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DOTYKAJ

Ditonmi przekazujemy rownie wiele jak stowami. Zwitaszcza w tozku.
Seksuolog Andrzej Depko w nowym cyklu ttumaczy, jak poprzez dotyk
zadbac o bliskosC i OdkryC/ mape erotyczneg par’mera WYSLUCHALA MAGDA RYBAK

kazdej sferze potrzeb-
na jest rownowaga.
W sferze komunikacji
werbalnej i niewerbal-

ktérych wezesniej nie praktykowa-
lismy. Forma propozycji tez jest
wazna. Nieakceptowalna jest taka,
ktéra przypomina szantaz emo-

nej réwniez.
Ci, ktérzy bardzo duzo
dyskutuja na temat seksu,
mogg straci¢ duzo blisko$ci
i namietnosci. Ale ci, kt6-
rzy nie rozmawiaja, nie ko-
munikuja swoich trudnosci
i pragnien, zwiekszaja po-
czucie obcosci w zwiagzku.

BLISKOSC OD RANA

Idealna sytuacja jest taka,
ze na biezaco przekazuje-
my sobie informacje. Ko-
chamy sie i jezeli czego$
nie chcemy, odmawiamy,
ale w sposéb neutralny.
Nie osadzamy, nie od-
rzucamy drugiej osoby za
prébe urozmaicenia sek-
sualnosci, tylko ttumaczy-
my nasze opory i pézniej

KIEDY JESTESMY
NASTAWIENI NA
DRUGA OSOBE,

BEZBLEDNIE
ODCZYTUJEMY
REAKCJE JEJ
CIALA - NA ILE
ZMIENIA SIE JEJ
POSTAWA, GRYMAS

TWARZY, BLYSK
OCZU. TAK JAK
MIEDZY LUDZMI

TWORZY SIE,

JEZYK INTYMNY

(WERBALNY), TAK
TEZ TWORZY SIE,

JEZYK DOTYKOWY

cjonalny: ,jak nie, to poszu-
kam sobie kogos$ innego”.
Ale przekonywanie siebie
nawzajem do bliskosci po-
winno trwac¢ caly dzien, a nie
zaczynad si¢ w momencie,
gdy powysytalismy e-maile,
pozmywalismy naczynia,
obejrzeli$my film i mamy
czas na kwadrans higieny
seksualnej. Obydwoje pono-
simy odpowiedzialno$¢ za
zwigzek i obydwoje powin-
ni$my sie nieustajaco uwo-
dzié. Taka formg moze by¢
wystanie SMS-a: , kocham
cie”, ,tesknie”, ,,chciatabym
sie do ciebie przytuli¢”.
A potem, gdy sie zobaczy-
my i przytulimy, duzo latwiej
juz ten nastrdj intymnosci
rozwija¢. Mozna zapropono-

szukamy wspélnego rozwigzania
problemu. A z czasem nasz opér
moze zmale¢ czy znikna¢, bo zyjac
w bliskosci i zaufaniu, mozemy sie
przekona¢ do nowych form mitosci,
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wac: ,Napijmy sie wina, obejrzyjmy
film”. Nie na oddzielnych fotelach,
tylko przytuleni na jednej kanapie.
To wszystko buduje napiecie i obie-
cuje, ze co$ moze sie dalej zdarzy¢.

WS/t

ZAPROSZENIE NA WIECZOR

Kazdy czlowiek ma wlasng mape
erotyczng i swoje przyzwyczaje-
nia. Dla kogo$ zaproszeniem do
bliskosci bedzie masaz stdp, dla ko-
go$ innego glaskanie po dtoniach,
przedramionach czy po glowie
w trakcie ogladania filmu. Tak jak
miedzy ludZzmi tworzy sie jezyk
intymny (werbalny), tak tez tworzy
sie jezyk dotykowy. Z czasem juz
wiemy, ze poglaskanie po twarzy
czy odgarniecie wloséw oznacza:
»kocham ci¢”.

W dalszej czesci wieczoru mo-
zemy wysyta¢ coraz bardziej ero-
tyczne komunikaty. A intensywno-
$cig dotyku informowac o naszym
zaangazowaniu. Jezeli ze strony
partnera odbieramy dotyk mity
i obojetny, odgadujemy, ze jest
on myslami gdzie indziej; a jezeli
niezmienny i metodyczny — ze jest
skupiony na zadaniu. Kiedy jeste-
$my nastawieni na druga osobe,
bezbtednie odczytujemy reakcje
jej ciata — na ile zmienia sie jej po-
stawa, grymas twarzy, blysk oczu.
Ciato nieustajaco wysyta rézne sy-
gnaty. Pamietajmy tez o pro$bach
partnera na temat intensywnosci
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dotyku w réznych miejscach. nalezy od razu przerwac i nie pré- ,,czuje twdj zapach”. Te informacje

sa caly czas analizowane i wptywaja

na nasz zwiazek. Zatem wiemy juz,

W przeciwnym razie moze si¢ po- bowac ponownie, ale pézniej wyja-

czu¢ pominiety. Szczegdlnie nalezy $ni¢ te sytuacje. Dobrze przy tym

uwzgledni¢ upodobania no-
wej partnerki lub partnera.
Bezposrednie przenoszenie
pozytywnych doswiadczen
z poprzedniego zwigzku nie
oznacza, ze osiggniemy suk-
ces. Bo receptywno$¢ nowej
osoby jest zazwyczaj inna.
Jezeli takie niedopasowanie
bedzie trwato, po kilku latach
pojawi sie monotonia i nie-
che¢ do bliskosci.

Warto tez dba¢ o urozma-
icenia, ale zamiast o nich
rozmawiad, delikatnie za-
proponowac cos w trakcie
pieszczot, sprawdzajac reak-
cje partnerki. Jezeli powie:
»Prosze, nie”, nastepnego
dnia mozna o tym neutral-
nie i krétko porozmawiaé:

OGROMNA
FRAJDA MOZE
BYC ODKRYWANIE
STREF
EROGENNYCH.
NIEKTORE KOBIETY
MAJA BARDZO
WRAZLIWE
PIERSI | POPRZEZ
MASOWANIE
TEJ CZESCI
CIALA MOZNA
DOPROWADZIC
JE DO ORGAZMU.
U INNYCH TE
FUNKCJE, PELNI
WNETRZE DLONI

jak najczesciej dotykacd sie,
glaskad, przytulac.

A NOCA...

...spa¢ razem, nago, w ob-
jeciach. Dlaczego? Bo po-
przez dotyk stymulujemy
pewien odcinek uktadu
nerwowego i za posrednic-
twem receptor6w wysyla-
my informacje do mézgu,
gdzie wydzielaja si¢ neu-
roprzekazniki odpowie-
dzialne za przyjemnos¢.
Mézg zaczyna sie kapac
w endorfinach i mamy
uczucie dobrostanu. Cho¢
ten sam dotyk serwowany
w sytuacji konfliktu moze
wydawac sie bolesny, co
wynika z napiecia w syste-

,Wiesz, mialem wczoraj taki
pomyst, ale zauwazylem, ze
nie sprawito ci to przyjemnosci.
I nie wiem, czy nastepnym razem
znéw sprobowad, czy zdecydowanie

to odlozy¢?”. Jezeli reakcja part-
nerki byla gwaltowna i negatywna,

ANDRZEJ DEPKO doktor

nauk medycznych, seksuolog, neurolog,

prezes Polskiego Towarzystwa
Medycyny Seksualnej, certyfikowany
seksuolog sadowy, autor ksigzek
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mie nerwowym. O odbio-
rze dotyku decyduje kora
moézgowa. Zatem jezeli przylegamy
do siebie duza powierzchnig skory
i czujemy zapach drugiej osoby,
w czasie snu w tej czesci mézgu,
ktéra czuwa nad stanem catego
ciata, wydzielajg si¢ pozytywne
neuroprzekazniki. Po takiej nocy
obudzimy sie w poczuciu btogo-
stanu... A jedli podtrzymamy go
krétkim kontaktem w ciagu dnia,
to wieczorem bedzie nas do sie-
bie ciagneto, bedziemy dazyli do
podobnych doznan, bo endorfiny
dzialaja jak narkotyk. A z czasem
zacznie si¢ wydziela¢ oksytocyna,
ktéra jest neuroprzekaznikiem
przywiazania do siebie. Dzieki niej
mocno si¢ ze soba splatamy, a gdy
jest jej za mato, zwiazki sie rozpa-
daja. To wszystko, co si¢ z nami
dzieje, jest wyrazem sprawnosci
uktadu nerwowego. I ten uktad za
pomoca réznych receptoréw zbiera
informacje - ,widze cie”, ,stysze”,

jak o niego zadbac.

Z KOCHANKIEM
JAK Z DZIECKIEM

Dobrze mozna to zobaczy¢ na przy-
ktadzie relacji z dzieckiem, ktére
tak bardzo potrzebuje by¢ przytu-
lane, gtaskane i ktére my z kolei
tez chcemy catowad, przytula¢. Bo
gdy jestesmy dotykani, czujemy sie
kochani. Nie trzeba by¢ fetyszysta
stop, zeby czerpac przyjemno$é
z masazu stop partnerce. Mozna
chcie¢ ulzy¢ jej po ciezkim dniu.
Dobrze jest poszuka¢ takich form
masazu, ktére beda nam odpowia-
daly. Jest teraz wiele olejkéw poma-
gajacych przygotowad receptory do
masazu. Bo dotykanie suchej skéry
szybko moze sta¢ si¢ nieprzyjemne.
Najwieksza przyjemnosé sprawia
masowanie miejsc, w ktérych skéra
przechodzi w btone $luzowa (np.
ust, uszu), ale one tez wymagaja
nawilzenia i z czasem zintensyfi-
kowania dotyku, bo przyzwyczajaja
sie do serwowanego poziomu bodz-
c6w. Mozemy uzywac réznych form
masazu do réznych celéw — do re-
laksu, usuniecia bélu, bliskosci,
seksu.

Te wszystkie elementy — spa-
nie nago, przytulanie, masowanie
— sa naturalne w pierwszej fazie
zakochania. Jednak gdy wdziera
sie w nasze zycie szara codzien-
no$¢, szybko znajdujemy wyméwke
— brak czasu. A jezeli nie bedzie-
my znajdowa¢ dla siebie czasu,
a wiec nie bedziemy dostarczaé
odpowiednich stymulacji dla ukta-
du nerwowego, w pewnym mo-
mencie stracimy poczucie blisko$ci
i coraz trudniejsza stanie sie droga
z powrotem do siebie.

Dotyk moze taczyé tez w sytu-
acji konfliktowej. Nie — jezeli byta
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to ostra wymiana zdan polaczona
z zarzutami i inwektywami. Wtedy
zadna strona nie oczekuje dotyku,
bo bedzie on tak samo ranit jak
stowa. Najpierw trzeba rozwiazac
problem. Tak — jezeli byta to drob-
na sprzeczka. Mozna wtedy przy-
tuli¢ sie albo powiedzie¢: ,\Widze,
ze jestes spiety, chodz, rozmasuje
ci kark”. Ale trzeba wyczué, czy
partnerowi lub partnerce przynie-
sie to ulge.

Jezeli jeste$my praktykujacymi
bedesemenowcami (osoby sto-

wyjatkowo wrazliwg strefe partnera
lub partnerki. O ile bedzie to dla
nich w tej sytuacji przyjemne.

NA ROZNE SPOSOBY

Ogromna frajda i wielkg przyjem-
noscia dla pary moze by¢ odkrywa-
nie stref erogennych. Niektére ko-
biety majg bardzo wrazliwe piersi
i poprzez masowanie tej czesci ciata
mozna doprowadzi¢ je do orgazmu.
U innych takg samg funkcje beda
pelni¢ wewnetrzne powierzchnie

dtoni. Jedne kobiety sa tego swiado-

I w zaleznosci od intensywno$ci,
dostarcza to innego rodzaju bodz-
céw. Dobrze jest pamietaé o gra-
nicy nieowlosionej skéry gtowy
z owlosiong — dostarcza niezwy-
ktych doznan. Podobnie jak wszyst-
kie miejsca intymne, w ktérych
skora sie zmienia.

Moéwimy tu o delikatnych for-
mach pieszczot, ale trzeba pamie-
tad, ze sa wérdd nas ludzie, ktérzy
potrzebuja silnych bodzcéw. U nich
odlegtos¢ pomiedzy osrodkiem
bélu a osrodkiem przyjemnosci jest

sujace elementy dominacji i sity me, innym moze poméc w odkry- WARTO bardzo mata, a wzmaganie napie-
— przyp. red.), relacje moze na- ciu tego potencjatu partner. PRZECZYTAC  (ia bélowego, np. poprzez dawanie
przyp 1€ go p jatu p g0, np. pop

prawi¢ dawanie klapséw. Zreszta Bardzo wrazliwe na dotyk sa “A;I;;ntaklfh; klapséw, przechodzi w odczuwanie
, . . . . , . . illiam U. Wei, o . L. .

ezeli nie jeste$émy — tez mozemy tez kobiece posladki. To duza . silnej przyjemnosci. To jedna z ta-
] J y Y p ,Refleksologia ] przyj )

obrécid sytuacje w zart, wymierzy¢  struktura miesniowa, wiec moz- dlarozkoszy”,  jemnic ludzkiego mézgu. Wiele
lekkiego klapsa i przytuli¢. Moze- na je do woli glaska¢, masowaé,  CzamaOwca2010  mamy takich do odkrycia. I dobrze
my tez w trakcie przeprosin glaska¢  ugniatad, Sciska¢, anawet uderzad. e———————  jest ich wspélnie poszukiwac. Is
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EROTIC Afrodyzjak dla kobiet i mezczyzn

Kompozycja 10 granulowanych ekstraktéw

ziotowych, ktéra wspomaga aktywnos¢ seksualng

i pozwala na nowo czerpac rados¢ z intymnych zblizen!
Ziota zawarte w tym preparacie stosowane sg od
dawna w medycynie ludowej, powoduja przekrwienie
narzadow piciowych, dzieki czemu zwiekszaja
wrazliwosc¢ seksualng, wywotujac uczucie podniecenia.
Preparat zawiera réwniez wyciggi ziotowe dziatajace
relaksujaco i antystresowo.

Kobiety znacznie trudniej radza sobie ze stresem

niz mezczyzni. Reakcja stresowa u nich jest
dtugotrwata i odbija sie niekorzystnie na zyciu
seksualnym, doprowadzajac niejednokrotnie

do oziebtosci seksualnej. Regularne przyjmowanie
preparatu pozwoli kobietom cieszy¢ sie seksem nawet
bez przystowiowej ,lampki wina” na rozluznienie.
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