Seks nie ma daty waznosci!

Seksualnos¢ to dar, ktéry mozemy zachowac do lat osiemdziesiagtych, a jesli mamy szczescie, nawet
dtuzej. Niestety jest to dar, ktéry zbyt czesto kojarzy sie z mtodoscig, zwtaszcza w kulturach zachodnich.
A niektdrzy ludzie doswiadczajg seksu jako ciezaru lub obowigzku — staje sie to po prostu jeszcze jedna
rzecza, ktérg muszg zrobié dla swojego partnera. Ale czy uptyw czasu oznacza, ze musisz zrezygnowac
z jednego z dardw zycia? NIE! Ale zanim zndw sie rozbudzisz, odkryjesz, czego potrzebujesz i naucz sie
o to prosi¢, i podazaj swojg sciezkg do wiekszej przyjemnosci seksualnej, przyjrzyjmy sie niektérym
btednym wyobrazeniom dotyczgcym starzenia sie i seksu.

Szanowana starsza czy stara kobieta?

W niektérych kulturach azjatyckich kobiety doswiadczajg menopauzy jako rytuatu przejscia, ktéry
wyznacza im wyzszy status - szanowanej starszej. Postrzegane sg jako wolne od obowigzkéw
macierzynskich i obaw o niechciang reprodukcje. W przeciwienstwie do tego, kobiety z Zachodu czesto
postrzegajg te transformacje jako utrate statusu spofecznego. Menopauza jest postrzegana jako
moment, w ktdrym kobieta weszta w staros¢. niestety czesto jest rowniez postrzegany jako koniec
seksualnosci. To, jak kobieta reaguje na menopauze, moze czeSciowo zaleze¢ od czynnikéw
zewnetrznych, takich jak kultura. Ale to jej postawa przebije wszystko i okresli, czy czuje sie
wzmochniona.

Pie¢ mitéw o seksie po piecdziesigtce

W naszym spoteczenstwie trzymamy sie wielu mitdw na temat starzenia sie. To, co sie za nimi kryje, to
nasz strach przed starzeniem sie, zaktopotanie i dyskomfort zwigzany z seksualno$cig, dezinformacja i
nieaktualne informacje oraz oczywiscie kulturowa idealizacja mtodosci. Oto niektére z najczestszych
mitdw na temat seksu po pieédziesiagtce - a nastepnie realia.

Mit 1: Pod wzgledem seksualnym kobiety osiggaja szczyty po trzydziestce.

Fakt: hormonalnie, zaréwno mezczyzni, jak i kobiety osiggajg szczyt w wieku okoto osiemnastu lat,
kiedy uwaza sie, ze sg u szczytu swoich funkcji seksualnych. Oczywiscie ,,szczyt” oznacza pdzniej spadek
i chociaz prawda jest, ze poziom hormondw zaczyna spadac bardzo powoli po 18 roku zycia, wiekszos¢
ludzi ledwo to zauwaza. w rzeczywistosci, zgodnie z Instytutem Intymnosci Sinclaira, wiele kobiet
opowiada o najlepszym seksie w ich zyciu znacznie pdzniej i méwi, ze ich zdolnos¢ do orgazmu nie
zmniejsza sie wraz z wiekiem. Mdwig, ze bardziej cieszg sie seksem, poniewaz nie martwig sie juz o
zajscie w cigze. Wedtug ankiety przeprowadzonej na zlecenie Magazynu Top Santé i ogloszonej przez
The Telegraph, zamezne kobiety po czterdziestce uprawiajg najlepszy seks w swoim zyciu. Ponad 80
procent ankietowanych stwierdzito, ze sg teraz bardziej odwazni seksualnie niz w wieku dwudziestu
kilku lat, a 63 procent stwierdzito, ze seks jest lepszy, poniewaz z biegiem lat nabrali pewnosci
seksualnej. W innym badaniu przeprowadzonym przez Magazyn Saga z dziewiecioma tysigcami oséb
po piecdziesigtce, jedna trzecia kobiet, ktore odpowiedziaty, stwierdzita, ze seks jest teraz
przyjemniejszy niz wtedy, gdy byty w mfodosci. Te uczucia sg odzwierciedleniem tego, co terapeuta
matzenski i seksualny, dr David Schnarch, méwi w swojej ksigzce Passionate Marriage: Keeping Love
and Intimacy Alive in Committed Relationships: ,Szybkos¢, z jakg twoje ciato reaguje, jest tylko jedng
miarg ptciowej potegi. Twoj szczyt seksualny ma wiele wspélnego z tym, kim jestes jako osoba”.

Mit 2: Orgazmy, ktdre masz, gdy jestes mtody, sg lepsze i bardziej intensywne.

Fakt: Wiele kobiet twierdzi, ze po czterdziestce ich orgazmy staty sie intensywniejsze i bardziej
satysfakcjonujace. kilka z nich zgtosito nawet, ze po raz pierwszy doswiadczyto kobiecego wytrysku!
Dojrzate kobiety lepiej rozumieja, co sprawia, ze poruszaja sie seksualnie i mniej bojg sie prosi¢ o to,



czego chca. DrJoel Block posuwa sie nawet do stwierdzenia, ze w swojej ksigzce Secrets of Better Sex:
A Noted Sex Therapist Reveals His Secrets to Passionate Sexual Fulfillment, ze kobiety w wieku srednim
czesciej doswiadczajg wielokrotnych orgazméw niz w jakimkolwiek innym momencie ich zycia. Jesli
chodzi o mezczyzn, chociaz prawdg jest, ze sita wytrysku stabnie wraz z wiekiem, wielu mezczyzn
doswiadcza bardziej rozproszonego orgazmu obejmujgcego cate ciato, ktéry moze by¢ jeszcze bardziej
intensywny.

Mit 3: Problemy z erekcjg sg nieuniknione.

Fakt: Wiekszo$¢ mezczyzn od czasu do czasu doswiadcza zaburzen erekcji i wiekszos¢ z nich nigdy nie
bedzie wymagata leczenia. Jednak widziatem niezliczonych mezczyzn w absolutnej panice, poniewaz
mysleli, ze nie mogg juz uzyskac erekcji. Gdyby mezczyzni mogli zaakceptowad, ze ich penisy mogg
czasem ,,zawies¢” i dalej cieszy¢ sie innymi formami seksualnosci, wtedy dowiedzieliby sie, ze majg
inne wspaniate umiejetnosci, ktérych moga uzyé do stymulowania swoich partneréw. W takich
chwilach ich partnerzy sg na ogdét wdzieczni, ze nie ponaglajg ich do wspétzycia, zanim erekcja zniknie.
a co z tego, jesli tak jest? Wykorzystaj to jako okazje do wyprébowania niektdrych technik
»,zewnetrznych” o ktérych pézniej

Mit 4: W miare jak sie starzejemy, tracimy zainteresowanie seksem.

Fakt: Nasze spontaniczne pragnienie lub , potrzeba” moze ostabngé, ale nasze zainteresowanie nie.
Jesli zjawisko Pieédziesieciu Twarzy Greya jest jakgkolwiek wskazéwka, to zainteresowanie seksem jest
zywe i ma sie dobrze. Wiele kobiet w kazdym wieku krgzyto wokot tych ksigzek, jakby byty ekscytujgcym
odkryciem. Byty petne nowych seksualnych mysli, rozméw i dziatan. Ale sposdb, w jaki kobiety i
mezczyzni doswiadczajg zainteresowania seksualnego, rézni sie. W wiekszosci mezczyzni sg
uruchamiani przez sygnaty wizualne i wydajg sie by¢ w stanie tatwiej oddzieli¢ to, co dzieje sie wokédt
nich, od ich uczué seksualnych. Z drugiej strony kobiety sg znacznie bardziej kontekstowe. To, co dzieje
sie wokot nich, czesto moze znacznie wptynac na ich zainteresowanie seksem w dowolnym momencie.
Jak méwi stare powiedzenie: mezczyzni mogg uprawiac seks w chlewie, ale kobietom wystarczy jedna
skarpetka na podtodze, aby odwrdcic ich uwage od seksu. Zasadniczo, kobieta moze mysleé o seksie i
chcie¢ uprawiac seks ze swoim partnerem (innymi stowy, by¢ zainteresowana seksem), niekoniecznie
dlatego, ze jest napalona (spontaniczne pragnienie seksu), ale dlatego, ze kontekst jest odpowiedni.
Tak wiec, jesli weimiemy pod uwage te rdznice, zobaczymy rdznice miedzy pragnieniem a
zainteresowaniem, a nie bedziemy myli¢ tych dwdéch. To kwestia stymulowania tego zainteresowania,
aby wywotaé pozadanie.

Mit 5: Jakos¢ seksu spada wraz z wiekiem

Fakt: Jakos¢ seksu faktycznie poprawia sie wraz z wiekiem, gdy zdobywamy pewnos¢ siebie i wiedze.
Wiekszy nacisk ktadzie sie na zmystowos¢ i gre wstepng, co sprawia, ze seks jest jeszcze lepszy. Dojrzali
regularnie opisujg przezywanie orgazméw w catym ciele, a nie tylko w genitaliach. Opisujg seks jako
prawie duchowe przezycie. Poniewaz na temat seksu jest tyle mitow po piecdziesigtce, o wiele
wazniejsze jest odrdznienie dezinformacji od faktdw. Edukowad sie jak najwiecej o nowych zestawach
umiejetnosci, ktérych potrzebujesz, aby poprawi¢ swoje doznania seksualne. Umiejetnosci te
obejmuja:

¢ Rozwijanie dobrego nastawienia
e Komunikowanie swoich pragnien (wyraznie i z mitoscig) partnerowi

® Zmiana rutyny seksualnej



e Koncentrowanie sie na grze wstepnej
¢ Odkrywanie wczesniej zaniedbanych czesci ciata, takich jak krocze, odbyt i prostata
¢ Odkrywanie nowych stanowisk

e Skupienie sie na bardziej bezposredniej stymulacji narzadéw pfciowych poprzez seks oralny lub
uzywanie zabawek erotycznych

¢ Nauczy¢ sie dbac o swoje genitalia, aby utrzymacd je w dobrym stanie
Dlaczego uprawiac seks? To dobrze dla ciebie!

Nie da sie tego obejs¢: nasze ciata zmieniajg sie wraz z wiekiem. To, jak twoje zmiany sie zmieniaja,
zalezy od wielu czynnikdéw - w tym twoich gendw, diety, rutyny ¢wiczen, srodowiska rodzinnego i
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem. Jesli odpowiednio zadbates o siebie, mozesz otrzymac
komplementy w stylu: ,,Wygladasz swietnie jak na swéj wiek!” Jesli chodzi o komplementy z drugiej
strony, nadal jest to znacznie lepsze niz stuchanie czego$ przeciwnego. Ale jest sposéb na poprawe
swojego zycia, ktéry zawsze byt w Twoim zasiegu, niezaleznie od Twojego wieku: seks.

KORZYSCI Z AKTYWNOSCI SEKSUALNEJ W PRZESZ£OSCI

Niezaleznie od wyzwan, jakie niesie Twdj wiek, masz mozliwo$é skorzystania z ,,cudownego lekarstwa”,
jakim jest seks. Pomysl o seksie jak o kufrze petnym magicznych eliksiréw, z ktérych kazdy jest nieco
inny od drugiego, ale wszystkie potrafig zniewoli¢ Ciebie i Twojego partnera zakleciem przyjemnosci.
wszystko, co musisz zrobi¢, to znalez¢ odpowiednig kombinacje srodkéw seksualnych, aby spetnic¢
Twoje potrzeby i wzig¢ pod uwage istniejgce problemy zdrowotne i relacyjne. Prowadzenie
regularnego zycia seksualnego, w parze lub w pojedynke, moze zapewnié wiele korzysci zdrowotnych,
z ktérych niektdre mozna wykorzysta¢ do wzmocnienia chwili, a inne bedg dobrze stuzy¢ przez reszte
zycia. Regularny seks niesie ze sobg wiele fizycznych korzysci, ale jesli jestes w zwigzku, korzysci
nabierajg bardziej holistycznego tematu, jesli chodzi o zwrot, jaki otrzymujesz psychicznie i
emocjonalnie. kochanie potgczy was jako pare i za kazdym razem buduje poziom intymnosci. nawet
jesli miate$ ze sobg zty dzien, fizyczne pofaczenie pomoze ci raz po raz przezwyciezy¢ problemy.
nieuchronnie poczujesz sie pozgdana i kochana przez swojego partnera, a w rezultacie poczujesz sie
bardziej seksowna. Kiedy zycie seksualne pary nie spetnia, zwykle koriczy sie to wiekszym problemem,
ktdry moze zagrozi¢ zwigzkowi. | odwrotnie, jesli jestes zadowolony ze swojego zycia seksualnego, seks
nie jest najwazniejszym czynnikiem w twoim zwigzku. Nie powinno tak by¢. Seks powinien by¢
fizycznym wyrazem emocjonalnego przywigzania, ktére odczuwasz. Ponizej przedstawiamy tylko kilka
z wielu powoddw, dla ktdrych seks jest dla ciebie tak dobry - bez wzgledu na wiek, ale zwtaszcza dla
0s6b w drugiej potowie zycia.

Seks leczy

Dojrzali dorosli mogg czué sie zbyt komfortowo z przewlektym bélem. Niezaleznie od tego, czy jest to
uraz, ktéry nigdy do konca sie nie zagoit, czy tez tolerancja narastajgca z czasem na leki przeciwbdlowe
na recepte, bdl jest czesto akceptowany jako czesc codziennego zycia. Dlatego dorosli po piec¢dziesigtce
moga fatwiej odepchnac seks, gdy pojawiajg sie objawy bdlu gtowy lub innego bdlu. Osoba, ktdra jest
W nastroju, moze zostac zatrzymana, gdy jej ukochana osoba ma pulsujgce skronie. Ale pamietaj, jak
tatwo mozna przywotac , nie dzisiaj, kochanie” jutro wieczorem, przez reszte tygodnia, reszte miesiaca.
... a potem pewnego dnia budzisz sie i zastanawiasz, jak z aktywnego seksualnie partnera przeistoczytes
sie w bezptciowego i odlegtego wspdtlokatora. Paradoks polega na tym, ze jednym z najlepszych
sposobdéw na ztagodzenie bélu gtowy - a wtasciwie kazdego rodzaju bdlu - jest seks. Bdle glowy s3



spowodowane zwezeniem naczyn krwionosnych w gtowie. Stosunek seksualny tagodzi to napiecie i
powoduje rozszerzenie naczyn krwionosnych, co fagodzi bdl gtowy. Co wiecej, twoje ciato uwalnia
hormon oksytocyne, gdy jestes podniecony seksualnie, tworzgc poczucie dobrego samopoczucia i
zadowolenia, a takze pozytywne uczucia wobec partnera. z biologicznego punktu widzenia seks - a
takze przytulanie, catowanie i inne czynnosci seksualne - rodzi uczucia mitosci i przywigzania.
Oksytocyna (,hormon mitosci”) i inne neurochemikalia s uwalniane podczas intymnego dotyku i
znacznie zwiekszajg uczucie mitosci, zaufania, bezpieczeristwa i wiezi. zaréwno u mezczyzn, jak i u
kobiet poziom oksytocyny dramatycznie wzrasta podczas orgazmu. W tym samym czasie organizm
uwalnia neuroprzekaznik dopamine, co powoduje silne poczucie przyjemnosci, podniecenia i dobrego
samopoczucia. Potgczone dziatanie oksytocyny i dopaminy powoduje, ze kojarzymy rowniez partnera
seksualnego z poczuciem przyjemnosci. a jako bonus oksytocyna przyczynia sie do zmniejszenia bélu,
a nawet zwieksza prég migreny i innych dolegliwosci. oprdcz oksytocyny podczas stosunku do ciata
zalewajg ciato inne sktadniki usmierzajgce bél. Profesor Stuart Brody, omawiajgc swoje badania
opublikowane w Biuletynie Biologii Eksperymentalnej i Medycyny, méwi: ,Seks zwieksza poziom
endorfin, naturalnych srodkéw przeciwbélowych organizmu, nawet o jedng trzecig w ciggu kilku minut.
Istniejg dowody, ze pomaga to w wielu schorzeniach, w tym w bdlu dolnego odcinka kregostupa,
migrenie i zapaleniu stawdw. i chociaz jest mniej niezawodna i skuteczna niz terapia lekowa, tagodzace
bol efekty orgazmu sg szybsze”. Jednym ze skutkédw ubocznych uwalniania oksytocyny podczas
orgazmu jest to, ze pomaga ci zasngc (wiec jesli twdj partner zasnie po seksie, to dobrze). Seks jest
najbezpieczniejszym i najbardziej naturalnym srodkiem nasennym dostepnym bez recepty.

Seks zmniejsza stres

Bardziej doswiadczeni dorosli moga nie mie¢ takich samych wyzwan, jak osoby rozpoczynajace nowa
rodzine lub kariere, ale to nie znaczy, ze ich problemy sg mniej stresujgce. Seks to zdrowa opcja
radzenia sobie z wszelkiego rodzaju stresem. Chociaz mozesz nie mie¢ ochoty na kochanie sie po ztych
dojazdach , seks moze obnizy¢ cisnienie krwi i ogdlny poziom stresu, niezaleznie od wieku. uwalnia
napiecie, podnosi nastrdj i tworzy gtebokie poczucie odprezenia, szczegdlnie w okresie po stosunku. Z
perspektywy biochemicznej seks powoduje uwalnianie endorfin i zwieksza poziom biatych krwinek,
ktdre faktycznie wzmacniajg uktad odpornosciowy. Naukowcy odkryli, ze nawet seks bez penetracji —
ktory moze obejmowaé zwykte przytulanie, dotykanie i catowanie — moze miec¢ taki efekt. w
rzeczywistosci badanie opublikowane w czasopismie Biological Psychology opisuje, w jaki sposdb
mezczyzni, ktérzy uprawiali seks poprzedniej nocy, lepiej reagowali na stresujace sytuacje! Ma to sens:
jesli regularnie uprawiasz seks, jestes regularnie zrelaksowany, a kiedy jeste$ zrelaksowany, lepiej
radzisz sobie w sytuacjach stresowych. zycie jest bardziej pozytywne. a seks jest darem, ktory wciaz
daje. Badanie z 2007 r. opublikowane w Archives of Sexual Behaviour wykazato, ze zachowanie
seksualne z partnerem jednego dnia znaczaco przewidywato nizszy negatywny nastrdj i stres oraz
wyzszy pozytywny nastrdj nastepnego dnia.

Seks zwieksza ogodlne szczescie

Chociaz kazdy etap zycia niesie ze sobg wyzwania, jesli masz ponad piecdziesiat lat, prawdopodobnie
zonglujesz konkretnym zestawem problemdw. Mozesz nadal wychowywaé dzieci lub nastolatki - lub
odwrotnie, masz do czynienia z zespotem pustego gniazda. Mozesz by¢ opiekunem starzejgcych sie
rodzicow, probujgc poradzi¢ sobie z wtasnymi problemami medycznymi. Regularny seks moze pomac
Ci podejs¢ do tych wyzwan z bardziej pozytywnym nastawieniem. Seks moze:

¢ Da¢ ludziom bardziej pozytywne nastawienie do zycia.

¢ Zmniejszy¢ poczucie niepewnosci, sprawiajac, ze ludzie czujg sie seksowni, energiczni i pozgdani.



* Zwiekszy¢ poczucie wtasnej wartosci - bardzo niewiele osob jest w stanie czuc sie okropnie ze wzgledu
na siebie podczas orgazmu!

* Potwierdzi¢ poziom zaangazowania i utrzymac kontakty z partnerami.
e Zachecac do bardziej mtodziericzego nastawienia.
Seks poprawia kondycje i ogolny stan zdrowia

Szeroka ankieta opublikowana w New England Journal of Medicine wséréd ponad trzech tysiecy
uczestnikéw w wieku od piecdziesieciu siedmiu do osiemdziesieciu pieciu lat wykazata, ze ci, ktérzy
uprawiali regularny seks, oceniali swéj ogdlny stan zdrowia wyzej niz ci, ktorzy tego nie robili.
Regularna aktywnos¢ seksualna poprawia pamieé, obniza poziom cholesterolu, poprawia krazenie i
podnosi poziom energii. Spala do 250 kalorii co pét godziny. Te minuty sie sumujg! A im wiecej
uprawiasz seksu, tym wiecej bedziesz mie¢ wytrzymatosci, dzieki czemu bedziesz w stanie wytrzymad
dtuzej. To tak, jak gdy regularnie chodzisz na sitownie - czujesz sie peten energii i pewnosci siebie, masz
wyzszg samoocene i lepiej sie skupiasz. Po prostu czujesz sie lepiej. Seks ma okreslone korzysci dla
kazdej ptci. dla mezczyzn jedng z bardziej widocznych korzysci fizycznych jest zdrowsza prostata.
badanie 30 000 mezczyzn przeprowadzone przez dr Michaela Leitzmanna, doktora medycyny, Mph,
podczas gdy badacz z National Cancer Institute w Bethesda w stanie Maryland, odkryt, ze mezczyzni,
ktdrzy prowadzg aktywne zycie seksualne, majg zmniejszone ryzyko raka prostaty w pdzniejszym zyciu
. Jego odkrycia wskazywaty, ze mezczyzni, ktérzy wytryskujg od trzynastu do dwudziestu razy w
miesigcu, mieli o 14 procent mniejsze ryzyko raka prostaty niz mezczyzni, ktdrzy mieli wytrysk od
czterech do siedmiu razy w miesigcu. Mezczyzni, ktérzy mieli wytrysk wiecej niz dwadziescia jeden razy
w miesigcu, mieli o 33% nizsze ryzyko zachorowania na raka prostaty. Naukowcy uwazaja, ze
aktywnos¢ seksualna ma efekt ochronny, poniewaz prostata wydziela wiekszos¢ ptynu w nasieniu, a
szczytowanie moze wyptukac czynniki rakotwércze. Innym mozliwym wyjasnieniem jest to, ze wytrysk
zmniejsza rozwdj zwapnien zwigzanych z rakiem. Tymczasem badanie Duke Study dotyczace starzenia
sie wykazato, ze im bardziej kobieta cieszy sie seksem, tym dtuzsze jest jej zycie. Kobiety, ktore
regularnie uprawiajg seks, utrzymujg zdrowsze pochwy, poniewaz aktywnos¢ seksualna zwieksza
przeptyw krwi, ktéra odzywia $ciany pochwy, czego efektem jest wilgotniejsza, bardziej elastyczna
pochwa. Dzieje sie tak, poniewaz aktywnos¢ seksualna pomaga regulowad poziom estrogenu i promuje
wiekszg produkcje estrogenu. to estrogen utrzymuje optymalne srodowisko pochwy — co z kolei jest
lepsze do wspodtzycia. Nie masz partnera? mozesz zachowac zdrowg pochwe, uzywajac zabawek
erotycznych.

Seks spowalnia starzenie

Kolejng korzys¢ z seksu mozna zauwazy¢ natychmiast po orgazmie, kiedy ptawimy sie w poswiacie, a
nasze twarze sg zarumienione od zwiekszonego przeptywu krwi. Dr David Weeks, przebywajgc w
krélewskim szpitalu w Edynburgu w Szkocji, przeprowadzit badanie na 3500 osobach w wieku od 18 do
105 lat. Sedziowie-wolontariusze stwierdzili, ze pary, ktére uprawiaty seks co najmniej trzy razy w
tygodniu, wygladaty $rednio na siedem do dwunastu lat lata mtodsze od swoich odpowiednikéw,
ktdrzy uprawiali mniej seksu! Najwyrazniej seks pomaga zwiekszy¢ produkcje witaminy D i estrogenu
w skorze, co moze sprawié, ze Twoja skdra bedzie gtadsza, a wiosy bardziej ISnigce. Weeks
skomentowat: ,Seks wyzwala ludzki hormon wzrostu, ktéry zwalcza wolne rodniki przed
zanieczyszczeniem i narazeniem na inne szkodliwe czynniki Srodowiskowe. Pomaga to zachowac Sciany
komdrkowe skory i rozluzni¢ miesnie, ktére w przeciwnym razie mogtyby powodowac zmarszczki”. Co
wiecej, w swojej ksigzce Younger (Sexier) You: Look and Feel 15 Years Younger, ekspert ds.
przeciwdziatania starzeniu sie Eric R. Braverman, MD, méwi, Zze seks nie tylko podnosi poziom
hormonéw, utrzymujgc mtodos¢, ale moze réwniez poprawié metabolizm, funkcjonowanie mézgu,



zdrowie serca i odpornos$é. Nadal nie jestes przekonany? Naukowcy z School of Social and Community
Medicine na uniwersytecie w Bristolu w Wielkiej Brytanii przeprowadzili badanie dotyczgce zwigzku
miedzy czestotliwoscig orgazmu a Smiertelnoscia. Podazali za ponad dziewieéset osobami w wieku od
czterdziestu pieciu do czterdziestu dziewieciu lat, az do ich $mierci. Badanie wykazato korelacje miedzy
liczbg orgazmdw osigganych przez mezczyzn a nizszg $Smiertelnoscig. innymi stowy, mezczyzni, ktérzy
maja wiecej orgazmadw, zyjg dtuzej, kropka.

Seks daje ci trening

Czy wiesz, ze 30 minut seksu spala od 85 do 250 kalorii? jesli uprawiasz seks trzy razy w tygodniu przez
rok, mozesz straci¢ 1,8 kg, robigc to, co kochasz. jesli nie jeste$ typem, ktéry regularnie odwiedza
sitownie, seks moze stac sie Twoim nowym ulubionym ¢wiczeniem. Nawet nie prébujac, rozciggniesz i
napinasz prawie kazdy miesien w swoim ciele (w tym miesnie miednicy, co poprawia kontrole pecherza
i jelit). uprawianie seksu jest o wiele przyjemniejsze niz uzywanie biezni - i mozesz kontrolowac
nachylenie! (Nie rezygnuj jednak jeszcze z cztonkostwa w sitowni. Chociaz seks jest swietny do ¢wiczen,
regularne ¢éwiczenia i zdrowe odzywianie sg nadal najlepszymi sposobami kontrolowania wagi.)
Najlepszymi sposobami na uzyskanie maksymalnego treningu z seksu s3:

* Przechodz z pozycji do pozycji, aby wszystkie miesnie éwiczyty.
* Pozycja misjonarza dziata jego ramionami.

¢ jej miesnie posladkowe i uda wchodzg w gre, gdy jest na gérze.
* Pozycja stojgca wzmacnia nogi obojga partneréw.

e w pozycji tyzki dobrze ¢wiczg biodra.

Mieszaj wiec swoje ruchy i czerp korzysci

Seks to zdrowe serce

Jako dojrzata osoba dorosta mozesz obawia¢ sie przemeczania siebie lub partnera podczas seksu.
Dorosli w srednim wieku sg w rzeczywistosci bardziej zagrozeni dla zdrowia niz ich mtodsi réwiesnicy.
Jednak seks nie jest zwykle uwazany za jedno z tych zagrozen. osoby po piec¢dziesigtce czesto wyrazaja
obawy, ze seks moze spowodowad zawat serca lub udar. Pary czesto unikaja jakiegokolwiek
forsownego seksu z obawy, ze stanie sie co$ strasznego. chociaz te obawy sg catkowicie zrozumiate i
sg zakorzenione w checi wzajemnej ochrony, badanie przeprowadzone przez brytyjskich naukowcéw
w Journal of Epidemiology and Community Health wykazato, ze czestotliwos¢ seksu w ogdle nie byta
zwigzana z udarami w grupie blisko tysigca mezczyzn, ktérg obserwowali przez dwadziescia lat. Co
wazniejsze, mezczyzni, ktérzy uprawiali seks co najmniej dwa razy w tygodniu, zmniejszyli ryzyko
Smiertelnego zawatu serca o 50 procent w poréwnaniu z mezczyznami, ktérzy uprawiali seks rzadziej
niz raz w miesigcu. Statystycznie tylko 1 procent mezczyzn umiera na atak serca podczas seksu. Jednak
okazuje sie, ze zdecydowana wiekszos¢ z tego 1% uprawiata w tym czasie seks z kochanka lub
prostytutka. wydaje sie, ze dreszczyk emocji zwigzany z oszustwem i potencjalnym przytapaniem lub
uprawianiem seksu ,,tabu” moze by¢ tym, co powoduje, ze pasek jest nadbiegiem - a nie sam akt.

Piecioczesciowa strategia seksu dr Laurie
1. Zaplanuj dwadziescia minut dwa razy w tygodniu, aby skupié sie na przyjemnosci seksualne;j.
2. Pomysl o seksie jako czesci codziennych treningéw.

3. skoncentru;j sie na korzysciach (wszystkie powody, dla ktérych angazujesz sie w ten proces).



4. powtarzaj sobie: , To jest naprawde dobre dla mnie i dla nas”.
5. Po prostu spraw, aby to sie stato!

Badania sg przyttaczajgce: seks korzystnie wptywa na samopoczucie fizyczne i emocjonalne. cho¢
niektdre korzysci sg oczywiste, inne sg po prostu bonusem. Ale zaniedbywanie seksualnosci moze mie¢
rownie negatywny wptyw. Ciato ludzkie to wydajna maszyna, ktéra wymaga wiecej uwagi niz
samochdd. Co roku chodzisz do lekarza na petne badanie fizyczne. co sze$é¢ miesiecy chodzisz do
dentysty na czyszczenie. A robisz to, poniewaz jesli zaniedbujesz swoje ciato, dziejg sie zte rzeczy. nie
inaczej jest z ludzka seksualnoscig. Dojrzali mezczyzni, ktérzy uprawiajg wolny seks, mogg zmniejszyé
ryzyko problemdw z prostatg i trudnosci w utrzymaniu erekcji. a kobiety, ktdre regularnie uprawiajg
seks, w rzeczywistos$ci pomagajg swoim organizmom wytwarzaé¢ hormony odpowiedzialne za zdrowie
pochwy i pozadanie seksualne.

Dla namietnej kobiety w pewnym wieku

Czterdziestodziewiecioletnia kobieta i jej pieédziesieciokilkuletni maz przestali uprawiaé seks kilka lat
temu, a kiedy w koncu sprébowali ponownie, zona uznata to za zbyt bolesne, aby kontynuowac.
Okazuje sie, ze nie miafa pojecia o skutkach menopauzy. Znata to stowo, ale nie wiedziata, co ono
oznacza. Niestety, nawet cztonkowie spoteczno$ci medycznej moga nie byé na biezgco w tym temacie
lub nie chcg o nim rozmawiad. Ta czes¢ jest zatem przeznaczony dla kazdej pary znajdujacej sie w takiej
samej sytuacji. Chociaz koncentruje sie na zdrowiu i seksualnos$ci kobiety w miare jej starzenia,
informacje tutaj sg korzystne dla obojga partneréw. Wyjasni to nieporozumienia, byé moze powie Ci
kilka rzeczy, ktdrych nie wiedziates na ten temat i da proste rozwigzania typowych problemoéw.

Jest wiele informacji na temat menopauzy, o ktérych lekarze nie majg ani szansy, ani czasu, aby ham
powiedzieé, poniewaz sg zabiegani. Jednak bez tych informacji kobiety nie moga nawet sformutowaé
wiasciwych pytan, ktdre nalezy zadad. Jesli jestes uzbrojona w doktadne informacje na temat swojej
seksualnosci na tym etapie zycia, mozesz dokonywad lepszych wyboréw dotyczgcych swojego ciata i
zdrowia seksualnego - a to pozwala otworzyé swdj umyst na wszelkiego rodzaju rézne mozliwosci.
jednak wazne jest, abys$ dzielit sie nowa wiedzg ze swoim partnerem, zwtaszcza o tym, jak zmienia sie
twoje ciato. Nie zyje w twoim ciele i nie ma pojecia, jak sie czujesz, jesli mu nie powiesz. Na przyktfad,
jesli unikasz seksu, poniewaz doswiadczasz suchosci pochwy, moze po prostu zatozy¢, ze nie czujesz
juz do niego pociggu. Zbyt wiele domystow szkodzi zwigzkom.

Swietuj menopauze!

Menopauza to ustanie miesigczki kobiety (jej miesigczki), co oznacza, ze nie moze juz zajs¢ w cigze.
menopauzg, gdy nie miata miesigczki przez rok. Wedtug Narodowego Instytutu ds. Starzenia sie, sSredni
wiek menopauzy wynosi piec¢dziesigt jeden lat. jednak objawy menopauzy mogg wystapi¢ wiele lat
wczesniej i mogg trwac miesigce lub lata po ustaniu miesigczki. Mowi sie, ze kobieta jest w okresie
okotomenopauzalnym trzy do pieciu lat przed menopauzg, kiedy jej poziom estrogenu zaczyna spadac.
Menopauza jest normalng czescig zycia, podobnie jak dojrzewanie. pozegnawszy sie z naszymi latami
reprodukcyjnymi, nadszedt czas, kiedy mozemy odzyskac naszg seksualnos¢ dla samej seksualnosci. To
dobra wiadomosé, bo seks jest teraz wytacznie dla przyjemnosci.

POMOZ ULATWIC PRZEJSCIE

Nie wszystkie kobiety szukajg lub nawet potrzebuja pomocy medycznej w przypadku objawow
zwigzanych z menopauzg, niezaleznie od tego, czy doswiadczajg uderzen gorgca oraz nocnych potéw
lub niepokdj i suchos¢ pochwy. Faktem jest, ze wiele kobiet nie odczuwa na tyle powaznych objawéw,



aby wymagaty leczenia. jesli jednak objawy majg wptyw na Twoje codzienne zycie, powinienes$ udac
sie do lekarza rodzinnego lub ginekologa, poniewaz im wiecej wiesz o tej zmianie, tym lepsze bedzie
Twoje zycie seksualne. Niektére kobiety obawiajg sie, ze ich lekarze automatycznie przepiszg hormony.
Lekarze nie sg chetni do dostarczania ci hormondw, wiec powinnas czuc sie bezpiecznie, omawiajac
swoje opcje z lekarzem.

Mitos¢ sromu

Woraz z resztg naszego ciata wyglad naszych genitaliow moze sie zmienia¢ wraz z wiekiem. Na przykfad
wargi sromowe (wargi pochwy) mogg ciemniec¢ lub opadacd. Dla wiekszosci kobiet nie stanowi to
zadnego problemu i nie ma wptywu na seksualnosé. Jednak dla niewielkiej mniejszosci kobiet wargi
sromowe zwisajgce zbyt luzno lub opadajgce mogg sprawic, ze seks bedzie niewygodny, jesli zostang
pociggniete podczas penetracji. Na szczescie jest na to poprawka. Niektdrzy chirurdzy plastyczni i
ginekolodzy wykonujg zabieg zwany labioplastykg, podczas ktérego wycina sie ,,dodatkowg” skore
warg.

Uwaga o HRT

Hormonalna terapia zastepcza (HRT) moze ztagodzi¢ objawy menopauzy, takie jak suchos$é¢ pochwy,
swedzenie pochwy, utrata gestosci kosci, uderzenia gorgca i nocne poty. Chociaz HRT jest bardzo dobry
w leczeniu tych objawdw, moze stanowié pewne zagrozenie dla ogélnego stanu zdrowia kobiety. Z tego
powodu lekarze majg tendencje do przepisywania HRT nielicznym kobietom, u ktérych wystepuja silne
objawy; podczas gdy w przesztosci byt automatycznie podawany wszystkim kobietom w okresie
menopauzy. Tylko lekarz moze ocenié czynniki ryzyka.

Konkluzja: rodzaj leczenia, ktdre powinienes zastosowac, zalezy od twoich objawéw i historii
medycznej. Objawy to tylko objawy. Nadal mozesz mie¢ wspaniate i satysfakcjonujgce zycie seksualne,
jesli zastosujesz sie do solidnych rad. By¢ moze bedziesz musiata zrobié rzeczy troche inaczej.

JAK MENOPAUZA WPLYWA NA SEKSUALNOSC?

Objawy menopauzy mogg pojawic sie na dtugo przed catkowitym zaprzestaniem miesigczki. Dobra
wiadomosé: wiekszo$¢ nie ma wptywu na twojg seksualnos¢! jednak mozesz zauwazyé nastepujace, w
réoznym stopniu: zmiany w cyklu reakcji seksualnych, atrofie i sucho$¢ pochwy lub wiotkos$¢ pochwy.

ZMIANY W CYKLU ODPOWIEDZI SEKSUALNEJ
Istnieje kilka faz naszej reakcji seksualnej, z ktérych niektédre mogg mie¢ wptyw na starzenie sie.

* Pobudzenie i podekscytowanie. Gdy kobiety (i mezczyzni) sie starzejg, osiggniecie fazy podniecenia
moze zajg¢ im wiecej czasu, poniewaz mniej krwi przeptywa do genitalidw. Co$ podobnego dzieje sie
rowniez z innymi obszarami naszego ciata, gdy sie starzejemy.

Rozwigzanie: uzyj stymulatora techtaczki, aby zapewnié bardziej bezposredni kontakt. wybierz taki,
ktory zapewnia silne wibracje.

¢ Ptaskowyz. Poniewaz twoje ciato moze wytwarza¢ mniej nawilzenia pochwy, twoja faza plateau -
narastanie orgazmu - moze potrwac dtuzej.

Rozwigzanie: zwieksz gre wstepng, a podczas stosunku naciskaj na techtaczke reka lub zabawkg
erotyczna.



¢ Orgazm. dla wielu kobiet po menopauzie orgazmy stajg sie rzadsze i mniej intensywne. Moze to by¢
wynikiem obnizonych hormondw, lekéw lub innego problemu fizycznego zwigzanego ze starzeniem
sie. jednak twoja zdolnos¢ do osiggniecia orgazmu nie znika!

Rozwigzanie: pus¢ orgazm jako cel i ciesz sie podrdzg. nadal mozesz odczuwaé przyjemnosé podczas
seksu, nawet jesli nie osiggniesz szczytu, a zbytnie skupianie sie na tym, czy dojdziesz do orgazmu,
moze faktycznie zmniejszyé szanse, ze to zrobisz.

¢ Rekreacja. w tej fazie twoje ciato regeneruje sie.

Rozwigzanie: wygrzewaj sie w blasku! Jak wida¢, dzieki prostym rozwigzaniom, zmiany w cyklu reakcji
seksualnych po ,,zmianie” nie sprawiajg, ze seks staje sie mniej przyjemny.

Atrofia pochwy

Zapalenie pochwy, kurczenie sie i $cieficzenie Scian pochwy - atrofia - s3 spowodowane spadkiem
estrogenu, ktdry towarzyszy menopauzie. wedtug jednego z kanadyjskich badan, 66 procent kobiet po
menopauzie unikajg intymnosci seksualnej z obawy przed bolesnym stosunkiem spowodowanym
atrofig pochwy. niestety wiele kobiet czuje sie nieswojo, rozmawiajgc na ten temat swojej drugiej
potéwki - lub szukajac pomocy medycznej. Szkoda, kiedy jest to tak tatwy problem, ktéry mozna
naprawic.

Rozwigzanie: Porozmawiaj ze swoim partnerem o swoim dyskomfortie, poniewaz komunikacja jest
niezbedna. chociaz uprawianie seksu jest prawdopodobnie ostatnim to, co chcesz zrobi¢, gdy twoja
pochwa jest podrazniona i sucha, ciggta aktywnos¢ seksualna jest najlepszym sposobem na
dostarczenie krwi do narzaddéw ptciowych i utrzymanie zdrowych s$cian pochwy. Pamietaj, aby
uwzglednic gre wstepna i delikatng stymulacje wraz z osobistym lubrykantem

Suchos¢ pochwy

Produkt uboczny atrofii pochwy, suchos$¢ pochwy jest spowodowana niedostatecznym nawilzeniem.
moze mu towarzyszy¢ pieczenie i swedzenie, zwtaszcza podczas stosunku. Niestety czesto prowadzi to
do tego, ze kobiety kategorycznie odmawiajg seksu, co sprawia, ze jest to powazny problem dla par.
Brak nawilzenia pochwy NIE jest koniecznie oznaky braku podniecenia, zwtaszcza u kobiet po
piecdziesigtce. Zanim zatozysz, ze nie mozesz by¢ podniecona - albo ze on cie nie podnieca —
dowiedzmy sie, przez co przechodzg twoje genitalia w miare starzenia sie i co mozesz tatwo z tym
zrobié. Sciany pochwy sg zwykle nasmarowane cienka warstwa ptynu. Kiedy kobieta jest podniecona
seksualnie, krew naptywa do jej narzaddéw piciowych, co powoduje jeszcze wiekszg ptynnosé. Kiedy
poziom estrogenu spada, tak jak w okresie menopauzy, Sciany pochwy tracg elastycznosé i stajg sie
bardziej kruche i podatne na mate fzy. Typowg konsekwencjg suchosci pochwy jest bdl - lub w
powazniejszych przypadkach krwawienie - podczas seksu, wraz z pieczeniem. chociaz suchos¢ pochwy
moze wystgpi¢ w kazdym wieku z réznych przyczyn — na przyktad kobiety karmigce piersig czasami jg
doswiadczajg - najczesciej wystepuje podczas lub po menopauzie, a ginekolodzy twierdzg, ze jest to
najczestszy problem kobiet po piecdziesiatce.

Rozwigzanie: na szczescie istnieje wiele Srodkéw, przy czym najbardziej dostepne i najtansze sg
przepisane lubrykanty na bazie estrogenu i dostepne bez recepty, ktére mogg pomédc przywrdcié
niezbedne nawilzenie Scian pochwy, sprawiajac, ze stosunek ptciowy znow bedzie przyjemny. W wielu
przypadkach wystarczy dobry lubrykant, ale jesli problem nie ustgpi, porozmawiaj ze swoim lekarzem
o innych opcjach

Co to jest wiotko$¢ pochwy?



Termin wiotko$¢ pochwy odnosi sie do rozciggania pochwy i jej otwarcia, introitus. Stan ten jest na
0go6t zwigzany z porodem pochwowym lub wypadaniem narzgdéw miednicy (opadniecie pecherza,
macicy i/lub odbytnicy); jednak moze sie to rowniez zdarzy¢ naturalnie, gdy sie starzejemy. Kobieta z
tym schorzeniem moze czud sie ,,rozluzniona”, a niektére mogg nawet mie¢ wrazenie, ze wypadaj3 jej
wnetrznosci. To rozluznienie moze wptywad na satysfakcje seksualng, zwtaszcza jesli nie czuje w srodku
swojego partnera lub nie ma on wystarczajgcego tarcia podczas stosunku. Badania w tej dziedzinie sg
stosunkowo nowe. W jednym z badan pilotazowych kobiety i ich lekarze stwierdzili, ze operacja
korygowania wiotkosci pochwy, zwana waginoplastykg - usuniecie nadmiaru wysciétki pochwy i
zacisniecie otaczajacych tkanek miekkich i miesni - byta bardziej skuteczna niz zwykte ¢wiczenia Kegla
lub poddawanie sie zabiegom dna miednicy. Fizjoterapia, chociaz obie sg réwniez Swietnymi opcjami.
Niektdre kobiety mogg potrzebowac innego rodzaju operacji, zwanej colpoperineorhappy, w celu
naprawy obszaru; to jest podobne do naciecia krocza . Trzecie badanie wykazato, ze niechirurgiczna
terapia termiczna falami radiowymi, ktéra jest zasadniczo mikrofalami naktadanymi na tkanki w celu
naciggniecia skory, byta skuteczna: pacjentki zgtaszaty znaczng poprawe napiecia pochwy i funkcji
seksualnych jak réwniez zmniejszenie stresu seksualnego. Badania w tej dziedzinie trwajg, wiec staraj
sie by¢ na biezgco z nowosciami!

Co jesli jestem za ciasna?

Z wiekiem - zwtaszcza jesli przesztas histerektomie, operacje rekonstrukcyjng wypadania lub
radioterapie w leczeniu raka - diugos$¢ pochwy skraca sie, a otwdr moze sie zwezac. Moze to
powodowac bdl podczas stosunku. Jesli tego doswiadczasz, nie rozpaczaj! Przedyskutuj swoje opcje ze
swoim ginekologiem; Dostepnych jest kilka metod leczenia, takich jak fizjoterapia, stosowanie
rozszerzaczy pochwy, a nawet zabieg chirurgiczny.

Hormonalna terapia zastepcza

Hormonalna Terapia Zastepcza lub HRT jest jedng z realnych opcji dla kobiet w okresie menopauzy
doswiadczajgcych suchosci pochwy. Porozmawiaj ze swoim lekarzem o to, czy to jest odpowiednie dla
Ciebie. Miejscowe formy HRT staty sie pierwszg linig obrony. Zawieraja:

* Kremy naktadane do pochwy za pomocg aplikatora, takiego jak remarin.
¢ Pochwowe pierscienie estrogenowe, ktére sg umieszczane w gornej czesci pochwy, takie jak estring.
» Tabletki estrogenu dopochwowego, ktére sg réwniez wprowadzane do pochwy, takie jak vagifem.

Ale jesli formy miejscowe nie sg dla Ciebie odpowiednim rozwigzaniem, istniejg formy
ogoblnoustrojowe, ktére rowniez zapewniajg organizmowi zastgpienie estrogendw. Réznica polega na
tym, ze formy stosowane miejscowo w pochwie w wiekszosci nie dostajg sie do krwiobiegu. Dziatajg
formy ogdlnoustrojowe, takie jak plastry na skére (takie jak alora) lub leki doustne (takie jak estrace).
Biorac to pod uwage, ogdlnie kobiety twierdza, ze terapia miejscowa jest skuteczniejsza w leczeniu
suchosci pochwy niz hormony przyjmowane doustnie lub w postaci plastra na skore.

Lokalna Terapia Estrogenowa (LET)

Ta opcja hormonalna to estrogen, ktéry jest podawany bezposrednio do pochwy za pomocg tabletki,
pierscienia lub kremu, aby pomdc odbudowac tkanke pochwy. Jest to cudownie skuteczny lek na
suchos¢ pochwy i dyskomfort podczas stosunku i ma mniejsze ryzyko niz hrT. Jako bonus pomaga
rowniez przy problemach z moczem. Kanadyjskie Towarzystwo Potoznikdéw i Ginekologéw
zdecydowanie zaleca leT jako najwitasciwszg metode leczenia atrofii pochwy. zwykle tydzien
codziennego stosowania, a nastepnie aplikacja co kilka dni, ztagodzi objawy i zaczniesz doswiadczac



mniej bolesnych stosunkdw w ciggu kilku tygodni leczenia. jak zawsze, przedyskutuj te opcje ze swoim
lekarzem.

Bez recepty lubrykanty dopochwowe

Jesli nie czujesz sie komfortowo z pomystem HRT lub jesli po prostu chcesz poradzi¢ sobie z suchoscia
pochwy w sposdb niehormonalny, lubrykanty dopochwowe sg $wietnym rozwigzaniem. Sprzedawane
jako ,,osobiste lubrykanty”, zwykle w dziale ,kobiecych potrzeb” w sklepie spozywczym lub drogerii,
lubrykanty mogg uzupetnia¢ lub zastepowac ptyn normalnie wytwarzany przez przeptyw krwi podczas
aktywnosci seksualnej i moze znacznie zmniejszyé bdl podczas stosunku. Produkty na bazie wody s3
mniej podatne na reakcje alergiczne, podczas gdy produkty na bazie silikonu sg trwalsze, ale s3 tez
znacznie ,ttuste” i wysychajg dtuzej. Poswiec troche czasu, aby znalez¢ odpowiedni dla siebie Srodek
smarny. Nie béj sie wyprébowywacd réznych rodzajow.

Uwaga: uzywaj tylko lubrykantéw na bazie wody, jesli uzywasz prezerwatyw, poniewaz lubrykanty na
bazie oleju niszczg lateks.

To nie jest tylko menopauza

Czynniki inne niz menopauza mogg zaostrzy¢ lub wywota¢ suchos¢ pochwy. niektére z tych
winowajcéw to: Douching zaburza normalng réwnowage chemiczng w pochwie, co moze prowadzi¢
do suchosci i podraznienia. leki zawierajace leki zmniejszajgce przekrwienie moga zmniejszyc
wilgotnos¢ w ciele, co moze prowadzi¢ do suchosci pochwy. Leki antyestrogenowe, takie jak te
stosowane w leczeniu raka piersi, mogg powodowac suchos¢ pochwy, poniewaz zmniejszajg poziom
estrogenu potrzebnego do utrzymania zdrowych scian pochwy. brak gry wstepnej przed stosunkiem
moze nie da¢ pochwie czasu na nasmarowanie sie. organizm potrzebuje stymulacji, aby soki ptynety!

CWICZENIA, ABY ODZYSKAC SWOJE ROWKI

Miesnie dna miednicy, w tym miesien tonowo-guziczny (PC), s3 wazne dla utrzymania silnego i
zdrowego obszaru narzgdéw ptciowych. Miesnie te moga stabna¢ wraz z wiekiem, dlatego wazne jest,
aby je wzmocni¢, aby zmaksymalizowa¢ przyjemnosé seksualng. w rzeczywistosci badania od lat
piec¢dziesigtych wielokrotnie wykazaty, ze regularne ¢wiczenia Kegla (opisane w nastepnej sekcji)
pomagaja kobietom osiagnaé lepsze, silniejsze orgazmy. Cwiczenia te, tworzac ciaéniejszy kanat
pochwy, pomagajg kobiecie lepiej poczuj obwdd jej mezczyzny. Ta ciasno$é niezmiennie zwiekszy
rowniez jego przyjemnosé! jako bonus, wykonywanie ¢wiczern dna miednicy moze pomdc w innej
powszechnej dolegliwosci zwigzanej ze starzeniem sie: nieszczelnym pecherzu.

Cwiczenia Kegla

Najbardziej znane ¢wiczenia dna miednicy to ¢wiczenia Kegla, w ktérych napinasz, a nastepnie
rozluzniasz miesnie dna miednicy. Aby zlokalizowad te miesnie, sprobuj zatrzymac przeptyw moczu w
$rodkowym strumieniu. Sciénij, a nastepnie pus¢. (Zréb to tylko po to, aby znalez¢ miesnie. Nastepnie
przeéwicz ¢éwiczenie poza $cianami tazienki.) Staraj sie unika¢ napinania miesni posladkéw, ud lub
brzucha. mozesz zaczg¢ éwiczy¢ Kegla, napinajgc miesnie dna miednicy przez 5 sekund, a nastepnie
uwalniajac je na 5 sekund. Zréb to kilka razy z rzedu. najlepiej bytoby powtarzaé to éwiczenie trzy razy
dziennie, a kiedy juz sie do tego przyzwyczaisz, staraj sie, aby miesnie byty napiete przez 10 sekund na
raz. Cwiczenia Kegla sg dyskretne. mozesz je zrobi¢ zawsze i wszedzie, i nikt tego nie zauwazy! Wykonuj
nastepujacy program éwiczen Kegla trzy razy dziennie w dowolnym miejscu i czasie, w ubraniu lub bez:

¢ Wykonaj trzy serie po 15 powtdrzen za kazdym razem.

e Pierwszy zestaw: Sciénij przez 3 sekundy, a nastepnie zwolnij. powtérz 15 razy.



¢ Drugi zestaw: szybko zwin i zwolnij. powtdrz 15 razy.
* Trzecia seria: naprzemiennie szybki skurcz i dtugi (3-sekundowy) uscisk.

* Kegl dla par: ¢wicz podczas stosunku pfciowego, z obydwoma partnerami na przemian kurczacymi
sie i zwalniajgcymi.

CWICZ SWOIE CIAtO, A TWOJA SEKSUALNOSC PODAZY Z NIM

Skoro juz jesteSmy przy temacie ¢wiczen, okazuje sie, ze im wiecej éwiczysz catego ciata, tym bardziej
bedziesz cieszyé sie seksem! to konkluzja badania z 2010 roku opublikowanego w The European Journal
of Contraception & Reproductive Health Care. Naukowcy odkryli, ze kobiety przed menopauzg, ktére
zgtaszaty wyzszy poziom aktywnosci fizycznej, rdwniez zgtaszaty lepszy seks. kobiety przed menopauza,
ktére byty mniej aktywne, zgtaszaty zmniejszenie pozgdania seksualnego, zmniejszenie pobudzenia i
nawilzenia, mniej orgazmdéw i mniejszg satysfakcje. Nigdy nie jest zbyt pdino, aby krew ptyneta.
Woybierz sie na mity, rzeski wieczorny spacer ze swoim partnerem i zacznij krgzyé. moze sie okaza¢, ze
chcesz, aby pompowat catg droge do sypialni

Fizjoterapia dna miednicy

Fizjoterapia dna miednicy pomaga kontrolowac bdl i nie tylko sprawia, ze stosunek jest mozliwy, ale
takze przyjemniejszy. To stosunkowo nowa specjalnos¢, ktdra polega na recznej pracy z catym
obszarem miednicy. Fizjoterapeuta uzywa rak, sondy lub rozszerzacza w pochwie kobiety, aby poméc
jej uzyskac kontrole nad miesniami pochwy. To $wietna opcja, jesli masz stabe miesnie dna miednicy,
poniewaz fizjoterapeuta stymuluje miesnie réznymi technikami, aby je wzmocnié¢. Moze zasugeruj
rowniez elektryczng stymulacje miesni lub naucz Cie technik manualnych, ktére mozesz wykonywac w
domu. Cwiczenia, ktérych nauczysz sie z wyspecjalizowanym fizjoterapeuta, réznia sie od zwyktych
Kegla. tutaj, pracownik stuzby zdrowia bedzie dziata¢ bezposrednio z genitaliami, aby miesnie dziataty
prawidtowo. Ona ci pokaze - poprzez techniki biofeedbacku, na przyktad - rézne sposoby wykonywania
¢wiczen. Tak, stosujg podejscie ,praktyczne”, z ktdrym mozesz, ale nie musisz, czu¢ sie komfortowo;
jednak dla niektdorych kobiet takie podejscie jest bardzo skuteczne. (Pomysl o tym jak o wizycie u
ginekologa.) Poniewaz jest to nowa dziedzina nauki, popro$ swojego ginekologa o rekomendacje,
zapytaj fizjoterapeute, czy leczy dno miednicy, lub skorzystaj z Internetu, aby znalez¢ fizjoterapeuta
zdrowia kobiet.

Kulki Ben-Wa

Kulki Ben-Wa to obcigzone kulki, zwykle wykonane z metalu, ktére wktadasz do pochwy i starasz sie
zapobiec wypadnieciu, napinajgc miesnie PC (czyli wykonujac Kegla) prawie bez przerwy. To kolejny
Swietny sposéb na ¢wiczenie pochwy. Kulki Ben-Wa wystepujg w réznych rozmiarach, a czasem w
roznych formach - w wyszukiwarce Google znajdziesz dziesigtki przyktadéw. czesto majg
przymocowany sznurek, a wiele kobiet odczuwa przyjemnos¢, gdy w koncu je wyciggajg. Odkad ukazata
sie powies¢ erotyczna Piec¢dziesigt Twarzy Greya, sprzedaz pitek Ben-Wa gwattownie wzrosta. (Gtdwna
bohaterka wktada je do pochwy, a nastepnie trzyma je przez wiekszos¢ swojej randki.) Sprébuij!

MENOPAUZA NIE TtUMI LIBIDO

PozbadZimy sie ostatniego zmartwienia: menopauza nie musi zmniejsza¢ popedu ptciowego. moze
nawet zwiekszy¢ twoje libido teraz, gdy nie martwisz sie juz o zajscie w cigze! w rzeczywistosci bardziej
prawdopodobne jest, ze czynniki psychologiczne i emocjonalne ostudza zainteresowanie kobiety
seksem niz uleczalne warunki fizyczne. Czynniki te obejmujg uraze do partnera i poczucie, ze zwigzek
stat sie monotonny, nudny lub rutynowy. | odwrotnie, wiele badan wykazato, ze kobiety, ktére majg



pozytywne nastawienie do swoich zwigzkéw i partneréw, zgtaszajg wyziszy poziom satysfakcji
seksualnej. Tak wiec, jesli chcesz ozywié swoje uczucia seksualne, przejscie przez menopauze Cie nie
powstrzyma. Chodzi o dziatania, ktére podejmujesz oraz o Twoje ogdlne nastawienie.

Dla zastuzonego cztowieka

Wszyscy mezczyzni doswiadczajg zmian w swojej seksualnos$ci wraz z wiekiem. Po prostu zdarza sie to
w réznym czasie dla réznych mezczyzn. Dla niektérych zmiany pojawiajg sie w wieku trzydziestu pieciu
lat, ale inni niczego nie zauwazajg, dopdki nie osiggng szesc¢dziesigtki. Moga zaobserwowac, ze ich
erekcje zwisajg pod mniejszym katem lub s3 mniej sztywne. Orgazm moze trwaé dtuzej, a kiedy to sie
stanie, wytrysk mniej i nie tak mocno jak wczesniej. Ich okres refrakcji - okres rekonwalescencji przed
kolejnym orgazmem - réwniez moze by¢ dtuzszy. Pomimo tych zmian, wiekszos$¢ dojrzatych mezczyzn
nadal zgtasza satysfakcjonujgce zycie seksualne. Uzbrojeni w doktadne informacje na temat opgji
leczenia (jesli i kiedy to konieczne), konkretnych strategii i pozytywnego nastawienia, ty i twdj partner
przekonacie sie, ze seks po piecdziesigtce moze by¢ lepszy niz kiedykolwiek!

,MAN-OPAUZA”

Andropauza, znana rowniez jako ,man-opauza” lub zespdt niedoboru testosteronu, jest tak blisko
odpowiednika menopauzy, jaki maja meziczyzni. Odnosi sie do okresu - ktdory moze wystgpi¢ w
dowolnym momencie miedzy czterdziestym a piecdziesigtym pigtym rokiem zycia - kiedy mezczyzni
zaczynajg wykazywac oznaki spadku poziomu testosteronu i innych hormondw. w przeciwieristwie do
kobiet, ktére wiedza, kiedy przechodzg menopauze, poniewaz ich miesigczki ustajg, mezczyzni wydajg
sie powoli przechodzi¢ w te faze, ktdra moze obejmowac kilka dekad. Chociaz wszystkie kobiety
przechodza menopauze, nie wszyscy mezczyzni doswiadczajg objawdw andropauzy. Wedtug Michaela
Wernera, MD, znanego urologa i specjalisty od dysfunkcji seksualnych, ktéry obszernie pisat na ten
temat, okoto 2 do 5 procent meziczyzn w wieku od czterdziestu do czterdziestu dziewieciu lat
doswiadcza andropauzy, podczas gdy w wieku szesédziesieciu lat prawdopodobierstwo wynosi od 20
do 40 procent. Do niedawna andropauza pozostawata niezdiagnozowana i nieleczona, czesto mylona
z innymi schorzeniami. Dobrg wiadomoscia jest to, ze dzisiaj mamy lepsze metody wykrywania
poziomu hormondw, a zatem spotecznos¢ medyczna mowi o tym bardziej otwarcie. Pamietaj, ze nie
wszyscy mezczyzni doswiadczajg objawdw w stopniu, ktdry im przeszkadza! jak dotad nie mamy
zadnego sposobu, aby przewidzie¢, kto bedzie cierpie¢ na niektére z powazniejszych objawdéw — lub
kiedy.

Stowo andropauza - czasami nazywane zespotem niedoboru testosteronu lub man-opauzg — pochodzi
od facinskiego andro, co oznacza ,meziczyzna”. To dos¢ nowy termin, a sam stan nie jest dobrze
rozumiany.

OBJAWY ANDROPAUZY | ICH WPLYW NA SEKS
Objawy andropauzy mogg pojawiac sie dos¢ stopniowo. Zawieraja:

* Zmiany postaw i nastrojéw. Moze to spowodowaé, ze poczujesz sie przygnebiony i rozdrazniony, co
sprawi, ze bedziesz mniej sktonny do uprawiania seksu i prawdopodobnie twdj partner bedzie cie
unikat.

e Zmeczenie i utrata energii. Bycie chronicznie zmeczonym wygasza nasz ptomien - i pozostawia ham
mato energii na zabawe.

¢ Utrata sprawnosci fizycznej i sity. mozesz miec¢ trudnosci z utrzymaniem wytrzymatosci seksualne;j.

¢ Utrata popedu seksualnego. poczujesz sie, jakbys stracit swoje ,mojo”.



¢ Spadek sity erekcji. mozesz dostac erekgji, ale nie bedg one tak sztywne jak wczesniej.

Niektdrzy mezczyzni zaczynajg zasypiaé zaraz po kolacji. inni stwierdzajg, ze nie s3 w stanie uprawiac
sportéw, ktore kiedys opanowali, lub ze ich wydajnos¢ w pracy spada. Mogg po prostu doswiadczac
zmniejszonej radosci zycia.

Prawd o mezczyznach po czterdziestce i zaburzeniach erekcji

W kanadyjskim badaniu satysfakcji seksualnej z 2003 r. obejmujgcym ponad 4500 mezczyzn w wieku
czterdziestu lat i starszych:

Stwierdzono, ze 34 procent ma zaburzenia erekgcji (red)

83 procent mezczyzn z zaburzeniami erekcji byto przynajmniej w pewnym stopniu zadowolonych ze
swojego zycia seksualnego

73 procent mezczyzn z zaburzeniami erekcji uprawiato seks

Srednio 4,4 razy w miesigcu (w poréwnaniu z 7,3 dla mezczyzn bez ed)
54 procent z fatwoscig poradzito sobie z ed ze swoim partnerem

97 procent stwierdzito, ze ich partner byt catkowicie wyrozumiaty

JAK TO ROZPOZNAG, JESLI MASZ TO

Dwa markery andropauzy, ktérych lekarze najczesciej uzywajg, to zmniejszony poped ptciowy i
trudnosci z erekcja. Jesdli masz te lub inne wymienione tutaj objawy, istnieje prawdopodobienstwo, ze
masz niski poziom testosteronu i powiniene$ zosta¢ sprawdzony przez lekarza. Proste badanie krwi
moze pomac w okresleniu poziomu testosteronu.

Uwaga: nie wszyscy mezczyzni odczujg wszystkie objawy z takim samym nasileniem! Wymienione
objawy to najgorsze scenariusze. Ale jesli wptywajg na twojg seksualnosé, porozmawiaj ze swoim
lekarzem o mozliwosciach powrotu do rytmu. Zajmujac sie swoim zyciem seksualnym, zmniejszysz inne
zagrozenia zdrowotne zwigzane z andropauzg. Na przyktad obnizony poziom hormondéw byt zwigzany
z osteoporozg i chorobami uktadu krgzenia zaréwno u mezczyzn, jak i kobiet. Jak omdéwiono w Czesci
2, aktywne zycie seksualne pomaga w utrzymaniu ogdlnego stanu zdrowia.

HORMONY NA RATUNEK

Terapia zastepcza testosteronem jest leczeniem z wyboru dla mezczyzn, ktérych poziom jest niski, na
co wskazuje badanie krwi mierzace ,wolny” lub ,biodostepny” testosteron. Mdwigc prosciej,
wiekszo$¢ testosteronu, ktdory mamy we krwi, jest zwigzana z biatkiem zwanym globuling wigzaca
hormony ptciowe (shBG). Pozostate 40 procent testosteronu, ktéry nie jest zwigzany, jest jednak
okreslane jako ,biodostepne” i jest gtdwnie odpowiedzialne za nasze funkcjonowanie seksualne.
Biodostepny test jest najdoktadniejszy, ale nie wszystkie laboratoria go przeprowadzajg, wiec pamietaj,
aby poinformowa¢ lekarza, ze chcesz wykonaé to konkretne badanie krwi. Mezczyzni, ktérzy dobrze
reagujg na leczenie hormonalne, zgtaszajg, ze czujg sie ozywieni, pobudzeni i gotowi na seks. niektore
inne korzysci obejmujg zwiekszong mase miesniowa, lepszg pamiec i koncentracje, zwiekszone libido,
lepszy sen i zwiekszong motywacje.

Istnieje kilka opcji leczenia zastepczego testosteronem, w tym:
e Zastrzyki domiesniowe

 Plaster testosteronu



¢ 7el testosteronowy
e tabletki doustne
¢ Dtugo dziatajacy implant podskdrny

Kazdy zabieg ma inne zalety i wady. Porozmawiaj ze swoim lekarzem, aby dowiedzie¢ sie, ktdre
podejscie moze by¢é dla Ciebie odpowiednie. Zanim zaczniesz terapie zastepczg testosteronem i
ponownie zasalutujesz zotnierzowi, najpierw musisz udac sie do lekarza, aby mdgt zleci¢ badanie krwi!
Nie wstydz sie rozmawiac o andropauzie ze swoim lekarzem. On lub ona nie moze zadawac ci pytan na
temat twojego zycia seksualnego, chyba ze o tym wspomnisz. musisz by¢ swoim wiasnym adwokatem.
A czy twoje zycie seksualne nie jest tego warte?

ED: CO MUSISZ WIEDZIEC

Objawem, ktéry najczesciej sktania mezczyzn do poszukiwania leczenia, jest ED, definiowany jako
niezdolno$¢ do osiggniecia lub utrzymania erekcji, ktéra jest trudna wystarczajgco lub trwa
wystarczajgco dtugo, aby zakonczy¢ stosunek seksualny lub inng aktywnos¢ seksualng. Prawda jest
taka, ze wiekszos¢ mezczyzn w pewnym momencie zycia doswiadcza sporadycznego braku erekcji z
powodu stresu, zmeczenia, niepokoju lub alkoholu. Kiedy tak sie dzieje, nie ma sie czym martwic.
Starzenie sie wptynie rowniez na sztywnos¢ twoich erekcji. Osiggniecie erekcji trwa dtuzej, a mezczyzni
mogg potrzebowaé bardziej bezposredniej stymulacji, aby pozostaé twardym. Jesli tak sie stanie,
prawdopodobnie nie potrzebujesz leczenia. Strategia seksualna: spedzaj wiecej czasu na grze
wstepnej, zwtaszcza seks oralny lub stymulacja manualna. Jednak dla okoto 25 procent mezczyzn
problemy z erekcjg sg na tyle powazne, ze wymagajg interwencji medycznej.

KWESTIE MEDYCZNE | ED

Terry Mason, dyrektor medyczny w Cook County Health and Hospitals System w Chicago i wybitny
ekspert w dziedzinie ED, uwaza, ze problem jest wiodgcym wskaznikiem chordb serca. Jesli regularnie
doswiadczasz zaburzen erekcji (innymi stowy, czesciej niz raz), skontaktuj sie z lekarzem i jak najszybciej
przeprowadz petng kontrole lekarska. wczesna diagnoza i leczenie mogg uratowac ci zycie. Jesli cierpisz
na ktdrykolwiek z tych standw, jest bardziej prawdopodobne, ze doswiadczysz ED:

e Alkoholizm

¢ Zatkane naczynia krwionosne

e Cukrzyca

¢ Choroba serca

¢ Wysokie cisnienie krwi

¢ Wysoki cholesterol

* Problemy ze zdrowiem psychicznym, takie jak depresja, lek, stres i problemy w zwigzku
e Stwardnienie rozsiane

e Choroba Parkinsona

* Rak prostaty lub przerost prostaty

MOZLIWOSCI LECZENIA ED



Jesli masz zaburzenia erekcji, nie rozpaczaj! Istnieje wiele mozliwosci leczenia tego schorzenia. Omoéw
je z lekarzem, ktdry dostosuje przebieg leczenia do Twoich potrzeb.

Leki doustne

Doustne leki na zaburzenia erekcji sg leczeniem z wyboru dla wielu mezczyzn. Jestem pewien, ze
styszate$ nazwy handlowe: viagra, cialis, Levitra i staxyn. Leki te wzmacniajg dziatanie tlenku azotu,
ktory znajduje sie w organizmie i rozluznia mies$nie pracia. Kiedy miesnie sg rozluznione, wiecej krwi
naptywa do penisa i prowadzi do erekcji — wtedy i tylko wtedy, gdy jestes stymulowany seksualnie. bez
stymulacji, bez erekgcji. Te leki nie sg jednak bez zastrzezen. Mogg nie dziata¢ przy pierwszym uzyciu i
byé moze bedziesz musiat wyprébowac kazdy z nich, az znajdziesz ten, ktéry najbardziej Ci odpowiada.
Czeste dziatania niepozadane, o ktérych nalezy pamietaé, to bdl gtowy, zaczerwienienie lub
zaczerwienienie twarzy i szyi, niestrawnos¢, zatkany nos i ,niebieskie widzenie” (wydaje sie, ze
wszystko ma niebieski odcien). zaden z tych skutkédw ubocznych nie jest trwaty. skonsultuj sie z
lekarzem, aby upewnic sieg, ze jestes dobrym kandydatem na te leki i czy nie bedg one kolidowac¢ z
innymi przyjmowanymi receptami. Jesli otrzymasz od lekarza recepte na jakiekolwiek leki na
zaburzenia erekcji, nie kupuj ich online. (niektérzy ludzie nawet prébuja dostacd te leki bez recepty przez
Internet.) Badania wykazaty, ze to, co jest czesto sprzedawane online jako viagra (lub inne), tak
naprawde nie jest, nawet jesli na to wyglagda. To podrdbka, ktdra moze nawet nie zawierac $ladow
niezbednego skitadnika, sildenafilu. Zgodnie z badaniem przedstawionym na corocznym zjezdzie
naukowym Amerykanskiego Towarzystwa Urologicznego 2012 i zgtoszonym przez dr Irwina Goldsteina,
77 procent tabletek sprzedawanych w Internecie byto podrobionych. Uwazaj rdwniez na ,naturalne”
Srodki zaradcze. Wiele suplementdw diety jest sprzedawanych z obietnicg poprawy erekcji. czasami
dziataja, czasami nie. Problem polega na tym, ze Agencja ds. Zywnosci i Lekdéw nie reguluje tych
suplementdw, a to dlatego, ze wiele sprzedawanych produktéw nie zostato poddanych rygorystycznym
badaniom naukowym. Inng kwestig jest to, ze jesli ,samodzielnie przepisujesz” suplement, ryzykujesz,
ze nie dotrzesz do Zrddta przyczyny zaburzen erekcji. Jesli, na przyktad, przyczyng twojego ED s3
blokady tetnic, mozesz przeoczyé potencjalnie zagrazajacy zyciu problem. naturalne srodki mogg
rowniez kolidowa¢ z innymi przyjmowanymi lekami, wiec zachowaj ostroznosé¢ we wszystkim, co
bierzesz, ,,naturalne” lub nie, i najpierw skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

Zrozum, ze sporadyczne ED jest powszechne u wszystkich mezczyzn i nie jest wskaznikiem, ze to juz
nie dziata! Poswiec troche czasu, aby skupic sie na innych czynnosciach seksualnych, ktére nie dotyczg
penisa. Skoncentruj swojg uwage na zadowalaniu partnera rekami i ustami, bez nacisku na wspoétzycie.
Wyprdbuj to podejscie przez nastepne piec bliskosci.

Zastrzyk w pracie

To nie jest tak przerazajace, jak sie wydaje. W swojej ksigzce A Mind of Its Own: A Cultural History of
the Penis, autor David Friedman opisuje, w jaki sposéb zastrzyki do penisa zostaty wprowadzone jako
opcja leczenia. Angielski fizjolog, Giles Brindley, pracowat nad lekami, ktére po wstrzyknieciu do penisa
wywotywaty erekcje trwajgcg kilka godzin, nawet u sparalizowanych mezczyzn. Na konwencji
urologicznej w 1983 roku zrobit z siebie spektakl, pokazujgc publicznosci swojego penisa swiezo po
wstrzyknieciu , aby udowodnié swojg racje! Od tego czasu zastrzyki do pracia byty bezpieczng opcja
leczenia dla mezczyzn - tak samo bezpieczng jak inne metody leczenia zaburzen erekcji, chociaz
wszystkie opcje majg potencjalne skutki uboczne - i jest dobrg opcjg dla mezczyzn, ktdrzy nie reaguja
na leki doustne. jednak od czasu wprowadzenia lekdw doustnych ta opcja nie jest powszechnie
stosowana. Dzieki tej metodzie mezczyzni sg uczeni, jak wstrzykiwaé alprostadyl (czasami sprzedawany
pod marka caverject) w podstawe lub bok penisa za pomocg bardzo cienkiej igty. kazde wstrzykniecie
zwykle powoduje erekcje w ciggu kilku minut i trwa okoto godziny. w przeciwienstwie do lekow takich



jak viagra, ktére wymagajg od mezczyzny nastroju i podniecenia seksualnego, wstrzykniecie pracia
dziata bezposrednio na miesnie i tetnice pracia — nie jest konieczna bezposrednia stymulacja.

W badaniu opublikowanym w czasopismie urologicznym BJU International pacjenci poréwnujacy te
metode do stosowania sildenafilu (viagry itp.) stwierdzili, ze twardos¢ ich erekcji byta lepsza po
wstrzyknieciu, a wiekszosé z tych mezczyzn chciata kontynuowac stosowanie metoda wtrysku. mozliwe
dziatania niepozadane obejmujg blizny, priapizm (przedtuzajgca sie bolesna erekcja), krwawienie i
siniaki.

Czopek docewkowy

Innym sposobem leczenia ED jest uzycie specjalnego aplikatora do wprowadzenia do cewki moczowej
czopka zawierajgcego alprostadil (znany pod nazwg handlowg Muse). Erekcja zwykle pojawia sie w
ciggu 10 minut i trwa od 30 do 60 minut. Zgtaszane dziatania niepozgdane obejmujg bdl, zawroty gtowy
i priapizm, ale tylko u znikomej liczby uzytkownikéw. Wedtug Centrum Medycyny Rozrodu Meskiego i
Mikrochirurgii ta metoda ma 30 do 40 procent skutecznosci (mierzonej zdolnoscig do osiggniecia
erekgcji, ktéra jest wystarczajgco sztywna do penetracji).

Urzadzenie do erekcji prozniowej (lub pompka do penisa)

Zwykle sprzedawane w seks-butikach i przez firmy zajmujace sie zaopatrzeniem medycznym, to
urzadzenie jest pustg rurka z pompka zasilang reczng lub baterig. Mezczyzna umieszcza swojego penisa
W rurce, a hastepnie uzywa pompy do wytworzenia prdzni, wysysajgc powietrze z rurki, wciggajac krew
do penisa. gdy osiggnie erekcje, zdejmuje urzagdzenie i natychmiast zaktada pierscien napinajacy (znany
réowniez jako , pierscien na penisa”) wokét podstawy penisa, aby zatrzymac we krwi i utrzymac erekcje.
(powinien zdjag¢ pierscien nie pdzniej niz 30 minut pdzniej, co daje duzo czasu na stosunek.) uzycie
jednego z tych pierscieni nie wptywa na zdolno$¢ do orgazmu, ale moze utrudnia¢ wytrysk. Inne
mozliwe skutki uboczne to siniaki, bél i dretwienie pracia (wszystkie z nich sg tymczasowe). Wedtug
Departamentu Urologii Weill Cornell Medical College wskaznik zadowolenia z tego urzgdzenia wynosi
ponad 80 procent.

Jesli masz trudnosci z utrzymaniem erekcji, nie oznacza to, ze nie mozesz odczuwac lub dawac
przyjemnosci seksualnej. Jesdli twoja partnerka chce poczucia penetracji, sprobuj uzy¢ na niej wibratora,
jednoczesnie pieszczac jg wolng reka.

Implanty pracia

To leczenie ED jest najbardziej inwazyjng i najmniej powszechng opcja, ale tg, ktéra daje najwiecej
satysfakcji parom. W badaniu opublikowanym w Journal of Urology satysfakcja pacjentéw i partneréw
byta bardzo wysoka (91% w przypadku mezczyzn i 83% w przypadku kobiet). Powiedziawszy to, rozwaz
to tylko wtedy, gdy wszystkie inne metody zawiodty. Ta metoda chirurgiczna jest leczeniem z wyboru,
cho¢ rzadko spotykanym, dla mezczyzn, ktérzy nie reagujg na zadng inng opcje leczenia i majg wyrazng
medyczng przyczyne ich zaburzen erekcji. Wedtug firmy coloplast, zajmujacej sie dystrybucjg protez
pracia, kazdego roku na catym swiecie przeprowadza sie 20 000 takich operacji. jednak badanie z 2011
r. opublikowane w Journal of Sexual Medicine donosi, ze implanty pracia po operacji raka prostaty
zostaty wybrane przez tylko 0,8 procent pacjentéw. Proces polega na chirurgicznym umieszczeniu
pretéw po obu stronach penisa. Prety mogg by¢ nadmuchiwane — gdzie mezczyzna $ciska pompke
umieszczong w mosznie, kiedy chce erekcji - lub pdtsztywne, gdzie penis pozostaje jedrny przez caty
czas (ale mozna go zgig¢, gdy nie jest ,,uzywany”). implanty pracia nie wptywajg na zdolno$¢ wytrysku.
Potencjalne zagrozenia obejmujg infekcje i nieprawidtowe dziatanie implantu.

Terapia seksualna lub psychoterapia



Jeslitwoje problemy z penisem sg spowodowane stresem, lekiem lub depresjg, rozwaz skonsultowanie
sie z terapeutg, sam lub ze swoim partnerem. podobnie niektére leki stosowane w leczeniu tych
standw mogg zaktdcad dziatanie pracia. Ulge moze przyniesc co$ tak prostego, jak zmiana lekéw, wiec
porozmawiaj ze swoim lekarzem lub terapeutg o wszystkich dostepnych opcjach.

INNE PROBLEMY FIZYCZNE — | CO Z NIM ZROBIC?

Andropauza i zaburzenia erekcji nie sg jedynymi problemami seksualnymi, z ktérymi borykajg sie
mezczyzni po piecdziesigtce. Podobnie do fizycznych zmian, jakie przechodzg kobiety podczas
menopauzy, meska anatomia seksualna przechodzi wtasny zestaw zmian.

Jesli twoja moszna zwisa, twdj partner najprawdopodobniej poczuje, jak twoje jadra uderzajg o nig
podczas pchania podczas tylnego wejscia i pozycji misjonarskich. Wiekszos¢ kobiet nie ma nic
przeciwko temu, ale jesli czujesz sie skrepowany, sprébuj pozycji kobiecej na gérze lub na boku podczas
lezenia.

Obwista moszna

Nikt sie nie starzeje i gdzies nie ucieka od zwiotczatej skory - w tym genitalidw. Jesli twoje jadra zwisajg
nisko i jestes tego skrepowany, prosta procedura zwana podniesieniem moszny moze zaradzi¢ tej
sytuacji. To ambulatoryjna procedura chirurgiczna, ktéra zwykle wykonywana jest w szpitalu (lub
klinice, ktéra ma sale operacyjng) w znieczuleniu miejscowym. Wykonanie zajmuje od 30 minut do
godziny. podobnie jak labioplastyka u kobiet, jest to planowa operacja plastyczna, poniewaz nie ma
medycznego powodu, aby to ,naprawiac”.

Krzywizna penisa

Chociaz niektére skrzywienie pracia jest normalne, z wiekiem moze stac sie bardziej widoczne.
Mezczyzni, ktérych penisy nie stojg catkowicie prosto, nie majg problemoéw ze stosunkiem. czasami po
prostu muszg troche manewrowac swoim ciatem, aby mie¢ tatwiejszy dostep do pochwy. Jednak
badanie opublikowane w International Journal of Impotence Research poinformowat, ze okoto 3 do 4
procent mezczyzn bedzie cierpie¢ na chorobe Peyroniego - skrzywienie pracia, ktére jest bardzo
wyrazne i moze powodowac bdl podczas erekcji. Ryzyko zachorowania na te chorobe wzrasta wraz z
wiekiem. Ten stan wynika z nagromadzenia blizny, ktére mogto by¢ spowodowane urazem lub
uszkodzeniem penisa, czesto w wyniku rygorystycznej aktywnosci seksualnej (chociaz nigdy nie
zdawates sobie sprawy, ze sam sie zranites). Ta blizna moze powodowac bél i nieprawidtowg krzywizne
pracia, gdy jest w stanie erekcji. Kat pracia moze sprawiac, ze stosunek jest bolesny lub trudny, ale nie
wszyscy mezczyzni z tym schorzeniem majg problemy z seksem. Jesli zauwazysz, ze Twoje erekcje
powodujg duze skrzywienie i powoduje bédl, skonsultuj sie z urologiem. Nie ma powodu, abys$ zyt z
bdlem pracia, jesli mozna mu pomadc. W zaleznosci od nasilenia, lekarze traktujg ten stan za pomocg
lekéw, urzadzen do rozciggania penisa (przedtuzacze penisa) lub operacji. Jesli twoj penis ma lekkie
zakrzywienie, mozesz chcieé, aby twoja partnerka byta na gérze podczas stosunku, aby mogta trzymac
twojego penisa i wprowadzic¢ go do pochwy. by¢ moze bedziesz musiat poruszaé biodrami nieco inaczej
podczas pchania. troche poeksperymentuj, aby zobaczy¢, co jest dla was wygodne.

Kegle sg rowniez dobre dla meiczyzn!

Badania wykazaty, ze regularne ¢wiczenia Kegla mogg pomac poprawic site erekcji. Moze by¢ rowniez
skuteczny u mezczyzn, ktérzy zmagaja sie z przedwczesnym wytryskiem. Silne miesnie PC kojarzg sie z
silniejszymi, intensywniejszymi wytryskami i lepszg kontrolg pecherza oraz sg stosowane w leczeniu
problemdw z prostatg. Stosuj codziennie nastepujacy program ¢wiczen Kegla:



¢ Wstan podczas oddawania moczu i mniej wiecej w potowie zatrzymaj wyptyw moczu. Jesli skutecznie
to zatrzymasz, masz odpowiednie miesnie.

e Raz lub dwa razy uruchamiaé i zatrzymywac¢ wyptyw moczu podczas oddawania moczu, aby
przyzwyczaic sie do tego, ktdry miesier powinien by¢ napiety.

¢ Nastepnie, kiedy nie oddajesz moczu, ¢wicz napinanie i rozluznianie tego miesnia pie¢ do dziesieciu
razy dziennie, po kilka minut, o dowolnej porze dnia — najlepiej, gdy siedzisz.

e Staraj sie nie Sciska¢ miesni posladkéow ani nég. Zamiast tego skup sie na miesniach w okolicy
miednicy.

Odkrycie pozadania seksualnego

Poped seksualny - znany réwniez jako libido - jest czesto Zle rozumiany. Po pierwsze, nie jest state przez
cate zycie. Jesli pozostato bez zmian, uwazaj sie za cztonka mniejszosci! Ale jesli miates kiedys silne
libido, a teraz myslisz, ze po prostu znikneto, prawdopodobnie czujesz sie zaktopotany i
zdezorientowany. Czes¢ zamieszania polega na tym, ze nie do konica rozumiesz, co stato sie z twoim
pragnieniem. W koricu nadal kochasz swojego partnera, nadal uwazasz go za atrakcyjnego nawet po
pietnastu, dwudziestu, trzydziestu lub wiecej latach, a twdj zwigzek jest solidny. wiec w czym doktadnie
jest problem? Wtasnie to odkryje dla Ciebie ta sekcja.

CZYM JEST POZADANIE SEKSUALNE?

Pozadanie seksualne to brak aktywnosci seksualnej. To takze myslenie o seksie. | jest to uczucie, ktére
moze by¢ wywotane przez sygnaty wewnetrzne, takie jak fantazje, lub sygnaty zewnetrzne, takie jak
obrazy. dr Stephen Levine, autor wielu ksigzek i artykutéw naukowych na temat seksualnosci, opisuje
w Archives of Sexual Behaviour, ze pozgdanie seksualne ma trzy gtdwne elementy:

¢ Poped to cos, co okreslamy mianem popedu - cos, co dzieje sie biologicznie.

e Motywacja jest psychologicznym sktadnikiem pozadania, na ktéry wptywajg takie czynniki, jak
nastrdj, kontakt interpersonalny i czynniki zwigzane z relacjami.

e Zyczenie jest kulturowym sktadnikiem pragnienia, w ktédrym czynniki takie jak wartosci, zasady
spotfeczne i obyczaje wptywajg na stan pragnienia.

Pozadanie mozna z pewnoscig wywotag, o ile istnieje motywacja i pragnienie tego. Mdwca i autor Pat
Love, edukator seksu i mitosci méwi o tym, ze kazdy z nas ma ,ustalony punkt” pragnienia. Zwykle
nalezymy do jednej z trzech kategorii: niski, Sredni lub wysoki. Na te nastawe mogg wptywac rézne
czynniki, takie jak wiek i pteé.

STARZENIE | POZADANIE

Spoteczenstwo wydaje sie wierzyé, ze pozadanie seksualne nieuchronnie spada wraz z wiekiem, co
prowadzi ludzi do zatozenia, ze seks przestanie mie¢ miejsce wraz z wiekiem. nic nie moze by¢ dalej od
prawdy! Wedtug The Starr-Weiner Report on Sex and Sexuality in the Mature Years wiek zazwyczaj nie
zZmniejsza znaczgco ani potrzeby, ani pragnienia seksu. Regularna aktywnosc¢ seksualna jest normg, gdy
ludzie majg partnera, a dorosli powyzej szesc¢dziesigtki uwazajg, ze seks przyczynia sie do zdrowia
fizycznego i emocjonalnego.

KOBIECE POZADANIE PO PIECDZIESIATCE

Jednak jednym z uporczywych mitéw jest to, ze pozadanie seksualne kobiet dramatycznie spada wraz
z wiekiem. W rzeczywistosci czesto jest odwrotnie - po menopauzie wiele kobiet odczuwa wieksze



pozadanie. ,Pozadanie, niegdys sttumione przez pigutki antykoncepcyjne, moze nawet wzrosng¢” -
mowi Amanda Richards, profesor nadzwyczajny potoznictwa i ginekologii na uniwersytecie w Miami
Miller School of Medicine. Margaret Wierman, profesor medycyny, fizjologii i biofizyki na
uniwersyteckim centrum nauk o zdrowiu w Kolorado w Denver, méwi:

»,Niektdre dane sugerujg, ze kobiety stajg sie mniej zahamowane wraz z wiekiem, wiec czesto jest to
czas relaksu i komfortu z tym, kim jestes, a to czesto poprawia funkcjonowanie seksualne i sprawnos¢
seksualng”.

Pamietaj, kiedy kobieta nie musi sie juz martwi¢ o zajScie w cigze, a jej dzieci s prawdopodobnie
starsze, moze by¢ sobg. Kobiety w tym okresie swojego zycia mogg zaczgé angazowad sie w bardziej
otwarte kontakty seksualne i powita¢ mozliwos¢ doswiadczania orgazmu na wiele nowo odkrytych
sposobdéw. jednak mit, ze kobiety mdéwig swoim partnerom ,nie dzi$, kochanie”, nadal trwa, a
powoddw jest wiele - a takze dlaczego kobiece pragnienie moze ostabngé. Przyjrzymy sie temu bardziej
szczegdtowo pdzniej . W badaniu przeprowadzonym przez Uniwersytet Kalifornijski w San Diego School
of Medicine jedna na pieé aktywnych seksualnie kobiet w wieku powyzej 50 lat zgtosita wysoki poped
seksualny. Okoto potowa kobiet w wieku osiemdziesieciu lat lub wiecej stwierdzita, ze s3 w stanie sie
podniecic i osiggna¢ punkt kulminacyjny , przez wiekszos¢ czasu”. Co wiecej, odkryli, ze odsetek kobiet
zadowolonych seksualnie wzrastat wraz z wiekiem, przy czym okoto potowa kobiet powyzej
osiemdziesiatki zgtasza satysfakcje seksualng ,prawie zawsze” lub ,zawsze”. Nie tylko najstarsze
kobiety biorgce udziat w tym badaniu byly ogdlnie najbardziej zadowolone, ale takze te, ktdére
doswiadczyty orgazmu podczas ostatnich czynnosci seksualnych podobnego do tych, ktére miaty
najmtodsze uczestniczki. Jednym z gtéwnych winowajcoéw wptywajgcych na pozadanie u kobiet jest to,
czy nadal majg jajniki. Kobieta, ktéra skonczyta rodzi¢ dzieci, moze zdecydowaé sie na histerektomie,
jesli cierpi na endometrioze lub inne schorzenia macicy, ktére negatywnie wptywajg na jej jakos¢ zycia.
Jesli usunieto jej réwniez jajniki (co nazywa sie wycieciem jajnika i oznacza, ze nie bedzie juz wytwarzaé
estrogendw, androgendw i progestyn), wejdzie w menopauze i doswiadczy wszystkich zwigzanych z
nig objawéw. Wedtug dr Marianne Brandon i dr Andrew Goldsteina, autoréw ksigzki Reclaiming Desire:
4 Keys to Find Your Lost Libido, nie wszystkie kobiety po usunieciu jajnika doswiadczajg obnizonego
libido, wiec histerektomia niekoniecznie oznacza koniec kobiecej seksualnosci.

MESKIE POZADANIE PO PIECDZIESIATCE

Ogdlnie rzecz biorgc, mezczyzni wydajg sie utrzymywac pozgdanie seksualne przez cate zycie. Jesli miat
wysoki poped, gdy byt mtodym mezczyzng, prawdopodobnie nadal bedzie go miat w pdzniejszym zyciu.
Jednak z pewnoscig nie jest niczym niezwyktym, ze mezczyzni po piecdziesigtce majg nizsze libido niz
wtedy, gdy byli mtodsi - ale nie tak drastycznie. Wielu mezczyzn powie ci, ze po prostu nie odczuwajg
potrzeby seksu tak bardzo, jak kiedys. Ich zainteresowanie seksem nie zmalato, ale ich spontaniczne
pragnienie — ich ogdlne ,,napalenie” - zmalato. Nie ma sie czym martwic. A kobiety, prosze, nie bierz
tego do siebie. Rzadko ma to zwigzek z tobg! Jednak niektérzy mezczyini tracg zaréwno
zainteresowanie, jak i libido, gdy przekrocza piecdziesigtke. Zauwazajg drastyczng zmiane i s3 nig
bardzo zaniepokojeni. W takim przypadku powinien skonsultowac sie z lekarzem, aby ustali¢, czy
istnieje fizyczna przyczyna, taka jak niski poziom testosteronu, skutki uboczne lekéw, depresja lub inna
choroba. Nawiasem moéwigc, w naszej kulturze postrzegamy mezczyzn jako zawsze otwartych na
aktywnos¢ seksualng. To moze wywierac duzg presje na mezczyzn, ktérzy nie czujg sie w ten sposéb, o
czym zajme sie w dalszej czesci rozdziatu. Wedtug badacza seksu, dr Barry'ego McCarthy'ego,
wspotautora ksigzki Rekindling Desire, niskie pozgdanie dotyka okoto 15 procent mezczyzn. Jesli nie
chce uprawiac seksu, prawdopodobnie nie chodzi o jego partnera. Zamiast tego moze miec¢ jeden z
nastepujacych probleméw zwtaszcza jesli ma ponad pieédziesiat lat:



® jego poziom testosteronu jest niski.

* ma depresje.

* jest zestresowany i/lub niespokojny.

* boi sie zaburzen erekcji (,lek przed wystepem”).
¢ ma podstawowq chorobe.

¢ zazywa leki, ktére przeszkadzaja

Z libido i odpowiedzig seksualng (np. leki przeciwdepresyjne, przeciwnadcisnieniowe i obnizajgce
poziom cholesterolu).

MEZCZYZNI KONTRA KOBIETY: CO POWODUJE PRAGNIENIA?

Nie tak dawno temu myslelismy, ze pozgdanie seksualne wyglagda dokfadnie tak samo u mezczyzn i
kobiet. Dzi$, dzieki pracy wspodtczesnych badaczy seksu, wiemy inaczej. Jesli wiekszosé kobiet nie
doswiadcza swoich pragnien tak jak mezczyzni, czy to czyni je ,,dysfunkcjonalnymi”? wyraznie nie. wiec
najpierw musimy zrozumiec te rdznice miedzy ptciami. Oto metafora, ktdra podsumowuje sposdb, w
jaki pragnienie dziata u wiekszosci mezczyzn i kobiet w dtugotrwatych zwigzkach. Mysl o samochodzie.
Mezczyini zwykle ,napedzajg sie”, a zwolnienie hamulca sprawia, ze sie ruszajg. Nie muszg nawet
naciska¢ pedatu gazu. Kobiety sg ,,neutralne” (chociaz wiele oséb uwaza, ze ich baterie sg wyczerpane).
Potrzebuja jakiego$ dziatania, aby wrzuci¢ bieg. To dziatanie jest kombinacjg czynnikéw fizjologicznych
i psychologicznych — zaréwno stymulacji, jak i kontekstu. Porozmawiajmy troche o powodach, dla
ktdrych mezczyzni i kobiety uprawiajg seks. Ogdlnie rzecz biorgc, mezczyzni uprawiajg seks przede
wszystkim dla przyjemnosci fizycznej, a nastepnie dla intymnosci. Ale badania pokazuja, ze
przyjemnosc jest na szczycie listy. by¢ moze styszates stare powiedzenie, ze ,,mezczyzni uprawiajg seks,
aby wyrazi¢ mitosc¢, a kobiety potrzebujg mitosci, aby uprawiac seks”. Sam styszatem to wiele razy na
przestrzeni lat, ale widziatem tez co$ odwrotnego. Pracowatam z wieloma mezczyznami, ktérzy
powiedzieli mi, ze im sg starsi, tym bardziej pragng intymnosci niz przyjemnosci. Z drugiej strony
wiekszos¢ kobiet ma réine powody uprawiania seksu. Nie chodzi o to, ze nie chcy fizycznej
przyjemnosci, ale niekoniecznie znajduje sie ona na szczycie listy. Zamiast tego wiele kobiet opisuje
motywacje potrzebg bycia blisko swojego partnera oraz pozytywnymi emocjonalnymi i fizycznymi
doswiadczeniami, ktérymi sie dzielg. Wedtug Rosemary Basson, psychiatry i badaczki seksu z
Vancouver, ktdra pisata obszernie na temat pozadania, to, co wiele kobiet wyraza jako potrzeby
seksualne, ma miejsce poza sypialnia. Potrzeby te obejmujg peten mitosci klimat emocjonalny w domu,
wzgledy i szacunek partnera, uczucia i nieseksualng intymnos¢. seks staje sie kontynuacjg tej
nieseksualnej intymnosci; bez niej kobiety czesto czujg, ze seks jest przykrym obowigzkiem. jednak,
gdy kobiety sie starzejg, wiele z nich zaczyna skupia¢ sie bardziej na przyjemnosci niz na intymnosci —
doktadnym przeciwienstwie mezczyzn.

Trzy poziomy kobiecego pozadania

Dr Michael Krychman w swojej ksigzce "100 pytan i odpowiedzi na temat kobiecego dobrego
samopoczucia seksualnego i witalnosci: praktyczny przewodnik dla kobiety poszukujgcej spetnienia
seksualnego” mowi, ze kobiety dzielg sie na trzy ogdlne kategorie w odniesieniu do pozadania i reakgji
seksualnej:

¢ Pozadanie od niskiego do umiarkowanego. U okoto jednej trzeciej kobiet pozgdanie seksualne nasila
sie lub zmniejsza w zaleznosci od kontekstu. Na przyktad, jesli dzieci nie $pig, nie moze sie zrelaksowac,



bojac sie, ze ona i jej partner zostang ustyszani. Jej pragnienie jest obecne, ale kontekst musi by¢
odpowiedni.

¢ Neutralny seksualnie. Kolejna trzecia kobiet reaguje na wskazéwki partnera lub otoczenia. Mogta
poczud sie rozgorgczkowana, poniewaz na przyktad jej partner zrobit cos wyjgtkowego. Bez tych uczué
czuje sie neutralna w stosunku do seksu. Potrafi sie bez tego obejsé i nie teskni. To ciepto, ktére czuje
do swojego partnera, sprawi, ze bedzie ,,otwarta” na seks.

¢ Przesladowcy. Pozostata jedna trzecia kobiet ma gtdd i silng ochote na seks. Nawiasem mowigc, trzy
czwarte mezczyzn nalezy do tej kategorii, co wedtug naukowcédw wynika gtéwnie z biologii, a nie
kultury.

Przyktad, ktérego czesto uzywam, aby zilustrowad réznice miedzy pozgdaniem mezczyzn i kobiet, jest
nastepujacy: kobieta wychodzi z prysznica naga; jej partner patrzy na nig i prawdopodobnie sie
podnieci, erekcja i tak dalej. Teraz odwrd¢my ten maty scenariusz. Wychodzi z prysznica nagi. Czy jej
techtaczka nagle zaczyna pulsowaé, co odpowiada erekc;ji? Jesli ma szczescie, to moze, ale sg szanse,
ze potrzeba czegos wiecej niz widok jego nagosci, aby wywotaé w niej pozgdanie. Na kobiece pozadanie
seksualne wptywaja niezliczone czynniki, takie jak stres, zmeczenie, ztos¢, uraza, hormony, naczynia w
zlewie, skarpetki na podfodze itp. To prawie tak, jakby wiekszos$¢ kobiet miata trudnosci z odcieciem
sie od Swiata, aby sie na nim skupic. ich ciata. Kiedy kobiety sie starzejg, odkrytam, ze wiele z nich uczy
sie mniej dba¢ o mate rzeczy i zaczynajg bardziej skupiac¢ sie na wtasnych potrzebach i pragnieniach,
czesto stawiajgc na pierwszym miejscu przyjemnos¢ we wszystkich jej formach. Powoduje to wiecej
decyzji, aby pozwoli¢ sobie na przyjemnos¢ seksualng ze swoim partnerem, co z kolei wywota wiecej
pozadania. Moze nigdy nie zostanie wywotana w taki sam sposéb, jak jej partner, ale to nie znaczy, ze
nie jest zainteresowana seksem. Nie oznacza to, Zze pozgdanie mezczyzny nie jest zmieniane w podobny
sposéb. Mezczyzni po prostu wydajg sie by¢ lepsi w zamykaniu gtéwnego zaworu, aby pozwoli¢ swoim
pragnieniom ptynac. Nie chce sugerowac, ze mezczyzni nigdy nie cierpig z powodu niskiego pozadania
seksualnego. Z pewnoscig tak, a czynniki, ktére na nie wptywaja, sg podobne do tych, ktére wptywaja
na kobiety o niskim pozadaniu.

STRATEGIE ROZPALANIA POZADANIA

Mezczyzni, jak widzieliSmy, na ogét nie majg problemu z pozadaniem. Wiec jedli chodzi o strategie
rozpalania tego pragnienia u kobiet, spada ono na oboje partneréw. Kobiety muszg zrozumie¢, ze nie
moga po prostu czekac, az to ,napalone” uczucie magicznie sie pojawi, zanim zaczng uprawiac seks.
Teraz wiemy, ze kobiety muszg by¢ pobudzone seksualnie, zanim poczujg pozadanie. W przypadku
wielu kobiet, gdy juz pozwalajg sie stymulowac - rekg, ustami, wibratorem lub czymkolwiek innym -
zostajq fizycznie pobudzone i pojawia sie ich pozgdanie. Ale zanim kobieta bedzie mogta pozwoli¢ sobie
na stymulacje, jej partner musi najpierw spetni¢ jej warunki . Mezczyzni czesto przewracajg oczami,
kiedy zaczynam méwié o ich partnerce, ktdra potrzebuje spetnienia pewnych warunkéw, zanim w
ogole rozwazy seks. Ale kiedy zrozumie, czego potrzebuje poza sypialnig, moze czerpaé korzysci w
sypialni. oto kilka wskazowek:

* Przede wszystkim nie zmuszaj jej do seksu (nawet subtelnie).
¢ Okazuj jej mitos¢ i romans, nie oczekujac, ze potoczy sie dalej.
* Pokaz jej, ze jg za nig kochasz, a nie seks, ktory moze ci dac.

¢ Nie dawaj jej odczu¢, ze jest odpowiedzialna za twojg erekcje.



* 7apytaj jg, czego od ciebie potrzebuje, aby ztagodzi¢ jej wtasny stres (nawet jesli oznacza to sprzatanie
toalet), a nastepnie zréb to.

Jesli to zrobisz, s duze szanse, ze zacznie by¢ do ciebie ciepto, a to sprawi, ze bedzie bardziej otwarta
na seks.

PRZEJAZD Z PUNKTU A DO PUNKTU B

Zwykle, gdy kobieta podejmuje decyzje o seksie i pozwala sobie na podniecenie, wyzwala sie jej
pozadanie i chce kontynuowac aktywnosé seksualng. jednak wiele kobiet méwi mi, ze gtéwnym
problemem, jaki maja, jest przejscie z punktu A do punktu B. Wiedzg, ze powinny uprawiac¢ seks,
wiedzg, ze lubig seks, kiedy to robig, rzadko zatujg tego i czuja sie naprawde dobrze po tym Zréb to.
wiec dlaczego po prostu nie zrobig tego? Z tego samego powodu nie chodzg na sitownie tak czesto, jak
wiedzg, ze powinni. Wiedzg, ze sitownia jest dla nich dobra, czujg sie dobrze, gdy ¢wicza, i lubig ¢wiczyé,
gdy tam s3. Ale najtrudniejsze jest wstawanie o 5 rano, aby tam dostaé tytki. zobaczy¢ paralele?
Bezwtadno$¢ przejmuje kontrole i zanim sie zorientujesz, minety lata. (Dotyczy to zaréwno seksu, jak i
sitowni.) Kluczem do sukcesu jest zmiana nastawienia i sprawienie, by seks (i sitownia) stat sie czescig
Twojego stylu zycia i rutyny. Aby przezwyciezy¢ swojg bezwitadnosé, daj zawirowac strategiom
seksualnym przedstawionym w tej czesci.

A co z rozpaleniem jego pragnienia?

Meskie pozadanie nie zawsze jest rzeczg pewnga. Kiedy wydaje sie, ze jest bardziej ,wytaczony” niz
,wiaczony”, pierwszym krokiem jest poszukiwanie podstawowej przyczyny jego niskiego pragnienie.
Czy to psychologiczne czy fizyczne? Nastepnie zdejmij presje z koniecznosci erekcji. Mezczyzni moga
uprawiac seks bez niego. To dobry czas, aby odkry¢ rézne sposoby na zaspokojenie swojej partnerki i
pozwoli¢ jej sprawi¢, ze poczujesz sie dobrze, nie prébujac cie zadreczac. Skoncentruj sie bardziej na
catkowitej przyjemnosci z ciata i tworzeniu intymnosci miedzy wami. gdy poczujesz sie blizej i mniej
pod presjg, aby ,wystepowac”, twoje pragnienie seksualnosci zostanie wyzwolone.

Strategia seksualna: ON DECYDUJE ,KIEDY”, ONA DECYDUIJE ,,JAK”

Jest to strategia, ktérg przyjatem od Pata Love, ktdry prowadzi wspaniate warsztaty na temat
utrzymywania pasji przy zyciu. Uzywaj tego tylko wtedy, gdy u podstaw niskiego pozadania nie ma
zadnych powaznych problemoéw w zwigzku, a oboje nadal odczuwacie zainteresowanie i podniecenie
seksualne. W kazdej chwili moze poprosi¢ o seks. Decyduje, czy bedzie to ,szybko”, seks oralny,
manualny, czy jakakolwiek inna forma seksu. rezultat: ma tendencje do proszenia o seks mniej,
poniewaz wie, ze moze go dostac¢ w kazdej chwili, a ona czuje sie bardziej pod kontrolg seksualnosci,
Co sprawia, ze czuje sie mniej pod presj3.

WYJSCIE Z RUTYNY

Wedtug niektérych szacunkéw co czwarty zwigzek jest uznawany za bezptciowy. Innymi stowy, para
uprawia seks tylko kilka razy w roku lub wcale. Widze wiele par, ktdre znalazty sie w takiej sytuacji, nie
majac pojecia, jak sie tam dostaty. Po prostu wydawato sie, ze sie ,stato”. Kiedy zdecydujg sie zrobié
cos$, aby ponownie odkry¢ swojg seksualnos¢ jako para, czesto opisujg, ze znowu czujg sie niezrecznie.
To normalne. Ale to jak znowu jazda na rowerze. na poczgtku mozesz by¢ troche roztrzesiony, ale przy
odrobinie praktyki wszystko do ciebie wrdci. Naprawde w porzadku jest $miac sie z siebie, a mezczyzni,
z pewnoscig jest w porzadku, jesli nie dostaniesz erekcji za pierwszym razem. Wiedz, ze twoje wczesne
proby mogg by¢ niezreczne i znajdZz w tym humor. dazysz do tego samego celu — wiecej i lepszego
seksu.



STRATEGIE ZWIEKSZANIA POZADANIA (PO ROZPOCZECIU WSPOLPRACY)

Teraz, kiedy juz zapalite$ ptomien pozadania, jak mozesz go rozdmuchac w szalejacy ogien? Poniewaz
gromadzimy urodziny, potrzebujemy wiecej, aby dziata¢. Potrzebujemy bardziej bezposredniego,
intensywniejszego dotyku — i potrzebujemy wiecej, aby stymulowaé podniecenie, ktére w koncu
zaczyna sie w mozgu. oto kilka pomystéw.

Pozbadz sie zaktdcen

Czasami zycie staje sie stresujgce. Osoby po pieédziesigtce czesto znajdujg sie w ,,pokoleniu kanapek”,
z zgdaniami pochodzacymi od ich dzieci i starzejgcych sie rodzicdw. Nie wspominajgc juz o tym, ze nikt
juz nie przechodzi na emeryture mtodo! wiec musimy znalezé czas na zabawne rzeczy - takie jak seks.
Zastandw sie, co musisz zrobi¢, aby oprdzni¢ umyst z ktopotéw, tylko na krétki czas. Wiekszos¢ par
opisuje ,,seks na wakacjach” jako catkiem niezty. Czemu? bez zaktdcen. wiec byé moze bedziesz musiat
wzigé mini-wakacje, nawet we wtasnym miescie. Raz na jaki$ czas zarezerwujcie sobie pokéj w hotelu
i niech ktos inny zajmie sie rano Scieleniem tézka.

Mowic sprosne rzeczy

Stymulowanie umystu jest ogromng czescig pozadania i przyciggania. Czy jest lepszy sposdb na
zrobienie tego niz wyrazanie swoich erotycznych mysli? Wiecej wokalu podczas seksu, zwtaszcza
podczas gry wstepnej, moze pomoc Tobie i Twojemu partnerowi osiggnac bardziej intensywny poziom
doznan seksualnych. To, co powiesz, zalezy wytacznie od Ciebie. Moze sktoni¢ was oboje do uzywania
wulgarnego lub wulgarnego jezyka, aby opisac to, co lubisz lub co czujesz: ,Chce cie pieprzy¢”, ,Kocham
twojego duzego, twardego kutasa” — masz pomyst. Oczywiscie, jesli ty i twdj partner nigdy wczesniej
nie rozmawialiscie ze sobg sprosnie, nie wskakuj od razu z najbardziej niegrzecznymi prosbami i
komentarzami, jakie mozesz wymysli¢. To moze catkowicie zaskoczyé twojego partnera. zacznij powoli.
z drugiej strony, jesli ty i twdj partner juz regularnie angazujecie sie w sprosne rozmowy, podkreécie
to. Porozmawiaj o rzeczach, ktérych mozesz chcieé¢ sprobowac, lub rozwaz podzielenie sie swoimi
fantazjami. Brudna rozmowa niekoniecznie oznacza rozmowe twarzg w twarz. mozesz wysfac opisowy
e-mail lub niegrzeczng wiadomos¢ tekstowg (,,sexting”) lub zostawi¢ notatke w jego teczce lub torbie
sportowej. To sprawi, ze twdj partner bedzie myslat o seksie przez caty dzien. To kolejna forma gry
wstepnej!

Napisz wiasng erotyke

Fantazjujg zaréwno mezczyzni, jak i kobiety, przy czym gtéwng réznicq pici jest tresc fantazji. Kobiety
majg bardziej romantyczne fantazje; mezczyzni, bardziej wyraziste. Fantazje mogg wywotywac lub
wzmacnia¢ podniecenie seksualne. Stuzg rowniez jako forma proby do ¢wiczenia rzeczy, ktorych
mozesz chcie¢ sprobowac w prawdziwym zyciu. Co ciekawe, fantazje seksualne nie zmieniajg sie wraz
z wiekiem; jednak bardziej prawdopodobne jest, ze doswiadczyliSmy wiekszej rdéznorodnosci
aktywnosci seksualnej, co z kolei moze napedzac nasze fantazje. wiec jest zrozumiate, ze im jestesSmy
starsi, tym bardziej zréznicowane mogg stac sie nasze fantazje. oto prosty przepis na odkrywanie
wiasnych fantazji - poprzez tworzenie wtasnej erotyki

e Zréb liste erotycznych mysli lub pomystéw, ktére cie podniecajg (np. tréjkat).
® Zréb liste swoich egzotycznych, erotycznych miejsc — plaza, limuzyna, tazienka w restauracji.

e Zaangazuj swoje zmysty. Pomysl o doznaniach erotycznych, takich jak dotyk satynowej poscieli,
zapach Swiecy zapachowej lub dotyk lateksu.

¢ Zapisz fabute fantasy. Moze twoja bohaterka zostanie uwiedziona - albo uwodzi.



¢ Wypisz cechy gtdwnych bohateréw, w tym ich wyglad, a nawet zawdd (przystojny strazak, rudowtosa
dominacja).

e Czytaj ekscytujgce powiesci i notuj sceny, ktére najbardziej Cie intryguja. Jesli wolisz wizualizacje,
pomysl o doswiadczeniu, ktére kiedys byto naprawde gorace, lub zaczerpnij z historii w porno. éwicz
wizualizacje sceny w stanie relaksu.

e Teraz skonstruuj wtasng scene fantasy. Najpierw zamknij oczy i zrelaksuj sie. Pomysl o erotycznym
scenariuszu i wyobraz sobie wszystkie drobne szczegdty (gdzie, jak i wszystkie fizyczne doznania, ktore
odczuwasz). Skup sie najbardziej na erotycznych szczegdtach, takich jak dotyk ciata drugiej osoby.
Nastepnie poéwicz przypominanie sobie scenariusza. ¢wicz, éwicz!

* Mozesz réwniez spisac catg swojg fantazje seksualng na papierze, zamiast tylko jg sobie przypominad.
Stymuluj swéj mozg

Ogladanie lub ogladanie pornografii razem jako para moze zdziataé¢ cuda, aby rozpali¢ podniecenie
seksualne. wybierz film, ktéry ma jakas fabute, poniewaz jest to bardziej stymulujgce dla kobiet;
pornografia tworzona przez rezyserki/producentki czesto oferuje przyzwoite fabuty. Co wiecej,
wspodlny wybdr porno sprawi, ze porozmawiasz o tym, co chciatbys$ zobaczyé. To kolejny sposdb na
zaspokojenie tych fantazji, ktére tworzysz w swoim umysle. Dzieki programom telewizyjnym, takim jak
Seks w wielkim miescie i ksigzkom, takim jak 50 twarzy Greya, wspotczesne kobiety znacznie mniej
skrywajg swoje zainteresowanie seksem. W rezultacie w ciggu ostatnich kilku lat pojawito sie wiele
tekstéw erotycznych skierowanych do kobiet. Z pewnoscig nie jest niczym niezwyktym widok kobiety
czytajgcej powiesc erotyczng, nawet w publicznym autobusie. wiec sprébujcie przeczytac sobie na gtos
historie!

Zdobadz troche dystansu (na noc)

Pamietasz te czasy, kiedy po raz pierwszy spotykates sie i poznawates? Pamietasz, jak goracy byt seks
na poczatku? Tajemnica naszego partnera podsyca pozadanie. Jak moéwi Esther Perel, terapeutka
matzenska i rodzinna oraz autorka ksigzki Pogon w niewoli: Odblokowywanie inteligencji erotycznej:
»Mitos¢ poszukuje bliskosci, pozgdanie potrzebuje dystansu”. Wyprébuj to éwiczenie: Spéjrz na
swojego partnera tak, jak widziatby go kto$ spoza twojego zwigzku. Lub sprébuj odgrywac role jak w
scenariuszu, w ktérym osobno idziecie do baru i uwodzicie sie nawzajem. Z catg pewnoscig skonczy sie
to tym, ze zabierzesz sie do domu na jakas akcje!

Masturbuj sie, aby uzyskac lepszy seks z partnerem

Zadowolenie z siebie jest zawsze dobrg rzeczg, ale jest jeszcze wazniejsze, gdy sie starzejesz, a twoje
ciato zaczyna sie zmienia€. Po pierwsze, utrzymuje krazenie krwi, co utrzymuje zdrowe genitalia, co z
kolei prowadzi do lepszego seksu. po drugie, pozwala ci wymysli¢, w jaki sposdb musisz by¢ dotykany,
abys mogt pokazac lub przekaza¢ to swojemu partnerowi. Po trzecie, wzbudza w tobie uczucie
podniecenia, ktére moze przygotowac cie do - i zainteresowac - seksem z partnerem.

Potaczenie uczucia

Seks jest Swietny. Ale rzeczywistosc jest taka, ze kazdego dnia nie uprawiamy seksu przez wiele godzin,
wiec wazne jest, aby pozostac fizycznie potagczonym w inny sposéb, aby$Smy mogli pozosta¢ w tym
poseksualnym blasku tak dtugo, jak to mozliwe. Méwie o nieseksualnym dotyku. Nie zapomnij ani nie
badZ zbyt zajety, aby potaczyc¢ sie fizycznie przez caty dzien, czy to z lekkg pieszczotg, usciskiem,
pocatunkiem czy poklepaniem po posladku. Kazdy gest, ktory méwi ,Kocham Cie”, utrzymuje Ciebie i
Twojego partnera w kontakcie.



Pogromcy pozadan — i co z nimi zrobic

U niektérych mezczyzn i kobiet hormony odgrywaja duzg role w pozgdaniu. Dla innych negatywny
system przekonan, problemy w zwigzkach lub wptyw stresu na ich poziomy pozadania. Przyjrzyjmy sie
blizej.

Stres

Stres jest zabdjcg pragniet numer jeden dla obu pfci. stres oznacza, ze martwimy sie réznymi rzeczami,
a zmartwienie jest stanem umystu utrudnia relaks. Kiedy nasze umysty sg petne zmartwien, seks
zdecydowanie nie jest w naszym mdzgu; wydaje sie to bardziej prawdziwe dla kobiet niz dla mezczyzn.
Musimy nauczy¢ sie radzié¢ sobie ze stresem, aby nie przeszkadzat nam w czerpaniu przyjemnosci z
jednej z najwiekszych przyjemnosci zycia (seks!). niestety, wiekszos¢ z nas nie moze uciec od realidw
zycia jako starsza osoba dorosta — radzenia sobie z nastoletnimi dzie¢mi lub ptaceniem za studia, prace
(lub utrate), opiekowanie sie starzejgcymi sie rodzicami itp. Jednak nasze podejscie do tych sytuacji
determinuje jak zestresowani sie czujemy. Paradoks polega oczywiscie na tym, ze seks moze by¢
Swietnym sposobem na pozbycie sie stresu!

Strategie redukc;ji stresu: Zadbaj o swoje fizyczne ,,ja” poprzez ¢wiczenia. Zadbaj o swoje psychiczne ja,
,0dpuszczajgc” rzeczy, ktorych nie mozesz kontrolowac. Zajmij sie niektérymi ze swoich obowigzkéw
poprzez delegowanie. Zadbaj o swéj zwigzek, organizujac przynajmniej jedng ,randke” w tygodniu.

Hormony

Testosteron jest hormonem dominujgcym, jesli chodzi o poped ptciowy; jego niedobdr moze
skutkowa¢ zmniejszeniem pozadania seksualnego. Zaréwno mezczyzni, jak i kobiety produkujg
testosteron, chociaz kobiety produkujg znacznie mniejsze ilosci. Poziom testosteronu osigga szczyt u
obu ptci na poczatku do potowy lat dwudziestych, a nastepnie zaczyna stopniowo spadac. W przypadku
mezczyzn produkcja testosteronu trwa przez cate zycie. Jak omdwitem w czesci 4, niektdrzy mezczyzni
moga doswiadczaé zespotu niedoboru testosteronu wraz z wiekiem, a to bedzie miato wptyw na ich
seksualnos$¢. To samo moze przydarzy¢é sie kobietom, poniewaz produkujg one znacznie mniej
estrogendw i androgendw, ktdre sg rowniez odpowiedzialne po czesci za odczucia seksualne.

Emocjonalna Intymnos¢

Uczucie bliskosci z partnerem odgrywa gtéwng role w zwiekszaniu pozgdania, szczegdlnie u kobiet. Jesli
ty i twdj partner macie problemy z komunikacjg lub zaufaniem, najpierw porozmawiajcie z terapeuts,
zanim skoncentrujecie sie na swoim zyciu seksualnym. Jesli wszystko wydaje sie dobrze, ale czujesz, ze
mieszkasz ze wspdtlokatorem, musisz zacza¢ zwracac sie do stonia w pokoju. To zupetnie normalne, ze
na poczatku czujesz sie niezrecznie, zwtaszcza jesli mineto troche czasu, wiec sprébuj sie z tym zabawic.
Planuj po prostu spedzaé czas nago w tézku, masowad sie nawzajem, gra¢ w rozbieranego pokera. . .
tak dtugo, jak jest to zabawne i mozesz sie z tego $miac.

Sen

Problem, ktéry towarzyszy nam w miare starzenia sie, to zaburzony sen. Niezaleznie od tego, czy sg to
uderzenia goraca, bezdech senny, czy béle, ktére utrzymujg sie gdy nie $pimy w nocy, zbyt mato snu
pozbawi nas wszystkich seksownych uczud.

Leki

Wiele popularnych lekéw — niektdre antydepresanty, leki na nadcisnienie, srodki uspokajajace i leki na
cholesterol — moze utrudni¢ poped i podniecenie. Lekarze czesto niedbale rozmawiajg o potencjalnych



seksualnych skutkach ubocznych lekéw, wiec nie wstydz? sie pyta¢! Poinformuj swojego lekarza, jesli
Twdéj poped ptciowy wydaje sie mieé¢ wptyw wkrétce po rozpoczeciu przyjmowania nowego leku

Depresja

Niski poped seksualny moze czasami byé objawem depresji. niestety, antydepresanty mogg jeszcze
bardziej zmniejszy¢ pozadanie, a takze zdolnos¢ do orgazmu. jednak depresja moze potencjalnie
zagrazac zyciu, wiec jesli czujesz sie smutny, beznadziejny, rozdrazniony, niespokojny, pusty i
pozbawiony motywacji, a takze czujesz, ze nie sprawia Ci juz wiele przyjemnosci z wielu rzeczy, ktére
kiedys sprawiaty Ci przyjemnosé, zobacz lekarz. niektdre nowsze antydepresanty - a takze starsze, takie
jak Wellbutrin - majg mniej seksualnych skutkdw ubocznych. Wedtug Narodowego Instytutu Zdrowia
Psychicznego tylko 1 do 2 procent oséb w wieku powyzej 65 lat, ktére zyjg samodzielnie, cierpi na
zdiagnozowang powazng depresje. Dodatkowe 13 do 27 procent oséb starszych ma depresje
subkliniczng, ktdra, chociaz nie spetnia kryteridw depresji duzej, wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem jej
wystgpienia, a takze z niepetnosprawnoscia fizyczng, chorobami medycznymi i wysokim poziomem
korzystania z ustug zdrowotnych .

Uzywanie alkoholu

Wykazano, ze przewlekte spozywanie alkoholu wptywa na poziom hormondéw i powoduje inne
problemy zdrowotne, ktdre odgrywajg role w seksualnosci. Uzaleznienie od alkoholu moze skutkowa¢é
problemami seksualnymi, ktére obejmujg niskie libido, przedwczesny wytrysk, zaburzenia erekcji i
trudnosci w osiggnieciu orgazmu. Problemy te mogg by¢ spowodowane depresyjnym dziataniem
samego alkoholu, chorobami zwigzanymi z alkoholem lub mnogoscig probleméw psychologicznych
zwigzanych z uzywaniem alkoholu. Jesli uwazasz, ze Ty lub Twdj partner mozecie cierpie¢ na alkoholizm
(a jest wiele internetowych quizéw, ktére pomoga Ci to ustali¢), poszukaj pomocy. nawet jesli twoje
spozycie alkoholu jest umiarkowane, pamietaj, ze chociaz jeden lub dwa drinki cie zrelaksujg i moga
wprawic¢ w nastrdj do seksu, wiecej moze spowodowac niektdre z opisanych tutaj problemow.

Obraz ciata

Poczucie seksownosci jest o wiele fatwiejsze, jesli podoba nam sie to, jak wyglagdamy w lustrze.
Problemy z wizerunkiem ciata z pewnosciag mogg zaszkodzi¢ naszemu zyciu seksualnemu, jesli nie
nauczymy sie akceptowac naszych ciat takimi, jakimi sg dzisiaj. Dobre samopoczucie pomoze
przywrdcié¢ seksownos$¢! Chociaz nie mozemy walczy¢ ze skutkami uptywu czasu, mozemy spowolnié
jego marsz z pozytywnym, akceptujgcym nastawieniem. Moze potrzebna jest nowa fryzura lub kolor.
By¢ moze czyszczenie szafy zatatwi sprawe. Chociaz twoje dwudziestoparoletnie ja moze wydawac sie
odlegtym wspomnieniem, nie oznacza to, ze nie mozesz teraz wygladac najlepiej, jak kiedykolwiek
wygladatas.

Jesli duch jest chetny. . .

Jesli doswiadczasz spadku pozgdania seksualnego, nie ignoruj tego. Zajmij sie problemami, ktére Cie
tam doprowadzity, i dowiedz sie, jak okolicznosci zyciowe mogg wptywac na Twoje libido. Wiedz tez,
ze gdy duch jest chetny, ciato podazy za nim — z pomocg wtasciwych strategii.

Przygotowanie sceny do uwodzenia

Jednym z produktdw ubocznych naszego zabieganego zycia jest wtasnie to: jestesmy zajeci. Niezaleznie
od tego, czy chodzi o niekonczace sie spotkania i podréze stuzbowe; bieganie miedzy spotkaniami
ptywackimi, meczami koszykdwki i rozmowami kwalifikacyjnymi; lub zabieranie mamy i taty na wizyty
lekarskie miedzy odsniezaniem $niegu a kupowaniem artykutéw spozywczych, to cud, ze mamy czas



dla siebie, nie méwigc juz o naszych partnerach. Nie jest wiec niespodziankg, ze powszechng skargg, ,
jest to, ze po prostu nie mozna wpas¢ w nastrdj. W naszym gorgczkowym stylu zycia trudno jest zmienic
biegi pod koniec dnia, aby uzyska¢ bardziej zrelaksowany, zmystowy stan umystu. Musimy przejgé
kontrole nad sytuacjg ,,nie w nastroju” i co$ z tym zrobic. Oznacza to, ze musimy Swiadomie pracowac,
aby przezwyciezy¢ szalone tempo naszego zycia i wprowadzi¢ bardziej seksualny nastrdj. Nie mowie
tutaj o duzych zmianach. Sg mate zmiany, ktére mozesz zaczg¢ wprowadzac¢ od razu. ,Ustawianie
nastroju” nie jest jednak czyms, co robisz tylko na jedng noc. Poswiec¢ troche czasu kazdego dnia na
uczynienie swojego zycia i otoczenia bardziej zmystowymi. W ten sposéb wygenerujesz bardziej
seksualny nastréj w swoim codziennym zyciu.

TWORZENIE GNIAZDA MILOSCI

Spéjrz na swojg sypialnie. Czy wyglada dokfadnie tak samo, jak w dniu, w ktérym sie wprowadzites
trzydziesci lat temu? Zadaj sobie pytanie: czy w tym pokoju czuje sie sexy? Czy w tym pokoju czuje sie
romantycznie? Jesli Twoja odpowiedz brzmi ,nie”, pierwszym krokiem jest wprowadzenie pewnych
zmian w wystroju, aby nadaé mu bardziej romantyczng, zmystowg atmosfere. Poprawa srodowiska w
buduarze moze znacznie urozmaici¢ to, co sie w nim dzieje. Aby Twoja sypialnia byta bardziej
romantyczna, skoncentruj sie na stworzeniu relaksujgcej przystani ktdra cieszy wszystkie zmysty.
Porozmawiaj ze swoim partnerem o rzeczach, ktére sprawiaja, ze czujesz sie sexy. Wtgcz te rzeczy do
swojej sypialni. W szczegdlnosci uzyj réznych tekstur na swoim tézku. Na przyktad potgcz chrupigce
przescieradta z satynowym lub aksamitnym kocem i duzymi miekkimi poduszkami. Pomoze to stworzy¢
przyjazne i przytulne miejsce do spedzania czasu. powiesi¢ bogato teksturowane zastony zamiast
zaluzji. wybierz kolory w cieptych tonach. Wypetnij swoj pokdj réznymi zapachami i zmieniaj je wraz z
porami roku. Postaw na bogatsze, cieplejsze zapachy, takie jak wanilia zimg i wyprébuj Swiezsze
zapachy wiosna. Unikaj ostrych, bardzo jasnych gérnych swiatet. Zainstaluj zaréwki o mniejszej mocy
lub w odcieniach rézu, poniewaz zapewniajg one bardziej pochlebne oswietlenie. lub zgas swiatto i uzyj
Swiec. Trzymaj maty system dZwiekowy w swoim pokoju wraz z ulubionymi ptytami CD lub stworz
seksowng playliste dla swojego iPoda. A jesli reszta Twojej przestrzeni zyciowej na to pozwoli, usun z
sypialni wszelki sprzet do ¢wiczen — zwtaszcza jesli zbiera on wiecej prania niz spalonych kalorii. To
samo dla telewizji. Trudno jest by¢ romantycznym z wieczornymi wiadomosciami lub péZng nocng
komedig w metrze, wiec usun je lub wytacz. Twoja sypialnia powinna by¢ do spania i intymnosci.

Romantyczna formuta Franka Kermita

Frank Kermit, ekspert ds. relacji i byty trener ,,uwodzenia”, opracowat niezawodng formute tworzenia
najlepszego kontekstu dla seksu. mowi, ze to wyprébowane i prawdziwe podejscie; widziat, jak wiele
0s6b uzywa z powodzeniem. oto jest:

1. Stymuluj pie¢ zmystéw. Na przyktad:

e Wzrok: zapal swiece, zatéz piekny szlafrok.

e DZwiek: odtwarzaj tagodng muzyke.

* Smak: Podawaj seksowne przekaski, takie jak kawior i Swieze owoce, i potacz je z butelkg wina.

e Zapach: Umies$¢ pachnace kwiaty w pokoju lub uzyj ulubionych perfum lub wody po goleniu partnera.
2. Dotyk: masuj ramiona partnera:

® Zajmij sie emocjonalnymi potrzebami swojego partnera.

* Musi czuc sie pozgdana nie tylko do seksu.



* Moze potrzebowaé czué sie w petni docenianym za swoje wysitki.
3. Wigcz zmystowy lub seksualny kontekst, gdy jestescie razem:

* Podczas romantycznego spotkania nawigzuj do seksu, ktdry bedziesz uprawiac¢ pdzniej, poprzez
dokuczanie, zartobliwe stowa i gesty.

Zdecydowanie wazne jest odwotywanie sie do pieciu zmystéw; jednak jeszcze wazniejsze jest
zaspokojenie wyjatkowych potrzeb emocjonalnych partnera. Zastandw sie, na co najlepiej by
odpowiedziat. Na przyktad moze potrzebowaé czué sie w petni akceptowang z powodu odgtosdw, ktore
wydaje podczas seksu, a on moze potrzebowac czué sie w petni docenianym za utrzymanie rodziny. w
dzisiejszych czasach, gdy jestesmy otoczeni tak wieloma urzadzeniami elektronicznymi, wazne jest,
abys komunikowat sie ze swoim partnerem za pomoca stéw i gestéw, aby skupic sie tylko na was
dwojgu. Celem romansu jest przygotowanie gruntu pod spotkanie seksualne. stwérz oczekiwanie,
nawigzujgc do nadchodzgcego doswiadczenia seksualnego, zanim jeszcze wejdziesz do sypialni,
dotykajac jej w zmystowy sposéb lub méwigc mu, jak masz ochote go rozebrac!

PLAN, PLAN, PLAN

Z jakiegos powodu wielu z nas uwaza, ze najlepszy seks musi by¢ spontaniczny. Ale ci z nas, ktérzy maja
dzieci i inne rozrywki, wiedzg, ze jesli czekamy na spontanicznos¢, rzadko uprawialibysmy seks.
Planowanie seksu jest tym, co skupia nas na zwigzku. wiec jak to zrobic, jesli nasze nastoletnie dzieci
nie $pig dtugo po naszej porze snu? jak przezwyciezy¢ strach, ze ustysza, jak robimy to, co robimy?
Sprébuj na przyktad zainstalowaé zamek w drzwiach sypialni, jesli Twoje dzieci majg tendencje do
wpadania do srodka. Pamietaj tez, ze starsze dzieci sg zajete robieniem swoich rzeczy, zwykle w swoich
pokojach przy zamknietych drzwiach, ze stuchawkami na uszach. Nie wspominajgc o tym, ze naprawde
nie obchodezi ich (i nie chcg wiedziec), co robisz za zamknietymi drzwiami! | pomysl tylko o erotycznej
zabawie, jaka mozesz mie¢, wymyslajac nowe pozycje lub lokalizacje, ktére nie wymagajg twojego
skrzypigcego tézka. Spontaniczny seks to mit, mowi Barbara Hannah Grufferman, felietonistka AARp,
prowadzgca program i autorka The Best of Everything After 50: The Experts’ Guide to Style, Sex, Health,
Money, and More. twierdzi, ze seks nigdy nie byt spontaniczny, a ,dobry seks nigdy nie jest”.
planowanie seksu moze by¢ seksowne. Wyobraz sobie cate to oczekiwanie na erotyczng podrdz przed
Toba. Nie ma absolutnie nic ztego w potrzebie matego szturchniecia, aby uprawiaé seks. Jak
wspomniano poprzednio, czasami przypomina to pdjscie na sitownie. kiedy juz sie do tego namowimy,
rezultat jest zazwyczaj swietny. Oczywiscie, jak widzieliSmy, starzenie sie moze wigza¢ sie ze swoimi
fizycznymi i emocjonalnymi wyzwaniami, co sprawia, ze planowanie jest o wiele wazniejsze (omodwie
to wiecej w rozdziale 8). Podsumowujgc: wybor i planowanie zabawy, zabawy i przyjemnosci jest w
porzadku. Resztg naszego zycia rzadzi kalendarz - dlaczego nie dodac¢ do tego seksu? A kiedy juz tam
bedzie, trzymaj sie tego. W koricu nie zrezygnowatbys ze swojego dentysty lub ksiegowego, prawda?

Gra wstepna po piecdziesigtce

Gra wstepna jest wazna w kazdym wieku. badanie za badaniem pokazuje korzysci ptynace z gry
wstepnej dla zwiekszenia pobudzenia i osiggniecia orgazmu. Jednak gdy zaczynamy druga potowe
naszego zycia, staje sie ona jeszcze wazniejsza. Poniewaz podniecenie zajmuje nam wiecej czasu —
wiecej czasu do uzyskania erekcji lub nasmarowania — musimy spedzaé czas na czynnosciach
niezwigzanych ze stosunkiem (,outercourse”). Spedz co najmniej 15 do 20 minut na przytulaniu,
trzymaniu i catowaniu partnera. Nie spiesz sie powoli rozbierajac go. Nie spiesz sie do koricowego celu,
jakim jest rozebranie sie. Gdy zdejmiesz kazdy element garderoby, wykorzystaj go jako okazje do



pieszczot i dotyku. Jesli bytes ze swoim partnerem przez wiele lat, oczekiwanie na seks moze ostabngé
- w koncu prawdopodobnie widziate$ ciato swojego partnera tysigce razy, a seks moze przebiegac
wedtug az nazbyt przewidywalnej rutyny. Przypomnij sobie, kiedy po raz pierwszy spotkate$ swojego
partnera, a seks nie byt jeszcze dany - prawdopodobnie musiates pracowac, aby go uwiesé. by¢ moze
nie rozpoczates swojego fizycznego zwigzku od stosunku, ale prawdopodobnie spedzites te pierwsze
dni, tygodnie, a nawet miesigce zalotow, pozwalajac, by catowanie, dotykanie i catowanie byto czyms
ostatecznym. uzyj tej strategii ponownie. spedzajcie czas draznigc sie nawzajem, omawiajgc fantazje,
robigc sobie nawzajem masaz, a nastepnie przystepujgc do seksu. Gra wstepna promuje intymnosé,
buduje zaufanie, zwieksza wiez emocjonalng i pogtebia mitosé, nie wspominajgc o tym, ze znacznie
zwieksza satysfakcje seksualng.

Gra wstepna dla Niego

Nasze potrzeby i pragnienia seksualne zmieniajg sie w czasie. Mezczyzni majg tendencje do
przywigzywania wiekszej wagi do intymnosci, dotyku i uczucia w miare dojrzewania. Wielu twierdzi, ze
chociaz stosunek jest przyjemny, nie jest juz absolutng koniecznoscig, jak kiedys. To prawie tak, jakby
mogli teraz doceni¢ wolniejsze tempo, rozkoszujac sie kazda chwilg fizycznego potaczenia. W
rzeczywistosci badanie przeprowadzone przez uniwersytet New Brunswick w Kanadzie wykazato, ze
mezczyzni chcieliby spedzi¢ 18 minut na grze wstepnej. Ale kobiety wierzyly, ze mezczyzni chca tylko
13 minut! Oto kilka wskazéwek i technik, ktérych kobieta moze uzywac ze swoim partnerem.

Uzywaj ust: poniewaz osiggniecie erekcji moze zajg¢ Twojemu mezczyznie wiecej czasu, a do tego
bedzie potrzebowac bardziej bezposredniej stymulacji, Twoje usta sg idealnym sposobem na
podniecenie go. Umieszczajac usta na jego penisie, mozesz zapewnic ,mocniejsze” ssanie niz pozwala
na to twoja pochwa. mozesz rowniez uzywac rgk w tym samym czasie, aby zapewni¢ jeszcze wiecej
tarcia.

Uzyj swojej reki: uzyj swojej reki, aby go masturbowad. Sprébuj mocniej chwyci¢ jego penisa, aby
zapewni¢ wiecej tarcia (ktérego bedzie potrzebowat, gdy tylko dostanie starsze) — ale uzyj lubrykantu
lub balsamu. Mozesz rowniez poprosi¢ go, aby pokazat ci lub poprowadezit cie, abys wiedziat doktadnie,
jaki rodzaj nacisku zastosowac i jaki rodzaj ruchu preferuje. Nie zapomnij pozwoli¢ rekom wedrowac
po catym jego ciele, w tym po jgdrach. Sprébuj zbié banki, a nastepnie unies¢, jego jadra troche blizej
ciafa.

Uzyj swoich piersi: mozesz uzywaé swoich piersi jako zabawki erotycznej. Sprébuj wetrze¢ w piersi
troche lubrykantu lub oleju. niech slizga sie po twoim ciele tak, aby jego penis znalazt sie miedzy nimi.
nastepnie uzyj rak, aby Scisngc piersi wokét jego penisa i poruszac nimi (lub moze poruszac sie w przéd
iw tyt, w zaleznosci od tego, jak dobrze potrafi utrzymac sie w tej pozycji). by¢ moze bedziesz musiat
znalez¢ inng pozycje, na przyktad kobiete na gorze, jesli nie moze utrzymac ciezaru na ramionach.

Uzywaj catego ciata: dojrzali mezczyzni czesto opisujg orgazm ,,catym ciatem”. Ich przyjemnosc nie
koncentruje sie juz tylko na genitaliach. Sprébuj masazu ,ciato-ciato”. Aby to zrobié, posmaru;j sie
olejem i potdz sie na nim. Poruszaj ciatem w goére iw doét oraz na boki. Jest niezwykle zmystowy i
podniecajacy i daje mu zupetnie inny rodzaj doznan.

Gra wstepna dla Niej

Kobiety potrzebujg gry wstepnej. Kropka. Tak sie sktada, ze dojrzali mezczyzni sg bardziej zaniepokojeni
przyjemnoscig partnera niz wtasng. Bardzo chetnie poswiecga czas, by jg zadowoli¢ w kazdy mozliwy
sposob. Nie jest dla niego zabawne, jesli ona sie nie bawi. Z wiekiem to, co czuje sie dobrze, moze sie
zmieni¢, wiec niekoniecznie mozesz polega¢ na swoich starych ,ruchach”. Zamiast tego wyproébuj te



wskazéwki i techniki. Uzyj palcdw: poniewaz jej pochwa moze dtuzej sie nawilzaé, a jej wyscidtka
pochwy jest ciensza, jest bardziej podatna na mate skaleczenia. wiec utrzymuj krétkie paznokcie i
smaruj palce $ling lub jakim$ lubrykantem. Jesdli skéra na palcach jest szorstka, mozesz kupic¢
prezerwatywy na palec, ktére w zasadzie s3g lateksowymi ,rekawiczkami”, ale tylko na palec. Zapewni
to ptynnosc. Palce to swietny sposéb na dostep do jej punktu G. Wtéz nawilzony palec wskazujacy do
jej pochwy i wykonaj ruch ,, podejdz tutaj”. Obszar ten zawiera bardzo wrazliwe zakonczenia nerwowe,
ktdre po stymulacji mogg prowadzi¢ do bardzo intensywnego orgazmu.

Uzyj stymulatora techtaczki: Z wiekiem kobieta moze straci¢ troche czucia w techtaczce lub po prostu
wymagaé bardziej intensywnej stymulacji. Stymulator techtaczki lub wibrator moze byé swietnym
dodatkiem do Twojej gry wstepnej. Po pierwsze, wibrator techtaczkowy wykona wiekszo$é pracy - duza
zaleta, jesli masz artretyzm w dtoniach - wystarczy go troche poruszy¢. po drugie, stymulacja, ktérg
oferuje, jest bardziej intensywna niz ta, ktdrg moze zaoferowac twoja reka lub usta.

Uzywaj ust (i jezyka): Twdj jezyk jest bardzo miekki. Zamiast palca sprébuj penetrowad jej pochwe
jezykiem. uzyj jezyka na jej techtaczce i moze troche ssania. Zawsze zwracaj uwage, czy jej sie to
podoba, czy nie. W razie watpliwosci zapytaj! uzywaj ust na catym jej ciele. Catuj jg wszedzie. To wysle
jej wiadomosc, ze jej ciato cie podnieca, bez wzgledu na wiek.

Gra wstepna? Wiecej zabawy!

Z wiekiem oboje partnerzy bedga potrzebowac troche dodatkowej pikanterii, aby w petni sie podniecic¢
i osiggngé¢ maksymalng przyjemnos$¢. Wazne jest, aby komunikowaé partnerowi werbalnie lub
pokazujgc, czego potrzebujesz i chcesz. Chcesz by¢ pieszczony mocniej, catowany lzej, masowany
szybciej czy wolniej? Trzeba to zakomunikowaé, a gra wstepna to idealny czas, aby dowiedziec sie, co
lubi twdj partner. Pamietaj, ze na gre wstepnga nigdy nie mozesz poswieci¢ zbyt duzo czasu. Moze tylko
wzmocnic¢ spotkanie seksualne i zwigzek.

tatwa Kama Sutra po piecdziesigtce

Jacek, lat piecdziesiat trzy, trzy miesigce po wymianie stawu kolanowego, powiedziat , ze od operacji
unikat seksu z obawy, Ze to boli i znowu uszkodzi sobie kolano. Sonia, jego pieédziesieciojednoletnia
zona, byta bardzo wyrozumiata i namawiata go do uzyskania pomocy, poniewaz zauwazyta, ze to
rowniez wptywato na jego nastroje i to, jak sie czut. Okazuje sie, ze on i jego zona od trzydziestu lat
wspotzyli w ten sam sposéb: w stylu misyjnym, z nim na szczycie — co oczywiscie uciska jego kolana!
Pierwszym krokiem dla nich byto komunikowanie sobie nawzajem swoich obaw i otwarta dyskusja o
seksie, aby mogli odkrywac¢ rdéine sposoby seksu zamiast catkowicie unika¢ seksu. Wspaniale byto
zobaczyc¢, jak otworzyli sie przed sobg na temat seksualnosci. Byli w stanie rozwigza¢ swoje problemy,
probujgc nowych technik i pozycji. Opowiadam ci te historie, aby ponownie podkresli¢, ze seks nie musi
sie konczy¢, gdy przekroczysz piecdziesigtke, nawet jesli masz przewlekte schorzenia! Starzenie sie
niekoniecznie oznacza utrate formy. Oznacza to, ze mozesz by¢ w stanie porusza¢ swoim ciatem na
rézne sposoby bez przeszkdd i bdlu, wiec nie ma powodu, dla ktdrego nie mozesz sprébowac dowolnej
pozycji, na jakg pozwala twoje ciato. Z drugiej strony to zupetnie normalne, jesli w miare dojrzewania
nasze ciata nie wytrzymujg tak dobrze, jak umysty. W naszych gtowach wcigz jestesmy w stanie
poradzi¢ sobie z kazdg pozycja, ale rzeczywisto$¢ moze by¢ bolesna lub niewygodna. Niemniej jednak
nadal mozna prowadzi¢ wspaniate zycie seksualne! Wcigz mozna zajmowaé wyjgtkowe pozycje. Nadal
mozna sprawié, by seks byt peten przygdd. Po prostu nie mozesz oczekiwaé, ze podejdziesz do seksu w
taki sam sposéb, jak w przypadku nastolatkdw lub wczesnych lat dwudziestych. Ekscytujgcy seks wcigz
jest na stole; po prostu w menu jest kilka niuanséw. Nadal mozesz uzyska¢ aspekty tego, co lubisz, na
stanowisku, ktore lubites wczesniej. Musisz tylko znalezé sposoby na wsparcie swojego ciata tam, gdzie
jest to potrzebne i unika¢ czynnosci, ktére bezposrednio zagrazajg Twojemu samopoczuciu. Przy



odrobinie edukacji i kilku gorgcych porad dotyczacych seksu mozesz nawet zastgpi¢ te konkretne
czynnosci nowymi doswiadczeniami, ktére mogg by¢ jeszcze lepsze. Kluczem jest adaptacja. Dorosli
muszg przystosowac sie w wielu dziedzinach zycia, a seksualnos¢ nie jest inna. Tak jak teraz mozesz
potrzebowac okularéw do czytania, aby cieszy¢ sie czytaniem dobrej ksigzki, tak tez mozesz cieszy¢ sie
wspaniatym seksem z kilkoma prostymi modyfikacjami. Kreatywnos¢ sprawi, ze bedziesz zadny przygdd
seksualnych przez lata. Na przyktad, jesli kochasz penetracje od tytu, ale masz chore kolana, nie martw
sie!l Istniejg wariacje na temat praktycznie kazdej pozycji seksualnej, ktérg mozesz sobie wyobrazi¢, o
ile jestes wystarczajgco otwarty, aby je wyprébowac. Celem jest umozliwienie Ci dobrej zabawy, ale
bez bélu lub innych fizycznych ograniczen, ktérych mozesz obecnie doswiadczaé.

NAJLEPSZE POZYCJE NA ZBLIZONE DO KOLAN LUB BIODROWE
Jesli masz chore kolana lub biodra, wyprdébuj te wariacje na starych ulubionych.
Tylne wejscie z skretem

Prawie wszyscy znajg pozycje re-entry lub ,na pieska”, w ktdrej kobieta jest na czworakach, a
mezczyzna wchodzi od tytu na kolanach. Jednak tradycyjny styl na pieska moze by¢ bardzo trudny dla
kolan i nadgarstkow kobiety, ktére wspierajg ciezar jej wagi. Dla 0sdb z zapaleniem stawdéw moze to
byé w rzeczywistosci dos¢ bolesne i wiele kobiet unika tego z tego powodu. Aby zmienié pozycje,
kobieta wstaje i ktadzie rece na $cianie, zginajac sie pod katem okoto 115 stopni tak, ze stoi okoto 1
metr od sciany, z rekami na poziomie ramion, z wyprostowanymi plecami i nogi roztozone dla
rownowagi. (moze tez pochyli¢ sie nad wysoka ladg lub meblem.) Jej partner, rowniez stojacy, moze
wtedy fatwo i bezbolesnie wejsé do niej od tytu. w zaleznosci od wzrostu jej partnera dostosuje, jak
daleko sie pochyla. moze réwniez zgigc kolana, jesli jest to wygodne. Pochylajac sie pod katem, kobieta
ustawia swojg pochwe na odpowiedniej wysokosci do penetracji; sciana i podtoga podtrzymuja jej
ciezar (podtoga wykonuje wiekszo$¢ pracy), podczas gdy jej partner pcha. W rzeczywistosci moze
nawet potozy¢ jedng reke na Scianie, a drugg uzy¢ do stymulowania techtaczki podczas penetracji lub
piesci¢ jadra partnera. Penetracja przez tylne wejscie pozwala rowniez na lepszg stymulacje obszaru
powszechnie znanego jako punkt G.

Pozycja tyzeczki

Wszyscy znamy pojecie tyzki, tak zwanej ze wzgledu na podobienstwo do dwdch tyzek spoczywajgcych
na sobie w szufladzie. Wykonanie dodatkowego kroku - w ktérym mezczyzna lezy na boku twarzg do
plecédw swojej partnerki i wchodzi do niej od tytu, moze by¢ swietng zabawa. Jesli kobieta odczuwa bol
w biodrach, moze umiesci¢ poduszke miedzy kolanami w celu wsparcia. moze réwniez zgigé gérng noge
w goére - nadal spoczywa na poduszce, a dolna noga na tézku — aby utatwi¢ mu wejscie do niej i
odcigzenie kregostupa.

NAJLEPSZE POZYCJE NA BOLACE PLECY

Dla osdb doswiadczajgcych przewlektego bdlu plecow prawie kazda aktywnos¢ seksualna jest
przerazajaca, poniewaz nawet niewielki ruch moze wywota¢ wysoki poziom bélu. Ciggly bdl moze
ttumic reakcje seksualne, w tym opdzniaé i zmniejsza¢ intensywno$¢ orgazmu. Moze tez znacznie
ograniczy¢ liczbe wygodnych pozycji seksualnych. Kluczem jest planowanie. Sprébuj ¢wiczy¢ joge lub
¢wiczenia rozciggajace i zazywaj leki przeciwzapalne przed seksem. Byé moze bedziesz musiat odrzucic¢
tradycyjne pozycje, takie jak misjonarz, na rzecz tych, ktore odcigzajg plecy i pozwalajg materacowi
utrzymac ciezar ciata. Partner bez chorego kregostupa przejmuje prowadzenie i wykonuje wiekszos¢
ruchu.

Twarza w twarz, na krzesle



Ta pozycja jest idealna dla kobiet, ktére majg problemy z plecami, zapaleniem stawéw lub ograniczong
mobilnoscig. Kobieta siedzi na krzedle z poduszka lub zwinietym recznikiem miedzy dolng czescig
plecéw a oparciem krzesta. Jej partner kleka na podiodze z poduszka pod kolanami, aby je
amortyzowac; dodaje poduszki, az jego penis znajdzie sie na tym samym poziomie co jej pochwa. Aby
wywiera¢ mniejszy nacisk na jej plecy i pozwoli¢ mu tatwiej w nig wejs¢, mezczyzna trzyma kobiete za
kolana do wysokosci pepka. podczas seksu wykonuje wszystkie pchniecia. Jest to doskonata pozycja
nie tylko do ztagodzenia bdlu, ale takze dlatego, ze jest bardzo intymna, pozwalajac spojrzeé sobie w
oczy.

Odwrdécony misjonarz: Kobieta na gérze

W tej pozycji kobieta siedzi na swoim partnerze, odwrécona do niego, podczas gdy on lezy ptasko lub
siedzi na krzesle. Jesli lezy na brzuchu, ona kleka i obniza sie na jego erekcje, w razie potrzeby
prowadzac go reka. podczas seksu moze sie dostosowad, pochylajac sie do przodu, tak ze prawie lezy
na nim. To pozwala jej wywiera¢ wiekszy nacisk na techtaczke, wciskajac sie w jego miednice lub za
pomocg reki. Jej partner moze z fatwoscig stymulowac jej techtaczke, jesli siedzi w pozycji siedzacej.
Pozycja kobiety na gérze pomaga mezczyznie wytrzymac dtuzej, poniewaz nie musi on tak bardzo
napina¢ miesni miednicy. Jest to szczegdlnie pomocne dla kobiety, ktdra ma problemy z plecami,
poniewaz nie musi podtrzymywac wagi partnera. Jest to réwniez dobre dla niego, jesli ma problemy z
plecami, poniewaz jego plecy pozostajg proste i podparte. Jednak moze to nie by¢ dobra pozycja, jesli
kobiety bolg kolana lub ma trudnosci z utrzymaniem zgietych kolan przez dtuiszy czas. Sprébuj
umiesci¢ poduszki pod kolanami, aby zmniejszy¢ nacisk.

Z boku na bok, twarzg do siebie

Dzieki tej modyfikacji para lezy na tdzku naprzeciwko siebie, jakby prowadzita rozmowe. Splatajg nogi
tak, ze gérna noga kobiety (ta, ktéra nie dotyka tézka) znajduje sie nad gérng nogg mezczyzny. Jesli
ktorys z nich ma problemy z plecami, moze sie zrelaksowac i cieszy¢ jazda, podczas gdy drugi partner
bardziej porusza biodrami. Kolejng zaletg tej pozycji jest to, ze promuje wzrost intymnosci - nazwij to
przytulaniem z niespodzianka!

NAJLEPSZA POZYCJA NA WSZYSTKIE BOLE

Seks bez penetracji jest najlepszym rozwigzaniem, jesli chcesz unikng¢ jakiejkolwiek forsownej
aktywnosci. Jest to réwniez swietna opcja, jesli penetracja nie jest mozliwa z powodu bolesnego
stosunku ptciowego lub zaburzen erekgji.

Szescdziesiat dziewiec

W przypadku seksu bez penetracji nie istnieje bardziej relaksujgca pozycja niz szesédziesigt dziewiec.
Ta pozycja seksu oralnego zapewnia obopdlng satysfakcje, poniewaz oboje partnerzy jednoczesnie
dajg i otrzymujg! Wyobraz sobie ksztatt, jaki tworzy liczba 69: jego twarz blisko jej genitaliéw i jej twarz
blisko jego. Moze by¢ przystawka lub gtéwnym positkiem. Rdézne warianty tej pozycji pozwalajg prawie
kazdemu, kto ma wrazliwos$¢ fizyczng, na przyjecie pozycji, ktéra najbardziej mu odpowiada. Mozesz
leze¢ na brzuchu na tdzku, podczas gdy partner jest na tobie (lub odwrotnie) lub z boku na bok, co
zapewnia wsparcie dla bolgcych plecéw lub innych ktopotliwych kosci. Mozesz umiesci¢ poduszki,
reczniki lub kliny piankowe pod czesciami ciata, ktére wymagajg podparcia, lub zapewnié¢ tatwiejszy
dostep do genitaliow partnera bez koniecznosci rozciggania szyi.

PODSTAWY POZYCYJINE, Z KTORYCH MOZNA UzYC



Za kazdym razem, gdy odczuwasz bdl podczas seksu, oznacza to, ze wywierany jest nacisk na juz
problematyczny obszar. Ale tylko dlatego, ze odczuwasz bdl w okreslonej pozycji, nie oznacza to, ze
powinienes z niej zrezygnowac. Moze sie okaza¢, ze dostosowujac nieco swoje otoczenie, bedziesz
cieszy¢ sie nim tak samo, a moze nawet bardziej, niz przed bdlem. Ucisk i bél mozna znacznie ztagodzic¢
za pomocg réznych rekwizytéw. Musisz poeksperymentowacd, aby odkryé, co jest dla Ciebie najlepsze.

tatwa lista kontrolna Kamasutry

Zaplanuj swojg aktywno$é seksualng.

We? leki przeciwzapalne przed ¢wiczeniami fizycznymi.

We?z ciepta kapiel.

Zréb wcezesniej troche rozciggania.

Zdecyduj sie na stanowisko do wyprébowania.

Przygotuj rekwizyty (krzesto, hustawka, poduszki, reczniki lub piankowe kliny), aby byty blisko.
Miej pod reka lubrykant.

Krzesta, kliny i poduszki

Wierz lub nie, nawet gdy lezysz ptasko na plecach, wywierasz okoto 55 funtéw (25 kg) nacisku na
kregostup. Kiedy masz kogos lezgcego na wierzchu i wbijajgcego sie w ciebie swoim ciezarem, te 55
funtow (25 kg) moze zaczgé wydawac sie 55 tonami. Podtozenie pod kolana poduszek lub zwinietych
recznikdw zmniejsza nacisk o potowe! Mozesz réwniez uzyskac ulge, umieszczajgc poduszke pod glowa
lub dolng czescig plecow. (Przy okazji, jesli odczuwasz bél plecéow, powinienes pozwoli¢ swojemu
partnerowi na wiekszos$¢ ruchu.) Istnieje firma (Liberator), ktéra produkuje kliny piankowe we
wszystkich rozmiarach i ksztattach, a takze ,,meble erotyczne” tylko do tego zamiar.

Seks hustawka

W ciggu ostatnich kilku lat hustawka seksualna stata sie bardzo popularng pomocga seksualng. Wyobraz
sobie, ze jeste$ zawieszony w pozycji siedzacej bez wagi ciata do wsparcia! Podobnie jak alternatywny
styl na pieska . Pozycja, hustawka seksualna tagodzi nacisk na dowolng cze$¢ ciata, ktora normalnie
dotykataby tdzka, i wspiera w 100 procentach ciezaru kobiety, pozwalajac jej catkowicie zanurzy¢ sie w
chwili. To doswiadczenie w stylu Zen pozwoli ci ,,unosi¢ sie”, jednoczesnie catkowicie skupiajgc sie i
koncentrujgc na przyjemnosci. Jesli nie jestes pod reka, najtrudniejszg czescig hustawki seksualnej
bedzie naktonienie kogos do jej zainstalowania! Musi by¢ przymocowany do solidnej belki, ktéra
utrzyma twojg wage i pozwoli na zbyt entuzjastyczne chwile. Podczas zawieszania hustawki ustaw jg
tak, aby siedziata w nim kobieta, jej pochwa znajduje sie doktadnie na tej samej wysokosci, co penis jej
partnera, gdy stoi wyprostowany. Jesli jest za wysoko lub za nisko, bedzie musiat ugig¢ kolana lub
stang¢ na palcach, co catkowicie neguje zalety hustawki. Kat penetracji zalezy od tego, jak daleko siedzi
kobieta. Jesli siedzi bardziej do przodu, jego penis odchyli sie lekko w gdre i zapewni wiekszg stymulacje
punktu G, podczas gdy kat w dét pozwoli jego miednicy ocierac sie o jej fechtaczke i zapewnia wiecej
tarcia o penisa (ktore moze byc¢ potrzebne, aby pomdc mu utrzymac erekcje mocniej i dtuzej). Bedziecie
musieli poeksperymentowac jako para, poniewaz nie ma dwdch identycznych oséb. Eksperymentuj,
eksperymentuj, eksperymentuj!

Tylko uwaga: jesli cierpisz na bél w dolnej czesci plecéw, hustawka moze nie by¢ najlepsza opcja,
poniewaz paski zwykle obejmujg gérng cze$¢ plecéw i ponizej posladkow. Mozesz jednak
poeksperymentowad, poniewaz istnieje wiele wariantéw pozycjonowania.



SZCZEGOLNE PROBLEMY ZDROWOTNE

Wszystkie opisane do tej pory warianty sg najbardziej zalecanymi pozycjami w przypadku problemoéw
fizycznych, ktére mogg sprawié, ze stosunek bedzie niewygodny. Ale niektére powszechne choroby
wplywajg na seksualnosc¢ i sprawnosc seksualng. Po zdiagnozowaniu choroby lekarze czesto zaniedbujg
udzielanie pacjentom informacji o tym, w jaki sposéb moze to wptyngé na ich seksualnos¢, a czasami
przepisujg leki, nie informujac pacjentéw o skutkach ubocznych na tle seksualnym. Czesto prowadzi to
do zamieszania i frustracji. Wiedza naprawde jest potega: Uzbrojony w odpowiednie informacje,
mozesz znacznie zmniejszy¢ psychologiczny wptyw trudnosci seksualnych, ktérych mozesz doswiadczyé
w wyniku okreslonego stanu.

Cukrzyca u mezczyzn

U mezczyzn cukrzyca moze powodowac trudnosci w osiggnieciu lub utrzymaniu erekcji. Choroba moze
spowodowac uszkodzenie tkanki erekcji, albo z powodu powikfan sercowo-naczyniowych, ktére
obejmuja zatykanie tetnic, a tym samym zmniejszenie doptywu krwi do pracia, albo z powodu
uszkodzenia nerwéw niezbednych do erekcji. Czesto mozna przezwyciezy¢ ten problem, leczac
cukrzyce i stosujgc leki na zaburzenia erekgji.

Rozwigzanie: Prosze omowic leki i inne opcje z lekarzem. Nie musisz zy¢ w celibacie tylko dlatego, ze
masz problemy z erekcja. To powiedziawszy, czy wiesz, ze mezczyzna moze mie¢ orgazm, nawet jesli
nie ma erekcji? Jego penis moze nadal otrzymywaé wystarczajgcg stymulacje do szczytowania poprzez
masturbacje lub seks oralny. wiec penetracja nie jest jedyng drogg do orgazmu. Co wiecej, jak juz
wczesniej wspomniatem, satysfakcja seksualna nie zalezy od orgazmu, a juz na pewno nie od twojej
erekcji. Pamietaj, ze mozesz jg zadowoli¢ wszystkimi innymi cze$ciami ciata.

Cukrzyca u kobiet

U kobiet cukrzyca moze powodowac suchosé pochwy, a takze utrate czucia. Podobnie jak u mezczyzn,
brak doptywu krwi do narzgddéw ptciowych, jak jak rédwniez uszkodzenie nerwédw w tkankach
erekcyjnych techtaczki powoduje te objawy. Wspdlny sposdb dziatania bytby terapia po rozmowie z
lekarzem. Jest jednak prostsza poprawka.

Rozwigzanie: Lubrykanty. Jesli doswiadczasz suchosci bez znacznej utraty czucia, kazdy dobry lubrykant
osobisty moze zdziata¢ cuda. Kobiety czesto sg zaskoczone, gdy dowiadujg sie, ze mogg rozwigzac swoj
problem po wydaniu zaledwie kilku dolaréw w drogerii! Jesli doswiadczasz utraty czucia z powodu
uszkodzenia nerwdéw zwigzanego z cukrzycg nalezy jednak szukac rozwigzan, ktére zwiekszajg przeptyw
krwi do narzaddw pfciowych. niektdre popularne opcje leczenia to:

¢ Krem testosteronowy naktadany na genitalia.

e sildenafil (Viagra), ktéry moze pomac rozluzni¢ miesnie gtadkie techtaczki i pochwy oraz zwiekszy¢
przeptyw krwi.

e ,Terapia Eros”, mata, zatwierdzona przez FdA pompa do techtaczki i zewnetrznych narzadéw
ptciowych. Dziata podobnie jak pompa prdézniowa pracia wciggajac krew do obszaru. Kobiety zgtaszaty
poprawe wrazliwosci techtaczki i narzadoéw ptciowych, nawilzenia i zdolnosci do orgazmu za pomoca
tego urzadzenia.

¢ Silne urzadzenie wibrujace, takie jak Magiczna Rézdzka Hitachi.



Kardynalne znaczenie ma tutaj to, ze nie musisz cierpie¢ w milczeniu. Porozmawiaj ze swoim lekarzem
i zbadaj opcje. Porozmawiaj ze swoim partnerem - na pewno bedzie bardziej wyrozumiaty, niz sobie
wyobrazasz.

Udar

Udar moze czesto uposledza¢ Twojg zdolnos¢ do swobodnego poruszania sie, co ogranicza sposdb
uprawiania seksu i przyjmowanie pozycji. Twdj zdrowy partner bedzie musiat przejac stery. Kolejng
kwestig, z ktérg nalezy sie zmierzyé, sg skutki uboczne lekdéw, ktdére mozesz przepisa¢ w celu
zmniejszenia ryzyka kolejnego udaru mdzgu. niestety, leki na cisnienie krwi, a takze te przepisywane w
celu obnizenia poziomu cholesterolu moga powodowac problemy z erekcja.

Rozwigzanie: Porozmawiaj z lekarzem o lekach Ed, a nastepnie zbadaj wszystkie mozliwe rekwizyty,
ktérych mozesz uzyé. Wyprobuj krzesta, poduszki, hustawke seksualng, piankowe kliny i rézne pozycje.
Nasilenie udaru i dotkniete nim czesci ciata okreslaja, jakie pozycje mozesz wykonad. Jesli, na przyktad,
jedna strona twojego ciata jest czesciowo lub catkowicie sparalizowana, mozesz chcie¢ ustawic sie po
tej stronie (aby dac silniejszej stronie swobode ruchu i by¢ aktywnym) i aby twdj partner byt tym, ktory
robi najwiecej w ruchu. Sprébuj pozycji tyzki lub potdz sie twarzg w twarz. Pamietaj, ze odzyskanie
zdolnosci seksualnych zajmie troche czasu, wysitku, préb i btedéw oraz wytrwatosci, tak jak w
przypadku kazdego innego aspektu rehabilitacji.

Zawat serca

Jesli po zawale serca pojawiajg sie problemy seksualne, zwykle majg one wiecej wspdlnego z
problemem psychologicznym niz fizycznym. Sprawca? Strach. Mysl, ze nastepny pchniecie moze by¢
ostatnim, moze wywotaé zaburzenia erekcji u mezczyzn lub suchos$¢ pochwy u kobiet. niestety,
niektdorzy mezczyzni muszg brac leki po zawale serca, aby unikngé kolejnego (wiekszos¢ z tych samych
lekéw, co w przypadku udaru), a skutki uboczne tych lekéw moga by¢ réwniez przyczyng problemow
seksualnych.

Rozwigzanie: Ze strachu: Ogdlna zasada jest taka, ze jesli jestes wystarczajgco zdrowy, aby wspigc sie
po kilku kondygnacjach schoddw, jestes wystarczajgco zdrowy, aby uprawiaé seks. A poniewaz seks
jest czynnoscig sercowo-naczyniowa, jest dla ciebie dobry! Oczywiscie skonsultuj sie z lekarzem po
zawale serca, aby ,wszystko byto jasne”, aby uprawiac seks. Jesli sprawi to, ze poczujesz sie bardziej
swobodnie, mozesz poprosi¢ partnera, aby wykonat wiekszos¢ ruchu i mozesz przyjac¢ bardziej pasywng
(choé nie mniej przyjemna!) role. Jesli chodzi o skutki uboczne lekédw na tle seksualnym, przedyskutuj
z lekarzem mozliwosci leczenia zaburzen erekgji.

Artretyzm

Nawet ludzie, ktérzy nie majg problemoéw ze zdrowiem, czasami potrzebujg motywacji do seksu. Kiedy
jednak odczuwasz bdl zwigzany z zapaleniem stawdw, mozesz mie¢ ochote na seks, ale mysl o
zwiekszeniu boélu najczesciej potozy kres aktywnos¢ przed jej rozpoczeciem. BAl moze sprawic, ze
niektére lub nawet wszystkie pozycje stang sie niewygodne lub rozdzierajgce. Ponadto wiele lekéw
przepisywanych w celu ztagodzenia objawéw moze powodowac seksualne skutki uboczne, takie jak
utrata libido, suchos¢ pochwy i zaburzenia erekgji.

Rozwigzanie: Ludzie myslg, ze chcieliby mieé¢ spontaniczne zycie seksualne, ale nie zawsze jest to
realistyczne, ani nie jest to ,,wszystko i w koricu” seksualnosci. W rzeczywistosci planowany jest jeden
z najlepszych seksu, jaki kiedykolwiek bedziesz uprawiac (patrz rozdziat 6). Jesli masz zapalenie stawéw
i podejrzewasz, ze mozesz uprawiac seks, dlaczego nie wzig¢ lekdw przeciwzapalnych lub nawet
gorgcej kapieli kilka godzin wczesniej? Mozesz takze poeksperymentowacd z pozycjami, ktére dziatajg



dla Ciebie i uzyé podpdr, ktére zmniejszg nacisk na problematyczne partie ciata. nie zapomnij o swoich
lubrykantach i, dla mezczyzny, leku Ed, jesli chce zaangazowac sie w penetracje. Co najwazniejsze,
omoéw swoje obawy ze swoim partnerem. Im wiecej informacji udostepniasz, tym wyiszy poziom
intymnosci. Mozesz sprobowac pozycji, takich jak tyzka, zwrdcenie sie obok siebie, wejscie od tytu z
przekreceniem, misjonarz odwrdcony lub twarzg w twarz na krzesle, z ktdrych wszystkie zapewniajg
swobode ruchéw w subtelny sposdb. Wybierz pozycje, ktéra wywiera najmniejszy nacisk na dotkniety
obszar ciata. Pamietaj, ze zawsze masz rowniez mozliwos¢ uprawiania seksu bez penetracji.

Rak

Niektdre nowotwory sg czestsze z wiekiem, takie jak rak prostaty lub piersiiinne nowotwory narzgdéw
rozrodczych. Problemy seksualne sg powszechne u o0séb leczonych na takie nowotwory. Czynniki
wptywajgce na funkcjonowanie seksualne sg natury psychologicznej i fizycznej. Mogg obejmowac
zmeczenie i inne skutki uboczne leczenia raka, lek przed $miercig i problemy z wizerunkiem ciata.
Najczestsze problemy seksualne u oséb z nowotworem to utrata libido, bdl podczas stosunku i
zaburzenia erekcji u mezczyzn. Mezczyzni mogg rowniez miec problemy z wytryskiem. Podobnie jak w
przypadku cukrzycy, kobiety mogg odczuwac utrate czucia narzaddéw ptciowych lub trudnosci z
osiggnieciem orgazmu. Co wiecej, leki, takie jak te stosowane w leczeniu raka piersi, mogg powodowac
suchos¢ pochwy, poniewaz zmniejszajg poziom estrogenu, ktory jest potrzebny do utrzymania
zdrowych $cian pochwy.

Rozwigzanie: seks nie musi wigza¢ sie ze stosunkiem praciowo-pochwowym. Zwtaszcza podczas
leczenia mozesz chcie¢ mniej skupia¢ sie na czynnosciach zwigzanych z genitaliami, a bardziej na
pieszczotach i dotyku catego ciata. (zobacz rozdziat 8, gdzie znajdziesz alternatywy dla stosunku
ptciowego). To sprawi, ze bedziesz czut sie blisko i potgczony, co z pewnoscig pomoze ci w powrocie do
zdrowia.

KILKA StOW NA TEMAT RAKA PROSTATY

W przypadku mezczyzn prostata powinna by¢ rutynowo sprawdzana przez lekarza. Wedtug American
Cancer Society, rak prostaty jest najczestszym nowotworem wsréd amerykanskich mezczyzn, z 1 na 6
zdiagnozowanym w ciggu jego zycia. Sredni wiek w momencie diagnozy wynosi okoto szesédziesieciu
siedmiu lat. Rak prostaty wystepuje dosé rzadko u mezczyzn ponizej czterdziestego roku zycia. Na
szczescie wiekszo$¢ zdiagnozowanych mezczyzn nie umiera z tego powodu. Z seksualnego punktu
widzenia mezczyzni leczeni z powodu raka prostaty prawdopodobnie doswiadczg seksualnych skutkéw
ubocznych, takich jak zaburzenia erekcji i ,suchy orgazm” (orgazm bez wytrysku). U niektdrych
mezczyzn moze powrdci¢ erekcji. dobrym pomystem jest rozmowa z urologiem, aby omoéwi¢, w jaki
sposéb Twoje konkretne leczenie wptynie na Twoja seksualnosc.

NOWE MYSLENIE DLA LEPSZEGO SEKSU

Prosciej mowigc, jesli chodzi o seks, jedyne zasady to te, ktdre sam sobie ustalasz. Poniewaz ciato
kazdej osoby jest inne, wiec sg jego preferencje, antypatie, ograniczenia i fantazje. Mogtes miec kilku
lub wielu partneréw seksualnych w ciggu swojego zycia. Nie wszyscy lubili lub nie lubili tych samych
rzeczy w sypialni. wiec co zrobites? Dostosowates sie. Jesli jeden ruch nie zadziatat, zmieniate$ go i
probowates czegos innego, az znalazte$ wspdlng ptaszczyzne, ktéra zadowolita was oboje. To samo
dotyczy seksu, jesli masz do pokonania fizyczng przeszkode. Jesli lubisz styl na pieska, ale teraz masz
chore kolana, wejscie z tytu w innej pozycji nadal moze zatatwic sprawe. Musisz poeksperymentowad,
aby wiedzie¢, co dziata z tobg i twoim partnerem w nowej rzeczywistosci. Nic nie jest zbyt gtupie i nic
nie jest zbyt ,,wygodne”, jesli dziata, zadowala Cie i zmniejsza lub eliminuje Twdj bdl. nie bdj sie napisac



wiasnej nowej wersji Kamasutry, uzywajac tylko technik, ktére sg kompatybilne z twojg fizyczng
sytuacja.

Alternatywy dla stosunku ptciowego

Seks to o wiele wiecej niz tylko penis w pochwie! Co jesli twdj penis nie jest wystarczajgco twardy do
penetracji? Co zrobic, jesli stosunek jest bolesny z powodu matych tez w pochwie spowodowanych
suchosciag? Czy po prostu rezygnujesz z seksu? NIE. Dowiesz sig, o ile wiecej mozesz zrobi¢ ze swoim
ciatem, aby nadal doswiadcza¢ przyjemnosci seksualnej wraz z wiekiem. Niektdre rzeczy beda
czynnosciami, w ktére juz sie angazujesz jako grg wstepng, inne mogg by¢ czynnosciami, ktére robites
we wczesniejszych latach, a niektdore bedg dla ciebie zupetnie nowe. Chociaz wiele czynnosci okresla
sie jako ,alternatywy” dla stosunku, swietnie nadajg sie réwniez do gry wstepnej. Z wiekiem gra
wstepna staje sie wazniejsza, poniewaz moze nam zajg¢ wiecej czasu, aby sie podnieci¢ i osiggnac
szczyt. Wiele alternatyw opisanych w tym rozdziale oferuje stymulacje genitaliow, ktéra jest bardziej
bezposrednia, a przez to bardziej pobudzajaca.

SZTUKA SEKSU ORALNEGO

Jedna z najlepszych — i z pewnoscig najbardziej popularnych - alternatyw dla stosunku ptciowego jest
seks oralny. Chociaz jest swietny w kazdym wieku, ma mndstwo swiadczer rédwniez dla oséb po
piecdziesigtce. Na przyktad dojrzaty mezczyzna moze potrzebowaé bardziej statej i bezposredniej
stymulacji penisa, aby uzyskaé i utrzymac twardosé, po czesci dlatego, ze krew naptywa wolniej do jego
penisa. Dzieje sie tak, poniewaz wraz z wiekiem w malenkich tetnicach jego penisa tworzg sie
substancje ttuszczowe (blaszki), ktére utrudniajg przeptyw krwi do narzadu. Jesli osiggniecie petnej
erekcji zajmie mu troche wiecej czasu, seks oralny to $wietny sposéb, aby go wzmocnié. A jesli robi sie
to dla samego siebie, fellatio zmniejsza presje na nim, aby uzyska¢ petng erekcje i utrzymac jg do
penetracji, zwtaszcza jesli ma Eda. pamietaj, mezczyzna nadal moze miec orgazm i wytrysk, nawet jesli
nie ma erekcji! Ponadto niektére kobiety po menopauzie skarzg sie na mniejsze czucie w techtaczce niz
przed menopauzg, z powodu drastycznego zmniejszenia produkcji estrogenu. (Nie wszystkie kobiety
tego doswiadczaja, tak jak nie wszystkie kobiety doswiadczajg uderzen gorgca.) W tym momencie zycia
seksualnego mogg sie okazaé, ze podobnie jak ich mezczyzni potrzebujg dodatkowej stymulacji, jaka
zapewnia seks oralny.

ONA

Panowie, nie zaktadajcie, ze to, co dziatato dla niej dwadziescia lat temu, dziata do dzi$. Oto najlepszy
sposoéb, aby dowiedzied sie, co robi: Zapytaj! Zadaj jej pytania, takie jak:

¢ Czy ona w ogodle czuje cos z twojego jezyka?
e Jaki rodzaj nacisku jest najlepszy: lekki dotyk czy bardziej intensywny, bezposredni nacisk?
* Czy potrzebuje, abys naciskat rowniez reka lub palcem?

¢ Czy lubi zwraca¢ uwage na inne strefy erogenne — takie jak wewnetrzna strona ud, wargi sromowe
czy odbyt?

Jesli potrzebuje wiekszego nacisku, mozesz réwniez uzy¢ jezyka, ust i palcow — lub wszystkich —
jednoczesnie, aby w petni jg stymulowaé. gotowy na kreatywnosc¢? Oto kilka innych ruchdw do
wyprébowania, ktére zapewnig dodatkowg stymulacje: Pstrykniecie palcem i lizanie: Kiedy twoje usta
sg na jej techtaczce, delikatnie witéz jej palec wskazujacy do pochwy. Z dtonig skierowang do gory,
palcem wykonaj ruch ,, podejdz tutaj”. To masuje przednig Sciane pochwy, zwang inaczej punktem G.



Pisanie jezykiem: Zamiast liza¢ w kétko, udawaj, ze uzywasz jezyka jako dtugopisu i pisz cyfry lub alfabet
na jejtechtaczce. Draznienie z boku na bok: Kiedy docierasz do obszaru, zamiast po prostu ,,nurkowac”,
chodz tam i z powrotem, catujgc od uda do uda, za kazdym razem draznigc jej techtaczke krétkim
wdechem goracego oddechu. Za kazdym razem, gdy go przejdziesz, bedzie myslata, ze jg polizesz, az
napiecie i podekscytowanie bedg tak wysokie, ze osiggniecie orgazmu nie zajmie jej duzo czasu.

Uzyj podgrzewanego szklanego wibratora: Na rynku dostepnych jest wiele pieknych wibratoréow
wykonanych ze szkta. Mozna je zanurzy¢ w cieptej wodzie na kilka minut, aby osiggna¢ taka sama
temperature jak penis. Mozesz trzymac jeden w misce z ciepta wodg obok tézka, a gdy nadejdzie
odpowiedni czas, mozna go wtozy¢ do pochwy, jednoczesnie lizgc jej techtaczke. otrzyma podwdjng
stymulacje i pokocha to.

Wielkie draznienie: palcem odciaggnij kaptur jej techtaczki do tytu, odstaniajgc go. Poliz okolice
techtaczki i warg sromowych, ale tak naprawde nie nawigzuj kontaktu z techtaczka. Podejdz do niego
bardzo blisko i od czasu do czasu nawigzuj delikatny, prawie niebezposredni kontakt, az wepchnie w
to twoja gtowe! Przewidywanie to potowa sukcesu i trzy czwarte zabawy.

Nie zapominaj, ze tylko twdj partner moze pokazac ci najlepszy sposdb, aby jg zadowoli¢. Sprawdzaj z
nig co jakis czas, aby upewnié sie, ze podoba jej sie to, co robisz. Jesli wstydzi sie ci powiedzie¢, zacheé
ja, by wyrazita swojg przyjemnosc.

Zmodyfikuj swoje pozycje

Aby unikng¢ nadwyrezenia szyi, popros$ jg o uniesienie miednicy za pomocg poduszek lub piankowego
klina (takiego jak Liberator) pod posladkami, aby jej genitalia byty bardziej dostepne. Jej srom powinien
znajdowac sie na poziomie twojej twarzy. Najlepszg pozycjg do tego jest kleczenie u jej stdp, gdy siedzi
na krawedzi tézka lub krzesta. Aby ztagodzi¢ zmeczenie kolan, umies¢ poduszki pod wtasnymi kolanami.
Jesli zgiecie kolan nie jest idealne, mozesz potozyc sie z glowa w kierunku jej stép i twarzg wyréwnang
z jej sromem - tak jakbys robit 69. Inng opcjg jest potozenie jej na plecach z wyprostowanymi nogami i
lub z lekko ugietymi kolanami, jesli nie powoduje to dyskomfortu, a ty lezysz na brzuchu miedzy jej
nogami. by¢ moze bedzie musiata podeprze¢ miednice poduszkami, aby jej srom i twarz znajdowaty sie
na tym samym poziomie. Powinno to powodowac niewielkie lub zadne obcigzenie kolan lub szyi, ale
stopy lub cze$¢ ndg moga zwisaé z tdzka.

ON

Dojrzali mezczyzni mogg odczuwaé wstyd, jesli nie mogg ,wystepowad” tak, jak kiedys — ale nie
powinni! Wiekszos¢ kobiet catkowicie to rozumie, wiec panie, zapewnijcie swojego mezczyzne, ze
pojscie do niego to po prostu sprawienie mu przyjemnosci, a nie przygotowanie go do stosunku.
Zapewnij go, ze celem nie musi by¢ erekcja. (Bedzie zadowolony z twoich ust na swoim penisie bez
wzgledu na wszystko!) A mezczyzni, wykonuj swojg czes$é, zapewniajac jg, ze twdj brak erekcji nie jest
zwigzany z twoim zainteresowaniem jej lub jej technika.

Wiotki penis nadal moze by¢ zabawny

W mtodosci sama mysl o robieniu loda mogta wystarczy¢, aby zapewni¢ partnerowi solidng erekcje. W
pozniejszych latach jednak moze to zajgc¢ znacznie wiecej. | moze w ogdle nie byé w stanie uzyskaé
erekcji z powodu probleméw medycznych. nie zaktadaj, ze nie cieszy go twoje wysitki, jesli nie robi sie
twardy. Ale to nie znaczy, ze wiotki penis jest bezuzytecznym penisem. Nadal mozesz sie bawi¢ i nadal
bedzie czerpat przyjemnos¢ z tego doswiadczenia. Zaletg uprawiania seksu oralnego na wiotkim
penisie jest to, ze fatwo jest wzigc¢ catos¢ do ust. Masz réwniez wiekszg elastycznosé, gdy tam jest.
Mozesz go rozciggac, rolowac lub Sciskac ustami.



Sprawia, e jest twardy

Fakt, ze erekcja zajmuje mu wiecej czasu, nie jest w zaden sposdb oznakg, ze go nie podniecasz. Bgdz
cierpliwy i po prostu baw sie dobrze. Jesli sprobujesz zbyt mocno, moze poczué presje, aby sie tam
dosta¢, a to utrudni mu uzyskanie lub utrzymanie erekcji. Dla wiekszosci mezczyzn twoje usta na jego
penisie sg $wietne. Ale samo lizanie i ssanie go moze nie wystarczy¢. Uzyj dtoni: Kiedy uzywasz jezyka
i ust, aby go zadowoli¢, pogtadz jego watek dtonig, nasladujac ruchy, ktére wykonywatby, gdyby sie
masturbowat. Aby wysadzi¢ jego umyst, sprébuj ssa¢ go w tym samym rytmie w tym samym czasie,
jakby twoja reka byta przedtuzeniem twoich ust. Pozwél slinie swobodnie wyptywac z ust, aby nawilzy¢
i ogrzac dton.

Uzyj olejku do masazu: Delikatne masowanie jego genitaliow bardzo sliskim olejem (olejek Nuru jest
niesamowity) jest samo w sobie bardzo relaksujace, i bardzo ekscytujgce. Mozna to zrobié¢ nawet bez
zatozenia zblizajgcego sie seksu, ale wytgcznie dla relaksu. Czesciej niz nie bedzie go podniecad.

Ogol go: kazdy mezczyzna, ktéry kiedykolwiek miat ogolone genitalia, powie ci, ze oprdocz tego, ze czuje
sie $wietnie, jest to ogromne podniecenie. Kiedy jest tam miekki i gtadki, kazde doznanie wydaje sie
by¢ wzmocnione. Plusem dla kobiety jest to, ze jest czystszy i nie ma witoséw tonowych do wyplucia.

Zréb cos niezgodnego z charakterem: Wielu mezczyzn nigdy nie powie swojej kobiecie, ze lubi cos,
czego ona nigdy nie robi, ze strachu, ze bedg wygladac na zboczonych lub perwersyjnych. Méwig, ze
poufatos$é rodzi pogarde, dlaczego wiec nie nauczy¢ sie kilku nowych sztuczek? Niezaleznie od tego, czy
bedzie to seksowna bielizna, sprosna rozmowa, czy striptiz, spraw, by poczut sie, jakby szedt do tézka
z nowa kobietga. zrobienie czegos, czego nigdy nie prébowates, samo z siebie go podnieci.

Nie zapomnij o innych , kawatkach”: poswiecaj duzo uwagi czubku jego penisa, wedzidetku (ten maty
kawatek skory na spodzie, ponizej gtowica) i watowi. Poliz jego jadra lub wezZ je do ust. nie zapomnij
pokazac krocza - przestrzeni miedzy jadrami i jego odbytem - réwniez pewne dziatanie z delikatnym
naciskiem lub miekkimi pociggnieciami.

Zmodyfikuj swoje pozycje

WezZ jego penisa do ust, ktadac gtowe na jego brzuchu - idealne miejsce, aby odpoczg¢, jesli
potrzebujesz matej przerwy. To takze idealne, jesli jego penis zakrzywia sie w gére. Mozesz znalezé sie
lezgcy prostopadle do jego ciata. W tej pozycji moze by¢ catkowicie zrelaksowany bez nacisku na plecy,
zwiaszcza jesli pod kolanami podtozy poduszke. Jesli jego penis ma tendencje do wskazywania w doét,
wspinaj sie na niego, twarzg do jego stdp, tak jakbys zamierzat zrobi¢ 69. Mozesz odpoczaé na kolanach
i fokciach, kotyszac sie w przéd iw tyt, gdy wsuwa sie i wysuwa z ust. Lub sprébuj sprawi¢ mu
przyjemnosc, gdy siedzi na krzesle, a ty siedzisz lub kleczysz miedzy jego stopami. w razie potrzeby uzyj
poduszek podpierajgcych wtasne kolana.

Potkngé, plué czy nie?

Wiekszos¢é z nas moze wréci¢ myslami do nastoletnich rozmdéw o seksie, ktdre niezmiennie zawieraty
zarty o kobietach potykajgcych ejakulacje. Niestety te komentarze czesto prowadzity kobiety do
przekonania, ze wszyscy mezczyzni oczekuja, ze je przetkng. Kiedy byli mtodsi, mysleli, ze oczekuje sie
od nich potykania nasienia. Ale gdy kobiety sie starzejg, czesto sg bardziej sktonne przejgé kontrole nad
swojg seksualnoscig. Wiele kobiet decyduje, ze potykanie nie jest czyms, co chcg robi¢. Uczg sie
rowniez, ze ich partnerowi na tym nie zalezy. Nie chodzi o to, ze nie bytoby mito, gdyby skonczyt w
cieptym, mokrym miejscu — po prostu nie musi cieszy¢ sie tym doswiadczeniem.



Zanim zdecydujesz, co zrobié z jego wytryskiem, zastandw sie nad nastepujgcym faktem: z wiekiem
mezczyzni wytryskujg coraz mniej i mniej silnie. Moze to wptynac na Twojg decyzje. Zasadniczo masz
trzy opcje:

¢ Jesli nie czujesz sie komfortowo z wytryskiem w ustach, wyjmij jego penisa i dokoncz prace reka
(upewnij sie, ze mowi ci, kiedy ma przyjsc).

e Jedli czujesz sie komfortowo, gdy on wytryskuje w ustach, mozesz potknac.

e Jesli chcesz pozwoli¢ mu wytryska¢ w ustach, ale nie chcesz potykaé, miej pod rekg chusteczke, aby
subtelnie jg wyplué.

Rdb to, co jest dla Ciebie dobre.
Nie ma zasad.
Odruch wymiotny

Z wiekiem niektérzy z nas majg problemy z trawieniem lub uktadem oddechowym, ktére moga
wptywaé na odruch wymiotny, czynigc go bardziej wrazliwym. Tak wiec tam, gdzie kiedy$ mozliwe byto
»gtebokie gardto”, teraz moze wymagac troche wiecej pracy i adaptacji, aby przyjac¢ wiekszg czesc
penisa. Najlepszym sposobem na przystosowanie sie jest éwiczenie przyjmowania coraz wiekszej ilosci
jego penisa po trochu. pamietaj, aby uzupetni¢ usta i jezyk dtonig na jego trzonie. Cwicz na lodzie lub
bananie, jesli chcesz przygotowac sie na zaskoczenie go gtebszg penetracjg ustng. podczas seksu
oralnego oddychaj przez nos, rozluzniaj miesnie gardta i wktadaj penisa tak gteboko, jak to mozliwe,
bez wywotywania odruchu wymiotnego. Jesli krztusisz sie, to na razie posunates sie za daleko, wiec
troche sie rozluznij. Z czasem przyzwyczaisz sie do tego i bedziesz w stanie pogtebi¢ to. Gdy juz tam
dotrzesz, sprébuj ,,potknac” z nim w srodku - doprowadzi go to do szaleristwa.

PRZYJEMNOSC W REKACH

Wiekszos¢ ludzi masturbuje sie regularnie, niezaleznie od tego, czy sg w zwigzku, czy nie, bez wzgledu
na wiek. W rzeczywistosci przetomowe raporty Kinseya z lat 1948 i 1953 wykazaty, ze odpowiednio
prawie 40 procent mezczyzn i 30 procent kobiet w zwigzkach masturbowato sie. Chociaz spoteczne
nastawienie do seksu ewoluowato od czasu przeprowadzenia tych badan — w rzeczywistosci przez cate
nasze zycie! — bardziej wspdfczesne badania malujg podobny obraz.

Ja robie mnie, ty robisz sobie

Wspdlna masturbacja jako para moze byé niesamowitym podnieceniem, a takze jest wspaniatym
sposobem, aby kazdy partner dokfadnie wiedziat, jak druga osoba lubi by¢ dotykana. Temat
podgladacza / ekshibicjonisty moze by¢ bardzo silnym afrodyzjakiem, o ktérym styszatem, ze jest to
opisane przez tych, ktdrzy praktykujg wspdlng masturbacje jako jeszcze bardziej intymng niz
rzeczywiste kochanie. Ma to cos$ wspdlnego z poczuciem bezbronnosci, gdy angazujesz sie w czyn, ktéry
zwykle jest zarezerwowany, gdy jestes sam. Oczywiscie nic nie stoi na przeszkodzie, aby dodac
pomocng dton, palec lub jezyk. Ty ustalasz wtasne zasady.

Najlepszy sposdb, aby mu poméc

Inng alternatywa dla seksu penetrujgcego jest wzajemna masturbacja. Moze by¢ swietng przystawka
lub daniem gtéwnym! Przesuwanie jej nawilzonej dtoni w gore i w dot po jego watku, podczas gdy
jednoczes$nie wsuwa nasmarowany palec wokét jej sromu i pochwy, moze sprawié, ze oboje partnerzy
poczujg sie znowu jak nastolatkowie. Wyprébuj rowniez te seksowne wskazowki:



e Uzywac lubrykantu.

¢ Jedli nie jest obrzezany, pociagnij skore do gory, a nie do tytu.

e Zacznij od okrazenia palcéw (kciukiem i wskazujgcym) u podstawy i przesun sie w gore.
* Piescic gtdwke pracia, a drugg rekg bawié sie jgdrami.

¢ Kiedy jest w stanie erekcji, poruszaj rekg w gore iw dét, przechodzac przez gtéwke penisa az do
mocnej podstawy.

® Zapytaj go, czy lubi by¢ gtaskany szybko czy wolno i czy woli mocne lub Izejsze trzymanie.
MILOSC OD TYtU

Wedtug artykutu opublikowanego w 2010 roku w Journal of Sex Research, ponad 40 procent
heteroseksualnych dorostych prébowato seksu analnego, a do 10 procent heteroseksualnych
dorostych zrobito to przynajmniej raz w poprzednim roku. Co wiecej, badanie magazynu Redbook
obejmujgce 100 000 kobiet wykazato, ze 43% zameznych kobiet probowato stosunku analnego. wiec
biorgc pod uwage, ze tak wiele 0oséb przynajmniej prébowato seksu analnego, mozemy zatozyé, ze nie
jest to tak tabu zachowanie, jak nam wmawiano. Wiele oséb nie byto w stanie odby¢ stosunku
waginalnego, poniewaz doswiadczyta silnego bdlu podczas penetracji, ale i tak czerpali ogromng
przyjemnos¢ z doswiadczenia seksu analnego. Mezczyzni powiedzieli , ze w ogdle nie czujg sie
,pozbawieni” wspodtzycia, gdy jest to opcja. Cho¢ mogtoby sie wydawad, ze to mezczyzna czerpatby
najwiekszg przyjemnosc z seksu analnego, kobiety tez moga i ciesza sie nim. Wedtug dr Jacka Morina,
autora ksigzki Przyjemnos$¢ analna i zdrowie: przewodnik dla mezczyzn, kobiet i par, zaréwno u
mezczyzn, jak i kobiet, odbyt jest aktywnie zaangazowany podczas podniecenia. Ona rowniez, gdy jest
stymulowana, zostaje przekrwiona i kurczy sie, podobnie jak pochwa. Co wiecej, istnieje wiele
zakonczen nerwowych miesnie odbytu i krocza (obszar miedzy genitaliami a odbytem), ktére sg bardzo
wrazliwe na dotyk. Niektdre kobiety naprawde cieszg sie masazem odbytu w potaczeniu ze stymulacja
punktu G. Tylko Ty mozesz zdecydowaé, czy seks analny przemawia do Ciebie i Twojego partnera. .Jedli
masz zamiar sprébowac seksu analnego po raz pierwszy, oto kilka wskazéwek, jak odnies¢ sukces.

e |dZ bardzo powoli.

¢ Uzywaj duzej ilosci lubrykantu — w przeciwiestwie do pochwy, odbytnica nie wytwarza wtasnego
nawilzenia.

¢ Zacznij od wtozenia nasmarowanego palca.

* Przed jakgkolwiek penetracjg powinna raczej ,,uniesc sie”, niz napig¢ dno miednicy (jak moze to zrobic
z ¢wiczeniami Kegla).

¢ Powoli przejdz do wktadania pracia.
¢ Czesto sie z nig melduj. Jesli to zbyt bolesne, przestan.

Czasami, gdy sie starzejemy, zaczynamy doswiadczaé trudnosci trawiennych (pomysl o hemoroidach
lub trudnosciach z kontrolg jelit), ktore mogg zaktécac odczuwanie przyjemnosci ze stymulacji odbytu.
Jesli tak jest w Twoim przypadku, seks analny moze nie by¢ dla Ciebie opcja. Jesli zdecydujesz sie na
seks analny, upewnij sie, ze twoj partner wie o tych problemach, aby pomadc sobie w radzeniu sobie z
nieprzewidzianymi niespodziankami.

Co jesli chce troche zabawy analnej?



Wielu mezczyzn lubi troche penetrujgcej zabawy analnej. Jesli twdj mezczyzna jest jednym z nich, nie
oznacza to, ze jest gejem, ani nie oznacza, ze chce wtozy¢ penisa do odbytu. Zaréwno mezczyzni, jak i
kobiety majg wiele zakoniczehn nerwowych w okolicy odbytu, ktére mogg zapewnié przyjemnosé
seksualng. Palec, wibrator lub dildo wtozone do odbytu mogg stymulowaé jego gruczot krokowy.
Sprébuj okrazy¢ jego odbyt nawilzonym palcem, a nastepnie wsuwaé go po trochu. Doznania
dostarczane przez masaz prostaty moze powodowaé oszatamiajgce orgazmy. Wiele kobiet i mezczyzn
uwaza, ze zabawa oralno-analna (znana réwniez jako analingus lub ,rimming”) jest przyjemna. Zanim
wejdziesz w ten obszar, upewnij sie, ze twoj partner czuje sie z tym swobodnie. Doktadnie umyj okolice
odbytu, aby usung¢ wiekszos¢ zewnetrznych czgstek katu i zmniejszy¢ ryzyko infekcji bakteryjne;.
Uzywanie bariery, takiej jak koferdam (lub przeciecie prezerwatywy lateksowej posrodku) réwniez
zmniejsza ryzyko infekcji. Nigdy nie przechodZ od lizania odbytu do pochwy, poniewaz ryzykujesz
infekcje drog moczowych lub gorzej.

SEKS ZABAWKI | KOBIETY
Siedemdziesigt osiem procent kobiet, ktdre uzywajg zabawek erotycznych, jest w zwigzku.

Dziewiecdziesigt procent kobiet stwierdzito, ze swobodnie rozmawiajg ze swoim partnerem o
zabawkach erotycznych.

Jedna na piec kobiet masturbuje sie przynajmniej raz w tygodniu.

Kobiety, ktore uzywajg zabawek erotycznych, zgtaszajg, ze doswiadczajg wyzszego poziomu funkcji
seksualnych i satysfakcji ze swoich partneréw niz osoby, ktére nie uzywaja.

Uzytkownicy zabawek erotycznych rowniez tatwiej osiggajg orgazm w poréwnaniu z osobami, ktére ich
nie uzywaja.

Tajniki zabawek erotycznych

Na poczatku XX wieku lekarze uzywali urzadzen medycznych (tak naprawde wczesnej formy
wibratoréw) do leczenia kobiet z , histerig”. Wyglada na to, ze orgazmy, ktdre z tego wynikty, uspokoity
kobiety. Ostatnio uzywanie zabawek erotycznych byto postrzegane jako oznaka nimfomanii u kobiet i
nieadekwatnosci u mezczyzn. Na szczescie dzisiaj widzimy sprawy zupetnie inaczej! Zabawki erotyczne
moga poprawic kazde zycie seksualne i naprawde nie ma znaczenia, czy jestes singlem, czy w zwigzku.
Nie ma absolutnie zadnego wstydu w uzywaniu ich regularnie, a nawet czesto, poniewaz najwazniejsze
jest to, ze sg zabawne i dobrze sie czuj3g!

Pamietaj jednak, ze zabawki nie zastgpig ludzkiej intymnosci. Jesli twdj partner chce korzysta¢ z
zabawki erotycznej, nie oznacza to, ze w jakikolwiek sposéb mozna cie zastgpié. Chec partnera do
korzystania z zabawki erotycznej ma mniej wspdlnego z tobg, a bardziej z ich prébg zaspokojenia
wtasnych potrzeb. i, tak jak we wzajemnej masturbacji, pomysl, jak gorgco moze by¢ obserwowanie,
jak twdj partner sprawia sobie przyjemnos¢!

Mity i fakty dotyczace zabawek erotycznych
Mit: Tylko samotne kobiety uzywajg zabawek erotycznych.

Fakt: prawie 50 procent kobiet uzywa zabawek erotycznych lub prébowato ich w przesztosci, a kobiety
w zwigzkach sg jeszcze bardziej sktonne ich uzywad.

Mit: Tylko mtodsze kobiety uzywajg zabawek erotycznych.



Fakt: Kobiety w wieku od pieédziesieciu pieciu do szes¢dziesieciu lat sg tak samo prawdopodobne, jak
mtodsze kobiety, ktére w pewnym momencie swojego zycia prébowaty zabawek erotycznych.

Mit: Jesli uzywasz zabawki erotycznej, oznacza to, ze nie jeste$ zadowolony z seksu partnerskiego.

Fakt: uzytkownicy zabawek erotycznych znacznie czesciej zgtaszajg wyzszy poziom pozadania i
zainteresowania seksem oraz mniejszy bdl podczas i po stosunku.

Baterie prosze. . .

Jedng z korzysci ptynacych z uzywania zabawki erotycznej, gdy sie starzejemy, jest to, ze moze ona
pomdc w ,ciezkim podnoszeniu”, ze tak powiem. z czysto praktycznego punktu widzenia zabawka
erotyczna moze pomdc osiggnac rezultaty, ktére w innym przypadku bytyby niewygodne, mato
prawdopodobne lub niemozliwe. Oprdcz uzywania zabawki erotycznej, aby osiggna¢ punkt
kulminacyjny, pomocnik na baterie moze sprawic, ze soki wyptyng, pozwalajgc partnerom zakonczyé
,0sobiscie”. Rozwaz nastepujace:

¢ Jesli masz problemy z utrzymaniem erekcji, mozesz uzy¢ na niej wibratora lub dildo, aby zapewni¢ jej
dodatkowg stymulacje, ktérej moze potrzebowaé, jesli nie mozesz ,,dokoriczy¢ pracy”.

e Uzyj pierscienia na penisa z wibrujgcym pociskiem. To sprawi, ze bedziesz twardszy na dtuzej i
zapewni jej dodatkowg stymulacje techtaczki.

¢ Jesli masz zapalenie stawéw w dfoniach i palcach, wibratory lub stymulatory techtaczki mogg poméc
w stymulowaniu partnera. zawsze mozesz wskoczyé w dowolnym momencie i zastgpi¢ zabawke
maszyng mitosci, ktdra jest przyczepiona do twojego ciata! Jesli nie mozesz osiggnac¢ erekcji, wydragzony
penis z paskiem moze wykonac te prace, pozwalajac ci czerpad korzysci z zadowolenia twojej partnerki
poprzez penetracje, ktdrej ona pragnie.

Wybierz sie na wycieczke do najblizszego sex shopu, aby zobaczy¢, co przykuwa twojg uwage. Jesli
czujesz sie niekomfortowo wchodzac do budynku z cegty i zaprawy, przejdz do trybu online! Istniejg
tysigce stron internetowych sprzedajgcych ogromng réznorodnos$¢ pomocy seksualnych i na pewno
znajdziesz jedna dla Ciebie.

Zabawki dla kobiet

Dildo: Dildo ma ksztatt penisa w stanie erekcji. Ta zabawka jest najczesciej uzywana do penetracji
pochwy lub odbytu i moze by¢ uzywana z partnerem lub bez. Istnieje wiele rodzajow wibratoréw, ktére
roznig sie teksturg, ksztattem i kolorem.

Wibratory: Wibratory to po prostu wibrujgce wibratory (patrz zdjecia po lewej i po prawej stronie u
gbry). Niektére wibratory sg przeznaczone do stosowania dopochwowego, inne stymulujg techtaczke,
a niektére robig jedno i drugie. Najpopularniejszym wibratorem (spopularyzowanym przez program
telewizyjny Seks w wielkim miescie) jest Krolik, tak zwany, poniewaz ma dwa mate wibrujace , uszy”,
ktore stymulujg techtaczke, podczas gdy trzonek wibrujgcego dildo obraca sie wewnatrz pochwy.

Stymulatory fechtaczki: te zabawki majg rézne ksztatty, ale zwykle nie sg wieksze niz twoja dton
(czasami sg okres$lane jako ,pociski”). Niektdre sg naprawde urocze (takie jak Hello Kitty Pocket
Rocket), nie sg wieksze niz szminka i tadnie mieszczg sie w torebce. Inne sg zakrzywione (patrz zdjecie
obok u gdéry po lewej). Wiekszos¢ z nich jest zasilana bateryjnie, a niektére majg nawet piloty!

Stymulatory punktu G: sg to wibratory, ktdre sg zakrzywione, aby mogty tatwo dotrze¢ do punktu G,
obszaru na przedniej $cianie pochwy (strona w kierunku pepka). Obecnie na rynku sg setki modeli.



Zabawki dla meiczyzn

Pierscienie na penisa: sg umieszczane wokét podstawy penisa po jego wyprostowaniu. To $wietna
zabawka dla mezczyzn, ktdrzy majg problem z utrzymaniem erekcji. Pierscienie na penisa $ciskajg
penisa (komfortowo), w zasadzie zatrzymujgc w nim krew, co pozwala na dtuzsza erekcje.

Sztuczne ,rekawy” penisa: Sg to - tak jak brzmig - rekawy wykonane z gumy lub silikonu, w ktdére
mezczyzna wktada penisa i wpycha lub Sciska.

Zabawki dla obojga

Mezczyzni moggy rowniez uzywaé wibratorow do masazu krocza. Zaréwno mezczyzni, jak i kobiety
mogg uzywacl zatyczek analnych do stymulacji odbytu. A niektére zabawki mogg by¢ uzywane
jednoczesnie przez mezczyzn i kobiety — na przyktad pierscienie na penisa, do ktérych przyczepiona
jest wibrujaca , kula”, ktdéra jednoczesnie stymuluje kobiecg techtaczke lub We-Vibe, ktérego mozna
uzywacé podczas stosunku. Stymuluje jej punkt G i techtaczke, jednoczesnie zapewniajgc mu doznania.

Zzielenie¢!

Popyt na zielone zabawki erotyczne jest goracy. Wraz z rosngcg popularnoscia zielonego stylu zycia,
coraz wiecej firm oferuje przyjazne dla sSrodowiska opcje seksu. Jesli jestes kobietg po piec¢dziesiatce,
dobrym pomystem jest uzycie jak najmniejszej ilosci chemikaliéw w pochwie, poniewaz moze ona by¢
bardziej wrazliwa, podobnie jak skdra na twojej twarzy. niektére przyktady ,eko-rotiki” obejmuja:

Lubrykanty:

¢ Aloe Cadabra Naturalny bezzapachowy lubrykant aloesowy: Organiczny lubrykant na bazie roslin
(www.aloecadabra.com)

e Tak Naturalne lubrykanty: Smary na bazie wody i oleju, ktére nie zawierajg chemikalidw ani
konserwantow

* Good Clean Love: organiczne lubrykanty, cukierki do ciata i olejek mitosny (www.goodcleanlove.com)
Prezerwatywy:

¢ Prezerwatywy Glyde: roslinne, przyjazne weganom prezerwatywy wykonane z naturalnej gumy,
wolne od produktéw ubocznych pochodzenia zwierzecego i testbw na zwierzetach
(www.glydeamerica.com)

Zabawki erotyczne:

e Earth Erotics: weganskie zabawki erotyczne, takie jak wibratory, zabawki analne, wibratory i
lubrykanty (www.eartherotics.com/catalog)

* Weganski sklep erotyczny: strona internetowa, ktéra zawiera liste dostepnych weganskich zabawek
erotycznych, takich jak zatyczki analne, wibratory, bielizna, Swiece i wiecej

MOC DOTYKU: ZMYSLtOWY MASAZ

Chociaz niektére pary regularnie praktykujg masaz, wiekszos¢ ludzi musi wréci¢ myslami do
poczatkowego etapu randkowego ich zwigzku, aby przypomnie¢ sobie, kiedy ostatni raz masowali
swojego partnera. Im jestesSmy starsi, tym bardziej bedziemy odczuwac bdle i bdle. Delikatny masaz
moze znacznie ztagodzi¢ te problemy. Jako bonus masaz sprawi, ze poczujesz sie blisko swojego
partnera, jednoczesnie go podniecajac! Stabe oswietlenie, swiece, delikatna muzyka i kadzidto moga
pomdc w stworzeniu nastroju. Kup dobry olejek do masazu, a jesli masz ochote, mozesz kupic catkiem



niezty sktadany stét do masazu. Stét do masazu znacznie utatwia masowanie kogos na odpowiedniej
wysokosci. Mozesz chodzi¢ wokdt stotu, aby dostac sie we wiasciwe miejsca. Dodatkowg zaletg stotu
do masazu jest to, ze jest to rowniez idealna wysokos¢ do seksul

Chcesz miec z tym szczesliwe zakonczenie?

Niekoniecznie mys$l o masazu jako srodku do celu (seksu), ale raczej ciesz sie tym, czym jest: zmystowym
dotykiem. Wykonaj petny masaz catego ciata na swoim partnerze: Zajmij sie kazdg czescig jego ciata -
palcami rak, ndég, szyi, ramion itp. - pozostawiajgc genitalia do korica. Masaz moze by¢ tak prosty, jak
lekkie dotkniecie. Opuszkami palcow i paznokciami delikatnie dotykaj skory, wywotujgc dreszcze i
taskotanie na skdérze partnera. Lub Twdj zmystowy masaz moze by¢ bardziej intensywny. Pozwdl
swojemu partnerowi zdecydowac, co dziata dla niego. Popros swojego partnera, aby Cie poprowadzit,
informujac Cie, jaki rodzaj dotyku lubi. Kiedy juz zajmiesz sie catym ciatem, mozesz dostac¢ sie do
genitaliow i pobudzi¢ partnera do ,,szczesliwego zakonczenia” (orgazmu) lub dwdch! Pamietaj o kilku
rozwazaniach. Ty lub Twadj partner mozecie odczuwad bdle stawdéw lub pewne obszary ciata, ktére sg
bardzo wrazliwe na wszelkiego rodzaju nacisk. Zawsze zaczynaj powoli i delikatnie, czesto konsultuj sie
ze swoim partnerem, aby upewnic sie, ze dotykasz w sposob, ktory jest najwygodniejszy.

10 ZMYStOWYCH WSKAZOWEK | SZTUCZEK DO MASAZU
Wykonuj masaz na kocu lub reczniku, ktéry nie przeszkadza w zabrudzeniu olejem.

Im wiecej olejku lub balsamu uzyjesz, tym lepiej. mozesz i$¢ naturalnie z oliwg lub olejem kokosowym
lub uzy¢ kupionego w sklepie olejku do masazu.

Zacznij od partnera lezgcego na brzuchu. zachowaj przéd na koniec.

Na poczatku nie wchodz gteboko. Utrzymuj lekki dotyk, skupiajac sie na dtugich pociggnieciach, a nie
na gtebokim pocieraniu tkanek, dzieki czemu mozesz wytrzymac dtuzej niz 5 minut.

Przejmujesz kontrole nad ciatem. twdj partner w ogéle sie nie rusza.

Nie pozostawaj tylko na jednej czesci ciata. poruszac sie.

Oprzyj sie uczestnictwu. Pomysl tylko o zadowoleniu swojego partnera. chodzi tylko o niego.
Postuchaj oddechu partnera. Kiedy wzrasta, zwieksz tempo lub zwolnij, jesli chcesz, aby trwato dtuzej.
Stan u stép swojego partnera i poszybuj obiema nogami do genitaliow.

Draznié, draznic¢, draznic. zbliz sie do genitaliow lub lekko je dotknij, a nastepnie przejdz do innej czesci
ciata i powtérz.

Pamietaj, podrdz to przyjemnosé.
Przytulanie i catowanie

Im diuzej jesteSmy z kim$ w zwigzku, tym bardziej osadzamy sie w strefie komfortu i tym bardziej
przeoczamy niektdre szczegdty, ktore faktycznie wciggnety nas w zwigzek. Dlatego przytulanie i
catowanie sg tak wazne! Dojrzali mezczyzni sg bardziej chetni do odkrywania nieseksualnego dotyku
niz w mtodosci, a taka aktywnosé moze im czasami wystarczy¢. Catowanie, bez wzgledu na to, czy lubisz
powolne i delikatne, czy gtebokie z przekaskami i kesami, moze byé bardzo podniecajgce. Prawie
zawsze prowadzi do czego$ wiecej — ale nie musi. To samo dotyczy przytulania, ktére mozna
wykonywac¢ w ubraniu lub nago, potgczone z powolnymi, celowymi pieszczotami stref erogennych.



Obejmujac partnera do przytulania, zwracaj uwage na kazdy stan fizyczny, ktéry moze powodowaé u
niego dyskomfort i ktéry moze wymagac delikatniejszej pieszczoty.

TAK, TO LICZY SIE JAK SEKS

Pamietaj, ze z wiekiem potrzebujemy coraz wiekszej ilosci stymulacji, aby nasze soki ptynety. Dzieje sie
tak z powodu potaczenia fizycznego procesu starzenia sie i rzeczywistosci, ze mentalnie, po tym, co
potencijalnie moze by¢ tysigcami doswiadczen seksualnych na przestrzeni naszego zycia, czesto robimy
te same rzeczy w kétko. Majac to na uwadze, zupetnie normalne jest chcie¢ urozmaici¢ swoje menu
seksualne, tak jak w przypadku menu obiadowego. | bez wzgledu na to, co sprawia przyjemnos¢
Twojemu podniebieniu, badz spokojny — to wszystko jest odzywcze!

Rozcigganie granic

Po tym, jak ludzie spedzg lata razem jako para, tatwo jest zobaczy¢, jak moze sie znudzi¢. Seks moze
by¢ dobry, a nawet satysfakcjonujacy, ale ,przyprawa” znikneta. Dlatego pary czesto szukajg
wskazéwek i pomystéw, jak moga uprawiac lepszy i bardziej ekscytujgcy seks. Gdybysmy polegali na
wizerunkach medialnych, kojarzylibysmy peten przygdd seks z mtodoscia, ale nie zawsze tak jest.
Czesto pary w srednim wieku i starsze sg bardzo otwarte na przekraczanie granic seksualnych,
niezaleznie od tego, czy dotyczy to odgrywania rol, krepowania, rekwizytéw, czy witaczania osoby
trzeciej. Czucie sie komfortowo ze sobg i ze swoimi partnerami stanowi podstawe do odkrywania
nowych aktywnosci w ich zyciu seksualnym.

FANTAZJA | ODGRYWANIE

Im dtuzej jesteSmy razem, tym wieksza szansa na nude seksualng. To dlatego, ze im dtuzej jesteSmy
razem, tym bardziej znamy naszego partnera, a kiedy znamy go na wylot, tajemnica znika. Ale
tajemnica jest tym, co rodzi pasje. wiec kiedy odgrywamy role, przybieramy inng postac — taka, ktéra
jest nowa dla naszego partnera. W fantazji mozesz by¢ kimkolwiek chcesz, dziata¢ jak chcesz i sprawic,
by twdj partner zachowywat sie tak, jak chcesz. odgrywanie rél pozwala urzeczywistnia¢ swoje fantazje.
Jeste$ rezyserem wiasnej sztuki erotycznej! Jednak odgrywanie rél to cos wiecej niz tylko seks.
Podtrzymuje ogien, tak, ale wymaga rowniez komunikacji, zaufania sobie nawzajem, dbania o swoje
potrzeby i pracowad razem jako zespdt. To wszystko sg wspaniate cechy, ktére pomagajg w budowaniu
relacji i zwiekszajg poziom intymnosci. Prosze pamietac, ze fantazje to tylko fantazje. Jesli fantazjujesz
o tym, ze twdj partner cie uwodzi lub ,wymusza” na tobie seks, nie oznacza to, ze tak naprawde chcesz
zostac¢ zgwatcony. Ani fantazje nie zagrazajg zwigzkowi. Jesli fantazja twojego partnera polega na tym,
ze udajesz, ze jeste$ striptizerky, nie oznacza to, ze chce cie dla niej zostawi¢. Zapewniajcie sie
nawzajem, ze to tylko fantazja i ze pragniecie swojego partnera i tylko swojego partnera. Jak wida¢,
komunikacja jest kluczem do udanego odgrywania rdl i dzielenia sie fantazjami. Oto co$, co nalezy
wzigc¢ pod uwage, jesli masz razem dtugg historie: pamietaj o wszelkich bdlach z przesztosci, ktére moze
wywotaé odgrywanie rél lub dzielenie sie fantazjami. Na przyktad, jesli jako para mieliscie do czynienia
z oszukiwaniem w przesztosci (i od tego czasu zostatas z niego wyleczona), nie chciatby odgrywac
fantazji zwigzanych z niewiernoscia.

Twadj zestaw sztuczek do odgrywania rél

¢ Poszukaj swietnych pomystéw w Internecie (sprébuj www.thefantasybox.com), ogladaj porno z
fabuta lub czytaj powiesci erotyczne.

* Wymysl swoje role lub postacie: nauczyciel/uczen, pielegniarka/pacjent, superbohater/dama w
niebezpieczenstwie, podwtadny/mistrz lub striptizerka/klient - cokolwiek brzmi dla Ciebie najbardziej
zabawnie!



* Zdecydowad sie na scenariusz: odbior/uwodzenie w barze, w gabinecie lekarskim itp.
¢ Daj swojemu partnerowi kilka instrukcji, jak chciatbys, aby zachowywat sie na scenie.

* Przebierz sie w kostium i wciel sie w postaé. wspdlne kupowanie kostiuméw moze wywotac soczyste
oczekiwanie — lub mozesz mie¢ mnéstwo zabawy, zaskakujgc sie nawzajem!

* Baw sie dobrze i upewnij sie, ze oboje czujesz sie komfortowo — poznaj swoje granice.

¢ Mozesz urzeczywistnia¢ swojg fantazje w ciggu wieczoru lub przez caty dzien.

¢ Ustal ,,bezpieczne” stowo, aby przerwaé odgrywanie rél, jesli nie czujesz sie juz komfortowo.
ZASADY ZAANGAZOWANIA W BDSM

Przedstaw sceneg, czego chciatbys sprobowac, i omdéw swoje granice przed scenas.

Ustanodw ,,bezpieczne” stowo lub sygnat (taki jak znak ,, pokoju”), ktéry, gdy zostanie powiedziany lub
pokazany, natychmiast zatrzymuje wszelkg aktywnosc.

Graj na trzezwo. chcesz by¢ catkowicie Swiadomy tego, co robisz i nie umieszczaé swojego partnera w
niebezpiecznej lub kompromitujacej sytuac;ji.

Okazuj szacunek, mitos¢ i troske przez catg scene.
Zacznij powoli.
Nie zmuszaj swojego partnera do robienia rzeczy, na ktére moze nie by¢ gotowy.

Jesli uzywasz kajdan, upewnij sie, ze nie ranisz swojego partnera. Po drodze skontaktuj sie ze swoim
partnerem, aby upewnic sie, ze wszystko jest w porzadku.

Zawsze trzymaj sie z dala od twarzy i dolnej czesci plecéw (nerek) podczas bicia, wiostowania lub bicia,
poniewaz nie chcesz powodowac zadnych uszkodzen narzagdédw wewnetrznych ani pozostawiac sladéw
na twarzy, ktére wymagajg wyjasnienia.

Zawsze rozgrzej obszar przed chtostg, poniewaz zmniejsza to wstrzas ciata; masaz dziata dobrze.

Jesli uzywasz wiezéw, krepuj tylko jedng lub dwie czesci. innymi stowy, nie wigz mu rak, nie knebluj mu
ust i nie zawigzuj mu oczu. musisz zostawi¢ mu sposéb komunikowania sie.

PERMANENTNE Z BDSM

BDSM oznacza niewole, dominacje/dyscypline, sadyzm/ulegto$¢ i masochizm. Jest to forma
dobrowolnej zabawy seksualnej, ktéra polega na dawaniu i odbieraniu réznych doznan. Jak sugeruje
termin, niewola odnosi sie do zabawy z ograniczeniami. dominacja/dyscyplina, sadyzm/ulegto$¢ i
masochizm odnoszg sie do podporzadkowania jednej osoby, podczas gdy druga dominuje. Wiele oséb
odczuwa dreszczyk emocji, gdy puszczajg wszelkg kontrole w sytuacji seksualnej i catkowicie poddajg
sie partnerowi. Wtgczenie odrobiny BDSM do swojego repertuaru seksualnego moze zwiekszy¢ poziom
podniecenia. Jesli nigdy nie zapuszczates sie w ten obszar, teraz jest tak dobry czas, jak kazdy inny. Jesli
grate$ wczesniej z BDSM, pamietaj, ze by¢ moze bedziesz musiat teraz dostosowaé niektore swoje
praktyki, zwtaszcza te, ktdre wigzg sie z ograniczeniami. czasami BDSM polega na zabawie z bdlem
zadawanym przez baty, baty, laski, zaciski na sutki lub inne rekwizyty. To nie jest rodzaj bdlu, ktéry
kojarzymy z uderzeniem w palec u nogi. Zamiast tego bdl tworzy niezwykle intensywng stymulacje,
ktdra zadana przez kogos, kto wie, co robi, moze dostarczy¢ niezwykle przyjemnych doznan. wiec co
jest przyjemnego w byciu klapsami? Czy kiedykolwiek miates intensywne doznania seksualne, a potem



zauwazytes slady ugryzien na szyi, ktérych nie pamietates? Twdj partner ugryzt cie na tyle mocno, ze
zranit cie, a wszystko, co czutes, to kolejny wstrzags przyjemnosci. Gdyby twdj partner ugryzt cie tak
mocno poza kontekstem seksualnym, prawdopodobnie bardzo by to bolato! Ale kiedy jestes$
podniecony seksualnie, twoja tolerancja na bdl gwattownie rosnie, a pobudzenie, ktére zwykle
odczuwasz jako bdl, staje sie przyjemne. Jednym z wyjasnien jest to, ze mdzg wytwarza endorfiny —
naturalne opiaty — w celu zrekompensowania bdlu, dzieki czemu faktycznie odczuwasz ,,haj”. Dobrym
tego przyktadem jest to, czego doswiadczajg sportowcy w okresach wysokiej wydajnosci. Czesto
opisujg, jak ,,s3 uzaleznieni od ¢éwiczen”. Oni réwniez lubig stresowac swoje ciata, aby uzyskac reakcje
chemiczna.

Wiasciwe uzycie rekwizytow

Rekwizyty sg czesto czescig zabawy BDSM. Mogg to by¢ przedmioty, ktére mozesz znalez¢ w swoim
domu, takie jak krawaty, wstgzki, drewniane

tyzki lub spinacze do bielizny. Inne, ktére mozesz kupic - takie jak floggery, bicze lub opaski na sutki.
Przeczytaj, jak zatrudni¢ ktorykolwiek z tych obiektéw w grze BDSM. Jedli nie sg uzywane ostroznie i
prawidtowo, mogg zaszkodzi¢ Tobie lub Twojemu partnerowi.

Jesli masz ponad piecdziesiat lat, przed ,,zagraniem” nalezy rozwazy¢ kilka kwestii:

e Wzrok: no$ soczewki kontaktowe lub okulary, jesli ich potrzebujesz. Musisz by¢ w stanie zobaczyg,
gdzie trafiasz!

¢ Ubytek stuchu: Musisz byé w stanie ustysze¢ bezpieczne stowo partnera, jesli je udzieli. Wybierz
sygnat niewerbalny, jesli masz problemy ze styszeniem (lub jesli zamierzasz zakneblowac¢ partnera).

e Elastycznos¢ stawdw i miesni: jesli zamierzasz kogo$ unieruchamia¢, musi on byé wystarczajaco
wygodny, aby utwierdzenia nie powodowaty bdlu. Pamietaj, ze bdl jest przyjemny tylko wtedy, gdy
osoba jest w petni podniecona.

* Problemy z krazeniem krwi: nie podwieszaj partnera ani nie trzymaj jego ramion nad gtowg zbyt
dtugo, jesli ma staby przeptyw krwi.

¢ Zapalenie stawow: to utrudni wigzanie odpowiednich weztéw, wiec wybierz czynnos¢, ktérg mozesz
wykonac z tatwoscia.

¢ Bol przewlekty: Wszelkie czynnosci, ktore pogarszajg ten bél, nie bedg odbierane jako pozytywne.
Inne uwagi obejmuja:

* Oproéznij pecherz przed gra. Kiedy sie starzejemy, czesto trudniej jest go utrzymac i nikt nie chce mieé
,wypadku”, prébujac wydostac sie z wiezow.

¢ Nie trzymaj pozycji zbyt dtugo. Rece i nogi mogg sie kurczy¢ i napinac.
* Zawsze upewnij sie, ze delikatne czesci ciata (takie jak szyja) s podparte.

e Jesli masz zamiar dawac klapsa lub chtostaé, celuj w obszary, ktére majg wiekszg amortyzacje, takie
jak posladki.

¢ Uwazaj na obszary przerzedzonej skory, takie jak ramiona.

OTWARTE MALZENSTWA



W pdiniejszym zyciu niektdre pary postanawiajg poeksperymentowaé z granicami przyzwolenia
seksualnego. Zwigzek ,otwarty” to zwigzek niemonogamiczny. To nie jest oszustwo. Oszukiwanie
wigze sie ze zdrada. Kiedy zwigzek jest otwarty, oboje partnerzy wyrazajg zgode na brak monogamii.
Sg swiadomi i akceptujg czynnosci pozamatzenskie. Innymi stowy, matzenstwo otwarte to takie, ktére
pozwala na zwigzki seksualne poza normalnymi granicami matzenistwa. Otwarte relacje dotyczg seksu,
a nie intymnosci. Ten rodzaj aranzacji nie jest dla kazdego. Jest wiele czynnikéw, ktére nalezy wzigc
pod uwage, zanim powiesz: ,Tak, zrébmy to”. Na przyktad zadaj sobie pytanie:

¢ Jak bede sie czut, jesli méj partner wydaje sie cieszy¢ swojego kochanka bardziej niz on lubi mnie?

¢ Co jesli ten nowy partner ma wiekszg wytrzymatos¢ ode mnie, ma wiekszego penisa ode mnie lub
jest mtodszy ode mnie?

e Czy poradze sobie z tym bez zazdrosci?

* Gdzie to zrobimy — w hotelu, we wtasnym domu, w klubie swingerséw, czy tylko na wakacjach?
ZASADY DOTYCZACE NIEMONOGAMII

Oboje decydujecie o rodzaju przyzwolenia seksualnego, aby da¢ sobie nawzajem.

Ufacie sobie nawzajem i nie macie niepewnosci, ktéra wywota zazdros¢.

Musisz znalez¢ podobnie myslagcych nowych partnerdw, ktérzy beda przestrzegac¢ twoich zasad i
ustalen.

Potrzeby pary przewazajg nad potrzebami jednej osoby, wiec jesli jedna osoba nie jest juz w porzadku
z aranzacjg, musi sie to skonczyc.

Zawsze uprawiaj bezpieczny seks z nowymi partnerami

Innym czynnikiem do rozwazenia jest druga osoba. Kiedy zapraszasz innego partnera do swojej
»Sypialni”, zapraszasz réwniez do potencjalnych osobistych problemdw, ktére mogg skomplikowac
Twoje zycie. Wreszcie, czy publikujesz w swojej sieci spotecznosciowej, ze jeste$ w otwartym zwigzku?
A co z ich osgdem ciebie, skoro monogamia jest z reguty tym, co nasze spoteczenstwo ceni? Ustalenie
swoich granic i tego, z czym czujesz sie komfortowo, moze troche potrwaé. Oznacza to, ze mozesz
popetni¢ pewne btedy, napotkaé¢ skomplikowane lub nieoczekiwane sytuacje i by¢ moze nieumyslnie
skrzywdzi¢ swojego partnera. Przygotujcie sie na to i pamietajcie, ze przebaczenie musi by¢ czescig
tego uktadu. Kluczem jest otwarta komunikacja.

Swingowanie, ,,styl zycia”

niektdre pary sg czescig spotecznosci swingerséw lub lifestylow, jak teraz wolg by¢ nazywani. Pary te
na ogot pozostajg w dtugotrwatych, stabilnych zwigzkach i szukajg innych par do aktywnosci seksualne;.
Ta praktyka byta kiedys$ znana jako ,wymiana”. Jednym z najczestszych powoddéw wymienianych przez
pary, ktore wkraczajg w tryb zycia w pdzniejszym wieku, jest ,doprawienie rzeczy” i nabranie przygdd.
Dla wiekszosci par nie bedzie to mozliwe, ale ci, ktdrzy sie w to angazujg, mdwia, ze ich pierwotny
zwigzek jest silniejszy i bardziej ekscytujacy niz kiedys.

Wiele mitosci: poliamoria

Poliamoria, czyli ,wiele mitosci”, to kolejna forma otwartosci. To styl zycia, ktory wigze sie z
przyzwoleniem na wiele zwigzkéw mitosnych. w przeciwieidstwie do opisanych powyzej zwigzkéw
,otwartych”, zwigzki te obejmujg cos wiecej niz seks. Zatozenie jest takie, ze mozesz kocha¢ wiecej niz
jedng osobe. Jednak w zwigzkach wielorodzinnych nadal istnieje zwigzek pierwotny, ale



pozamatzenskie czynnosci wigzg sie z intymnymi — emocjonalnymi i seksualnymi — relacjami z innymi.
Te relacje mogg by¢ mniej skomplikowane, jesli jestes starszg parg, poniewaz nie masz do czynienia z
préba wyjasniania matym dzieciom mieszkajgcym z tobg, co robisz — i masz wiecej wolnego czasu, aby
zainwestowac w wiele zwigzkéw. Pary, ktére zyjg w ten sposdb, czesto robig to z powodu silnej wiary
w niemonogamie, nie cenigc przypadkowego seksu. Generalnie sg to pary, ktére majg silne
umiejetnosci komunikacyjne i ktére nie odczuwajg zbytniej zazdrosci. Pary, ktére w pdzniejszym zyciu
wybieraja niemonogamie, robig to zwykle, poniewaz chcag réznorodnosci pod wzgledem seksu i
romantycznych partneréw, bez zdrady i tajemnicy, a ostatecznie chcg pozostac¢ ze swoim gtéwnym
partnerem.

Technika: serce trzyma

Potdzcie prawe rece na sercach innych. Potdz lewe rece na genitaliach drugiego. Oddychaj powoli w tej
pozycji i poswiec troche czasu, aby naprawde poczué potaczenie. Cwicz oddychanie zsynchronizowane
lub sprébuj oddychac¢ naprzemiennie, podczas gdy twéj partner wydycha, a ty wdech i odwrotnie.

Odkrywanie seksu tantrycznego

Tantra jest czesto btednie rozumiang formga seksualnosci. Zatozeniem jest to, ze usuwajgc koncentracje
na orgazmie, seks staje sie bardziej potaczeniem i intymnoscig niz pragnieniem zaspokojenia
swedzenia. Ruchy sg powolne i celowe, a oddech jest skoncentrowany. Seks tantryczny moze by¢
idealng forma seksualnos$ci dla par, ktére mogg mieé problemy fizyczne, ktére utrudniajg intymnos¢.

Seks jako podrdéz, a nie cel

Niektdérzy pytaja: ,,jesli nie ma orgazmu, jaki to ma sens?” Céz, biorgc pod uwage, ze przecietny akt
penetracji trwa zaledwie pie¢ minut, wiele oséb pozostaje z poczuciem ,,czy to wszystko?” po seksie.
Tantra oznacza ,.ekspansje poprzez swiadomosé” w sanskrycie. chodzi raczej o proces i podréz niz
orgazm. w rezultacie istnienie lub nieistnienie orgazmu jest zupetnie nieistotne, jesli traktujesz cate
spotkanie jako spetnienie, intymny akt, a nie ekspresowg $ciezke do kulminacji. ludzie, ktérzy nie sg w
stanie osiggna¢ orgazmu, cieszg sie Tantrg, poniewaz presja na szczyt jest wolna i sg w stanie zy¢ chwila.
Seks tantryczny czesto trwa godzinami, poniewaz nie ma celu zorientowanego na orgazm — chociaz nie
ma ,,reguty” przeciwko orgazmowi.

Podstawy Tantry

Tantra nie jest tak prosta, jak mogtoby sie wydawad. ludzie zwykle przez lata studiujg swoje techniki
tantryczne, uczac sie opanowaé wyrafinowane techniki oddychania, przeptywu energii i masazu.
Zazwyczaj mezczyzna siedzi na tézku lub na krzedle, a jego partner siada na nim. Poniewaz celem jest
catkowite potgczenie ciata i umystu, patrza sobie w oczy. kiedy ona opada na niego, on wchodzi w nig,
ale nie ma zadnego pchniecia, ktérego bysSmy normalnie oczekiwali. Delikatne ruchy kotyszgce
utrzymujg go w stanie erekgji, ale nie na tyle, by szybko doprowadzi¢ go do orgazmu. Niektérzy ludzie
wolg oddychaé synchronicznie ze swoim partnerem; inni robig wdech, gdy ich partner wydycha
powietrze i na odwrdt. Kazdy partner delikatnie masuje ciato drugiego, gtaszczac od brzucha do gtowy,
aby utrzymac wzrost energii w ciele. Catowanie jest gtebokie i uduchowione. Mozesz cieszy¢ sie
potozeniem prawej reki na sercu swojego kochanka i proszeniem go, aby robit to samo z twoim.
Poswiec troche czasu na powolne oddychanie i poczuj potgczenie miedzy wami. odtwarzaj delikatng
lub wolng muzyke w tle, aby zaakcentowaé wrazenia. zapal swiece lub kadzidetka, jesli chcesz. w
przeciwienstwie do regularnego stosunku, Tantra sex utatwia skoncentrowanie sie na czuciu penisa w
pochwie. podobnie jak w przypadku ¢wiczen relaksacyjnych, w ktdrych skupiasz sie na odprezaniu
kazdej konczyny swojego ciata jeden po drugim, bedziesz miat zwiekszong swiadomos¢ kazdego



drobnego ruchu i doznania. jesli jeste$ w stanie osiggnac¢ szczyt i chcesz, smiato. Jestes dyrektorem
swojej sesji tantrycznej.

Czy naprawde potrzebuje orgazmu?

Zadaj sobie pytanie, czy orgazm staje sie dla ciebie mniej lub bardziej wazny. Dla wielu oséb po
piecdziesigtce orgazm nie jest jedynym celem, jakim kiedys byt. To, czego pragniemy, to gtebsze
potaczenie z naszymi partnerami i bardziej satysfakcjonujgce relacje mitosne z nimi. Poswie¢ kilka
minut, aby zastanowi¢ sie nad tym, czy mozesz mie¢ satysfakcjonujace zycie seksualne bez orgazmu.
Czy nadal mozesz by¢ zadowolony? Ogélnie rzecz biorgc, jesli jestes fizycznie, psychicznie i duchowo
potaczony z ukochang osobg, orgazm jest tylko dodatkiem do i tak juz bardzo przyjemnego
doswiadczenia. Jesli o tym pomyslisz, kiedy jestes skupiony na orgazmie, bardziej koncentrujesz sie na
wtlasnym ciele i przyjemnosci niz na partnerze. To niekoniecznie jest zta rzecz; niczego nie odbiera
Twojej mitosci do partnera. Ale z natury skupienie sie na wtasnym orgazmie jest bardziej samolubnym
dziataniem niz uprawianie seksu bez oczekiwania na szczyt. W niektérych parach, zwtaszcza jesli byty
razem przez bardzo dtugi czas seks moze staé sie mechaniczny i catkowicie nastawiony na cel. Moze to
byé spowodowane nudg, ktopotami miedzy para, ograniczeniami czasowymi lub innymi czynnikami.
Seks tantryczny moze by¢ po prostu srodkiem wzmacniajgcym, ktérego potrzebujesz, aby ozywic swoja
mitos¢ i wiez. Jesli masz juz Swietny zwigzek i zycie seksualne, dlaczego nie rozwazy¢ od czasu do czasu
dodania Tantry, aby doswiadczy¢ innego wymiaru?

Tantryczna lista kontrolna

* Poswiec 10 minut dziennie na kontakt i komunikacje ze swoim partnerem.

* Zwolnij tempo.

¢ Miej oczy otwarte i patrz na siebie podczas ¢wiczenia gtebokiego oddychania.
Swietny seks to dopiero poczatek

Czesto moéwi sie, ze seks jest skomplikowany i do pewnego stopnia mozna to uznac za doktadny.
Doswiadczenia seksualne od samego poczatku sg obcigzone wyzwaniami. Dzieci zaczynajg odkrywaé
swoje genitalia tylko po to, by rodzice i nauczyciele powiedzieli im, ze nie powinny sie dotykaé. Kiedy
wchodzimy w okres dojrzewania, hormony szalejg, ale brakuje nam dojrzatosci i spotecznej finezji, by
je wykorzysta¢. Kiedy mamy pierwsze doswiadczenia seksualne, czesto towarzyszg im nieSmiatosc,
niepewnos¢, problemy z obrazem ciata i szereg skomplikowanych emocji.

Po dwudziestce jestesmy podobno u szczytu seksualnego. Niektdrzy ludzie wykorzystujg ten czas, aby
zdoby¢ jak najwiecej doswiadczenia z jak najwiekszg liczbg partnerdw. Inni juz aktywnie pracujg nad
potgczeniem w pary w celu zaangazowania na cate zycie. Wiekszo$¢é par zaczyna rodzi¢ dzieci w wieku
dwudziestu lub trzydziestu lat. A z tymi dzie¢mi wigze sie wielka odpowiedzialno$¢. Wolny czas,
prywatnos¢ i energia sg na wage ztota, czesto zmniejszajgc mozliwosé, a nawet chec na seks. Kiedy
ostatnio sprawdzatam, petnoletnia osoba miata osiemnascie lat, wiec to duzo lat na poswiecenie
swojego zycia seksualnego. Zanim dzieci wyprowadzg sie z domu, pary sg juz w wieku, ktory uwazamy
za sredni. Wiele osdb czuje sie tak, jak wtedy, gdy byli nastolatkami — niepewnie i cierpi na problemy z
obrazem ciafa. Przytylismy kilka kilogramoéw, wtosy rosng w najdziwniejszych miejscach, cesarskie
ciecie lub inna blizna po operacji jest nadal widoczna i zdajemy sobie sprawe, ze daleko nam do
fizycznej doskonatosci. Ale teraz masz dojrzatosé, by zrozumieé, ze zadna z tych rzeczywistosci nie jest
tak wazna. Twoje cycki zwisajg nizej niz kiedykolwiek? Wielka rzecz. Masz rozstepy na brzuchu? Dowdd
doswiadczenia. Te kilka dodatkowych kilograméw? Wiecej do kochania.



To jest piekno bycia po pieédziesigtce. Przez cate zycie zdobytes wystarczajgco duzo doswiadczenia i
wiedzy, aby zrozumie¢, ze seks jest najczesciej wyrazem uczué, ktére zastepujg wszelkie zmiany
cielesne. Twoj partner bardziej podnieca cie swoim umystem niz swoim ciatem. Mozesz cieszy¢ sie sobg
i bawi¢ bez presji. Niestety odmowa seksu moze stac sie ztym nawykiem. Zawsze mozesz znalezé
wymowki, aby nie uprawiac seksu. Coz, koniec z wymodwkami, koniec z zaniedbywaniem swojego
zwiazku i swojej tozsamosci seksualnej. Jesli przeczytates te ksigzke, to wyraznie jestes gotowy i chetny,
a teraz masz kilka narzedzi do uzycia. Pamietaj, ze kontrolujemy nasze zycie seksualne i mozemy je
miec tak dtugo, jak zechcemy.

KIEDY SZUKAC POMOCY

Czasami masz pragnienie i che¢ do seksu, ale istnieje przeszkoda, ktdrej nie mozesz pokonaé. Tu
wkraczajg profesjonalisci, tacy jak seksuolodzy. Im wczesniej poszukasz pomocy i porady w kwestii
seksu, tym wiecej czasu bedziesz musiat poswieci¢ na satysfakcjonujgce zycie seksualne.

KIEDY POSZUKIWAC TERAPII DLA PAR

¢ Jesli doswiadczasz powaznych trudnosci w zwigzku, ktérych nie jestes w stanie rozwigzac.
e Jedli czesto pojawia sie temat seksu, ale nie robisz postepow.

e Jesli ktores z was ma nierozwigzane problemy, ktére majg wptyw na wasz zwigzek.

o Jesli twoj stosunek seksualny nigdy nie byt zadowalajacy.

o Jesli przez dtuzszy czas doswiadczasz trudnosci seksualnych.

¢ Jesli rutynowo unikasz seksu.

W ciggu ostatnich dwudziestu trzech lat miatem przywilej pomagaé wielu parom. Zawsze przyjemnie
jest oglada¢ wzrost lub odrodzenie zwigzku. Widziatam kobiety po raz pierwszy odkrywajace swojg
seksualnos¢ — lub odkrywajace jg na nowo



