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USTA DO UST

Sposdb, w jaki catujesz sie z partnerem, wiele méwi o waszej relacji. Dlatego tak wazne
jest pielegnowanie tej subtelnej sztuki wymiany czutosci. Czy technika ma znaczenie?
Jak to robic, zeby najbardziej rozbudzi¢ namietnosc¢? Seksuolog Andrzej Depko
opowiada O mocy Zakletej W UStach wystuchaca macoaLENA RYBAK

laczego pocatunki sg tak

istotne dla relacji? Bo za

ich sprawa do mézgu do-
ciera szereg pozytywnych bodz-
céw, ktére powoduja uwolnienie
oksytocyny odpowiedzialnej za
budowanie przywigzania. Zatem
od momentu, kiedy nasze usta
sie spotkaja, bardziej si¢ do siebie
przywiazujemy. I odwrotnie — gdy
w zwiazku przestaje by¢ miejsce

czy czas na buziaki, jest to wyraz
tego, ze odsuwamy sie od siebie.
Nasze zycie intymne moze trwac
dalej, mozemy pozwala¢ sobie na
kontakt narzadéw piciowych, ale
nie pozwalac sobie na bliskos¢ ust.

Pocatunki ewoluuja wraz z rela-
cja — od skradniecia catusa, czyli
musniecia si¢ ustami, poprzez
dtuzsze pieszczoty wilgotnymi
wargami, pocatunki z jezyczkiem,

EROTYCZNA MAPA CIALA

Punkty erogenne kobiety:

= wewnetrzna strona ud i tylna czes¢ kolan

- ze wzgledu na obecnos$¢ zakonczeh nerwowych
sg wrazliwe na dotyk, gtaskanie i pieszczoty;

= pod kolanami - tu réwniez znajduja sie liczne
zakonczenia nerwowe, co sprawia, ze pobudza-
nie tych okolic jest bardzo przyjemne;

= posladki - sg zbudowane z tkanki
ttuszczowej i miesni, wymagaja wiec
zdecydowanych pieszczot;

=szyja i kark - podczas ich masowania

i catowania uwalniajg sie endorfiny,

czyli hormony szczescia;

= piersi - najbardziej unerwione sg brodawki;

= okolice krocza, zewnetrzne narzady piciowe;
=uszy - w ich okolicach zlokalizowana jest
ogromna ilo$¢ zakonczen nerwowych, dzieki
czemu sg bardzo wrazliwe na pocatunki;

= stopy - choc czesto pomijane,

sg bardzo wrazliwe na pieszczoty;

=rece i ramiona.
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Strefy erogenne u mezczyzny:

= genitalia - punkty erogenne mezczyzny,

w przeciwienstwie do kobiety, najbardziej
skupione sg w okolicach miejsc intymnych;

= uszy - dostarczajg przyjemnosci nie tylko
dotykowych, ale i stuchowych;

= usta - odpowiedni sposéb catowania
szybko moze doprowadzi¢ mezczyzne

do podniecenia;

=szyja - catowanie skéry pod zuchwa i wokot
jabtka Adama jest bodZcem podniecajacym,
to silna strefa erogenna;

= posladki - meskie posladki w okolicach odby-
tu maja wiele zakonczen nerwowych, dlatego
tez pieszczenie i dotykanie tej okolicy ciata
mezczyzny szybko go podnieca;

=ramiona, kark - dobrym poczatkiem gry
wstepnej jest masaz, ktéry rozluzni ramiona
i tzw. miesnie kapturowe;

= twarz - szczegdlnie masowanie skroni,
catowanie powiek i okolic oczu.

az po dlugie, namietne, glebokie
wymiany czuto$ci. Niektére ba-
dania wykazuja, ze 90 proc. oséb
pamieta pierwszy pocatunek. Inne
mowia, ze kobiety lepiej pamietaja
pierwsza pare butéw. Wyniki sa
rézne, bo zaleza od doboru popu-
lacji. Doswiadczenie pokazuje, ze
kobiety tak samo dobrze pamietaja
pierwszy stosunek, jak pierwszy
pocatunek. I w pozytywny sposéb
wspominaja tego, z ktérym sie
pierwszy raz catowaly, a gorzej
tego, z ktérym przeszty inicjacje
seksualng. Pierwszy pocatunek
pozostawia pozytywny slad w pa-
mieci, a z pierwszym stosunkiem
bywa réznie.

ODWROCONY | NACISKOWY

Kazda kultura, ktéra afirmowata
blisko$¢ erotyczna, wytworzyta
typowa dla siebie sztuke poca-
tunkéw. Pierwszym pisemnym
materiatem na ten temat jest
Kamasutra, ktéra wymienia ich
osiem rodzajéw, zaleznych od kata
nachylenia glowy, ustawienia ciata
oraz sposob6éw uzywania warg i je-
zyka. Calowanie nie oznacza jedy-
nie pieszczenia ust — ale réwniez
twarzy, uszow, szyi, okolic erogen-
nych. I przy tym muska¢ mozna
tylko wargami, z jezykiem, a takze
kasa¢ zebami. Mozna przygryzaé
dolng lub gérng warge, omiataé
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jezykiem przedsionek jamy ustnej
albo penetrowa¢ gardto. Mozna tez
w réznym tempie i na rézne spo-
soby jezykiem obraca¢. Kamasutra
rozréznia trzy podstawowe rodzaje
pocatunkéw: prosty — gdy wargi
kochankéw znajduja sie w bez-
posrednim kontakcie, pochylony
— gdy glowy skfaniaja sie ku sobie,
i odwrécony — podczas ktérego
partner odwraca glowe partnerki,
trzymajac ja za podbrédek. Jezeli
w trakcie tych trzech wymienio-
nych rodzajéow pieszczot jedna oso-
ba przycisnie mocno dolng warge,
woéwczas bedzie to pocatunek na-
ciskowy. Mozliwe modyfikacje to
mocny pocatunek naciskowy, czyli
taki, gdy ujmujemy dolna warge
partnera w dwa palce, dotykamy
jezykiem i naciskamy ustami, oraz
spleciony — gdy jedno z partneréw
chwyta wargami cale usta partne-
ra. Jezeli w jego trakcie zostana
dotkniete zeby, jezyk lub podnie-
bienie - to bedzie to juz tzw. wal-
ka jezykéw. Z kolei gdy kobieta
koncentruje si¢ na dolnej wardze
mezczyzny, a on na jej gérnej, to
jest to pocatunek gérnej wargi.
Kamasutra podkresla, ze osoba
unikajgca pocatunkéw i niepodda-
jaca sie im, nie jest jeszcze gotowa
do odbycia stosunku seksualnego,
poniewaz pieszczoty ust i przytule-
nie buduja swiadome i petne bycie
razem oraz wzajemne przekazywa-
nie ciepta i mitosci. Biblia, podobnie
jak Kamasutra, réwniez wymienia
osiem rodzajéw pocatunkéw, tu sg
to: powitalny, pozegnalny, ojcow-
ski, pojednawczy, powsciagliwy,
mitosny, ladacznicy i Judasza.
Rézne kultury w specyficzny dla
siebie sposéb ksztattujag spoteczna
ocene calowania. U nas wymienia-
jaca sie publicznie czuto$ciami para
oburza juz tylko niektérych, na Za-
chodzie raczej nie zwraca niczyjej
uwagi, w Japonii takie zachowanie
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jest pietnowane jako
brak dobrego smaku,
a w panstwach islam-
skich - jest surowo
karanym wystepkiem.
Z kolei w USA organi-
zowane sg maratony
(obecny rekord Guin-
nessa wynosi 58 godzin
i prawie 36 minut ca-
fowania sie non stop).
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Czy mozna wypraco-
waé swoj sposéb cato-
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brak zaangazowania.
I o najwazniejszym
- o emocjach. Ina-
czej calujemy sie na
poczatku zwiazku,
inaczej po kilku latach
trwania malzenstwa.
W dtuzszej perspek-
tywie duzo wazniejsze
od techniki jest piele-
gnowanie relacji. Je-
$li obciagzenie praca,
przemeczenie i mo-
notonia powoduja, ze
emocje stygna, nasze
catusy powszednieja

wania sie? Nie tylko
mozna, a nawet trzeba.
Bo podczas zblizenia ust spotykaja
sie dwie osobowosci i ujawniaja
sie dwie rézne ekspresje. I moze
okaza¢ sie, ze kto$, chcac wyrazi¢
swoje pragnienie, wpije sie w part-
nerke wargami, a ona, oczekujac
delikatnego muskania po twarzy,
odbierze to jako zbyt napastliwe.
On bedzie szczesliwy, ze w koncu
posmakowat jej ust, i nie zwréci
uwagi na to, ze wywotuje w niej
poptoch i cheé wycofania sie. Po-
niewaz pierwszemu pocatunkowi
wszyscy przypisujemy duza wage
(jest on pierwszym przekroczeniem
granic naszych ciat), u obydwojga
zakochanych moze pojawi¢ sie tez
duza doza niesmiatodci i z r6znych
powodéw moze by¢ on nieudany.
Trzeba prébowad réznych tech-
nik (z zaangazowaniem warg, jezy-
ka, zebéw) i rozwijac te, ktére nam
przypadna do gustu. Ale przede
wszystkim wazne jest, zeby okre-
§li¢, jaka dtugos¢ i intensywnosé
najbardziej nam odpowiada (zbyt
przeciaggniety czy monotonny po-
catunek przestaje by¢ bodzcem
pobudzajacym). Pamietajmy tez
o wzajemnosci — jesli tylko po-
dajesz swoje usta do calowania,
partner moze odczytaé to jako
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i zaczynamy si¢ me-

chanicznie cmokad.
A wtedy pojawia sie ryzyko, ze z po-
wodu oddalenia z partnerem poca-
tunek z kims innym obudzi uspione
pragnienia. Taki bodziec moze sta¢
sie poczatkiem romansu i konicem
naszego zwiazku. Dlatego dbajmy
o siebie, przytulajmy sie i catujmy,
zeby podtrzymywac poziom oksy-
tocyny i tym samym przywigzania.

CWICZENIE UWAZNOSCI

Zasada obustronnosci dziata i tu
— przyjemno$¢ czerpie zaréwno
ten, kto jest catowany, jak i ten, kto
catluje. Bo ma on kontakt z upra-
gnionymi czesciami ciata drugiej
osoby i w ten sposéb daje wyraz
swojej fascynacji. Najlepiej jest,
gdy usta zawedruja w okolice ero-
genne. Kobieta (w przeciwienstwie
do mezczyzny) ma te obszary roz-
mieszczone po calym ciele i wielu
moze nie by¢ §wiadoma. Dopiero
pobudzona przez partnera odczu-
je pierwszy prad przyjemnosci
w tym miejscu. Dlatego dobrze
jest sledzi¢ sygnaly, jakie wysyla
nam ciato drugiej osoby. Wtedy
mozemy odpowiednio i skutecznie
zadziata¢ — polizaé, possaé gdzie
i kiedy trzeba. Zeby$my oboje byli
szcze$liwi i spelnieni. Is
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