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eksualnos¢ jest nierozerwalnie

zwigzana z nasza osobowos-

cig. Juz od urodzenia mamy
pewne genetyczne predyspozycje
okreslajace tatwos¢ pobudzenia
i reagowania na bodZce zewnetrz-
ne. PéZniej przez kilkanascie lat
podlegamy wptywom otoczenia
- rodzicéw, dalszej rodziny, na-
uczycieli, przyjaciét. Cechy oso-
bowosci i jej ostateczne uksztat-
towanie pod wptywem srodowiska
stanowia o tym, na ile bedziemy
empatyczni, uwazni na potrzeby

TANTRA -DUCHOWA SCIEZKA

drugiej strony, czyli na ile bedziemy
w stanie budowac relacje. A jezeli
nie nauczymy sie ich nawiazywac,
nasza seksualnos¢ nie bedzie sie
prawidtowo rozwija¢. Masturba-
cja, ktéra na poczatkowym etapie
rozwoju pomaga zaspokoi¢ rodza-
ce sie potrzeby seksualne, ale ma
doprowadzi¢ do etapu interakcji
partnerskich, moze przesta¢ by¢
pozytywnym motorem dziatania
i sta¢ sie zrédltem egocentrycz-
nego skupienia na zaspokojeniu
wlasnych potrzeb i poszukiwaniu

W tantrze seksualnos$¢ traktowana jest jako niezbedny element, aby wzbogacic i pogtebic rozwdj
osobisty. Poprzez zmystowe, Swiadome odczuwanie ciata pomaga w petni otworzyc sie na bliska
osobe. Stanowi droge wspdlnego rozwoju duchowosci seksualnej. Jedna z praktyk to erotyczna
medytacja, ktérej celem jest osiggniecie poczucia zjednoczenia, wiezi i psychicznej petni. U nie-
ktorych oséb wigze sie z transcendentalnym, wrecz mistycznym przezywaniem aktu seksualne-
go, ktéry odbierany jest w kategoriach zespolenia z tajemnica bytu. Partnerzy przyjmuja pozycje
siedzacq lub lotosu, koncentrujac sie na zjednoczeniu obszaru genitaliow. Dominuje perspektywa
.my”, anie,ja". W trakcie erotycznej medytacji partnerzy potrafig osiggng¢ orgazm bez wykony-
wania jakichkolwiek ruchéw pracia w pochwie i ruchéw miednicg przez kobiete. Czas zjednocze-
nia potrafi by¢ bardzo dtugi, az partnerzy osiggna petnie zjednoczenia we wszystkich wymiarach
(ciata i psychiki). Czuja sie jednoscia, w ktérej potrafi zanika¢ $wiadomosc¢ granicy wiasnego ciata.
Po osiggnieciu orgazmu partnerzy nadal pozostaja w zjednoczeniu, az do catkowitego zaniku
erekcji pracia lub ustgpienia potrzeby bycia w stanie zjednoczenia.
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sposobéw szybkiego spetnienia, bez
zwracania uwagi na oczekiwania
partnera. Wtedy mozemy co najwy-
zej budowac zwigzki krétkotrwate
1-2-letnie, po ktérych druga osoba
powie: , dzickuje, ja wysiadam”. Bo
bedzie miata dos¢ egocentryzmu
i pomijania jej potrzeb. W takiej
sytuacji seks przestaje by¢ zrédtem
przyjemnodci i staje sie przyczyna
frustracji, a to wplywa na spadek
zadowolenia z zycia.

W seksualnym rozwoju musimy
umie¢ wywazy¢ znaczenie seksu
dla siebie i dla zwigzku. Zeby reali-
zowad wlasne erotyczne marzenia
i prowadzi¢ udane, spetnione zycie
seksualne z partnerem czy part-
nerka, musimy zadba¢ najpierw
o sfere pozaseksualng. Potrzebne
sa wspélne zainteresowania, prze-
zycia, podobne cechy charakteru
partneréw, spjne cele i dazenia. Bo
jezeli r6znice w tych obszarach beda
znaczace, seks przestanie by¢ droga
rozwoju. Ale nie bedzie to wina
samego seksu, tylko niedobrania
w sferze pozaseksualnej.

JAKIE BLEDY POPELNIAMY?

Jedli dtugo inwestujemy w roz-
woj intelektualny, zaniedbujac
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sfere seksualna, to mozemy miec¢

mnoéstwo blednych przekonan do-
tyczacych tego obszaru. Na przy-
ktad takie, ze rola mezczyzny jest
dostarczenie przyjemnosci. A co,
jezeli kobieta trafi na takiego, ktéry
niewiele wie o seksualnosci kobiet?
Lub wcale nie ma do§wiadczenia?
Albo brak mu empatii i skupienia
na sygnatach wysylanych przez
kobiece ciato? Jezeli nie wiemy,
czego oczekiwad, to nie bedziemy
wiedzieé, czy to, co dostajemy, jest
tym, na czym nam zalezy. Wtedy
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seks moze sie wyda¢ mocno przere-
klamowany - kolezanki i kolorowe
magazyny méwig o niesamowitych
doznaniach, a ty masz faceta, ko-
chasz go, on tez méwi, ze ciebie
kocha, chodzicie do 16zka, ale seks
czesciej sprawia ci bl niz rozkosz
i w zwiagzku z tym wasze kontakty
staja sie coraz rzadsze.

Moze by¢ tez tak, ze kobieta do-
skonale wie, co jej sprawia przy-
jemnos¢, bo zdazyla poznad siebie,
ale nie nauczyta sie méwic¢ o swo-

ich potrzebach. Od matki i babki

przejeta wzorzec, zeby nie poruszaé
tego tematu, bo tak bedzie lepiej
dla zwigzku. Mezczyzna nie dostaje
czytelnego sygnatu, ze cos robi nie
tak. A moze robi¢ nie tak, bo prze-
nidst to z poprzedniego zwiazku
albo nie miat zadnych doswiadczen
i robi cos na ksztatt tego, co widziat
na filmach porno. ,,Jemu to sprawia
przyjemnosd, a ja wiem, ze gdyby
piescit moja techtaczke inaczej
albo dtuzej, albo gdyby w ogdle
ja piescit, to tez miatabym z tego

przyjemno$¢” — mysla kobiety.

>
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Ale nie powiedza tego partnerowi,
bo nie nauczono ich takiej dbatosci
o siebie. Efekt jest taki, ze on nie
zmieni swojego zachowania, bo nie
wie, ze powinien je zmienid.

Kolejna sytuacja — ona wie, jak
chciataby by¢ pieszczona, ale on ma
zupelnie inne preferencje. I w ta-
kim zwiazku raczej nic sie nie da
zrobi¢. Bo jezeli mamy okreslone
upodobania i s3 one odmienne, nie
tudZmy sie, ze ktéremus z nas sie to
zmieni. Jedyne, co mozemy wtedy
zrobié, to udac sie do terapeuty sek-
sualnego, zeby wspoélnie zastanowic
sie, jak znaczne sg to réznice i czy
jest jakis obszar wspoélny.

KOBIECA STRONA

Seks nie tylko moze nauczy¢ nas
czerpa¢ wieksza rados¢ z zycia,
ale tez przyczyniaé sie do rozkwi-
tu kobiecosci i by¢ szansg na lep-
sze poznanie siebie. Aby tak sie
jednak stato, trzeba odpowiedzie¢
sobie na kilka waznych pytan: Na
ile zyje w zgodzie z potrzebami
swojego ciata? Czy mam do nie-
go pozytywne podejscie? Czy je
znam? Czy wiem, co sprawia mi
przyjemnos¢? Gdzie mam okolice
erogenne? I jak pragne, zeby byly
pieszczone? Réwnie istotne jest
wysylanie czytelnych sygnaléw
— co sprawia mi przyjemnos¢,
a co nie.

Kolejng wazng rzecza jest umie-
jetnos¢ dbania o siebie. Chociazby
poprzez kursy rozwoju osobistego,
korzystanie z ustug personalne-
go trenera w fitness klubie, regu-
larne chodzenie do kosmetyczki
i fryzjerki, ale tez do sex-shopéw,
gdzie mozna wyszukac fajne gadze-
ty. Wszystko to przyczynia sie do
wzbogacenia seksualnosci.

O sfere erotyki powinny dbaé
takze singielki. Jak? Przede wszyst-
kim nie odktada¢ seksu na bok, do
momentu, az beda mialy partnera,
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tylko dba¢ o swoja sek-
sualno$¢ caly czas. Pod-
trzymywac pozytywny
kontakt ze swoim cia-
tem, uzywajac do tego
réoznych gadzetéw.
Dzieki temu mozna
czué sie zaspokojong
i lepiej funkcjonowac,
aw dluzszej perspekty-
wie pozosta¢ w ciaglej
gotowosci na przyje-
cie nowego partnera.
Odtozenie seksualnosci
na bok moze spowodo-
waé, ze gdy zapragnie-
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czesto, jak jej to po-
dyktuje libido. A na-
wet gdy bedzie mia-
ta mniejsza ochote
na seks, ale zobaczy
pragnienie partnera,
zgodzi sie, zeby w ten
sposéb ofiarowaé mu
cos od siebie. Gdy nie
musimy juz werbali-
zowac swoich potrzeb
i pragniemy je nawza-
jem zaspokajaé, wte-
dy wiasnie seks staje
sie drogg do rozwoju
wewnetrznego.

my do niej powrdcié,

pojawig sie jakies dys-

funkcje, np. suchos¢ pochwy czy
trudnos¢ w dostosowaniu sie do po-
trzeb partnera. A gadzety erotyczne
doskonale temu przeciwdziataja
i zapewniaja, ze seksualnosé bedzie
rozwijata si¢ na réwni z innymi
obszarami. Gadzety moga $wiet-
nie ubogaci¢ zycie erotyczne tak-
ze oséb pozostajacych w trwatych
zwigzkach — mozna robi¢ wspélne
wypady na zakupy do sex-shopu
po wybrane razem akcesoria lub
sprawia¢ sobie erotyczne prezenty-
-niespodzianki, ktére péZniej oboje
wyprébowujemy.

WSPOLNA DROGA

Rozwdj w sferze seksualnej pole-
ga gtéwnie na tym, Ze zaczynamy
czerpad przyjemno$c¢ z obserwowa-
nia, jak nasz partner lub partnerka
przezywaja rozkosz pod wpltywem
pieszczot. Patrzymy, jak reaguje,
i uczymy sie, gdzie i w jakim tem-
pie nalezy ja lub jego piescic. Jesli
mezczyzna jest empatycznie nasta-
wiony na sygnaly, jakie wysyta ciato
partnerki, jest ogromna szansa na
to, ze kazdy kolejny kontakt sek-
sualny stanie sie jeszcze bardziej
udany. A wtedy ona z rosnaca ocho-
ta bedzie zmierzata do seksu tak
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Dlatego, nawet je-
§li ciezko pracujemy,
znajdujmy dla siebie czas w week-
end. A jezeli mamy juz dzieci, to
raz w miesigcu podrzucajmy je do
dziadkéw i uciekajmy na roman-
tyczny wypad. Jesli nie mamy ta-
kich mozliwosci, to zalatwmy na
wieczor opiekunke i wyjdZzmy do
kina lub do teatru albo zapiszmy sie
na lekcje tanga, zeby mie¢ mozli-
wos$¢ odbudowania bliskosci. Taki
wspélny czas umozliwi kontakt sek-
sualny, ale przede wszystkim odbu-
dowe relacji pozaseksualnej. Bo to
ona wlasnie wptywa na motywacje
i che¢ do czestszych kontaktéow
seksualnych.
Jezeli dbamy o siebie nawzajem
i 0 nasza sfere intymna, mamy
udany zwiazek, kochamy i jeste-
$my kochani, jestesmy zyczliwi
dla innych ludzi, u§miechnieci,
empatyczni, otwarci na $wiat — zyje
nam si¢ dobrze. Dbatos¢ o relacje
prowadzi do szczescia. Czujemy
sie coraz blizej siebie, w koncu
zaczynamy sie przenikad, stajemy
sie potéwkami jabtka, ktére two-
rz3 najbardziej komplementarnag
catos¢. I seks jest wtedy najlepszy,
bo nie ma juz dla nas znaczenia,
czy dajemy, czy bierzemy. Jest to
jedno zrédto szczescia. Is
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