szkota zycia seksualnie

BIDO, WROC!

Co najbardziej niszczy zycie erotyczne? Wzajemne zranienia, przykrosci, ponizanie.
- Jezeli generujemy w sobie negatywne uczucia, nie ma mozliwosci, zebysmy
znalezli porozumienie w t6zku - stwierdza seksuolog Andrzej Depko. | podpowiada,
co zrobi¢, by w relacji znowu zaczeto iSKrzyC wystuchata MAGDALENA RYBAK
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aki jest klucz do prowadzenia

udanego zycia seksualnego?

Cho¢ moze to si¢ wydac ba-

nalne, podstawowym czyn-
nikiem jest stan naszego zdrowia.
I nie chodzi tu tylko o brak choro-
by lub nasze samopoczucie fizycz-
ne, ale tez o kondycje psychiczng
i spoteczng. Wszystkie te aspekty
skfadajg si¢ na nasza wydolnos¢ sek-
sualng. Czesto nie doceniamy sity
libido, bagatelizujemy jego wplyw
na nasze zycie. A tymczasem jest
to rodzaj bardzo silnego napiecia
wewnetrznego, ktére domaga sie
roztadowania. Jego intensywno$¢
wynika z poziomu hormonéw
i neuroprzekaznikéw w naszym
ciele. T jest tak specyficzne, ze
nie zaspokoimy go w zaden inny
sposéb. Rady typu: ,,IdZ pobiega¢”
albo: ,Wez zimny prysznic” to tylko
potsrodki, ktére odwlekaja w czasie
jego roztadowanie. Jezeli nie po-
dejmiemy swiadomych zachowan
poprzez wejécie w interakcje seksu-
alne albo masturbacje, to organizm
w nocy podczas snu sam to napiecie
zredukuje.

CO NISZCZY LIBIDO

Jak dowodzg najnowsze badania,
choroba, ktéra obecnie najbar-
dziej zaburza libido, jest depresja.
Ocenia sie, ze u okoto 1/5 chorych
wystepuje jego spadek. Problemy
seksualne moga wigzac sie z sama
istotg choroby lub by¢ powiktaniem
stosowania lekow przeciwdepre-
syjnych. Innym czynnikiem psy-
chologicznym, ktéry moze dziata¢
destrukcyjnie na seksualno$¢, sa na-
rzucane przez otoczenie normy spo-
teczne i wychowanie. Szczegélnie
dotyczy to kobiet, ktére czesto zyja
w sprzecznosci pomiedzy potrzeba-
mi seksualnymi a sSwiatopogladem,
ktérym sa karmione w domu lub
bliskim otoczeniu: ze seks to zlo,
ze trzeba walczy¢ z pozadaniem
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i czekad na tego jedynego. W koscie-
le musza spowiadac¢ sie ze swoich
»grzesznych” mysli i czynéw. To,
co generuje ich organizm i co dyk-
tuje im glowa, wywotuje w nich
silne rozdarcie. Efektem koncowym
moze by¢ zablokowanie libido.
Innym rodzajem ,wygaszacza”
popedu seksualnego
moze byé rozczarowa-
nie mitosne — rozstanie
z mezczyzna, ktéry bu-
dzit wielkie nadzieje na
wspdlne zycie. Kobieta
moze wtedy poczud sie
wykorzystana i wpe-
dza¢ sie z tego powodu
w poczucie winy. Bywa,
ze nieche¢ do konkret-
nego partnera generali-
zuje na wszystkich mez- 1
czyzn i nie jest w stanie
wyobrazi¢ sobie seksu
z kimkolwiek.
Zablokowanie popedu
moze nastapi¢ réwniez w z pozoru
trwatym i udanym zwigzku, ktéry
jednak po blizszej obserwacji oka-
zuje sie rozczarowujacy. Bo on miat
by¢ opiekuniczy, pomocny, a jest
skupiony tylko na swoich celach,
czesto opryskliwy, arogancki, wrecz
wulgarny. Po pewnym czasie po-
jawia sie efekt wyparcia i w kon-
cu nieche¢ lub wrecz awersja do
partnera. A to moze doprowadzi¢
do catkowitego zaniku pozadania.
Jezeli miatbym wskaza¢ jed-
noznacznie, to najbardziej de-
strukcyjnie na zycie seksualne
wptywaja zaburzenia w relacjach.
Partnerzy nie pozadaja siebie, bo
sprawili sobie wiele przykrosci,
skrzywdzili sie i ponizyli nawza-
jem. A jezeli generuja w sobie
negatywne uczucia, nie ma mozli-
wosci, zeby znalezli porozumienie
w t6zku. Nawet jezeli na poczatku
zwiazku udato sie¢ stosowaé me-
chanizm godzenia si¢ w sypialni,
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to z czasem przestaje to dziatad,
anierozwigzane problemy powra-
caja z coraz wieksza sita.

URLOP ZAMIAST TABLETKI
Bywa tez tak, ze gtéwnym wino-
wajcg jest nie nieche¢, a brak cza-
su. Kiedy dbamy o wysoki poziom
zycia, co wymaga z naszej
strony duzego zaangazowa-
nia w sfere zawodowa, zycie
seksualne schodzi na dal-
szy plan. Wspélne wakacje
moga dobrze podziata¢ na
jego ponowne rozbudzenie.
Oderwanie si¢ od codzien-
nych obowiazkéw, wyrwanie
sie z kieratu odciaza ukiad
nerwowy. Gdy stajemy sie
zrelaksowani i beztroscy, zy-
skujemy wieksza wrazliwos¢
na bodzce, ktére wczesniej
byly blokowane. I nie ma
znaczenia, czy to beda Ba-
hamy latem, czy Alpy zima.
Cho¢ z pewnoscia intensywne na-
stonecznienie powoduje zwiek-
szony przeptyw krwi i zwiekszo-
na produkcje hormonéw, zatem
w okresie wiosenno-letnim nasza
percepcja na bodzce erotyczne sie
wzmaga.

Pamietajmy jednak, ze jezeli
w zwiazku wystepuja wzajemne tar-
cia, narastajg rozczarowania i pre-
tensje, to na wspélnych wakacjach
one nie znikna, a wrecz sie wzmoga.
W takiej sytuacji bezpieczniejszym
wyjsciem sa oddzielne urlopy, tak
zeby kazdy mégt odetchnad i zdy-
stansowac sie, moze nawet zatesk-
nié i wrécié z jakimis propozycjami
i checig porozumienia.

KIEDY NIE MA CHECI

Co robié¢, kiedy w zwiazku jest
dobrze, obie strony sie kochaja,
a mimo to kobieta nie czuje zad-
nego pozadania? Badania pokazuja,
ze na zespét obnizonego napiecia >
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seksualnego HSDD (ang. hypoac-
tive sexual desire disorder) cierpi
juz 15-20 proc. kobiet na $wiecie.
Przyczyna nadal pozostaje niezna-
na. Podtozem moga by¢ niewykryte
problemy hormonalne wynikajace
z zaburzonej funkcji podwzgérza
lub przysadki mézgowej. Jezeli
poziom hormonéw piciowych byt
zbyt niski, aby rozbudzi¢ poped
seksualny, dziewczyna wkracza
w doroste zycie z wygaszonym po-
pedem. Nie odczuwa pozadania i jej
go nie brakuje. Ale to nie oznacza,
ze nie moze si¢ zakochaé. Zazwy-
czaj wchodzi w relacje, w ktorej
w koncu zostaje zainicjowany kon-
takt seksualny i nagle odkrywa, ze
w chwili zbliZzenia nic nie czuje. Tak
jakby wszystko dzialo sie za szyba.
Partner w tym samym czasie pod-
nieca sie, gleboko przezywa kazda
chwile, kazdy dotyk. Wraz z uply-
wem czasu bodZce erotyczne, ktére
poczatkowo byly odbierane jako
obojetne, wywotuja zniechecenie,
a gdy stang sie juz nieprzyjemne,
doprowadzajg do awersji seksualnej.
Jezeli nie ma podniecenia, to nie ma
lubrykacji, a wtedy wszelkie préby
penetracji sa bardzo nieprzyjemne.
Takie bolesne doznania utwierdzaja
kobiete w przekonaniu, ze aktyw-
nos¢ seksualna jest bez sensu. Ale
widzac przezycia partnera i styszac
historie innych kobiet, moze po-
czud, ze cos ja w zyciu omija. Moze
odnalez¢ imperatyw do tego, zeby
co$ u siebie zmieni¢. Cho¢ sa tez
kobiety, ktére bardzo sobie chwalg
i afirmujg aseksualno$c.

U mezczyzn state psychiczne
wygaszenie libido tez jest moz-
liwe — wedtug badan dotyczy to
ok. 17 proc. populacji. Od wiekéw
w wiekszosci spoteczenistw obowia-
zuje stereotyp, ze mesko$é ozna-
cza twardo$¢, a twardo$¢ taczy sie
z odpornoscia na bodzce zewnetrz-
ne, ktére mogg zrani¢. A przeciez
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mezczyZni potrafig by¢ tak samo
wrazliwi jak kobiety. Interakcja sek-
sualna moze by¢ dla nich tak samo
przytlaczajaca albo nieprzyjemna
i powodowac zablokowanie pozada-
nia. On moze z tego powodu zaczaé¢
jej unikad, a ona moze uznaé, ze on
kogo$ ma i jg zdradza. Zdarzaja si¢
pary, w ktérych niedopasowanie
psychiczne jest tak duze, ze on si¢
wycofuje z relacji z kobieta, pozo-
stajac jedynie w roli ojca i glowy
rodziny. Zona domaga sie swoich
praw, a on boi sie powiedzieé, ze jej
nie chce. I jednoczesnie nie pozada
tez innych kobiet.

SEKS JAK ZDROWIE

Jesli chcemy zadbac o nasze libido,
w pierwszej kolejnosci zatroszczmy
sie o swoje zdrowie i zmotywuj-
my partnera do tego, zeby tez to
zrobil. Mezczyzni majg wrodzong
sktonnos¢ do zaniedbywania siebie
i czesto nie rozumieja, ze jesli nie
zatroszcza sie o siebie, nie beda
w stanie sprosta¢ oczekiwaniom

seksualnym — swoim i partnerki.
Dlatego madra partnerka powin-
na zainspirowa¢ ukochanego do
tego, zeby prawidtowo sie odzywiat
i pamietat o wysitku fizycznym, cho-
ciazby w postaci spaceru.

W drugiej kolejnosci zadbajmy
o nasze relacje. Seks jest czutym
barometrem tego, co si¢ dzieje
w zwiazku. Jezeli nie odczuwamy
pozadania, to znaczy, ze dzieje sie
cos ztego. Nie forsujmy za wszelka
cene naszej wizji udanej relacji.
Druga strona moze nie protestowac,
ale zy¢ w coraz wiekszym napieciu,
skrycie pragna¢ czego$ zupeknie in-
nego. Jezeli zyjemy tak uwiklani, to
pierwszym symptomem poglebia-
jacego sie nieporozumienia bedzie
drastyczne obnizenie czestotliwosci
naszych kontaktéw seksualnych.
I dobrze, zeby temu problemowi
przyjrze¢ sie z pomoca terapeuty.
Nie musi to oznaczad rozpoczecia
wieloletniej terapii, moze to by¢
kilka spotkan, w czasie ktérych na-
uczymy sie stucha¢, rozmawia¢ albo
zlokalizujemy problem. To nic wsty-
dliwego, a wrecz odwrotnie — to
wyraz dojrzalej troski o zwiazek.

Jesli odczuwamy zadowolenie
z naszej sfery intymnej, oznacza
to, ze jestesmy zdrowi oraz potra-
fimy nawzajem o siebie zadbad.
Nic, tylko pielegnowacé nasz zakres
relacji. Rozmawiajmy, nie ranmy
sie, nadal sie o siebie troszczmy.
I pamietajmy, ze seksualno$c tez sie
z czasem zmienia i nawet najwspa-
nialszy seks wymaga zmiany oprawy
— wyjécia z sypialni albo powrotu
do niej, jezeli kochalismy sie zazwy-
czaj gdzie indziej. Urozmaicenie
jest przyprawa, ktéra sprawia, ze
ta sama potrawa smakuje zupe}nie
inaczej. Is

E E B Zapraszamy na audycje Depko i Wanat o seksie w Polskim Radiu RDC
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