. Czys¢ zabawki wykonane z tworzywa ABS, ktére
jest kompatybilne ze lubrykantami na bazie wody i silikonu, za pomoca niekremowego mydta i wody.

Zabawki metalowe s3 gtadkie, ciezkie, stylowe i niezniszczalne — i to wtasnie czyni je tak popularnymi.
S3 nieporowate i mozna je tatwo sterylizowaé¢ we wrzgcej wodzie dla dodatkowego bezpieczenstwa
lub do dzielenia sie z partnerem. (Jesli gotujesz metalowg zabawke w celu jej sterylizacji, pamietaj, ze
metal zatrzymuje ciepto przez dtuzszy czas, wiec aby unikngé poparzenia, nie uzywaj jej bezposrednio
po ugotowaniul) Uzyj jakiejkolwiek substancji na bazie wody, silikonu lub oleju nasmaruj metalowymi
zabawkami i wyczysé je, myjgc je wybranym mydtem.



Szkto, Pyrex i akryl — nie martw sie: szklane zabawki sg solidniejsze, niz sie wydaje! Zabawka z litego
szkta nie powinna pekngé, chyba ze upuscisz jg z kilku stép na twardg podtoge. Jesli tak sie stanie, oto
co nalezy zrobi¢: przesun po nim rece (jakbys to robit recznie), aby sprawdzié, czy nie ma naciec. Jesli
Twoja reka tego nie czuje, ciato tez nie bedzie, wiec mozna go bezpiecznie uzywad. Szklana zabawka
nie sttucze sie, jesli uzyjesz jej wewnatrz ciata, chyba ze masz miesnie zwieracza przypominajace
Supermana. (Jesli nie mozesz ztamac swojej zabawki na p6t rekami, zwieracze tez nie.) Wiele szklanych
zabawek réwniez jest atrakcyjnych dla oka. Te objets d'art stanowig wspaniatg dekoracje stolika
kawowego. Szkto jest ciezsze i wyglada atrakcyjniej. Akryl i Pyrex sg mniej ciezkie, ale sg rowniez trwate
i tadne. Wszystkie te materiaty sg nieporowate i mozna ich uzywaé z dowolnym rodzajem smaru, a ich
gtadka konsystencja oznacza, ze niewielka ilos¢ smaru wystarczy. Umyj je dowolnym mydtem.

Drewno to lekki materiat, ktéry ucielesnia elegancje i przyjemnos$¢. Drewniane zabawki s3 mocne i
trwate, a jesli zostang pokryte lakierem bezpiecznym dla ciata, aby zapobiec odpryskom, s3
natychmiast gotowe do uzycia. Mozna je stosowac ze lubrykantami na bazie wody, oleju lub silikonu i
mozna je my¢ dowolnym delikatnym mydtem.

STYLE ZABAWEK

Teraz, gdy znasz juz materiaty na zabawki, mozesz zdecydowac, ktory rodzaj zabawki jest dla Ciebie
odpowiedni. To zalezy od rodzaju wrazen, ktérych szukasz. Koraliki analne. Wielu nowicjuszy w
zabawach analnych wybiera koraliki analne jako swojg pierwszg zabawke. Koraliki analne to seria
(zwykle silikonowych) koralikdw przeznaczonych do wktadania podczas podniecenia i wyciggania w
momencie orgazmu w celu zwiekszenia przyjemnosci. Sznurki koralikéw analnych mogg by¢ dtugie lub
krotkie, a same koraliki mogg by¢ mniejsze lub wieksze, co wywotuje rézne doznania. Wrazenia, jakie
wywotujg, wynikajg ze sposobu, w jaki miesnie zwieracza odbytu otwierajg sie i zamykajg nad jagdrami.
Wyjatkowos¢ tych pomarszczonych zabawek polega na tym, ze masujg i stymulujg zwieracze z obu
stron: wchodzac i wychodzgc. Wiekszos¢ koralikow analnych jest bardzo miekka i do ich wtozenia
trzeba uzy¢ obu rak. To sprawia, ze sg mniej praktyczne, poniewaz po ich wyjeciu bedziesz potrzebowac
obu rak, aby je ponownie zatozyé, co oznacza, ze obie rece sie zabrudza. Jesli wiec nie uzyjesz
jednorazowych rekawiczek lub nie przerwiesz gry, aby umy¢ rece, istnieje wieksze ryzyko, ze przez
reszte spotkania rozniesiesz E. coli lub zapalenie watroby. Aby nieco utatwi¢ sobie zycie, sprobuj uzy¢
solidnego zestawu koralikéw, ktére mozna roztozy¢ jedng reka, a nie dwiema. Dodatkowo, dzieki
mocnym koralikom, mozesz tatwiej uzyskac ruch do wewnatrz i na zewnatrz. Tylko nie idZ zbyt szybko,
poniewaz réznica w szerokosci koralikdbw moze rozerwaé odbyt. Z drugiej strony, jesli jestes po
intensywnej sesji, nie musisz pracowac tak ciezko. Zatyczki analne. Zatyczka analna to zabawka
przeznaczona do ,zatykania” odbytu. Pozostaje na swoim miejscu po wtozeniu. Zatyczki analne maja
charakterystyczny wyglad. Zwykle majg ksztatt asa w talii kart. Prawdopodobnie majg zwezajacy sie
czubek, ktéry rozszerza sie w kierunku srodka, a nastepnie zweza sie do waskiej szyi, po czym ponownie
rozszerza sie u nasady. Wygodna zatyczka bedzie miata dtugg, cienkg podstawe, ktéra tadnie miesci sie
pomiedzy posladkami, a nie okragta podstawe, ktéra otwiera posladki. Potrzebujesz wystarczajgco
dtugiej szyi, aby zwieracze miaty wystarczajgco duzo miejsca, aby oprzeé sie na szyi zabawki. Zabawki
z krotkimi szyjami lub szyjami, ktére nie sg duzo weisze niz srodek, sg raczej wypychane niz
utrzymywane w miejscu (miesnie zwieraczy sg na state podtgczone do wypychania rzeczy). Niektore
wtyczki z wyjatkowo dtugimi szyjkami moga by¢ réwniez uzywane do ptytkiego wsuwania i wysuwania,
ale ogdlnie wtyczki sg zaprojektowane tak, aby pozostawic je na miejscu. Oto dlaczego s3 przyjemne:
po wtozeniu zabawki zwieracze odbytu pozostajg otwarte, a nie zamkniete, a ze wzgledu na zwiekszong
wrazliwos¢ w tym obszarze nawet niewielkie ruchy nég lub miednicy mogg spowodowac lekkie
przesuniecie zabawki i delikatne dopasowanie tkanka odbytu otaczajgca zabawke. Zatyczka pozwala
takze przyzwyczaic¢ zwieracze do otwarcia i uczy rozluzniania sie na catej szerokosci zabawki. Dlatego



czesto jest uzywany jako odskocznia do wstawienia czegos szerszego. Jesli na przyktad chcesz odby¢
stosunek analny, sprébuj wktadac coraz wieksze wtyczki i pozostawiaj kazdg z nich na miejscu na kilka
minut, w miedzyczasie od czasu do czasu zabawiajgc sie genitaliami. Umozliwi to stopniowe
rozluznienie zwieraczy przy wiekszych szerokosciach. (Pamietaj, ze to nie ,rozcigga” miesni zwieracza,
poniewaz uczucie to jest czesto btednie opisywane; po prostu je rozluznia.) Nastepnie, po wyjeciu
zabawki z odbytu, zwieracz odbytu nie zamyka sie natychmiast. Catkowite zamkniecie zajmuje okoto
minuty. (Kiedy$ wskoczytes pod prysznic, zeby sie umy¢ zaraz po BM, i zauwazytes, ze twodj odbyt jest
nadal troche otwarty?) Stopniowe wktadanie kolejnej zabawki lub penisa o nieco wiekszej szerokosci
jest o wiele fatwiejsze do osiggniecia z przyjemnoscig niz przejscie od zera do szes$édziesieciu— to
znaczy zamknga¢ odbyt na szerokos$¢ penisa — w jednej chwili. Zwykli gracze w tytek mogg by¢ w stanie
wzigc zabawke lub penisa o szerokosci 1-2 cali (2,5-5 cm) bez duzej rozgrzewki i nie odczuwac bdlu,
ale stanowig mniejszosc. | nie ma wstydu w poswieceniu czasu na stopniowe, bezbolesne otwarcie sie
na przyjemng szerokosé.

Wibratory.

Te dtugie zabawki w ksztatcie patek lub fallusow sg przeznaczone do penetracji lub pchnie¢, a wiele z
nich jest przystosowanych do uzywania w uprzezy. (Dowiedz sie, jak uzywac wibratora z uprzezg na
stronie 135.) Niektére majg jednakowg szerokos¢, co jest idealne, jesli dopiero zaczynasz zabawe
analng, poniewaz fatwiej jest nimi sterowac, jesli chodzi o szybszy ruch. Wibratory o réznej szerokosci,
takie jak grzbiety lub krete fale, zapewniajg bardziej intensywne wrazenia. Znacznie szybciej meczg
zwieracze i czesto wymagajg czestszego stosowania lubrykantéw. Zakrzywione wibratory doskonale
nadajg sie do stymulacji punktu G lub punktu P. Rézni ludzie majg rézne preferencje estetyczne
dotyczace swoich zabawek. Niektérzy lubia, gdy ich wibratory wygladajg jak penisy, inni wolg mniej
falliczne skojarzenia i siegajg po zabawki przypominajgce boginie, delfina — albo wcale. Wibratory ze
zwezajacymi sie gtéwkami utatwiajg wejscie. W przypadku tych z wyraZnie zaznaczong gtdwka troche
trudniej jest sie do nich dosta¢, ale gdy juz sie tam znajda, mozesz delikatnie pociggna¢ gtowke do
otworu odbytu, aby uzyska¢ dodatkowe doznania, zanim catkowicie jg wyciggniesz. Wyrazne gtéwki
sprawiajg rowniez, ze pchanie jest bardziej praktyczne, poniewaz nie musisz sie martwi¢ o
przypadkowe wyciggniecie do konca. (W koncu, jesli w ferworze odsuwasz sie jak gwiazda seksu,
informacja od partnera, ze przez pomytke wznosisz powietrze, moze by¢ wiecej niz troche
zawstydzajaca!). Poza tym, w przeciwienstwie do wiekszosci tytkéw, korki, wiekszos¢ koralikéw
analnych Fuze Quattro i wibratory z wtykami muszg byé trzymane na miejscu; w przeciwnym razie
miesnie zwieraczy je wypchng. Miekkie wibratory uzywaney do pchania jest zwykle lepszy od twardego
— ale uwazaj na te, ktdre sg zbyt miekkie. Ogdlnie rzecz biorgc, im dtuzszy i ciefiszy jest wibrator, tym
jest mniej sztywny, co oznacza, ze moze sie ugia¢ lub ,ustgpi¢” podczas penetracji w taki sam sposdb,
jak zrobitby to penis w potowie wyprostowany. Kluczem jest osiggniecie rGwnowagi pomiedzy twardym
i miekkim. By¢ moze bedziesz musiat kupic¢ kilka wibratoréw i poeksperymentowac z nimi, zanim
znajdziesz idealng zabawke. Niektore wibratory sg réwniez wyposazone w przyssawke u podstawy.
Tak, sciana, podtoga lub inna twarda, ptaska powierzchnia moze byé Twoim partnerem. Ale to ty musisz
wykonaé pchniecie! Oczywiscie, kupujac jakakolwiek zabawke do zabaw analnych, musisz upewnié sie,
ze twoje oczy nie sg szersze niz tytek. Ten gruby wibrator moze wygladaé seksownie, ale moze by¢ dla
ciebie za szeroki, zwtaszcza jesli jestes poczatkujacy. Badz wiec realistg. Nie ma wstydu zaczynac od
czegos$ matego! Lepiej trzymac sie wygodnego rozmiaru, niz miec trudnosci z czerpaniem przyjemnosci
z zabawy lub ograniczaé pchanie, aby poradzic sobie z szerokoscig nowej zabawki.

Wibratory, przeznaczone do stymulacji wrazliwych miejsc, takich jak pochwy, posladki, techtaczki,
odbyty lub penisy, majg zazwyczaj wiele ustawien dla réznych stopni intensywnosci. Niektdrzy ludzie
uwielbiajg to uczucie, inni nie; niektérzy ludzie uzywajg wibratoréw do niektdrych czesci ciata, ale nie



do innych. Rozwaz wyprdobowanie go w tytku lub w tytku, nawet jesli zazwyczaj nie lubisz wibracji gdzie
indziej. Mozesz by¢ mile zaskoczony! Jest tylko jedna rzecz, ktéra moze zagrozi¢ przyjemnosci analnej
wywotane] wibratorem: odretwienie. Oto jak to sie dzieje. Kiedy znajdziesz to szczegdlne miejsce ze
swoim wibratorem, kuszace jest, aby tam pozosta¢. W konicu, jesli jest dobrze, po co umieszczac to
gdziekolwiek indziej? Rzecz w tym, ze powtarzanie moze odretwia¢ zmysty. Na przyktad, jesli przyjaciel
lub partner pociera Twoje ramie w ten sam sposéb przez ponad minute, niesamowite uczucie, ktére
odczuwate$ na poczatku, szybko znika w tle. Lub jesli wyjdziesz na hatasliwg ulice po rozmowie z
przyjacielem w cichej kawiarni, poczatkowo zauwazysz kontrast w otoczeniu, ale Twdj mdzg wkrétce
dostosuje sie do nowego poziomu dzwieku w tle. Twoje ciato dostrzega i nagradza rdznice, wiec jesli
dzwiek lub doznanie pozostanie takie samo przez jakis czas, zignoruje ten bodziec, aby moc skupic sie
na nowych. | jak z zyciem, tak i z wibratorami. Jesli zbyt dtugo pozostawisz wibrator w jednym miejscu,
zakonczenia nerwowe przestang reagowac. Ale dopdki bedziesz nim poruszaé — chocby nieznacznie —
twoje ciato pozostanie wrazliwe na przyjemnosé. Dlatego lepiej od czasu do czasu wytgczy¢ i wigczyé
wibracje, poruszy¢ nimi lub zastosowaé wibracje na wibratorze, zamiast umieszcza¢ wibrator
bezposrednio w odbycie lub przy odbycie.

Zabawki specyficzne dla prostaty.

Poniewaz zabawki dla mezczyzn, a zwtaszcza zabawy z prostatg, staty sie bardziej akceptowalne i
powszechne, na rynek trafito mnéstwo zabawek przeznaczonych specjalnie dla prostaty. Aneros zostat
pierwotnie zaprojektowany jako urzgdzenie terapeutyczne do masazu prostaty w pojedynke; zostat
specjalnie zaprojektowany, aby naciska¢ na prostate przy kazdym naci$nieciu miesni zwieracza, co
moze promowacé zdrowie prostaty. Kiedy na rynku pojawit sie Aneros, szybko zyskat on stawe jako
fantastyczny sposdb na czerpanie przyjemnosci z uzywania rak. Od tego czasu wyprodukowano wiele
imitacji oraz catg mase innych zakrzywionych zabawek prostaty. Nadmuchiwane zabawki. Zabawki te,
w ksztatcie wibratoréw lub zatyczek analnych, sg zwykle na tyle twarde, ze mozna je wtozy¢ do tytka
przed ich napompowaniem. Po umieszczeniu zabawki w srodku mozna jg napompowac za pomoca
dotaczonej recznej pompki. W ten sposdb miesnie zwieracza i odbyt sg rozszerzane, gdy zabawka
powoli rosnie. (Jakis$ nadmuchiwany pierscien na penisa analnego zatyczki analne majg nawet opcje
wibracji). Niektérzy ludzie lubig ich uzywac jako sposobu na ,trenowanie” zwieraczy w zakresie
szerszego otwierania. Bonus: nadmuchiwana zabawka ma wiele réinych rozmiaréw na raz, w
zaleznosci od tego, jak bardzo jg napompujesz. To jak mie¢ wiele zabawek w jednej! Haczyki analne i
pierscienie na penisa. Bondage i zatyczki analne — to naturalne dopasowanie! Nie zniechecaj sie nazwa
haczyki analne; sg o wiele przyjemniejsze, niz sie wydaje. Sg to zakrzywione metalowe haczyki z kulka
na jednym koncu, ktéra znajduje sie wewnatrz kolby, a zewnetrzny ,uchwyt” mozna przymocowac do
liny lub innego urzadzenia przytrzymujgcego. Gdy poruszysz sie chocby nieznacznie, metalowy haczyk
takze sie poruszy, dostarczajgc subtelnej przyjemnosci odbytowi (i prostacie, jesli ja posiadasz).
Pierscien koguta i wtyczka dziatajg w podobny sposdb. Pierscien otacza podstawe penisa i jader, a kulke
wprowadza sie do odbytu. | nie musisz zapisywaé swojego zestawu na spotkania seksualne. Mozesz
nosic zatyczke z penisem i spermg podczas pracy, tanica, a nawet jazdy na motocyklu! (Krétka uwaga
dotyczaca bezpieczenstwa: metalowe pierscienie na penisa nie sg zalecane dla poczatkujacych. Jesli
uzytkownik osiggnie erekcje, ale nie moze wytryskac lub zmiekng¢ w inny sposdb, nastepna w planie
wizyty bedzie wizyta na pogotowiu. Zatem jesli jestes jesli jeste$ nowicjuszem, wybierz elastyczne
pierscienie na penisa, ktére nie majg nasadek analnych, poniewaz mozna je tatwo zatozy¢ i zdj3a¢,
niezaleznie od tego, czy jestes twardy czy miekki.)

CECHY ZABAWKI



Skoro juz zapoznates$ sie z niektdrymi opcjami, oto o czym warto pamietaé przy zakupie — to samo
dotyczy sytuacji, gdy ponownie przywtaszczasz sobie kolejng zabawke erotyczng lub inny przedmiot do
uzytku analnego. Upewnij sie, ze Twoja zabawka ma piec cech:

1. Rozszerzona podstawa. Bardzo wazne! Wszystko, co wktadasz do tytka, musi by¢ uksztattowane w
taki sposdb, aby nie zostato, ze tak powiem, potkniete podczas zabawy. Uzyj zatyczki analnej z
rozszerzong podstawg lub sznurka koralikdw analnych z pierscieniem na jednym koricu — czegos
solidnego i wystarczajgco szerokiego, aby tatwo byto wyciggna¢ zabawke. Na przyktad wibrujace jajko
z baterig na zewnatrz nie jest dobrym wyborem, poniewaz przewdd moze peknaé podczas wyciggania
zabawki. Oznacza to — jak sie domyslacie — wyprawe na pogotowie (i zepsuty wibrator, na domiar
ztego!).

2. Gtadka konsystencja. Upewnij sie, ze zabawka analna jest gtadka i nie ma ostrych krawedzi. Niektére
plastikowe zabawki majg szorstkie szwy w miejscach styku obu stron zabawki. Uwazaj na nie, poniewaz
moga rozerwac wrazliwg wysciotke odbytnicy.

3. tatwe do czyszczenia. Uzywanie zabawki analnej o nieporowatej powierzchni oznacza, ze mozesz
mieé¢ pewnos¢, ze po umyciu zabawka jest dokfadnie czysta. Mozna sterylizowaé zabawke poprzez
gotowanie (patrz strona 134, aby dowiedzie¢ sie, jak to zrobi¢), ale upewnij sie, ze zabawka jest
wykonana z materiatu, ktéry nie ulegnie zniszczeniu pod wptywem ciepta, i nigdy nie gotuj niczego, co
ma silnik. Trzymaj sie tej maksymy: jesli masz watpliwosci, przed uzyciem zakryj zabawke
prezerwatywa.

4. Elastyczny. Jesli zalezy Ci na gtebszej i szybszej zabawie, upewnij sie, ze zabawka wytrzyma skrety i
skrety odbytnicy. Powinien tatwo sie zginac i nie powinien szturcha¢ ani dzgac Cie podczas gry.

5. Niezniszczalny. Chociaz Twoja zabawka powinna by¢ zdecydowanie elastyczna, upewnij sie, ze jest
rowniez trwata. Nie chcesz, zeby sie zepsuto, kiedy jest w tobie.

CZYSZCZENIE ZABAWEK ANALNYCH

Do czyszczenia nieporowatych zabawek na wtasny uzytek (lub do uzytku z partnerem, z ktérym taczy
Cie ptynna wiez) wystarczg mydto i woda. W przypadku porowatych zabawek mozesz potrzebowac
czegos$ doktadniejszego niz mydto, aby by¢ catkowicie bezpiecznym i unikng¢ infekcji. Nie ma potrzeby
uzywania agresywnych srodkéw chemicznych: wystarczy wygotowaé zabawke lub zatozy¢ na nig
prezerwatywe. Jesli uzywasz mydta, nie musisz kupowacé specjalnego rodzaju, poniewaz mydto zwykte
jest z natury antybakteryjne (dlatego go uzywamy!). Mozesz takze uzy¢ standardowego srodka do
czyszczenia zabawek. Spieniaj zabawke przez co najmniej 15 sekund. | jesli Twoja zabawka nie jest
wykonana z metalu, drewna, szkta lub plastiku, upewnij sie, ze mydto nie zawiera oleju ani kremoéw
nawilzajacych. Wiele mydet zawiera obecnie srodki nawilzajgce; moga wygladaé pieknie na dtoniach,
ale mogg zniszczy¢ wykonczenie Twojej zabawki. W celu doktadniejszego czyszczenia — zwtaszcza jesli
dzielisz sie zabawkami — mozesz gotowac zabawki z silikonu, metalu lub szkta borokrzemianowego
(bez koncowek mechanicznych). Gotowanie zabawek przez co najmniej 3 minuty zabije bakterie E. coli,
pasozyty i choroby przenoszone drogg ptciows. (Tylko uwazaj na temperature zabawki po jej
ugotowaniu; moze by¢ konieczne pozostawienie jej do ostygniecia przed wznowieniem zabawy.)
Niektérzy ludzie lubig dezynfekowad swoje zabawki, zanurzajgc je w roztworze sktadajgcym sie z jednej
czesci wybielacza na dziewie¢ czesci wody , jodopowidyna (betadyna) lub nadtlenek wodoru (w petnej
mocy) przez 20 minut, ale wystawienie zabawki na dziatanie tych chemikalidw moze jg zniszczyg,
zwiaszcza jesli jest wykonana z naturalnego materiatu, takiego jak drewno. | tak naprawde nie ma
potrzeby zadawac sobie tyle trudu. Absolutnie najtatwiejszym sposobem utrzymania zabawek w
czystosci jest uzywanie prezerwatywy za kazdym razem, a gdy skonczysz, zdejmij jg i wyrzuc. Zabawki



nie wymagajg wymyslnych, ultraczutych prezerwatyw, wiec po prostu kup te grube, niezawodne i
tanie. Twoje zabawki nie zauwazg réznicy!

ZAPIECIE GO PASEM

Uprzaz z paskiem moze by¢ wspaniatym, wzmacniajgcym narzedziem. Chociaz uprzeze sg zwykle
noszone przez osoby, ktdre nie majg peniséw, w rzeczywistosci mogg je nosi¢ wszyscy — na przykfad
osoba, ktdrej penis nie zawsze pozostaje wyprostowany, osoba, ktéra chce spenetrowac partnera po
wytrysku lub przez kogos, kto po prostu nie chce uzywac penisa do penetracji. Jesli masz juz penisa,
bedziesz mdgt kupi¢ uprzaz przyjazng penisowi, zawierajgcq woreczek do przechowywania paczki —
mozesz tez uzy¢ dowolnej uprzezy z dwoma paskami lub uprzezy udowe;j. Istniejg rowniez uprzeze,
ktére umozliwiajg dodanie wibratora nad paczkg, co umozliwia penetracje dwdch dziurek na raz.
Niezaleznie od Twojej pfci, ptci i motywdw, uzywanie paska moze by¢ niezwykle gorace i moze byc
zabawnym doswiadczeniem zaréwno dla dawcy, jak i odbiorcy. Dawca moze czuc sie silny i potezny,
czesciowo ze wzgledu na moc, jaka spoteczenstwo obdarza Wszechmoggcego Penisa — i moze to
obowigzywac niezaleznie od tego, czy dawca ma juz kutasa, czy nie. W koricu posiadanie penisa, ktéry
jest zawsze twardy, postuszny i gotowy do uzycia, moze by¢ naprawde ekscytujgce! W rzeczywistosci
znana mi kobieta faktycznie uzyta uprzezy, gdy renegocjowata kredyt hipoteczny przez telefon. Zanim
zadzwonita, przypieta najwiekszego dilda, jakie mogta znalez¢ — co dato jej dodatkowy zastrzyk
pewnosci siebie, ktdrej potrzebowata, aby negocjowac bez wycofywania sie. Niektére pary uwielbiajg
odwracac role seksualne — to znaczy wtedy, gdy partner, ktéry zwykle jest aktywnym penetratorem,
dla odmiany przyjmuje role receptywng. Dla niektérych oséb zatozenie wibratora jest seksownym
wyrazem meskiej energii; dla innych ucielesnienie ekspresji obu ptci w jednym ciele jest gtdwnym
podnieceniem. Jeszcze inni uwielbiajg, gdy ,kobiecy” partner odgrywa podczas penetracji aktywng
role, a nie bierng. Niektdrzy ludzie po prostu kochajg szelki ze wzgledu na ich praktycznosé; to tatwy
sposdb na penetracje partnera, pozostawiajgc wolne rece, dzieki czemu mozesz robi¢ palcami inne
zabawne rzeczy w tym samym czasie. Jesli nie jesteS przyzwyczajony do bycia penetratorem,
przypinanie dilda moze by¢ fajnym wyzwaniem. Kiedy juz to zrobisz, co z tym zrobi¢ moze wydawac sie
dos¢ oczywiste — ale w rzeczywistosci opanowanie tej umiejetnosci moze by¢ trudne! Oto wskazéwka:
pchniecie mozna osiggngé poprzez bardzo subtelne przechylenie bioder. Jesli sprébujesz poruszac
catym ciatem do przodu i do tytu, strasznie szybko sie zmeczysz. Troche praktyki pomoze Ci znalezé
swoj wiasny rytm.

Wybdr uprzezy

Podobnie jak w przypadku kazdej innej zabawki, wybér szelek jest osobistym wyborem — ale tutaj jest
kilka kwestii, o ktdrych nalezy pamieta¢ przy wyborze jednego. Kontrola. Posiadanie penisa, ktory
pozostaje na miejscu, zamiast tego, ktéry porusza sie po miednicy, moze mie¢ duze znaczenie w twoich
doswiadczeniach. Uprzaz, ktdra pozostaje na miejscu i utrzymuje wibrator tam, gdzie chcesz, moze
sprawi¢, ze bedziesz bardziej pewnym siebie i skutecznym kochankiem. Styl. Z dwoma paskami, z
jednym paskiem, a moze na udo? To zalezy od Ciebie. Uprzaz z dwoma paskami ma, céz, dwa paski,
ktore biegng miedzy nogami, a nastepnie oddzielajg sie z tytu. Paski czesto mozna starannie wsungé w
fatdy pomiedzy udami i posladkami. To ustawienie zakotwicza uprzaz na miejscu. Dwa paski z przodu
mozna umiescic¢ po obu stronach sromu lub penisa i jgder, aby umozliwi¢ tatwy dostep do tego obszaru
podczas seksu. Uprzaz z jednym paskiem ma pojedynczy pasek, ktdry biegnie prosto przez srodek ciata,
przez genitalia i w gdre posladka. Ten styl zapewnia nieco wiekszg kontrole, ale nie na tyle, aby byto to
optacalne, jesli nie mozesz znies$¢ nici dentystycznej. Jesli jednak lubisz nosi¢ bielizne Gstring, ten typ
uprzezy moze Ci sie naprawde spodobac. Ponadto pojedynczy pasek moze réwniez utrzymacé na
miejscu zabawke dopochwowg lub analng. (Osoby posiadajgce penisy zwykle nie uwazajg, ze jeden
pasek jest tak wygodny jak uprzaz z dwoma paskami.) Uprzeze na uda sg bardzo niedoceniane. Prawie



kazdy uwaza je za tatwe w uzyciu. Jednak ze wzgledu na dziwng pozycje wibratora na udzie wiele oséb
nie uwaza go za zbyt seksowne i realistyczne. Jesli uda Ci sie to omingé, moze to by¢ dla Ciebie dobra
opcja, jesli nie lubisz symulowac ,prawdziwego” penisa, jesli Twdj brzuch wisi nad koscig tonowg w
miejscu, gdzie zwykle siedzi wibrator, jesli w cigzy lub jesli masz problemy z plecami. Ponadto mozesz
cieszy¢ sie wiekszym kontaktem catego ciata podczas stosunku, gdy uzywasz uprzezy na udzie — i tatwiej
jest uzyskaé mocne pchniecia. A poniewaz masz dwa uda, zawsze mozesz przypig¢ do kazdego uprzaz
i penetrowac dwéch partnerdw jednoczesnie!

Z czego jest wykonana moja uprzgz?

Najbardziej popularng opcjg jest skdra. Wiele oséb uwielbia wyglad, dotyk i zapach skérzanego paska.
Ale masz tez mndstwo innych mozliwosci. Guma dobrze sie sprawdza. Jest weganski, minimalizuje
tarcie i jest fatwy w czyszczeniu. (Oczywiscie jest tez wodoodporny, wiec mozna go uzywac nawet pod
prysznicem!) Do tego dochodzi Sciereczka, ktdra jest wygodna i praktyczna. Mozna go nosi¢ godzinami,
a gdy skonczysz, wrzucié go do prania. Szelki materiatowe charakteryzujg sie elastyczng elastycznoscia,
ktdra jest zardwno zaletg, jak i wadg. Z jednej strony wibrator moze poruszac sie podczas uzytkowania,
dajac uzytkownikowi mniejszg kontrole (szczegdlnie podczas pchniec¢ pod ostrym katem) — ale z drugiej
strony ruch wibratora moze stymulowac kos¢ fonowg i techtaczke uzytkownika, wywotujac lekki
dreszczyk emocji przyjemnosci z kazdym pchnieciem.

Ustalanie dla przyjemnosci: penetracja analna za pomocg paska

Zastanawiasz sie nad przypieciem go na sesje ustalania? Wiedza o tym, jak zmystowo i pewnie
pracowac ze paskiem, jest niezbedna, aby zapewni¢ partnerowi orgazmiczng przyjemnosé. Oto, co
musisz wiedzie¢, aby zaczgé. Wybierz uprzaz: Wygodna uprzaz utrzymuje wibrator w réznych
pozycjach, bez koniecznosci trzymania go w miejscu, a ponadto mozna go tatwo zatozyé, zdjgé i
wyczyscic. Jesli musisz trzymac wibrator, aby utrzymaé go na miejscu podczas seksu z paskiem, uprzaz
nie jest w petni funkcjonalna. Sprawdz SLANLeather.com dla petnej linii w petni funkcjonalnych uprzezy
do wibratoréw. Wybierz swéj wibrator: zacznij od rozmiaru, ktéry bedzie wygodny. Gtadszy wibrator
jest zawsze wygodniejsze niz teksturowane. Mniejszy wibrator moze zapewni¢ bardziej bezposrednia
stymulacje prostaty i da¢ wam obojgu szanse na eksperymentowanie z szybkoscig i intensywnoscia
pchniec. Nie rozczaruj sie, jesli nie bedziesz w stanie unie$¢ tego 8-calowego (20-centymetrowego)
kutasa, gdy zostaniesz po raz pierwszy unieruchomiony. Mozesz wytrenowa¢ miesnie odbytu, aby z
czasem akceptowaty wieksze i dtuzsze kutasy. Poznaj swoje narzedzie: zatozenie paska po raz pierwszy
moze by¢ réwnie wzmacniajace, jak i niewygodne. Aby oswoic¢ sie z nowg zabawka, przymierz
samodzielnie uprzaz i wibrator. Przyjrzyj sie sobie w lustrze. Zobacz, jak sie porusza, gdy idziesz.
Trzymaj wibrator mocno w dtoni i zobacz, jakie to uczucie, gdy docisniesz go do krocza. Eksperymentuj
z dynamika mocy, proszac partnera o ssanie Twojego wibratora. Istnieje duze prawdopodobienistwo,
ze bedziesz podekscytowany wszystkimi mozliwosciami, jakie oferuje seks z paskiem. Porozmawiaj o
seksie: podnie¢ sie. Kluczowym elementem ustalania jest komunikacja. Jako pegger jestes w
niekorzystnej sytuacji, poniewaz nie mozesz bezposrednio poczuc¢ dziatania wibratora w tytku partnera.
Musisz mie¢ otwartg i statg komunikacje ze swojg pupa. Duzo dialogu na temat zabawy moze naprawde
zintensyfikowaé bezposrednie zaangazowanie jednego lub obu partneréw w zabawe. Im bardziej
seksowny jest dialog, tym cieplej czujg sie oboje partnerzy. Odkrywanie swoich sprosnych fantazji
podczas seksu moze by¢ bardzo wyzwalajgce. Pozycja: Najlepszg pozycjg jest pozycja, w ktdrej kotek
stoi, a odbiornik pochylony nad ladg/kanapa/tézkiem/krzestem na oparciu nieco ponizej wysokosci
bioder. Rozpocznij zabawe: miej pod reka duzo lubrykantu, rekawiczek i prezerwatyw. Rozgrzej obszar
zabawy —odbyt partnera i otaczajacy go obszar posladkéw — jezykiem, palcami lub ich kombinacja. Gdy
partner zacznie coraz czesciej opowiada¢ o swojej przyjemnosci, wprowadz na gtowe duzg ilos¢
lubrykantu i delikatnie docisnij go do otworu, az zobaczysz, ze zwieracz zaczyna reagowac



rozszerzaniem. Kiedy wejdziesz, idZ powoli i popros partnera, aby dat ci zna¢, jakie to uczucie. Jesli twdj
partner odczuwa dyskomfort, powoli wycofaj sie i graj wiecej, az oboje poczujecie sie gotowi, aby
sprébowad ponownie. Przyzwyczajenie sie do penetracji odbytu moze zajac¢ troche czasu, wiec badz
cierpliwy. By¢ moze bedziesz musiat sprobowac kilka razy, zanim Twdj partner w petni zaakceptuje
Twojego kutasa. Kiedy juz wejdziesz, pamietaj, ze nie musisz catkowicie wktada¢ penisa. Mozesz
trzymad reke u podstawy, aby w razie potrzeby skrécié¢ dtugosc. Eksperymentuj z dtugoscig i predkoscia
ciggu, aby zobaczy¢, co jest dobre. Kiedy oboje poczujecie sie komfortowo w procesie ustalania pozycji,
mozecie poszerzy¢ swoj repertuar pozycji i zosta¢ doswiadczonymi peggerami!

—0Od Carey Gray, wtascicielki ASLANleather.com
Wykorzystaj przyjemnos¢

Najwiekszg skargg, jaka stysze od ludzi noszacych paski, jest to, ze chcg sami doswiadczy¢ wiecej
przyjemnosci podczas zabawy. Odbiorca otrzymuje mndstwo stymulacji poprzez pchniecia
wibratorem, ale poza (bardzo realng!) psychologiczng przyjemnoscia penetrowania partnera,
uzytkownik moze czué sie nieco skrepowany w odczuwaniu. Jesli ty masz pochwe, sprébuj uzyé
wibratora z kulkami lub zebrami, ktéry zwisa nad techtaczkg i moze stymulowaé techtaczke przy
kazdym pchnieciu. Wibrujgcy wibrator réwniez moze sprawi¢ dodatkowg przyjemnosé, szczegdlnie
osobie, ktora go uzywa, ale niestety zwykle odretwia noszgcego. Lepszym wyborem bedzie zdalnie
sterowana zabawka, taka jak We-Vibe. Opiera sie o techtaczke i wewnatrz pochwy, a Ty mozesz
kontrolowac wibracje, aby nie odretwia¢ od przyjemnosci. Jest tak maty i cienki, ze mozna na nim
wygodnie usigs$¢ wibratorem. Wibratory z podwdjng koncéwka mogg rowniez zapewniac przyjemnosé
a deux, z uprzeza lub bez. Majg dwie gtowy i zwykle majg delikatny ksztatt litery V. Mniejszy koniec
penetruje uzytkownika, a dtuzszy koniec, ktéry wystaje niczym penis we wzwodzie, penetruje
odbiornik. Niektdrzy je uwielbiajg, ale majg wady. Element, ktdry przenika uzytkownika, moze by¢ za
duzy lub za maty lub czes¢ zewnetrzna moze nie by¢ tak dziarska ze wzgledu na sposdb, w jaki zabawka
jest osadzona w ciele uzytkownika. Alternatywnie, jesli nosisz uprzaz, mozesz réwniez zatozy¢ zatyczke
analng (lub wtyczke dopochwowg), aby uzyskaé¢ dodatkowa stymulacje. Bedzie utrzymywany na
miejscu za pomocg paska lub paskdw na noge. Korzystanie z materiatéw zapewniajacych
bezpieczniejszy seks jest niezwykle wazne. (Przejrzyj sekcje dotyczacy chordb przenoszonych droga
ptciowag w rozdziale 3, aby przypomnieé sobie dlaczego!). A jesli lubisz zabawy analne, warto mie¢ pod
rekg mnéstwo prezerwatyw do zakrycia penisow lub zabawek. Zawsze uzywaj prezerwatyw
przechowywanych w rozsadnej temperaturze (ani za goracej, ani za zimnej), sprawdzaj ich daty
waznosci, upewnij sie, ze opakowanie nie jest przektute ani rozdarte, i nigdy nie otwieraj opakowania
prezerwatywy zebami! Na koniec pamietaj, aby unika¢ prezerwatyw lub lubrykantéw zawierajgcych
srodki plemnikobdjcze lub nonoksynol-9. Te agresywne chemikalia mogg powodowaé podraznienie lub
rozdarcie wrazliwych tkanek

Bardziej prawdopodobne jest przeniesienie STI.
Bezpieczniejszy seks to goretszy seks

Zwtaszcza, gdy wiesz, jak zatozyé prezerwatywe ustami! Wessaj koncowke miedzy wargi (ale nie
rozgryzaj) i przytéz koncéwke prezerwatywy do penisa lub zabawki. Wcisnij prezerwatywe na gtéwke
penisa, mocno zaciskajgc usta. Gdy prezerwatywa zakryje gtdwke, rozwin jg rekami do konca, podczas
gdy Twoje usta poruszajg sie w gore i w dét podczas pracy. (Oczywiscie, jesli tatwo jest Ci wcisngc
ustami prezerwatywe az do nasady penisa, zréb to!)

Zmyst prezerwatywy



Dla wiekszosci z nas moze sie to wydawac starg wiadomoscig, ale kurs od$wiezajacy nie zaszkodzi! Oto
wiasciwy sposéb uzycia prezerwatywy:

1. W16z krople lubrykantu wielkosci dziesieciocentdwki do koncéwki prezerwatywy. Zwiekszy
przyjemnosé dla penisa i zapobiegnie tarciu.

2. Wyciaggnij powietrze z kocéwki prezerwatywy.

3. Zatéz prezerwatywe na czubek penisa rolkg na zewnatrz (tak, aby prezerwatywa wygladata jak
sombrero).

4. Nawin prezerwatywe na penisa az do jego podstawy.

5. Przytrzymaj podstawe prezerwatywy podczas wyciggania po wytrysku-i zawsze powinienes odrywac
sie po wytrysku, niezaleznie od tego, czy skonczytes uprawiac seks, czy nie.

6. Zdejmij prezerwatywe z czubka pracia, trzymajgc drugg rekg podstawe. (W przeciwnym razie wytrysk
mogtby rozlaé sie wszedzie.)

7. Wyrzué zuzytg prezerwatywe do kosza, a nie do toalety.

Prezerwatywy mogg by¢ nieco trudniejsze, jesli nie jestes obrzezany. Oto najlepszy sposdb na zatozenie
prezerwatywy na penisa z napletkiem: Zwin napletek w dét; nastepnie zatéz prezerwatywe i zwin jg tuz
obok gtowki penisa. Przytrzymaj prezerwatywe, az napletek powrdci do swojej naturalnej pozycji. Zwin
prezerwatywe w dét do podstawy penisa i postepuj jak powyzej. W przypadku nieobrzezanych penisow
najlepsze sg prezerwatywy z wiekszg gtdwka, poniewaz zapewniajg dodatkowg przestrzen, ktéra
pozwala skérze na swobodniejszy ruch.

Znalezienie odpowiedniej prezerwatywy dla Ciebie i Twojego partnera

Czy zaskakuje Cie fakt, ze nie wszystkie prezerwatywy sg tworzone jednakowo? To prawda! A poniewaz
prezerwatywy czesciej pekajg podczas zabaw analnych, poniewaz w odbycie jest mniej naturalnego
nawilzenia niz w pochwie (i poniewaz miesnie zwieraczy sg napiete niz w wiekszosci pochwy),
szczegblnie wazne jest, aby wybra¢ odpowiedni rozmiar i dopasowanie. Aby to zrobié, byé moze
bedziesz musiat troche sie rozejrzeé. Po pierwsze, rozmiar ma znaczenie, jesli chodzi o prezerwatywy.
Nie chcesz takiej, ktdra jest luzna lub luzna, ale nie chcesz tez takiej, ktéra jest zbyt ciasna lub
zwezajgca. Jak wiec okresli¢, ktéry rozmiar bedzie dla Ciebie najlepszy? Luckybloke.com zaleca
uniwersalny test rolki papieru toaletowego. Wt6z swojego penisa do (pustejl) rolki papieru
toaletowego. Jedli jest wiecej miejsca, mozesz mie¢ rozmiar mniejszy. Jesli dopasowanie jest
odpowiednie, prawdopodobnie jestes medium. A jesli wydaje Ci sie, ze jest ciasno lub w ogdle nie
mozna wtlozy¢ penisa, oznacza to, ze jestes duzy. Nastepnie jest ksztatt i faktura. Niektére penisy lubig
prezerwatywy z pojemnymi gtdwkami, inne wolg prezerwatywy proste od nasady az po czubek. By¢
moze jeste$ wielkim fanem teksturowanych prezerwatyw. Niektdérzy ludzie je przysiegajg, podczas gdy
inni uwazajg te wszystkie mate guzki za irytujgce, szczegdlnie podczas zabaw analnych. Jedynym
sposobem, aby sie tego dowiedzie¢, jest eksperyment! Mozesz takze pomysleé o tym, z czego
wykonane sg Twoje prezerwatywy, zwtaszcza jesli masz alergie na lateks. Na szczescie dostepnych jest
wiele swietnych alternatyw niezawierajacych lateksu. Zamiast lateksu w prezerwatywach czesto
stosuje sie polietylen, poliizopren i poliuretan. W rzeczywistosci niektére osoby, ktére nie majg
wrazliwosci na lateks, nadal wolg prezerwatywy wykonane z tych materiatow. Niektére z nich, w
przeciwienstwie do ich lateksowych odpowiednikéw, mozna stosowac z lubrykantami na bazie oleju, a
wiele opcji niezawierajgcych lateksu wydaje sie skuteczniej przenosic ciepto ciata, dzieki czemu czujesz
sie bardziej naturalnie podczas seksu. Jesli cena nie gra roli, mozesz takze wyprébowac prezerwatywy



z jagniecej skory — cho¢ sg one nawet szeSciokrotnie drozsze od zwyktych. Prezerwatywy ze skory
jagniecej nie zawierajg lateksu, a niektdérzy uwazajg, ze naturalna membrana zapewnia wyzszy poziom
czucia niz wiekszos¢ prezerwatyw. Ich gtdwng wadg jest jednak to, ze nie zapobiegajg chorobom
przenoszonym drogg ptciowa. Cienka btona moze zawieraé plemniki, ale nie wirusy i bakterie. Jesli wiec
ochrona przed chorobami przenoszonymi drogg ptciowg jest jednym z powoddw uzywania
prezerwatyw, prezerwatywy ze skoéry jagniecej nie sg dla Ciebie wtasciwym wyborem. A co jesli jestes$
weganinem? Weganie unikaja stosowania produktéw pochodzenia zwierzecego w jakiejkolwiek
formie, a biatko zwierzece zwane kazeing pojawia sie w procesach produkcyjnych wiekszosci
prezerwatyw. To jest problem. Na szczescie obecnie na rynku dostepnych jest wiele produktéw
niezawierajgcych zwierzat, takich jak produkty Sir Richard’s Condom Company, Glyde Condoms i
Kimono, w tym wersje bez lateksu. To dobra wiadomos$¢ dla tych z nas, ktére chcg wspiera¢ prawa
zwierzat — nawet podczas seksu!

Prezerwatywy wkiadane

Oficjalnie nazywane prezerwatywami dla kobiet, prezerwatywy wktadane sg swietnymi akcesoriami do
seksu analnego. Plotka gtosi, ze prezerwatywa wkfadana zostata zaprojektowana przede wszystkim do
seksu analnego, ale amerykarniska Agencja ds. Zywnosci i Lekéw (USFDA) odmdwita zatwierdzenia
urzadzenia przeznaczonego do uzycia podczas nielegalnego czynu. (Zgadza sie: do 2003 roku seks
analny byt nielegalny w wielu stanach USA.) Obecnie jest sprzedawany w wielu krajach pod réznymi
markami i nazwami i czesto nazywa sie go prezerwatywa dla kobiet (FC) lub prezerwatywg wkfadana,
aby aby byto jak najbardziej wigczajace. S to szerokie prezerwatywy, ktére wktada sie do pochwy lub
odbytu, a nie zaktada na penisa lub zabawke. Po co uzywa¢ prezerwatywy wktadanej zamiast ,,meskiej”
prezerwatywy ogrodowej? Po pierwsze, wiekszos¢ prezerwatyw wktadanych nie zawiera lateksu i
dlatego mozna je stosowad ze lubrykantami na bazie oleju. Po drugie, jest to Swietne rozwigzanie, jesli
ty lub twdj partner macie problemy z utrzymaniem erekcji przy zatozonej prezerwatywie, poniewaz nie
jest ona tak ciasna i uciskajaca jak standardowe prezerwatywy, a takze pozwala na erekcje penetratora
bez koniecznosci ponownego zaktadania prezerwatywy za kazdym razem. Zmniejsza takze ryzyko
zwigzane z przenoszeniem penisa lub zabawki z odbytu do pochwy lub ust. Poniewaz penis lub zabawka
nie powinny mie¢ kontaktu z odchodami, gdy zatozona jest prezerwatywa wktadana, partner moze
poruszac sie tam i z powrotem miedzy odbytem a pochwg lub odbytem a ustami, co zmniejsza ryzyko
przeniesienia szkodliwych bakterii do pochwy i cewki moczowej. lub usta. | to nie wszystko. Poniewaz
prezerwatywa wktadana to w zasadzie plastikowy tunel z zatyczka na jednym koncu, lubrykant, ktéry
zastosujesz przed stosunkiem, faktycznie pozostanie na swoim miejscu, zamiast zgubic sie w odbytnicy
— a to oznacza maksymalng przyjemnos¢. Poza tym nie musisz sie martwi¢, ze zobaczysz kawatki
odchoddw na penisie, palcu lub zabawce, poniewaz wszystko, co wiozysz, bedzie miato kontakt tylko z
czystym plastikiem. (Mozesz zobaczy¢ troche na zewnetrznej stronie prezerwatywy, kiedy jg wyjmiesz,
ale mozesz to zrobi¢ na osobnosci po zakonczeniu zabawy.) Wreszcie, prezerwatywy wktadane
Swietnie nadajg sie do seksu analnego ze wzgledu na sposéb, w jaki wyscielajg odbyt. Odbiorca moze
doswiadczy¢ catej przyjemnosci przy znacznie mniejszym tarciu i minimalnym dyskomforcie. Podczas
stosunku ze zwyktg meska prezerwatywg lub bez prezerwatywy, wszelkie kawatki materii egal w
odbytnicy zostajg pocierane, podobnie jak podczas masazu, gdy w olejku do masazu utknie piasek. FC
dziata jak bariera — jakby$ miat na plecach folie, dzieki czemu drobinki piasku nie ocierajg sie ciggle o
skdre, ale nadal mozesz odczuwac przyjemnosc¢ z ruchéw dioni. Podobnie kawatki materii w tytku
pozostajg na miejscu, a FC znajduje sie nad nimi, chronigc odbyt przed podraznieniami przy kazdym
pchnieciu. Ponadto odbytnica nie jest potencjalnie podrazniana przez tarcie gumy podczas zaktadania
i wyjmowania prezerwatywy — w obu przypadkach korzystna jest dla obu stron! Dlaczego wiec nie
wszyscy wychwalajg wktadang prezerwatywe? Po pierwsze, zmiana moze by¢ trudna. Prezerwatywa
wktadana nie wyglada jak standardowa prezerwatywa, wiec przyzwyczajenie sie do niej moze zajgc



troche czasu — a niektorych osdb nie podnieca widok sromu lub odbytu z wystajgcym plastikowym
pierscieniem. Ponadto podczas seksu wydaje dzwiek ,tarcia”, co dla niektdrych oséb jest denerwujgce.
Poniewaz ma skonczong dtugos¢, ogranicza gtebokos¢ penetracji i jest drozsza niz konwencjonalne
prezerwatywy, chociaz jedno z badan wykazato, ze doktadne ich umycie i suszenie nawet
siedmiokrotne nadal utrzymuje integralnos¢ prezerwatywy. Z pewnoscig nie da sie tego zrobic¢ za
pomocg standardowych prezerwatyw! Decyzja, ktéry rodzaj prezerwatywy bedzie najlepszy dla Ciebie
i Twojego partnera, zalezy catkowicie od Ciebie. Zastandw sie jednak, czy da¢ szanse prezerwatywom
wktadanym podczas seksu analnego, zanim je skreslisz. Mozesz by¢ bardzo mile zaskoczony!

Rekawice

Jak kazda inna cze$¢ ciata, dtonie mogg przenosi¢ bakterie, takie jak E. coli, a takze inne infekcje z jednej
czesci ciata na drugg lub z jednej osoby na drugg. Dlatego wazne jest, aby uzywac ich do zabaw
analnych, zwtaszcza jesli masz skaleczenia lub otwarte rany na dtoniach. Jesli nie masz pewnosci, czy
masz skaleczenia na dfoniach lub czy starsza rana sie zagoita, wykonaj prosty test: natdz na dtonie kilka
kropli soku z cytryny lub alkoholu. Czy to piecze? Jesli tak, ciecie jest otwarte i jest to state zaproszenie
dla choréb przenoszonych drogg ptciowa, takich jak HIV. Aby sie zabezpieczyé, zakryj rece
jednorazowymi rekawiczkami przed zabawg analng. Oprdcz obaw zwigzanych z chorobami
przenoszonymi drogg piciowa, wiele osdb lubi uzywaé rekawiczek do zabaw analnych, poniewaz
utatwiajg one czyszczenie. Jesli w trakcie seksu chcesz przej$¢ z zabawy analnej na inng lub po prostu
chcesz catkowicie zaprzestad seksu, rekawiczka szybko sie zdejmuje i utatwia przejscie — jest to o wiele
wygodniejsze niz wstawanie, aby umy¢ rece i jest bardziej skuteczny niz uzywanie chusteczek dla
niemowlat. Rekawiczki powinny dobrze przylegaé; nie powinny by¢ tak ciasne, aby odcigé krazenie, ale
powinny by¢ na tyle ciasne, aby$ modgt je wyczué przez rekawice. Rekawiczki lateksowe sg idealne,
poniewaz dobrze sie rozciggajg, ale wiele osdb ma alergie na lateks, co nalezy wzigé pod uwage. Winyl
nie zawiera lateksu, ale nie jest tak rozciagliwy, wiec rekawiczki winylowe nie bedg pasowad tak dobrze,
jak lateks. Wyprébuj rekawiczki wykonane z nitrylu — syntetycznej gumy niezawierajacej lateksu,
charakteryzujacej sie dobrg rozciggliwoscia i doskonatg wytrzymatoscia. Rekawiczki nitrylowe sg czesto
kompatybilne ze smarami na bazie oleju. Przekonasz sie, ze niektdre rekawiczki (zwykle lateksowe)
zawierajg proszek, ktory utatwia ich zaktadanie. Jesli jednak puder Cie drazni, siegnij po puder
bezpudrowy. Nie musisz tez ogranicza¢ sie do nudnych bezowych rekawiczek. Wystepuja w wielu
kolorach — zielonym, rézowym, niebieskim i czarnym. Osobiscie uwielbiam czarne rekawiczki z tego
samego powodu, dla ktérego lubie czarne zabawki analne: kamuflujg wszelkie kawatki kupy, ktére
mogg do nich utkngé. (Poza tym czarne sg troche bardziej seksowne i prawdopodobnie bedg pasowac
do wszystkiego, co masz na sobie!)

Tamy dentystyczne

Koferdamy to cienkie arkusze lateksu, ktore zapobiegajg przenoszeniu chordb przenoszonych droga
ptciowa, zwykle podczas dawania lub odbierania przyjemnosci ustnej. Dostepne sg réwniez opcje bez
lateksu. Ale sSwietnie nadajg sie réwniez do wszelkiego rodzaju zabaw analnych: niektdrzy uzywajg
koferdamow specjalnie w celu zapobiegania chorobom przenoszonym droga ptciowa, podczas gdy inni
uwielbiajg je po prostu dlatego, ze s3 wygodniejsze, gdy sg czyste. Jesli jestes w kropce i nie masz pod
rekg koferdamu, sprébuj zamiast tego uzy¢ plastikowej folii. Mozesz takze przecigé prezerwatywe z
boku, od podstawy do czubka, i roztozy¢ jg. Alternatywnie przytnij rekawice (niepudrowang) do
niestandardowego rozmiaru; humb-hole jest przydatny, poniewaz mozna go tatwo schowac w tytku.

Lubrykant

Mowitem to juz weczesnie]j i powtdrze jeszcze raz: Lube jest absolutnie niezbedny do przyjemnej zabawy
analnej. Odbytnica ma btone sluzowg — to znaczy zawiera niewielkg ilos¢ naturalnego nawilzenia — ale



niewystarczajgcg, aby zapobiec niewygodnemu tarciu. A jesli uzywasz prezerwatywy na zabawce
erotycznej lub penisie, bedziesz potrzebowac jeszcze wiecej lubrykantu, aby zabawa analna byta
przyjemna. Wszystko to oznacza, ze dobry lubrykant moze zadecydowac o przyjemnosci i bélu podczas
penetracji. Kazda osoba ma indywidualne preferencje, jesli chodzi o lubrykant, wiec by¢ moze bedziesz
musiat troche poeksperymentowad, aby znalezé ten, ktéry bedzie dla Ciebie najlepszy. Lubrykant,
ktérego uzywasz do innych rodzajow zabaw, moze pasowac do Twoich przygdd analnych lub mozesz
zarezerwowac inny rodzaj lubrykantu specjalnie do zabaw analnych. Niektérzy nawet wymyslajg
wtasne przepisy na kombinacje lubrykantow: jedna cze$é tego typu, dwie czesci tamtego i odrobina
trzeciej, aby zapewni¢ optymalny poslizg. Ogdlnie rzecz biorgc, wiekszo$¢ mitosnikéw odbytu woli
grubsze lubrykanty, poniewaz utrzymujg sie na miejscu skuteczniej niz ciensze, ktére podczas seksu
czesto wciskajg sie coraz gtebiej w odbyt. Dobrym pomystem moze by¢ nawet pokrycie scian odbytu i
odbytu gestym lubrykantem, a nastepnie natozenie cieriszej wersji na zabawki, palce lub penisy, ktére
planujesz wtozy¢. W ten sposéb zabawka lub penis bedzie ptynnie przesuwac sie po gestym lubrykantze
znajdujgcym sie w Srodku. Ta strategia pomaga utrzymad lubrykant na swoim miejscu, sprawia, ze
zabawa staje sie przyjemniejsza i minimalizuje przerwy w grze (nie bedziesz musiat przerywac tak
czesto, aby ponownie natozy¢ swadj ulubiony lubrykant!). Kolejng wskazowka jest wybranie butelki
lubrykantu z pompka, ktdra utatwia aplikacje, gdy pracujesz tylko jedng reka. (Naktadanie lubrykantu
jedna reka jest szczegdlnie wazne, aby utrzymac butelke — i jedng reke — w czystosci.) Mozesz takze
rozwazy¢ zainwestowanie w dozownik lubrykantu. To poreczne narzedzie, ktérego uzywa sie jak
strzykawki. Napetnij go wybranym lubrykantem, dodaj troche lubrykantu na koicéwke, a nastepnie
wstrzyknij zawartosé w tytek. To Swietny sposéb na szybkie dotarcie lubrykantu do wtasciwych miejsc,
zanim jeszcze wniknie w nie palec lub zabawka.

Najpopularniejsze sa lubrykanty na bazie wody.

Sg rozpuszczalne w wodzie i mozna je bezpiecznie stosowac ze wszystkimi rodzajami zabawek, ale nie
sg tak trwate jak odmiany na bazie silikonu lub oleju, poniewaz zawarta w nich woda odparowuje w
wyniku tarcia i wystawienia na dziatanie powietrza. (Te lubrykanty mozna jednak ponownie nawilzy¢
spryskiwaniem woda. Jesli nie chcesz dodawaé wiecej lubrykantu, mozesz po prostu spryskac¢ dany
obszar wodg, aby zndow stat sie Sliski.) Co oprécz wody zawiera twdj lubrykant na bazie wody ?
Ewentualnie gliceryna. Niezaleznie od tego, czy pochodzi z ttuszczow zwierzecych, czy roslinnych,
gliceryna dziata jak cukier, co oznacza, ze po wyschnieciu staje sie lepka. Wiele oséb nie lubi tego
uczucia, dlatego unikajg lubrykantéw z gliceryng. Ponadto gliceryna dziata jak czopek — to znaczy
zacheca do BM — i nie jest to pozgdany rezultat podczas seksu analnego ani u wiekszosci ludzi!
Lubrykanty smakowe zawierajg gliceryne, ktéra nadaje im smak, ale nie sg zalecane do zabaw analnych,
poniewaz szybko wysychajg i stajg sie bardzo lepkie. (Jesli chcesz dodaé troche smaku swoim zabawom
oralno-analnym, uzyj zewnetrznie niewielkiej ilosci lubrykantu smakowego. Kiedy przejdziesz do zabaw
wewnetrznych, zmien lubrykant niezawierajgcy gliceryny.) Niektdore lubrykanty na bazie wody
zawierajg parabeny. Te konserwanty pojawiajg sie w wielu produktach do pielegnacji ciata i wystepuja
pod réznymi nazwami, takimi jak metyloparaben. Uwazaj — w niektérych badaniach powigzano
parabeny z rakiem, dlatego wiele oséb woli unika¢ lubrykantéw je zawierajgcych. Zawsze zapoznaj sie
ze sktadnikami lubrykantu przed jego uzyciem. Zdrowsze skfadniki smarujace obejmujg karagen,
ekstrakt z wodorostéw, ktéry jest stosowany jako dodatek do zywnosci od setek lat. Obecnie badania
naukowe badajg jego potencjat jako inhibitora HPV. Obecnie aloes pojawia sie takze w wielu
ekologicznych produktach do pielegnacji ciata. Jest przyjemny i gesty, dziata jak naturalny srodek
nawilzajacy i ogdlnie Swietnie rozprowadza sie na skorze.



Lubrykanty silikonowe sg trwalsze niz ich odpowiedniki na bazie wody, poniewaz nie zawierajg wody,
ktora wyparuje, a silikon nie moze by¢ wchtaniany przez skére ani btony sluzowe. Oznacza to, ze nie
wysychajg jak lubrykanty na bazie wody, wiec nie trzeba ich wielokrotnie naktadaé. Wydajg sie bardzo
jedwabiste, nawet jesli sg uzywane tylko do zabaw zewnetrznych. Jest jednak tylko jedna wada:
lubrykanty na bazie silikonu nie sg kompatybilne z niektérymi zabawkami silikonowymi. To, czy
zabawka i lubrykant na bazie silikonu bedg dobrze ze sobg wspdtdziataé, zalezy od jakosci lubrykantu i
jakosci zabawki. Oto jak sie tego dowiedzie¢: Przetestuj odrobine lubrykantu na niepozornej czesci
zabawki. Jesli w ciggu 1 minuty wydaje sie lepki lub zaczyna odbarwiaé, zabawka i lubrykant nie s3
kompatybilne. Wyprébuj Pjur Original, bezwonny i pozbawiony smaku silikonowy smar, ktéry
wspotpracuje z wieloma zabawkami silikonowymi lepszej jakosci. Mozesz tez wyprébowac lubrykant
na bazie wody z odrobing silikonu; ten rodzaj lubrykantu wydaje sie by¢ bardziej kompatybilny z
zabawkami silikonowymi. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze lubrykanty silikonowe sg kompatybilne ze
wszystkimi rodzajami prezerwatyw i jest mato prawdopodobne, aby podrazniaty wrazliwg skdre. Co
dziwne, lubrykanty silikonowe sg zwykle mniej reaktywne niz wiele ,naturalnych” lubrykantéw.
Pozostajg na miejscu nawet pod wodg, wiec $wietnie nadajg sie do stosowania pod prysznicem, w
wannie lub jacuzzi. Ale uwazaj na rozlany lubrykant, poniewaz ta super sliska jakos¢, ktéra sprawia, ze
jest tak niesamowity podczas seksu, oznacza réwniez, ze moze by¢ niebezpieczny w niewtasciwych
miejscach. Jesli rozlejesz smar silikonowy na podtoge lub pod prysznicem, natychmiast zmyj go woda z
mydtem, w przeciwnym razie mozesz sie poslizgng¢ i upasc.

Lubrykanty na bazie oleju majg niesamowitg trwatosc, sg naturalne i sg powszechnie dostepne. Uzywaj
oleju kokosowego, oleju z orzechéw wtoskich, oleju z pestek winogron, a nawet oliwy z oliwek, ale
unikaj olejéw innych niz spozywcze, takich jak oliwka dla dzieci lub olej mineralny. Pamietaj, ze
odbytnica jest bardzo chfonna, dlatego trzymaj sie z daleka od lubrykantdw na bazie oleju z perfumami
i innymi skfadnikami syntetycznymi. Spéjrz na to w ten sposdb: jesli nie wiozytbys tego do ust, nie
wktadaj tego do tytka! Ropa ma swoje ograniczenia. Mozna go uzywaé z zabawkami drewnianymi,
szklanymi lub metalowymi, ale nie mozna go uzywac z lateksem, elastomerem ani silikonem. Podobnie
jak lubrykanty na bazie silikonu, lubrykanty na bazie oleju sg niezwykle $liskie, dlatego nalezy pamietaé
o wyczyszczeniu wszelkich rozlanych ptynéw woda z mydtem. Chociaz olejkéw mozna uzywac z
prezerwatywami poliuretanowymi i azotynowymi, nie mozna ich stosowaé z prezerwatywami
lateksowymi. (Rekawice lateksowe sg grubsze i nie niszczg sie tak tatwo, wiec mozna ich uzywacd z
lubrykantami na bazie oleju przez maksymalnie 15 minut.) Uwazaj na Srodki znieczulajace, ktoére
pojawiajg sie w niektdérych lubrykantach analnych. Zostaty zaprojektowane tak, aby znieczuli¢ okolice
odbytu i zapobiec bdlowi podczas zabaw analnych. Niektdrzy ludzie siegaja po te lubrykanty, poniewaz
doswiadczenia nauczylty ich, ze seks analny jest bolesny. | tak, moze to zabole¢, jesli zostaniesz szybko
penetrowany przez co$ duzego, na przyktad penisa lub zabawke, bez odpowiedniej rozgrzewki. Ale juz
wiesz, ze seks analny nie musi by¢ bolesny, jesli bedziesz postepowac powoli i stuchaé swojego ciata,
wiec naprawde nie ma potrzeby uzywania paralizujgcego lubrykantu. Mamy nadzieje, ze masz juz
wszystkie informacje potrzebne do wyboru najlepszych narzedzi do pracy — od zabawek po artykuty
bezpiecznego seksu. Masz mnéstwo pozycji do wyboru. Ale nie zapominaj, ze opieka nad partnerem
po seksie jest rownie wazna, jak przygotowanie sie przed jego rozpoczeciem. Przeczytaj wskazéwki
dotyczace dbania o emocjonalne i fizyczne potrzeby partnera po stosunku.

OPIEKA PO SEKSIE: REALIZACJA POTRZEB EMOCJONALNYCH | FIZYCZNYCH PO SEKSIE

Wtasnie miates Swietng sesje seksu analnego i teraz nadszedt czas, aby zajac sie innymi zajeciami,
takimi jak spanie, chodzenie do pracy, wykonywanie obowigzkéw domowych, odbieranie dzieci lub
przygotowywanie kolacji. Ale zanim wstaniesz i wyjdziesz, wazne jest, aby poswiecic¢ troche miejsca na
pielegnacje po seksie, ktéra pomoze Ci przepracowac przygody analne. Zwrdcenie uwagi na kilka



kluczowych szczegdtow — bezposrednio po seksie lub po tym, jak sie przespisz lub odpoczniesz — moze
zapewnié¢ ptynne przejscie do zycia po seksie analnym, zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak i
emocjonalnym. W tym rozdziale dowiesz sie, jak utatwic sprzatanie po seksie analnym, jak odzywi¢ i
zregenerowac ciato po seksie, dlaczego praktyczna komunikacja po seksie jest koniecznoscig i jak
stworzyé przestrzen dla emocji, ktére zwykle budza seks analny.

BEZPROBLEMOWE SPRZATANIE

Prawdopodobnie to juz dla Ciebie nieaktualna wiadomos¢, ale oto kréotkie podsumowanie technik
szybkiego i higienicznego czyszczenia. Po pierwsze, natychmiast wyrzu¢ do $mieci przedmioty
jednorazowego uzytku, takie jak prezerwatywy, reczniki papierowe lub chusteczki dla niemowlat.
Nastepnie zbierz wszystkie swoje zabawki w reczniku lub duzym garnku. Umyj zabawki wodg z mydtem
i wysterylizuj je (jesli to mozliwe) od razu lub w ciggu kilku godzin. Jesli uzywasz recznika, umyj go
doktadnie tak szybko, jak to mozliwe. Rozwaz inwestycje w pojemnik na seks, ktory utatwi czyszczenie
brudnych zabawek! Koncepcja jest prosta: jesli nie podoba Ci sie pomyst gotowania makaronu w tym
samym garnku lub rondlu, w ktérym sterylizujesz zabawki erotyczne, kup duzy garnek i trzymaj go w
sypialni (lub w innym prywatnym miejscu, w ktérym wygrywata Twoja mama nie natkniesz sie na to,
kiedy przyjdzie pomadc ci gotowac). Po seksie zbierz zabawki do pojemnika na seks, a nastepnie umyj
je lub ugotuj w nim po seksie. Pdzniej zaréwno doniczka, jak i Twoje zabawki bedg gotowe na nastepna
przygode analng — a Ty zawsze bedziesz mie¢ pod reky doniczke do seksu, do ktdrej bedziesz mdgt
wrzuci¢ zuzyte zabawki, gdy skonczysz z nich korzystaé. A jesli podczas seksu analnego uzywasz
jednorazowych rekawiczek, oto prosta technika, ktéra pomoze Ci zabezpieczy¢ zabrudzong czesc
rekawicy.

Krok 1: Naciggnij mankiet jednej rekawicy na catg dton, wywracajac rekawiczke na lewg strone po jej
zdjeciu. Nie puszczaj mankietu pierwszej rekawicy podczas przejscia do nastepnego kroku.

Krok 2: W ten sam sposdb naciggnij mankiet drugiej rekawicy na dton, Sciggajagc ja na pierwszg
rekawiczke wywrdcong na lewa strone. Teraz masz schludne opakowanie, ktére jest stosunkowo
czyste, zanim trafi do kosza. Zrobione! (Cdz, witasciwie jest jeszcze jeden krok: zawsze myj rece zaraz
po zakonczeniu sprzgtania — zwtaszcza jesli masz zamiar nadal dotykaé genitalidw lub okolic odbytu
swojego lub partnera).

OPIEKA FIZYCZNA

Wynikajacy z tego fizjologiczny wptyw seksu analnego moze by¢ bardziej dramatyczny niz w przypadku
innych rodzajow seksu. To nie ma na celu cie przestraszy¢; po prostu dobrze wiedzie¢ wczesniej. Oto
dlaczego: poniewaz odbyt ma minimalne naturalne nawilzenie, otwdr odbytu moze powodowacé bol
po przyjemnosci, szczegdlnie jesli nie uzyte$ wystarczajgcej ilosci lubrykantu. Pamietaj, ze nasze ciata
majg wiekszg tolerancje na bdl podczas podniecenia, wiec nie zawsze bedziesz odczuwaé dyskomfort
podczas seksu tak bardzo, jak pdzniej. Nie oznacza to, ze po seksie analnym poczujesz bdl, ale po diugiej
sesji z duzg iloscig pchniec¢ lub zabawkg (lub palcem), ktdra ma wypuktosci i krzywizny, obszar odbytu
moze wydawac sie delikatny i wrazliwy. Natozenie odrobiny aloesu na ten obszar lub relaks w cieptej
kagpieli z solg Epsom moze pomadc ztagodzié stan zapalny skéry. Jesli po stosunku seksualnym wystgpi
krwawienie, moze to by¢ spowodowane tym, ze masz hemoroidy wewnetrzne, ktdre zostaty
podraznione i otwarte w wyniku aktywnosci. Nie martw sie; to nie jest nic powaznego i najlepszym
sposobem, aby to naprawi¢, jest potozy¢ sie na brzuchu i pozwoli¢, aby czas i grawitacja uzdrowity ten
obszar. Niektérzy ludzie lubig stosowac oktady z witaming E, rumiankiem, nagietkiem lub lodem, aby
pomdc w gojeniu hemoroidéw. Krwawienie z odbytu po stosunku ptciowym moze byé réwniez
spowodowane peknieciami, czyli matymi peknieciami w skérze odbytu. Ponownie, zwykle goja sie
same, ale w przypadku jakichkolwiek uporczywych lub specyficznych problemoéw lub gdy krwawienie



jest obfite i/lub utrzymuje sie, najlepiej jest zwrdcic¢ sie o pomoc lekarskg. Wazne jest réwniez, aby
pamietac o kilku kwestiach zwigzanych ze zdrowiem seksualnym. Jesli masz penisa i penetrowates nim
swojego partnera, mozesz by¢ narazony na ryzyko infekcji drég moczowych (UTI), jesli bakterie z
odbytu partnera przedostaty sie do pecherza. Aby zapobiec zakazeniom uktadu moczowego —
szczegOlnie jesli nie uzywates$ prezerwatywy i/lub nie miate$ wytrysku — sprébuj odda¢ mocz w ciggu
godziny po stosunku. Chcesz wydali¢ te bakterie, zanim spowodujg spustoszenie w Twoim pecherzu.
Jesli prezerwatywa pekta podczas zabawy analnej, a Twdj partner jest lub moze by¢ nosicielem wirusa
HIV, udaj sie do szpitala po koktajl lekéw zwany profilaktyka poekspozycyjng (PEP). Przyjety w ciggu 72
godzin moze zmniejszy¢ ryzyko zarazenia wirusem HIV. Im szybciej zostanie ona podjeta po ekspozycji,
tym jest skuteczniejsza, wiec nie czekaj z poszukiwaniem pomocy medycznej, jesli uwazasz, ze bytes
narazony na kontakt z wirusem HIV. Nastepnie wykonaj test na HIV po 3 miesigcach. W miedzyczasie
rozwaz wizyte u doradcy lub terapeuty, poniewaz oczekiwanie na wynik testu moze by¢ powaznym
obcigzeniem emocjonalnym. Rzeczywistos$¢ jest taka, ze wirus HIV dotyka wszystkich ludzi, niezaleznie
od praktyk seksualnych czy nawykéw zwigzanych z narkotykami, dlatego najlepszg strategig jest
zapobieganie. PEP to tylko plan awaryjny na wypadek, gdyby zdarzyt sie wypadek. Wreszcie, jesli po
stosunku cos$ nie jest w porzadku, skontaktuj sie z lekarzem — niezaleznie od tego, czy dzieje sie to od
razu, czy kilka dni po fakcie. Nie ma wstydu powiedzie¢ lekarzowi, ze uprawiates seks analny, a im
szybciej zaradzisz infekcjom lub innym problemom medycznym, tym szybciej sie zagojg. Organizm
kazdego cztowieka reaguje inaczej na seks analny. Niektérzy ludzie w ogdle nie odczuwajg ,,skutkéw
ubocznych”, ale u innych wystepujg zaparcia po stosunku. Jeszcze inni mogg mieé¢ serie BM w ciggu
nastepnych kilkau godzin. To dlatego wiele oséb planuje swoje przygody analne tak, aby zapewnic
sobie kilka godzin przestoju, kiedy tazienka jest zawsze blisko. Jest to szczegdlnie wskazane podczas
pierwszych kilku przygdd z seksem analnym, kiedy wcigz zastanawiasz sie, jak Twoje ciato zareaguje na
te nowa forme przyjemnosci.

PRAKTYCZNA KOMUNIKACJA PO SEKSIE

Kazda nowa przygoda seksualna jest najlepsza, gdy nastepuje po niej szczera, otwarta dyskusja na
temat tego, co zadziatato, a co nie i co chciatby$ zrobi¢ inaczej nastepnym razem. Nawet jesli nie
prébujesz niczego nowego, regularne podsumowania moga jedynie zapewnic lepszy seks. (Oczywiscie
nie musisz wszczynac dyskusji po kazdej zabawie seksualnej — chyba ze chcesz!) Podobnie jak w
przypadku komedii, tak i w przypadku rozmdw o seksie: najwazniejszy jest moment i najlepszy czas na
seks po seksie. odprawa odbywa sie od kilku godzin do jednego dnia po spotkaniu. Dzieje sie tak
dlatego, ze intensywne dyskusje zaraz po seksie mogg by¢ trudne do przetkniecia, gdy nasze serca i
ciata sg otwarte — ale z drugiej strony, jesli bedziesz zwlekaé zbyt dtugo z rozmowa, ryzykujesz, ze
zapomnisz wszystko, co chciates powiedzie¢. Pozwolenie na niewielki dystans — ale nie za duzy —
ufatwia Tobie i Twojemu partnerowi przekazywanie i otrzymywanie informacji zwrotnych. Jesli
rozmowa o seksie z partnerem nie przychodzi Ci naturalnie.

Przywrdc i uzupetnij po seksie analnym

Twoje ciato musi sie zregenerowac po seksie analnym, wiec pamietaj, aby da¢ sobie troche czasu przed
nastepng sesjg przyjemnosci analnej. Jak dtugo? Coz, jesli jestes poczatkujacy, poczekaj kilka tygodni
pomiedzy spotkaniami — przynajmniej do czasu, az dobrze poznasz swoje ciato i jego reakcje. Ta
przerwa pozwoli btonie sluzowej odbytnicy odzyska¢ rdwnowage, zwtaszcza jesli oczyscites sie przed
lub po seksie. Przyjmowanie probiotyku acidophilus moze pomdc w przywrdceniu naturalnych bakterii
w tytku. | jak zawsze, pamietaj, aby pi¢ duzo wody i dobrze sie odzywia¢, aby utrzymac poziom energii.

OPIEKA EMOCJONALNA DLA CIEBIE | TWOJEGO PARTNERA



Kazdy rodzaj seksu moze wigzac sie z silnymi emocjami, w zaleznosci od rodzaju wiezi, jakg masz z
partnerem, ogodlnego poziomu stresu, historii seksu analnego, oczekiwan co do sesji seksu,
doswiadczen i reakcji partnera i wielu innych czynnikéw. Wydaje sie, ze seks analny w szczegdliny
sposdb wydobywa na powierzchnie ukryte emocje. Czasami jestesmy w zgodzie z tymi emocjami, ale
innym razem mogg wydawac sie nie mie¢ wiekszego sensu. Wiele oséb uwaza, ze zabawa analna
dotyka sedna tego, kim naprawde jestesmy, a nie tego, kim chcieliby$Smy by¢ lub jak chcielibysmy, zeby
inni nas postrzegali. Po pierwsze, wszystkie tabu omdéwione w rozdziale 1 mogg podnies¢ na duchu
podczas i po zabawie analnej — a to oznacza, ze poczucie wstydu, ,brudu” lub , niemeskosci” moze
powstrzymaé cie od lezenia i delektowania sie catkowicie naturalnym seksem. , przyjemne
doswiadczenie. Daj wiec sobie i swojemu partnerowi czas i przestrzen, aby pozwoli¢ tym emocjom
wyptynac na powierzchnie i rozproszyc sie. Zauwaz je, wyrazaj je i dyskutuj o nich — nawet jesli czujesz
wstyd z powodu wstydu! To tez jest w porzadku. Ponadto czasami mozesz czu¢ sie zdezorientowany
nieoczekiwanymi reakcjami emocjonalnymi — takimi, w ktdre juz nie wierzysz, lub tymi, o ktérych
myslates, ze dawno nie byto. Faktem jest, ze cialo moze przechowywaé te emocje w Twojej
podswiadomosci przez dtugi czas, dopdki nie zostang one rozpoznane i przetworzone. Emocje s3
prawdziwe i zwykle nie znikaja, gdy je ignorujemy. Wrecz przeciwnie — czesto stajg sie wieksze i bardziej
skomplikowane. Powstrzymywanie emocji moze miec szkodliwe skutki emocjonalne i fizyczne, a nawet
moze sprawic, ze nie bedziesz sktonny do odbytu — dostownie i w przenosni! Zapewnienie sobie i
partnerowi przestrzeni do rozmdéw o przygodach analnych oznacza lepszy i zdrowszy seks dla Was
obojga.

ZAAWANSOWANY ANAL: BDSM, klapsy, ograniczenia i wiele wiecej

Gdy juz bedziesz doswiadczonym graczem analnym, mozesz zainteresowac sie nieco bardziej ostrymi
formami seksu. By¢ moze myslisz o eksperymentowaniu z wigzaniem i dominacjg, a moze zwigzanie
Cie przez partnera podczas seksu zawsze byto Twojg sekretng fantazjg. A moze chcesz uwzglednic
zabawe analng w swoich regularnych sesjach kink. Jesli pragniesz glebszej i bardziej intensywnej
zabawy analnej, mozesz marzyé o przejsciu do piesci, podczas ktorej cztery lub pie¢ palcéw wkiada sie
do odbytu na raz. Wiele oséb nazywa te praktyki dziwacznymi, ale nie ma potrzeby przywigzywac sie
do tego stowa; nie musisz by¢ ani czuc sie perwersyjny, zeby chcie¢ je przymierzy¢ i dopasowaé do
rozmiaru. Kiedy sg dzielone pomiedzy wyrazajagcymi na to zgode dorostymi, stanowig w petni
uzasadnione formy ekspresji seksualnej —tak samo jak kazdy inny rodzaj seksu. Mam wiec nadzieje, ze
zainspirujecie sie tym rozdziatem. Pomysl o tym jako o wstepie do bezpiecznej, zaawansowanej zabawy
analnej, od BDSM po podwdjng penetracje i elektrostymulacje (to znacznie bardziej seksowne, niz sie
wydaje!) i nie tylko.

ZAAWANSOWANA ZABAWA ZACZYNA SIE OD DOSKONALEJ KOMUNIKACII

Nie moge tego powtarzaé wystarczajgco czesto: kazdy rodzaj seksu wymaga komunikacji i negocjacji,
a jest to jeszcze bardziej prawdziwe, jesli chodzi o bardziej zaawansowany, intensywny seks. Dzieje sie
tak, poniewaz kazdemu rodzajowi przyjemnej aktywnosci seksualnej towarzyszy pewne ryzyko fizyczne
i psychiczne. Spotkanie moze nie przebiega¢ doktadnie tak, jak zostato zaplanowane, bdl moze cie
zaskoczyé, erekcje i orgazmy nie zawsze pojawiajg sie na zgdanie i pojawiajg sie btedy w komunikacji.
Podobnie jak reszta zycia, seks nie zawsze jest przewidywalny. Kiedy wiec angazujesz sie w bardziej
intensywny seks, wynikajgce z tego konsekwencje sg na ogét réwniez bardziej intensywne.
Rozczarowanie jest odczuwane silniej, ryzyko bolu jest nieco wieksze, a ryzyko nieporozumien jest
wieksze. Dlatego tak wazne jest, aby Ty i Twdj partner lub partnerzy negocjowali pragnienia i granice
tak szczegdétowo, jak to mozliwe. Kiedy bedziesz otwarty i komunikatywny w kwestii swoich potrzeb,
zminimalizujesz nieporozumienia i btedy. Chociaz wspaniale jest by¢ otwartym na eksperymenty, nie
zmuszaj sie do prébowania wielu nowych rzeczy na raz. Na przyktad, jesli dopiero zaczynasz przygode



z przyjemnoscig analng i ciekawi Cie takze podwdjna penetracja i wigzanie, koniecznie wyprdbuj je —
ale réb to pojedynczo. (Mamy nadzieje, ze w przysztosci czeka Cie mndéstwo ekscytujgcych sesji seksu,
wiec nie musisz przegladaé catej listy zyczen w ciggu jednego dnial) Powodem, dla ktérego najlepiej
ograniczyc¢ sie do jednej nowe]j aktywnosci na sesje seksu jest to, ze ze kazde dziatanie moze wywotaé
nieprzewidziane reakcje, w tym $wiadomos¢ swoich granic seksualnych — a w wiekszosci przypadkow
wiesz, gdzie te granice sg, dopiero gdy je przekroczysz. Czasami moze to by¢ ekscytujgce i radosne, ale
gdy kilka aspektéw spotkania jest nieoczekiwanych i niewygodnych, trudniej jest je przetworzy¢ i jest
mniej prawdopodobne, ze bedziesz chciat ponownie sprobowaé ktéregokolwiek z dziatan. (Co gorsza,
twoja relacja z partnerem moze nawet ucierpie¢ z powodu utraty zardzewienia.) Zamiast tego
eksploruj kazde nowe dziatanie osobno i f3cz je razem dopiero wtedy, gdy lepiej zrozumiesz swoje
granice, oczekiwania i pragnienia. Zawsze stuchaj swojego instynktu i przestan, kiedy czujesz, ze musisz.
W koncu zawsze lepiej jest odejs¢ od stotu, gdy jest sie jeszcze troche gtodnym! W ten sposéb ty i twoj
partner bedziecie jeszcze bardziej podekscytowani nastepnym spotkaniem. Na koniec, podobnie jak w
przypadku seksu dowolnego rodzaju, sprawdz sam siebie, czy rzeczywiscie robisz to, czego chcesz, i nie
czuj sie zmuszany do spotkania lub dziatania, jesli tak naprawde cie to nie interesuje — nawet jesli
robites to juz setki razy. | pamietaj, ze w kazdej chwili mozesz przerwac to, co robisz. A co, jesli na
poczatku co$ wyda Ci sie ekscytujgce, ale w potowie nagle zacznie wydawac sie niezbyt seksowne? To
catkowicie w porzgdku. Nie masz obowigzku tego kontynuowac¢ — nawet jesli zadate$ sobie trud
wynajecia opiekunki, znalezienia rekwizytéw i rezerwacji pokoju hotelowego na spotkanie. Daj sobie
pozwolenie na zmiane kursu w trakcie seksu lub catkowite zaprzestanie tego, co robisz

PODSTAWOWE WSKAZOWKI DLA ZAAWANSOWANEGO ANALU

Osoby uprawiajgce bardziej zaawansowane rodzaje seksu, w tym seks analny, wypracowaty pewne
ogolnie przyjete parametry zabaw BDSM (wigzanie, dominacja, sadyzm, masochizm). Oto niektére z
najwazniejszych:

Badz swiadomy ryzyka

Wazne jest, aby wiedzie¢, co robisz, zanim zaczniesz gra¢. Naucz sie technik fizycznych, emocjonalnych
i psychologicznych, ktérych zamierzasz uzyé, i dowiedz sie, co jest bezpieczne dla Ciebie i Twojego
partnera. Prawdopodobnie pod wzgledem seksualnym nic nie jest catkowicie ,bezpieczne” — z
wyjatkiem braku seksu — dlatego musisz zdawac sobie sprawe z wszelkich zagrozen zwigzanych z
wybranymi zajeciami i wiedzie¢, jak je zminimalizowaé. Przygotuj plan awaryjny na wypadek, gdybys
poczut sie nieswojo i wiedz, ze mozesz po prostu przesiedzieé te runde.

Graj na trzezwo

Nigdy nie graj, gdy jestes pod wptywem alkoholu lub na haju. Nalezy zachowa¢ szczegdlng ostroznos¢
w przypadku spozywania alkoholu przed rozpoczeciem gry. Wedtug niektdrych nawet jeden drink to
za duzo, poniewaz chcesz by¢ czujny i Swiadomy swojego ciata, subtelnosci swoich pragnien i granic, a
takze doswiadczenia przyjemnosci i bélu. Nie mozesz dokonywaé bezpiecznych wyboréw, jesli nie
potrafisz mysle¢ wystarczajaco jasno, aby oceni¢ ryzyko, podjgé niezbedne srodki ostroznosci i
rozwigzaé problem, gdy pojawig sie niezamierzone konsekwencje.

Uzyskaj zgode

Upewnij sie, ze wszyscy zaangazowani w zabawe sg podekscytowani i podekscytowani tym, co robisz.
Oznacza to, ze wszystkie strony muszg byc¢ petnoletnie, zdrowe umystowo i trzezwe, aby mogty w petni
zrozumied ryzyko zwigzane z wybrang przez Was wspdlnie dziatalnos$cig. Pamietaj, ze zgoda wyrazana



jest z wolnej woli, a nie w zamian za mitos¢ lub strach przed niepozgdanymi alternatywami. | zawsze
jest to tymczasowe; mozna je w kazdej chwili odwoftac.

Sesje bondage nie sa niezawodne

Wiele rzeczy moze péjsc¢ nie tak podczas spotkan w niewoli, wiec musisz postawic¢ na bezpieczenstwo
na pierwszym miejscu. Oto przyktad tego, co moze podjsé nie tak: jedna z zasad niewoli i
unieruchomienia méwi, ze zwigzana osoba powinna by¢ w stanie uwolnic sie z wiezéw w ciggu 20
sekund. Dlatego zabezpieczenia nadgarstkow sg tak popularne; sg tatwe do zatozenia i tatwe do
wyfaczenia. Z drugiej strony wiele oséb uwielbia estetyke wigzania ling, podczas gdy inni przyjmuja
bardziej ad hoc podejscie do catosci i uzywajg dowolnych szalikéw lub krawatéw, ktére majg pod reka.
To w porzadku, ale musisz uwazaé¢ na materiat, ktdrego uzywasz i wiedzieé, jak go zawigzac¢ w taki
sposdb, aby nie odciagt krgzenia partnerce, gdy ona lub on bedzie sie za niego ciggnat. Musisz mie¢ pod
reka sprzet ochronny, na przyktad nozyczki chirurgiczne. Dlaczego? No céz, raz, jak bytam zwigzana,
przewrdcitam zapalong swiece i podpalitam poduszke. Kiedy zdarzaja sie takie rzeczy, musisz by¢ w
stanie uwolnic sie z wiezéw w ciggu nie wiecej niz kilku sekund — i wtedy nozyczki okazujg sie niezwykle
przydatne! Szczegdétowe informacje na temat bezpiecznego uzywania liny i pieknego wigzania mozna
znalez¢ w ksigzce Lorda Morfeusza: Podstawy wigzania (2015).

Zniewolenie (B)

Powsciggliwos¢é moze by¢ niezwykle ekscytujgca. Zwigzanie sie podczas innych pysznych zaje¢ moze
by¢ swietng zabawg — a dla niektdrych jest to jedyny sposdb, w jaki mogg sie zrelaksowac i oddac
przyjemnosci bez poczucia winy z tego powodu. Z drugiej strony, niektérzy po prostu lubig fizyczne
uczucie bycia powsciggliwym, podczas gdy jeszcze inni cieszg sie dynamikg mocy, ktéra czesto
towarzyszy zabawie (,, Twoj tytek jest teraz maj!”). Moze wahac sie od zabawnego (,,Nie ruszaj sie, kiedy
masuje twoj tytek!”) do intensywnego (,,Nie ma ucieczki od zatyczki analnej!”). Zanim jednak zaczniesz
eksperymentowaé z wigzaniem, upewnij sie, ze znasz wskazowki dotyczace bezpieczenstwa. Na
przyktad nalezy zawsze upewni¢ sie, ze miedzy urzadzeniem przytrzymujgcym a skorg pozostaje
przestrzen co najmniej na szerokos$¢ palca, aby krazenie krwi mogto normalnie funkcjonowac. Musisz
takze wiedzie¢, ktore czesci ciata mozna bezpiecznie unieruchomic, a ktore nie (np. szyja). Nigdy nie
daj sie zwigza¢ osobie, ktdrej nie znasz na tyle dobrze, aby zaufaé. A jesli nie czujesz sie jeszcze
komfortowo w petnym krepowaniu, sprébuj zamiast tego przytrzymac szalik przywigzany do stupka
tézka. To da ci poczucie powsciggliwosci, ale bedziesz mdgt odpuscic, kiedy tylko zechcesz.

Wybieranie i uzywanie bezpiecznego stowa

Niektérzy ludzie lubig uzywaé bezpiecznego stowa zamiast stowa nie, gdy chcg przerwac gre. W ten
sposdb mozesz powiedzie¢ ,nie”, ile chcesz, w ramach zabawy, kiedy naprawde chcesz, zeby wszystko
trwato dalej, ale masz tez sposdb, aby przerwaé zabawe, gdy naprawde bedziesz miat dos¢. Jednym z
powszechnych podejsc jest system sygnalizacji Swietlnej: kolor zielony oznacza ,,jedz dalej, wszystko w
porzadku”; zétty oznacza ,zwolnij, robi sie dos¢ intensywnie”; a czerwony oznacza ,zatrzymaj sie
teraz”. | to moze dziata¢ dla obu partneréw. Co wiecej, nawet jesli Twéj partner nie uzyt bezpiecznego
stowa, mozesz uzy¢ wtasnego bezpiecznego stowa, jesli zaczniesz czu¢ sie niekomfortowo lub jesli w
danej chwili nie ufasz osgdowi partnera. (Nie wypychaj siebie ani swojego partnera poza swojg strefe
komfortu; wszyscy zaangazowani zastugujg na to, aby czu¢ sie wspaniale w zwigzku z dang
przyjemnoscia.) Jednak nie kazdy potrzebuje bezpiecznego stowa. Jesli jest to gra, ktéra nie sprawia Ci
przyjemnosci, po prostu zgddz sie, ze ,,nie” oznacza po prostu ,nie”.

DOMINACIA | Ulegtosc (D/S)



Dominacja i ulegto$¢ — D i S w BDSM — dotyczg igrania z wtadzg. W tych scenariuszach dominujacy
partner (znany réwniez jako gbra) przejmuje kontrole, podczas gdy ulegly partner (znany rowniez jako
dét) chetnie oddaje jg na czas trwania sceny lub okreslony czas. Podczas gdy niektdrzy ludzie wolg by¢
na gorze lub na dole, inni to przetgczniki, ktére lubig odgrywac ktérgkolwiek role. Dominacja i poddanie
sprawdzajg sie dobrze w potaczeniu z grg tytkiem. Jest wiele opcji: top moze przejgé kontrole nad
przyjemnoscig analng tytka lub zabronié¢ jej dotykania sie lub orgazmu, dopdki nie zostanie to
dozwolone. Dupe mozna poinstruowac, aby wykonata zabawe analng na sobie lub na partnerze, moze
tez zosta¢ poinstruowana, aby zrobita partnerowi lewatywe lub doprowadzita go do wielokrotnych
orgazmow. To jednak tylko kilka przyktadéw. Mozliwosci sg nieograniczone! (Tylko pamietaj, ze
kontrolowanie kogos, kogo to nie kreci lub kto nie zgadza sie na oddanie kontroli, jest naduzyciem.)

Mocne dno: dominacja, ulegtosc¢ i zabawa analna

Zabawa analna nie musi polega¢ na dominacji i ulegtosci — ale z pewnoscig dobrze sie dopetniajg!
Potencjalnie ekscytujgce spoteczne tabu zwigzane z zabawg analng, czesto intensywne doznania
fizyczne oraz poziom zaufania i wrazliwosci niezbedny do bezpiecznej zabawy analnej, moga z
tatwoscig stworzy¢ idealng burze perwersyjnej zabawy. Pamietaj, ze nie ma czego$ takiego jak akt
wewnetrznie dominujgcy lub ulegty. Mozesz zdecydowad, ktére czyny symbolizujg dla ciebie ktdre role.
Oczywiscie bedziesz to wszystko negocjowa¢ z wyprzedzeniem, upewniajgc sie, ze wszyscy
zaangazowani wyrazg entuzjastyczng zgode. Oto kilka sposobdw na zaangazowanie D/S w zabawe
analna:

e Jesli lubisz rytuaty w ramach D/S, przygotowanie do sceny zabawy tytkiem moze nabraé gtebokiego
znaczenia psychologicznego — niezaleznie od tego, czy oznacza to oczyszczenie sie, czy po prostu
roztozenie zabawek i lubrykantu.

e Jedli jestes osobg dominujacy, ktéra lubi czerpaé przyjemnos$é analng, mozesz poinstruowaé swojg
ulegta, aby stuzyta Ci doktadnie tak, jak lubisz (i by¢ moze takze sprzatata pdzniej!).

e W przypadku ulegtych zatyczka analna moze zamieni¢ nawet najbardziej nieerotyczng ustuge
domowa w eksperyment podniecenia. Korki analne doskonale nadajg sie réwniez do ukrytych, w petni
ubranych zabaw publicznych. Stopniowe namawianie ciata ulegtej do otwierania sie na coraz wieksze
zabawki analne przez tygodnie lub miesigce moze w wielkim stopniu spetnié¢ fantazje ,treningowe”.

e Zabawy analne sprawdzajg sie rowniez dobrze w przypadku uméw o wytgcznosci inspirowanych D/S.
(,Mozesz bawi¢ sie z innymi, ale twdj tytek nalezy do mnie.”)

e Osoba dominujgca moze wymagaé, aby ulegta golita lub depilowata okolice odbytu, a moze byta tez
miekka i futrzana.

e Jesli lubisz intensywne zabawy psychologiczne, sceny analne mogg wywotac¢ duze emocje. Kultura
gtdwnego nurtu wmawia nam, ze seks analny jest bolesny lub stanowi jedynie forme kary. Tak
naprawde seks analny nigdy nie powinien bole¢ i zawsze powinien odbywac sie za petng zgoda. Jednak
w scenach zabawy ze strachem lub kary mozesz pobawié sie tymi btednymi przekonaniami, aby
wywrze¢ wptyw emocjonalny, na przykfad ,grozac”, ze rozerwie kogo$ swoim duzym kutasem lub

zabawkg, albo ,zmuszajac” kogos$ do zaakceptowania penetracji analnej, poniewaz byfa ,zta”. .
Oczywiscie tak naprawde po prostu uzyjesz wibratora, ktdry ich ciato moze wygodnie pomiescic.

e Wstyd to kolejna powszechna emocja, ktorg swiat kojarzy z odbytem. W koricu to brudne i zte
miejsce, prawda? Zto! Ale to skojarzenie moze stworzy¢ satysfakcjonujgca scene upokorzenia, jesli to
twéj supet. , Tylko zte dziewczyny i zboczeni chtopcy lubig to w dupe” lub ,,Wyliz mi dupe, Swinio!”



e Zabawa w lewatywe rowniez tutaj jest Swietng zabawg i szczegdlnie dobrze komponuje sie z
odgrywaniem rél. Surowa pielegniarka moze na przyktad przeptukac jelita ztego pacjenta, jesli nie sg
one wystarczajgco czyste. Tylko pamietaj, aby najpierw nauczy¢ sie prawidtowo uzywaé lewatywy —
troche to duzo! Krotko mowigc, potacz swojg kreatywnosc i konkretne erotyczne gorgce przyciski z
wiedzg na temat bezpieczeristwa i doktadnymi negocjacjami, a bedziesz mdgt wykorzysta¢ zabawe
analng do zwiekszenia wszelkiego rodzaju dynamiki D/S.

— Od Andrei Zanin, edukatorki seksualnej i pisarki, sexgeek.wordpress.com
SADO-MASOCHIZM (S/M)

Terminy S i M sg dos$¢ popularne, ale co to wtasciwie oznacza? Oto robocza definicja: Sadysta czerpie
przyjemnos¢ z zadawania bélu komus, kto lubi otrzymywacé bél. (Zadawanie bdlu komus, kogo to nie
kreci lub nie wyraza na to zgody, jest napascig.) Z drugiej strony masochista czerpie przyjemnos¢ z
otrzymywania boélu. Sadysta czesto, cho¢ nie zawsze, jest takze osobg dominujacg i z tego samego
powodu masochista czesto, cho¢ nie zawsze, jest takze osobg ulegta. Na tym polega radosé zabaw
seksualnych: mozesz ustala¢ wtasne zasady i role, a one mogg by¢ tak ptynne, jak chcesz. Na przyktad
mozesz by¢ masochistyczng dominujgcg osobg, ktdra instruuje swojg ulegta, aby mocno cie klepata
podczas seksu analnego. Mozesz takze cieszy¢ sie grag S/M bez dynamiki wymiany mocy. Wszystko, co
musisz zrobi¢, to poprosi¢ o mocniejszy dotyk, a nie delikatny. Mozesz poprosi¢ o chtoste lub klapsy,
nie powodujac jednoczesnie przejecia lub oddania kontroli.

LANIE

Klapsy sg tatwym dodatkiem do ekscytujgcych zabaw analnych, poniewaz tytek znajduje sie juz z przodu
i posrodku. Niektérzy ludzie uwielbiajg klapsy lub bycie klapsami, poniewaz lubig czu¢ sie dominujacy
lub ulegty. Inni uwielbiajg zajmowac sie tabu, ktére otacza klapsy, a niektdrzy po prostu lubig fizyczne
doznania. Niezaleznie od powoddéw, klapsy mogg by¢ swietnym sposobem na uczynienie zabawy
analnej jeszcze bardziej seksowng. Oto kilka zastrzezen, o ktdrych warto pamietaé przed rozpoczeciem:

¢ Nigdy nie dawaj klapsow, gdy jestes zty, nawet jesli lubisz bawi¢ sie z dominacjg. Podobnie jak w
przypadku wszystkich zabaw ze zboczeniem, klapsy majg sprawiaé przyjemnos$é — nawet jesli sg
bolesne. Upewnij sie, ze jestes spokojny i zrelaksowany.

e Zanim zaczniesz, zdejmij z rak wszelkie pierscionki.
* Podnie¢ swojego partnera, zanim uderzysz go klapsem. Duzo przyjemniej jest, gdy kragzg endorfiny.

e Zacznij delikatnie i powoli zwiekszaj intensywnos$é. Nie zaczynaj od najwiekszego uderzenia, na jakie
mozesz sie zdoby¢! W miare zwiekszania poziomu intensywnosci staraj sie, aby wszystko byto
interesujgce. Alternatywnie pomiedzy ciezkimi i lekkimi klapsami. Pocieraj lub masuj obszar pomiedzy
mocnymi uderzeniami. Spraw, aby Twdj partner zgadywat, aby zwiekszy¢ oczekiwanie: czy Twoim
nastepnym dotykiem bedzie mocne klapsy czy delikatne gtaskanie? Odliczaj klapsy w trakcie ich
wydawania lub pozwdl, aby klaps to liczyt. Jest mnéstwo sposobéw na zabawe!

e Uwazaj, gdzie dajesz klapsy. Celuj w dolng, bardziej miesistg cze$¢ posladkéw i udo. Unikaj dolnej
czesci plecéw i miejsca styku tytka z tytem. Unikaj kosci ogonowej, kregostupa i penisa. Wyprébuj rézne
rodzaje klapséw — ptaska, otwartg dtonig, dtonig ztozong i policzki za pomocg zabawek, takich jak
drewniana tyzka, chtosta, klapa, wiosto, a nawet mokry recznik. Bagdz na biezgco z reakcjg partnera.
Zwrdé uwage na reakcje posladkéw partnera, a takze na oddech partnera i ogélnie na mowe ciafa.
Szanuj swojego partnera, gdy powie ,,nie” lub uzyje bezpiecznego stowa, i nie nalegaj juz wiecej.

PODWOINA PENETRACJA



Tradycyjnie podwdjna penetracja obejmuje dwa penisy: jeden w pochwie posladka, a drugi w pochwie
posladka. Ale faktem jest, ze penisy sg catkowicie opcjonalne. Mozesz takze uzyé dwdch wibratoréw,
paskow, zatyczek, palcéw lub dowolnej ich kombinacji. Zanim zaczniesz, wykonaj duzg rozgrzewke,
zaczynajac od zabaw techtaczki i pochwy/pochwy, a koriczac na stymulacji odbytu. Gdy ty lub twdj
partner bedziecie gotowi do wyjscia, zarezerwuj mniejszego penisa lub zabawke na odbyt, poniewaz
wiekszosé pochwy otwiera sie tatwiej niz odbyt. Oto najprostsza pozycja, jesli uzywasz dwdch peniséw
lub paskéw: doét powinien opiera¢ sie na jednej z goérnych czesci, co umozliwia penetracje
pochwy/pochwy. Nastepnie drugi gérny przysiada nad obiema osobami (przy okazji dobrze ¢wiczac
uda!) i penetruje dét analnie. Stamtagd dno moze opusci¢ zaréwno penisy, jak i przedmioty w srodku i
poruszac sie w jedno lub oba wejscia i wyjscia, lub dét moze naprzemiennie i wktadac jeden, podczas
gdy drugi wychodzi. Kazdy ma swojg intensywnos¢. | pamietaj, ze otwory odbytu i pochwy znajdujg sie
bardzo blisko siebie, a wypetnienie jednego czesto oznacza, ze drugi nie moze sie rozszerzyc tak bardzo,
jak to zwykle ma miejsce. Dlatego tez, jesli po raz pierwszy bawisz sie obydwoma otworami
jednoczesnie, dobrze jest zaczg¢ od mniejszych zabawek.

TRENING ANALNY

Podobnie jak przed startem w maratonie trzeba przebiec kilka biegdw dtugodystansowych, niektdrzy
ludzie lubig nosi¢ zatyczke analng poza sypialnia, aby ich tytki przyzwyczaity sie do szerokosci zabawki
lub aby sie w niej zrelaksowa¢ wieksze zatyczki analne. Czasami jest uzywany jako rodzaj niewoli lub
jako zrédto tajnej przyjemnosci (tylko osoba noszgca — i by¢ moze jej partner — bedzie wiedzie¢, co
dzieje sie za tylnymi drzwiamil!). Alternatywnie, zatyczke mozna zatozy¢ na impreze lub w drodze do
miejsca zabawy, tak aby odbyt uzytkownika powoli rozluzniat sie, otwierat i byt gotowy do penetracji
bez tak duzej rozgrzewki jak zwykle. Dobra wtyczka zazwyczaj sama pozostanie na swoim miejscu. Jesli
nie, uprzaz, stringi lub tasma wigzgca moga pomiesci¢ kazdg zabawke z rozszerzong podstawg w
srodku. A wtyczki z pilotami maja nieograniczone mozliwosci. Jesli géra i dét zejda sie razem, gdy dolna
cze$¢ bedzie miata wtyczke, géra moze przejgé kontrole nad pilotem i wtgczac i wytgczaé wibrujaca
zabawke, co sprawia, ze dolnemu niezwykle trudno jest zachowac¢ powage podczas rozmowy ze
wspotpracownikami w godzinach pracy. duszne przyjecie koktajlowe!

FISTING

Od razu rozwiejmy dwa mity na temat piesSciowania. Po pierwsze, okreslenie ,pies¢” jest w
rzeczywistos$ci nieco mylgce. W przypadku piesci penetrujgca dtorn w ogdle nie tworzy piesci; ma
bardziej ksztatt kaczego dzioba (cho¢ to nie brzmi zbyt seksownie!). Po drugie, piesciowanie brzmi
brutalnie, ale tak nie jest. Dla wiekszosci ludzi jest to w rzeczywistosci bardzo powolna, intensywna,
intymna, a nawet duchowa aktywnos¢, ktéra wymaga duzo czasu, komunikacji i zaufania — szczegélnie
w przypadku nowicjuszy. Dzieje sie tak dlatego, ze odbyt musi sie otworzyé zardwno fizycznie, jak i
psychicznie. Chociaz nadal bedzie to przyjemne, nawet doswiadczeni piesciarze nie bedg w stanie wzig¢
piesci, jesli nie beda sie tym zajmowaé. Poza tym, zaréwno w przypadku piesci, jak i piesci, ten akt moze
wyzwoli¢ mndstwo endorfin i nieoczekiwanych emocji, wiec oboje bedziecie chcieli postepowaé powoli
i ostroznie. Oto jak zacza¢:

e Zdejmij pierscionki z palcéw oraz obetnij i opituj paznokcie; nawet jesli nosisz rekawiczki, najmniejszy
paznokie¢ lub wisior moze uszkodzi¢ wrazliwg wysciétke odbytnicy.

e Oczysc sie wezesniej. Kawatki katu wcidniete i wcierane w odbyt z duzym naciskiem catej dtoni mogg
powodowac bdl i powodowac tzy w tkance odbytnicy.

e Odtdz recznik lub jednorazowy uchwyt —to duze, chtonne niebieskie podktadki dostepne w sklepach
z artykutami medycznymi — aby zebra¢ nadmiar lubrykantu, zanim zabrudzi posciel. (Niezbedne jest



uzywanie duzej ilosci lubrykantu. Daje wspaniate uczucie i umozliwia wslizgniecie sie dtoni tak tatwo,
jak to mozliwe.) Crisco — tak, taki, jakiego uzywa sie do pieczenia! — i J-lube, uzywany przez
weterynarzy, sg popularnymi opcjami piesciowania, ale nie sg fatwe do oczyszczenia.

e |dZ powoli. Fisting nie jest przeznaczony dla szybkich numerkdéw. Daj duzo czasu na pobudzenie i
prace nad catg dfonig. Doswiadczone piesci mogg by¢ w stanie otworzy¢ sie w ciggu zaledwie 20 minut,
ale wiekszos$¢ ludzi potrzebuje 2 godzin lub wiecej, szczegdlnie w przypadku kilku pierwszych razy.
Naciskanie na siebie, aby sie spieszy¢ lub osiggngé cel, przyniesie odwrotny skutek. Jest
prawdopodobne, ze twdj odbyt raczej sie zamknie, niz rozluzni.

¢ Nie spodziewaj sie, ze za pierwszym razem, ani nawet za dwudziestym, wezmiesz catg piesc.
Niektérzy méwig, ze pieSciowanie przypomina robienie szpagatow lub nauke przychodzenia do pozycji
jogi. Za kazdym razem, gdy sprébujesz, prawdopodobnie zrelaksujesz sie i otworzysz wiecej niz
ostatnim razem.

e Szanuj granice swojego ciata. Nie wypychaj ciata zbyt daleko. Pozwdl mu sie zrelaksowac i otworzyc
we wilasnym tempie. Zmuszanie sie do przekraczania poziomu komfortu moze w rzeczywistosci
uszkodzi¢ zwieracze lub odbyt.

Zanim sprobujesz wzig¢ catg pies¢, pocwicz z zabawkami o rosngcej Srednicy. Sprobuj pchac i
przytrzymywacé je w miejscu zarowno przez kroétki, jak i dtugi okres czasu — ale pamietaj, ze pchanie
moze zmeczy¢ zwieracze, a samo trzymanie zabawki w miejscu moze nauczyc twoje ciato relaksowania
sie przy niej. Po uzyciu zabawki o $rednicy 7,6 cm Ty lub Twdj partner bedziecie w stanie pomiescic¢
piesé. Gdy odbiornik bedzie gotowy, wsuwaj po jednym palcu. Kiedy wtozysz do czterech lub pieciu
palcéw, obrdc reke w kierunku pekniecia posladka, tak jakbys kogos sciskat; w ten sposdb twoja reka
bedzie sie wsuwac znacznie fatwiej. Poniewaz Twoja dtori ma ksztatt kaczego dzioba, kostki na grzbiecie
dtoni tworzg garb, ktéry moze by¢ trudny do wtozenia. Kostka na grzbiecie kciuka stanowi podobne
wyzwanie. Kiedy jednak przesuniesz najszerszg cze$é dtoni obok zwieracza, z tatwoscig przesunie sie
ona do szerszej, bardziej elastycznej czesci odbytnicy, podczas gdy odbyt rozluzni sie na wezszym
nadgarstku. To poczucie petni moze by¢ intensywne w inny sposdb. Twoje ciato jest przyzwyczajone
do wypychania rzeczy, gdy odbyt jest petny i to samo uczucie wywota uderzenie piescia. Kiedy tak sie
stanie, po prostu przytrzymaj piesé w miejscu, nie poruszajac nig. Kiedy twdj partner bedzie gotowy na
dodatkowe doznania, ogranicz swoje ruchy do matych obrotéw nadgarstka lub dtoni lub delikatnych,
powolnych i ptytkich pchnieé. Przy kazdym rodzaju intensywnej zabawy analnej czeste sg skurcze
miesni. To naturalny sposdb, w jaki organizm reaguje na doznania. Pozostan nieruchomo i daj
miesniom czas na relaks. Jesli partner poprosi Cie o wycofanie sie, zréob to, ale powoli. Zbyt szybkie
usuniecie reki, zabawki lub penisa moze spowodowac uszkodzenie zwieraczy. Po piesci lubrykant w
odbycie moze zabarwié sie na rézowo. Nie jest to rzadkoscig: zabawy analne mogg spowodowad
pekniecie naczyn wtosowatych, ale rzadko jest to szkodliwe. Gtdwnym sygnatem ostrzegawczym jest
jednak jaskrawoczerwony kolor. Jesli tak sie stanie, przerwij to, co robisz i natychmiast zwrd¢ sie o
pomoc lekarska.

ELEKTROSTYMULACIA

Chcesz doda¢ troche energii do swojej zabawy seksualnej — dostownie? W takim razie
elektrostymulacja moze by¢ dla Ciebie odpowiednia. Elektrostymulatory mozna kupi¢ w Internecie po
rozsgdnych cenach (spréobuj www.stockroom.com) i wiele oséb je lubi, poniewaz pobudzajg miesnie
okolicy odbytu, w tym zwieracze. Przy matej mocy elektrostymulacja przypomina taskotanie; im wyzsza
moc, tym intensywniejsze taskotanie. (Moze nawet powodowac uczucie mrowienia lub powodowac
skurcze miesni!) Oto jak to dziata. Smar przewodzi prad z zabawki do ciata. Na kazdej zabawce znajdujg
sie dwa punkty, a prad przeptywa z jednego punktu do ciata, a nastepnie wydostaje sie przez drugi



punkt. Poza tym istnieje zbyt wiele réznych styléw elektrostymulacji i Srodkow ostroznosci, aby je tutaj
wymieni¢, wiec jesli ten rodzaj zabawy Cie intryguje, poszukaj dobrych materiatéw na temat
bezpiecznej elektrostymulacji, takich jak Uncle Abdul's Juice: Electricity for Pleasure and Pain (1998),
poniewaz moze byc¢ szkodliwe, a nawet niebezpieczne, jesli zostanie wykonane niewtfasciwie.

GRA UMYStU

Gry umystowe moga by¢ dobrg rzeczg! Jesli podniecy Cie dokuczanie i inne gry psychologiczne, moze
spodoba¢ Ci sie zabawa z tymi samymi obawami i mitami dotyczagcymi zabaw analnych, ktére
omoéwilismy na poczatku. Dr Jack Morin omawia intensywny efekt afrodyzjaku, ktéry moze wynikac z
zaangazowania sie w nasze leki. Na przykfad, jesli twdj partner martwi sie, ze bedzie brudny,
powiedzenie jej, jak brudna jest zabawka, palec lub penis, ktory wiasnie wyszedt z jej tytka, moze j3
podniecié. Lub jesli twdj partner twierdzi, ze boi sie bdlu, mozesz szczegdtowo opisac, jak bardzo
penetracja bedzie bole¢ (nawet jesli nie bedzie) i powiedzie¢ mu, ze nie bedzie mogt usigs¢ przez
tydzien. Kiedy seks analny jest dla twojego partnera tematem tabu, mozesz zwiekszy¢
podekscytowanie, nazywajac go ztg dziewczyng lub ztym chtopcem za czerpanie przyjemnosci z seksu
analnego. Jedli ten rodzaj zabawy w ,,upokorzenie” nie dziata ani dla Ciebie, ani dla Twojego partnera,
mozesz wyprébowac inne rodzaje zabaw. Na przyktad, jesli Twoja partnerka ma trudnosci z
umieszczeniem duzej zabawki, mozesz zwiekszy¢ jej oczekiwanie, pokazujac jej zabawke o szerokosci
2 cali (5 cm), a nastepnie wktadajgc zamiast niej zabawke o $rednicy 1 cala (2,5 cm), jednoczes$nie
mowigac jej o tym jej, jaka jest dobra. Twéj mdzg to najpotezniejszy organ seksualny, jaki masz, wiec
uzywaj go, aby w petni wykorzysta¢ perwersje i zaawansowang zabawe analng! Pamietaj jednak, ze
kazda scena musi podniecac obojga partneréw. Wszystko, co nie jest entuzjastyczng zgodg, moze by¢
szkodliwe psychicznie i fizycznie. Poswiec troche czasu na zastanowienie sie nad swoimi problemami i
Smiato komunikuj swoje pragnienia i granice. Kochankowi, ktéry potrafi wyrazi¢ zaréwno swoje
pragnienia, jak i granice, fatwiej jest zaufa¢ i dobrze sie z nim bawi¢ — wiec staraj sie by¢ tg osobg!

WNIOSEK

W ten sposdb konczy sie nasza wycieczka po wielu opcjach analnych, ktére masz do dyspozycji. Mam
nadzieje, ze nauczytes sie kilku nowych sztuczek, dzieki ktérym Twoja praktyka analna bedzie jeszcze
lepsza. By¢ moze jeste$ gotowy, aby zagtebi¢ sie w bardziej zaawansowane mozliwosci, a moze
zdecydowates, ze podstawy sg nadal najlepszym wyborem dla Ciebie. Jesli chodzi o wybér Sciezki do
przyjemnosci analnej, nie ma dobrej ani ztej odpowiedzi. Mozesz zdecydowac, co chcesz robi¢, jak
daleko chcesz dojs¢ i kiedy chcesz sie zatrzymaé. Gdziekolwiek zabiorg Cie przygody, nie zapomnij
lekcji, ktore wyciggnates

1. Zwolnij. Prawie wszyscy, ktérzy dzielili sie ze mng swoimi doswiadczeniami, podkreslali potrzebe
spowolnienia wszystkiego, co robisz, aby czué, stuchac i cieszy¢ sie tym procesem.

2. Zastandw sie nad swoimi celami. Dla wiekszosci z nas gtéwnym celem seksu jest przyjemnosc. Jesli
uda Ci sie potkna¢ penisa, zabawke lub jeden lub wiecej palcéw, to dobrze! Miejmy jednak nadzieje, ze
nie dzieje sie to kosztem przyjemnosci, niezaleznie od tego, jak jg definiujesz. Nie przejmuj sie tym, co
inni moga zrobi¢ lub czym sie cieszy¢. To nie jest rywalizacja z réwiesnikami.

3. Lubrykant! Dla przyjemnosci i bezpieczenstwa uzywaj go duzo. A potem dodaj jeszcze troche.
Wyprdébuj kilka marek, az znajdziesz swdj ulubiony.

4. Zacznij od zewnatrz. Jesli planujesz wejs¢ do $rodka, nie oszukuj zewnetrznych zakonczen
nerwowych odbytu dla wtasnej przyjemnosci. Poswiec im takze troche uwagi, aby Cie rozgrzaé — lub
po prostu dlatego, ze czuje sie Swietnie.



5. Stuchaj swojego tytka. To jest madrzejsze niz myslisz. Nie prébuj go zmuszaé do zrobienia czegos,
czego nie chce. Zwréé uwage na bdl, niepewnosc¢ lub ograniczenia, ktdre osiggasz, aby zapobiec
rozdarciu lub uszkodzeniu ciata. Wykaz sie cierpliwoscig i ¢wicz swojg technike, aby poszerzac te
granice, ale nie zapominaj, ze bedziesz potrzebowad wspodtpracy tytka.

6. Komunikuj swoje pragnienia. Nie wstydz sie mowi¢ o tym, co lubisz i co wolisz. To nie wstyd prosic¢
o to, czego chcesz. Co réwnie wazne, pamietaj, aby uwaznie stuchaé partnera i uwzglednia¢ jego
zyczenia.

7. Graj bezpiecznie. W przypadku kazdej aktywnosci, ktérg zdecydujesz sie sprébowadé, poznaj ryzyko,
jakie sie z nig wigze, niezaleznie od rodzaju relacji, jakg lubisz ze swoim partnerem. Od przygotowan
po opieke — zaplanuj swoje mozliwosci zwigzane z przygodami i zacznij od informacji i materiatow,
ktérych potrzebujesz, aby zapewnié najlepszg i najbezpieczniejszg mozliwg przygode.

8. Zainwestuj w odpowiednie zabawki. Zawsze uzywaj zabawek z rozszerzong podstawga. Zapytaj
kogokolwiek, kto pracowat na szpitalnym oddziale ratunkowym, o przedmioty wyjete z niedopatkéw.
Zwieracze odbytu rzadko dziatajg pdzniej idealnie.

9. Trzymaj sie. Zwtaszcza jesli grate$ wewnetrznie, daj swojemu ciatu czas na reakcje na stymulacje.
Dopdki nie nabedziesz doswiadczenia z reakcjg swojego ciata na zabawe tytkiem, rozsadnie jest
trzymac sie blisko tazienki.

10. Badz dobry dla swojego tytka. Wazne jest, aby dobrze traktowa¢ swoj tytek takze wtedy, gdy nie
uprawiasz seksu. Jedz dobrze i dostosuj diete, jesli cierpisz na zaparcia. Nie odktadaj swoich BM, jesli
mozesz temu pomdc. Zajmij sie hemoroidami i innymi problemami zdrowotnymi. Ty i Twdj tytek
jestescie partnerami na cate zycie!



