szkota zycia seksualnie
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Jednym z warunkdow udanego seksu jest otwarta i szczera komunikacja. Dlatego
tak wazne jest, by umie¢ mowic o swoich potrzebach, o tym, co nas cieszy w seksie,
a co mozna udoskonali¢. Seksuolog Andrzej Depko ttumaczy,
jak nie narazic¢ intymnos’ci NA SZWANK wystuCHALA MAGDALENA RYBAK

dy nie jestesmy w stanie

powiedzie¢ o czym§ part-

nerowi, bo sie wstydzimy

albo boimy sie go urazié,
nie przekazujemy bardzo waznego
komunikatu o tym, ze nalezaloby
co$ zmieni¢. A gdy poziom frustra-
cji siegnie zenitu i w koncu o tym
powiemy, druga strona moze poczu¢
sie urazona (,Tyle lat byto dobrze
i teraz mi to méwisz?”).

czY MOWIC 0 PRZESZLOSCI?

O biezacych problemach powinni-
$my rozmawiaé otwarcie, ale czy
dzieli¢ si¢ wszystkimi do§wiadcze-
niami z przesztosci? To juz sprawa
dyskusyjna. Po pierwsze, trzeba za-
stanowi¢ sie nad wtasna motywacja:
Czy nie jest tak, ze poprzez intymne
wyzwanie chce sie od czegos uwol-
nié? Po drugie — czy druga strona
faktycznie chciataby taka informacje
poznac? I czy jest na to przygoto-
wana? Czy jest w stanie udzwignaé
ten ciezar?

Wyobrazmy sobie dziewczyne,
ktéra miata bardzo bogate zycie sek-
sualne, eksperymentowata i sprébo-
wala wszystkiego, czego w seksie
mozna sprobowacd. I nagle zakochata
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sie w chlopaku, ktéry nie miat
zadnych doswiadczen seksualnych
- byt zahamowany i wylekniony
i nie mégl uwierzy¢, ze ta pickna,
do$wiadczona kobieta wybrata
wlasnie jego. A ona, chcagc mu po-
moéc, powiedziata: ,Nie martw sie,
sprébowatam wszystkiego
i wszystkiego cie naucze”.
Nie pomyslata, ze jezeli
on nie byt dos§wiadczony
i miat rézne leki, to takie
wyznanie moze zadziataé
jeszcze bardziej blokujgco.
Chlopak zaczat sie zasta-
nawia¢: ,,Czy podotam?
Czy bede réwnie dobry,
jak poprzedni? Czy ona
nie pozostanie otwarta na
dos$wiadczenia z innymi?”.
Ona dla tej mitosci gotowa
byta zmieni¢ swoje dotych-
czasowe zycie seksualne,
ale jej szczero$¢ catkowicie
go ,wykastrowata”.

Kazdy czlowiek posiada indy-
widualng wrazliwos¢ i zanim ze-
chcemy podzieli¢ sie z kim$ swoja
przeszioscig, musimy dobrze po-
znac jego typ osobowosci. Mozliwe,
ze kto§ namawia nas do wyznan

PARTNER WCIAZ

DOPYTUJE
O TWOJA
PRZESZLOSC?

PRAWDOPODOBNIE

KIERUJE NIM
LEK I NISKA
SAMOOCENA.

OSOBY DOJRZALE

SKUPIAJA SIE,

W ZWIAZKU NA
TERAZNIEJSZOSCI

z czystej ciekawosci, ale moze
ustysze¢ rzeczy, o ktérych wcale
nie chce wiedzieé. Bo z tg wie-
dza trzeba sobie potem poradzic.
Zawsze lepiej powiedzie¢ mniej,
anajlepiej poczekaé, pozna¢ sie do-
brze i wtedy wystac prébne sygnaty
typu: ,,miatam taki sen, ze
kochamy sie analnie” albo:
~mialam taka fantazje, ze
kochamy si¢ w samocho-
dzie”. Mozemy wtedy po-
znac reakcje partnera i to
tez nie oznacza, Ze musimy
o takim swoim doswiadcze-
niu opowiedzieé. Bo jezeli
partner powie: ~Swiet-
nie, zrébmy to!” i bedzie
wspaniale, to po co psu¢
to uczucie zadowolenia, ze
zrobilismy razem co$ fajne-
go i ze zrobilismy to po raz
pierwszy? Jezeli partner nie
bedzie chciat podjac takiej
préby, to nie poradzi sobie réwniez
ze $wiadomoscia, ze partnerka ma
takie doswiadczenia z przesztosci.

WYLEWNOSC NIE POPLACA

Nadmierna szczero$¢ wcale nie shu-
zy budowaniu zwigzku. Niektére
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osoby domagaja sie szczegétowych
opowiesci, a potem zadreczaja sie
swoimi wykreowanymi na tej pod-
stawie wyobrazeniami. Rozpamie-
tywanie przeszlosci nie jest nikomu
do niczego potrzebne. Liczy sie na-
sza terazniejszos¢. Jezeli ktos sie
domaga od nas takiej szczerosci,
dobrze jest zbadac jego motywa-
cje, zadajac pytanie: ,,Po co ci taka
wiedza, skoro najwazniejsza jestes
ty tu i teraz? A moje doswiadczenia
sa skromne, bo czekatem na ciebie”.
Do przesztosci nie ma powrotu,
nalezy zy¢ terazniejszoscig i przy-
szlos'ciq, a nie rozpamigtywaniem,
co kazde z nas robilo wtedy, gdy sie
jeszcze nie znalismy.

Przyktadem na to, jak pragnac
przejrzystosci, mozna zaprzepascic
przysztosé, jest historia pewnej pary.
On naméwit jg do zwierzen, a gdy
opowiedziata mu o swoim zyciu sek-
sualnym, nie mégt sobie poradzi¢
z tym, ze jest dwunasty. Gdyby byt
sz0sty, toby jej wybaczyl. A tak wy-
chodzi, ze miata jednego partnera na
pot roku i to, jego zdaniem, bylo za
duzo. Jeden na rok bytby do zaakcep-
towania, wiecej nie. Mozna powie-
dzieé, ze zachowat sie niedojrzale.
Najpierw namawial na zwierzenia,
udajac, ze ma to stuzy¢ budowaniu
zwigzku, ale ostatecznie nie chciat
pozna¢ partnerki naprawde, wolat

swoje wyobrazenie.
Osoby dojrzate nie sg zaintere-
sowane przeszloscig, maja silne

JAKRO ZMAWIAC O SEKSIE W PARZE? przekonanie, ze spotkaly drugiego

czlowieka w odpowiednim momen-

mNije przechwalaj sie swoimi doswiadczeniami, zwtaszcza liczbg partneréw i rozmaitymi cie i od tej chwili chca} budowad
eksperymentami. co$ razem. Ci mniej dojrzali draza
= Nie rozmawiaj o przesztosci, dopdki nie poznasz dobrze motywacji drugiej strony. przesz}os’c' 7z powodu swoich lqkéw
mNie krytykuj i nie réb wyrzutéw - jezeli dtugo ttumitas swoje potrzeby, nie wylewaj nagle i niskiej samooceny.
wszystkich zali, bo to uruchomi mechanizmy obronne, ktére uniemozliwig porozumienie.
L] Unllka'J postév\{y rCJ.szczenlf>weJ, bo wywota ona zan’ﬂfnleue sie par.tr?era. . NA |MPREZ|E, PO DRINKU
u Mow jak héleecej ? wspolilych seksualr}w;hi radosuac.h, szmacnlajac r'ellhaqe z.par.tn,er.e/m. W sprawach seksu lubimy sie radzi¢
m Proponujcie nawzajem, co jeszcze radosniejszego mozecie razem zrobic: Jak sie piescic¢? L.,
Gdzie sie dotykac¢? Jakich technik sprébowac? Zaufanych przy}aaol, chcemy pole—
ga¢ na ich do$wiadczeniu, czasem

wydaje sie to tatwiejsze niz péjscie >
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szkota zycia seksualnie

do specjalisty. Jednak zdradzanie
tajemnic wlasnej alkowy moze ob-
réci¢ sie przeciwko nam. Nie ma
zadnego powodu, zeby chwali¢ sie
swoimi seksualnymi doswiadcze-
niami przed przyjaciétmi. Przyjazn
jest wspaniata, ale rzadko wieczna.
Po co przyjaciétce wiedza o naszym
zyciu seksualnym? Zwlaszcza ze
moze kiedys poczuje potrzebe ujaw-
nienia naszych sekretéw. Warto
pamietad, ze system wartosci zna-
jomych moze okaza¢ si¢ zupetnie
inny. Moga tez silnie zareagowac
ze wzgledu na gleboko skrywane
podobne potrzeby. Tak jak to byto
w przypadku pewnej pary, ktéra
na imprezie po alkoholu zwierzyta
sie towarzystwu, ze byli trzy razy
w klubie dla swingerséw i swietnie
sie bawili. I nagle okazalo sie, ze
W systemie wartosci ich znajomych
nie ma miejsca na takie zachowa-
nia. Uslyszeli komentarze typu: ,,Jak
zwierzetal”. Para zrobita cos, co
w powszechnej ocenie byto nie do
przyjecia i stracita grono przyjaciét.

Inny przyktad: dziewczyna rzuca
na imprezie pomyst odwiedzenia
klubu go-go. Kto$ pyta: ,,Bylas tam
z mezem?”. Ona odpowiada: ,,Tak,
ibyto fajnie, chodzcie, zobaczycie”.
Liczyta, ze wespra ja zwlaszcza
mezczyzni i ze taka propozycja ze
strony kobiety utatwi wszystkim jej
przyjecie. A okazalo sie, ze panowie
przyjeli sztywna pozycje, a jeden,
ktéry ja popart, szybko sie z tego
wycofal. Od tej pory dziewczyna
przestata by¢ zapraszana na wspél-
ne wyjscia.

Pozostaje jeszcze kwestia lo-
jalnosci wobec partnera — jezeli
opowiadam przyjaciétce o swoim
zyciu seksualnym, niejako ,zdra-
dzam?” partnera. Chyba ze prébuje
wiele razy rozmawia¢ z nim o na-
szych problemach i wciaz czuje sie
odrzucona i bezradna. Wtedy po-
zostaje jeszcze do rozstrzygniecia
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kwestia, czy przyjaciétka jest
w stanie udzwigna¢ taki ciezar
i czy nie lepiej p6j$¢ z tym do oso-
by neutralnej, jaka jest terapeuta.
Bo przyjaciétka moze chcieé po-
moc, ale niechcgcy namiesza ci
w glowie, twierdzac, ze skoro on
unika seksu, to na pewno kogo$
ma. A twoje reakcje pod wplywem
takich przekonan z pewnoscig ne-
gatywnie wplyna na wasza relacje.
Przyjaciétka moze tez zostaé prze-
cigzona problemem i poczué po-
trzebe podzielenia sie nim z kim$§
innym (w najwiekszej tajemnicy).

CHODZMY DO LEKARZA

Tak jak z bolacym zotadkiem idzie-
my do gastrologa, z problemem
komunikacji udajemy sie do tera-
peuty. Jezeli rozmowa z partnerem
nie wychodzi, to nie czekajmy p6t
roku czy dtuzej, lecz zajmijmy sie
tematem. To dojrzate i odpowie-
dzialne podejscie do zwigzku. Nie
chowajmy gltowy w piasek, tylko
rozwigzujmy problem. Terapeu-
ta, czyli trzecia osoba, moze nam

pombéc zrozumied, dlaczego poziom
komunikacji w naszym zwiazku jest
staby, jakie tkwig w nas ogranicze-
nia. Pomoze nam si¢ otworzyd,
zwerbalizowad problem i w efekcie
go usunad. I nalezy pamietaé, ze
jezeli pojawiajg sie ktopoty w sferze
seksualnej, nie znaczy, Ze sg natury
seksualnej. Najczesciej powodem
jest problem komunikacyjny i bagaz
negatywnych doswiadczen. Gdy te
sprawy sie rozwiaze, dylemat w sfe-
rze seksualnej najczesciej znika.

Niewiele mozna zrobié, jezeli
jedna strona nie chce dobra zwigz-
ku. Bo decyzja o podjeciu terapii
jest dowodem na to, ze komus$
na zwigzku zalezy. Nie potrafimy
przezwyciezy¢ trudnosci, ale relacja
stanowi dla nas taka warto$¢, ze
chcemy o nig zawalczy¢. Odmowa
podjecia terapii moze swiadczyé
o tym, ze problem faktycznie jest
powazny — partner moze mie¢ zu-
pelnie inne wyobrazenia i plany na
temat swojej przysztosci. Dobrze
jest wtedy zapytac: ,Dlaczego nie
chcesz i$¢? Jakg masz motywacje?
Moze ja trace czas? Moze nic juz
nie da si¢ uratowac?”.

Autoterapia nie jest dobrym roz-
wiazaniem. Nie pomozemy sobie,
czytajac poradniki na temat napra-
wy zwiazku, bo z przeczytania jed-
nej ksigzki nic nie wynika. Nikomu
sie w glowie od tego nie rozjasni,
a nawet moze to jeszcze bardziej
zaciemnic obraz sytuacji. Konkret-
na lekture podsunaé moze terapeu-
ta, ktéry fachowym okiem oceni,
czego nam potrzeba. I cho¢ jest
w nas taka Zosia-Samosia, to ona
sama najpewniej postawi chybiona
diagnoze, z ktérej trzeba bedzie sie
dodatkowo leczy¢. Bo to nie jest
zadanie dla Zosi, lecz terapeuty. Is

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