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Jak sie rozluznic¢ i przestawic na tryb bliskosci i czutosci, gdy wracamy po catym dniu
spieci i usztywnieni? Czy gra wstepna zawsze musi prowadzi¢ do orgazmu? | jakie
pieszczoty przynosza najwiecej rozkoszy? Dr Andrzej Depko, seksuolog i neurolog,
opowiada o sposobach na rozbudzanie energii seksualnej WYSEUCHAEA MAGDALENA RYBAK
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eks to nie tylko stosunek. Dzieki
Sréinym technikom mozemy go
cudownie rozbudowywac, czer-
piac ze wszystkich mozliwosci, ktére
w naszym ciele sg zaklete. Jest to o tyle
wazne, ze jesli wyrobimy w sobie takie
nawyki, beda nam stuzyly przez cate
zycie. Bo po latach bycia razem ze sobg
zaczynaja sie pojawiac problemy w sfe-
rze seksualnej wynikajace z tego, ze
stajemy sie starsi. U mezczyzn czesciej
pojawiaja sie ktopoty z utrzymaniem
wzwodu, u kobiet z sucho$cig pochwy.
Rozbudowana gra wstepna jest w stanie
doprowadzi¢ do orgazmu, ale nie skupia
sie na imperatywie odbycia stosunku.
Tradycja seksualna Dalekiego Wscho-
du uczy nas tego, ze dtugie pieszczoty
poteguja napiecie i powoduja zwiek-
szone wydzielanie endorfin, fenyloety-
loaminy oraz oksycotyny, ktére odpo-
wiednio wywoluja poczucie szczescia,
przywiazania i blogostanu. Kamasutra
oferuje nam mnéstwo propozycji, wy-
rézniajac osiem rodzajéow objeé, doty-
kéw, pocatunkéw, ukaszen, zadrapan,
siedzen, ulozen, kontaktéw oralno-geni-
talnych. W nastepstwie osmiu rodzajéw
kombinacji réznorodnych pieszczot
powstaja 64 mozliwosci erotycznej gry
wstepnej. W Kamasutrze nazwane to
zostato nauka ,,szes¢dziesiat cztery” Jest
to doskonate Zrédlo wiedzy o tym, gdzie
piescié, jak piesci¢ i jak zmienia¢ nate-
zenie pieszczot. Poznajemy nie tylko
rézne rodzaje dotyku, ktérymi mozna
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wyraza¢ swoje pragnienia erotyczne,
lub pocatunkéw, ale takze typolo-
gie kobiet — gazela, kobyla, stonica,
i mezczyzn - zajac, byk, ogier. Przy
potaczeniu réznych typéw mezczyzn
i kobiet powstaja rézne typy rozko-
szy. Kazdemu typowi kochanki czy
kochanka przypisane sg okreslone
formy pieszczot i rodzaje pozycji sek-
sualnych w zaleznosci od ich budowy
anatomicznej, a zwlaszcza wielkosci
narzadéw plciowych. Jezeli partne-
rzy dobiorg sie wedlug przypisanej
im typologii (zajac i gazela, byk i ko-
byla oraz ogier i stonica), powstaja
trzy rodzaje rozkoszy.

GRA WSTEPNA

Aby stata sie droga do rozkoszy,
powinna prowadzi¢ od bodzcéw
tagodnych do coraz silniejszych.
Na poczatku ugryzienie, wbicie pa-
znokci czy pociagniecie za wlosy
bedzie bolato. Ale jezeli nastapi to po
godzinnych pieszczotach, ilos¢ wy-
dzielonych endorfin spowoduje, ze
bedzie to Zrédlem dodatkowej roz-
koszy. Musimy by¢ uwazni i patrze¢,
jak druga osoba reaguje. Dla kogos
glaskanie moze nie mie¢ erotyczne-
go charakteru, raczej da uczucie re-
laksu. Wtedy nalezy wzmocni¢ bodz-
ce. A jezeli glaskanie intensyfikuje
czyjes doznania erotyczne, utrzymac
je. Obserwujac reakcje ciata partne-
ra, bedziemy mogli dostosowac sie
do jego oczekiwar.

W czasie gry wstepnej probujmy
réznych bodzcéw, gwarantuje to
réznorodnosé doznan. Na przyktad
po zastonieciu oczu mozemy w sty-
mulowane wczesniej palcami czy
jezykiem miejsce potozy¢ kostke
lodu albo przyjemnie ciepla tyzke.
Pamietajmy, ze cale nasze ciata
ustane sg receptorami zaréwno do-
tykowymi, jak i bélu i temperatury.
W zwiazku z tym skupienie sie tylko
na genitaliach powoduje zubozenie
pozycia. Idea udanego seksu to idea
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intensywnych poszuki-
wan. Bo po pierwsze,
mozemy nie wiedzie¢,
w jakich miejscach na
co jestesmy wrazliwi. Po
drugie, pewne pieszczo-
ty mogg z czasem prze-
sta¢ dziata¢, a nowe
miejsca si¢ uruchomic
w wyniku naszych wza-
jemnych interakgji.

SZTUKA CZULOSCI

Seks to szansa na sty-
mulacje wszystkich na-
szych zmystéw. Na jakie
sposoby bedziemy to
robili, zalezy od naszej

wyobrazni. A jezeli nam jej braku-
je, szukajmy inspiracji w filmach,
ksigzkach, poradnikach.
Najwiekszy problem, z ktérym sie
mierzymy, to czas. Bo na misteria
seksualne potrzebujemy przynaj-
mniej 2—-3 godzin. Gdy w domu sa
dzieci, jest to bardzo trudne. Ale
nawet to nie zwalnia nas ze staran.
I pamietajmy, ze seks to jest tez czu-
tos¢, ktéra sobie okazujemy. Czasami
mozemy po prostu leze¢ i sie gla-
dzi¢. Stymulujemy wtedy okolice
erogenne i szukamy nowych Zrédet
przyjemnosci. Poprzez seksualnosé¢
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budujemy tez bliskos¢.
Specyficzna budowa
ukladu nerwowego po-
zwala organizmowi na
statg kontrole tego, co
sie dzieje w jego wne-
trzu oraz kontakto-
wanie si¢ ze $wiatem
zewnetrznym, czyli
tez z najblizsza oso-
ba. Liczba bodzcéw,
ktéra sobie nawzajem
dostarczamy, moze
zintensyfikowa¢ nasze
przywiazanie do siebie
poprzez wydzielanie
oksytocyny, nazywanej
hormonem przywia-

zania, i endorfin odpowiadajacych
za blogostan czy fenyloetyloaminy

odpowiadajacej za intensywnos¢

MASAZ NIEEROTYCZNY

przezy¢. Jezeli czesto fundujemy
sobie przyjemnos$¢, wowczas wzrasta
czutos¢ we wzajemnych kontaktach
i poglebiaja sie uczucia. Ale dziata
to réwniez w druga strone — uklad
nerwowy zbiera tez informacje ne-
gatywne. Jezeli nie umiemy dotyka¢
i zadajemy bdl, to za trzecim razem
partner lub partnerka nie beda juz
chcieli takiej bliskosci i obnizy to
mocno ich motywacje do kolejnych
kontaktéw seksualnych. Is

Doskonatym wstepem do bliskosci jest masaz.
Za jego pomoca rozluznimy ciato i bedziemy

zupetnie inaczej odbiera¢ bodZce o charakterze

erotycznym. Oto praktyczny instruktaz, jak go
wykonac:

= Natéz oliwke na rece i zacznij masowac partnera

wzdtuz kregostupa - poczawszy od podstawy

w kierunku odcinka szyjnego. Przytéz obie dtonie
do ciata i kciukami rozmasuj okolice przykrego-

stupowa, pamietajac o tym, zeby nie wywierac

nacisku na te elementy skory, ktére bezposrednio

przylegaja do kosci.

= Masuj od kregostupa na zewnatrz, rozciggajac
poszczegdlne partie miesni. Gdy juz przytozysz
rece do ciata, nie odrywaj ich az do konca. Jezeli

chcesz nabrac dodatkowa porcje oliwki, z jednej
reki zréb miseczke i trzymaj jg na plecach, a dru-
g3 naciskaj dozownik. Potem kolejno rozmasowu;j
obrecz barkowa, ramiona, przedramiona, dtonie,
posladki, uda, podudzia, stopy...

= Staraj sie komunikowac jedynie przy pomocy
dotyku, pomruku i oddechu. Przyspieszony
oddech, pomruki zadowolenia lub ustawieniem
ciata partnera, sugerujg, co mu sie podoba lub
czego by chciat.

= \W czasie klasycznego masazu pomin okolice
erogenne, aby wpierw da¢ mozliwo$¢ rozluznie-
nia. Teraz niech partner wymasuje ciebie. Na
sam koniec mozecie wrdci¢ do genitaliéw, zeby
przejs¢ do aktywnosci seksualnej.
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