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WPROWADZENIE

Seksualnosc jest elementem zycia kazdej pary.

O seksualnosci méwi sie wcigz za mato, wiec nic dziwnego,
ze kiedy wchodzimy w zwigzek czesto ten seks jest
mato satysfakconujgcy. Nic tez dziwnego, ze nawet jesli
na poczatku byto nam cudownie, to po pewnym czasie
namietnos¢ maleje, a razem z nig nasze zainteresowanie
seksualnoscig, bo niby rozmawiamy, ale jakos te rozmowy
nie wychodzg.

Zanim na dobre zaczniemy uczy¢ sie, jak
rozmawia¢ o seksualnosci, a przynajmniej zanim
nadamy takim rozmowom troche inny ksztatt,
sprébujmy sie czegos dowiedzie¢. Tej wiedzy z
oczywistych wzgledow brakuje nam, gdy wchodzimy
w relacje. Trudno przeciez wymagac, by edukacja
i dyskusje z innymi ludzmi niz partner, przyniosty
nam te wiedze na tyle szybko, by wchodzac w
relacje ten temat byt dla nas jasny. Brak wiedzy
tuszujemy nieSwiadomie bazujac na przekazach
kulturowych.

Nie zdajemy sobie sprawy, jak bardzo jesteSmy nasigknieci
wychowaniem. Nie mamy pojecia, ze to, iz rodzice
bardzo wczesnie przeprowadzali na nas trening
czystosci. Juz jako roczne, a nawet mitodsze dziecko
byliSmy uczeni korzystania z nocnika. Wskazywano nam
droge do tego, by zatatwiaC swoje potrzeby w okreslony
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Sposob. Tak, by inni nie patrzyli. Dodatkowo - uczyliSmy
sie, by ubierajgc sie - zastania¢ okreSlone czesci ciata.
Powstrzymywano nas przez dotykaniem miejsc intymnych
i czasem nawet zakazywano mowi¢ o tym, co czujemy
w ich obszarze. Wszystkie te nauki miaty wptyw na nasza
seksualnosc.

Takich elementow jest wiele, a one w dorostym zyciu
kazdego dnia automatycznie wptywajg na nasze
zachowanie.

Chce przeprowadzi¢ Cie przez te droge. Wierze w to i caty

kontekst psychoterapeutyczny méwi o tym, ze jak juz sie

cos stanie Swiadome, jak sie juz co$ zrozumie, to naturalnie
nastepujg zmiany.

Takze zapraszam Cie w te podroz,
do poznawania  wiasnej  seksualnosci
i rozmawiania o niej ze swojg drugg potowka.

Pozdrawiam ciepto




00

MIEDZY PARAMI
— cwawWﬁNi —



https://sklep.miedzyparami.pl/produkt/jak-rozmawiac-o-seksie-ebook/
https://sklep.miedzyparami.pl/produkt/jak-rozmawiac-o-seksie-ebook/

00

MIEDZY PARAMI
— HMondto Wotny —

CZYM JEST SEKS
A CZYM SEKSUALNOSC?

Zanim zaczniemy chce, abys jeszcze nienasigkniety moim
przekazem i edukacjg okreslit swojg definicje seksu
i seksualnosci.

Napisz, czym dla Ciebie jest seks i czym dla Ciebie jest
seksualno$¢. Mozesz to zrobi¢ ponizej lub na osobnej
kartce.

Zatrzymaj w pamieci swojg definicje, a teraz sprawdzmy,
jak ma sie do tego aktualna wiedza ekspertow w dziedzinie
seksu i seksualnosci.

Seks i seksualnos¢ to pojecia i terminy, ktére bardzo
czesto sg mylone. Stosuje sie je zamiennie, ale czesto
tez ich rozumienie jest ksztattowane na bazie wiedzy

sprzed 100lat. Niestety jeszcze do dzis wielu osobom seks
kojarzy sie wytgcznie z penetracjg. A przeciez ona nie jest
ani poczatkiem, ani koncem seksu i seksualnosci.

Wiasciwe rozumienie seksualnosci i seksu to juz jest ten
pierwszy krok, by zaczgc¢ ze sobg o tym rozmawiac.
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Seks moze by¢ bardzo subiektywny i nie musi
wigzac sie tylko z wizjg seksu potocznie rozumiana,
czyli penetracjg. Rozumiem jg jako kazdg czynnosé,
wykonang po to, by budowac bliskos¢ i roztadowac
napiecia. Jest to Scisle zwigzane z dobrowolng sytuadja,
w ktoérej kazdy moze powiedzie¢ stop. Wazniejsze
od samego stosunku jest to, co sie dzieje w trakcie niz ten
efekt koncowy.

Zgodnie z taka definicjg seksem mogg by¢ pieszczoty,
masturbacja, seksualne rozmowy wideo, seks w ubraniu,
wzajemny dotyk. Kazda osoba sama okresla swoje granice
i dla roznych osob ta definicja seksu moze sie roznic,
dlatego tak wazne jest aby w parze zaczg¢ od uzgodnienia
czym dla kazdego jest seks i jakie sg jego granice.

Takie rozumienie seksu sprawia, ze ludzie mogg inaczej
patrze¢ na swojg bliskos¢ fizyczng. Chociazby w ten
sSposob, ze jak nie ma penetradji, to wcale nie oznacza,
ze nie ma seksu miedzy nami.

Seksualno$¢ obejmuje tez seks, ale jest czym$ duzo
wiekszym, jest tez naszym czuciem ciata, obejmuje tez
Swiadomos¢ swojej seksualnosci, to nasze kobiecosc,
czy tez meskosc. Nie jest to liczba odbytych aktow, a raczej
to biologia, ktéra przeplata sie z tym, czego dowiedzieliSmy
sie w trakcie wychowania, co obejmuje tez kulturowe
przekazy. To obszar intymnosci, zranien, niedomowien,
ale tez przyjemnosci, bliskosci i podniecenia.
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To jak definiujemy seks i naszg seksualno$¢ ma ogromne
znaczenie dla zwigzku. Mozna sobie wyobrazi¢, ze skoro
jesteSmy dwoma réznymi osobami w zwigzku, to mozemy
tez inaczej definiowac te dwa pojecia. Czesto nad tym sie
nie zastanawiamy, a to punkt wyjscia do dalszej rozmowy.

W kolejnym kroku majgc tg wiedze okresl, jak mogtbys
rozszerzy¢ swojg definicje seksu i seksualnosci. Dopisz
wszystko to, co przychodzi wam do gtowy. Jesli pracujecie
nad tym w parze niezwykle istotne jest, aby kazde
z was zastanowito sie nad swoimi definicjami, a pozniej
poszukajcie waszej wspolnej definigji.

CZYM JEST SEKSUALNOSC DLA NIEJ?

CZYM JEST SEKSUALNOSC DLA NIEGO?
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CZYM JEST SEKSUALNOSC DLA WAS?
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SKALA ZWIAZKU
|1 ZYCIA SEKSUALNEGO

W kolejnym kroku chciatabym, abyscie zaznaczyli swoje
zadowolenie z zycia seksualnego w waszym zwigzku.
To bardzo wazne, dlatego ze czesS¢ 0sob juz tak dtugo nie
zajmuje sie seksem i seksualnoscia, ze pdzniej ciezko cos
z tym zrobi¢, bez pomocy kogos z zewnatrz.

Tutajwazne, abyscie mieli Swiadomosc, gdzie jestescie w tej
chwili, dokad dazycie i czego oczekujecie od seksualnosci
W SWoim zyciu.



https://miedzyparami.pl/materialy/jro-seksie/#cwiczenie02

00

MIEDZY PARAMI
— HMondto Wotny —

CZEGO O SEKSUALNOSCI
NAUCZYLY MNIE
DZIECINSTWO | PRZEKAZY
KULTUROWE?

To, czego dowiadujemy sie o naszym ciele od najmtodszych
lat jest niezwykle istotne. Podobnie, jak to jak nasze
ciato jest traktowane przez naszych rodzicow i innych
dorostych.

Nasigknieci tymi przekazami wyrastamy z jakims
widzeniem siebie, Swiata, seksualnosci i bliskosci z drugim
cztowiekiem. Nie tylko wychowanie ma na to wptyw, ale
tez kultura, ktora wcigz nie jest sprzyjajagca dla zadnej
z ptci. Jest wiec tak, ze w toku socjalizagji bardzo duzo
uczymy sie nieSwiadomie o seksualnosci.

v‘ s S
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Zacznijmy od kultury. To, jaki przekaz widzimy w mediach,
ale tez od spoteczenstwa na temat tego, jaka ma byc
dziewczynka, a jaki chtopiec. Czego dziewczynkom nie
wypada, a czego oczekuje sie od chtopcow jest kluczowe
nie tylko w zakresie seksualnosci. Swiadomie czesto nie
zdajemy sobie sprawy z tego, jakie komunikaty z kultury
ptyng na temat seksu, ale podam Ci kilka z nich.

KOMUNIKATY Z DZIEDZINY
MORALNOSCI

¥ Jeslilubisz seks i go chcesz - jestes tatwa

¥ Dziewictwo to najcenniejsza wartosc

Wstydz sie jesli miatas wielu partnerow
Miate$ wiele partnerek to niezty macho z ciebie
Nie miates partnerki, na pewno cos$ z tobg nie tak

€< ¢ ¢ ¢

Nie pokazuj chtopakom, ze sie nimi interesujg, bo
nie beda cie szanowac

Prawdziwy mezczyzna moze miec kazdg
Seks przed slubem to plama na honorze rodziny
Rozmawianie o seksie jest niemoralne

€< ¢ ¢ ¢

Niektore zabawy erotyczne nie uchodzg - nawet
Z mezem
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KOMUNIKATY Z DZIEDZINY
MEDYCZNE]J

¥ Seks nie jest bezpieczny

¥ Uprawianie seksu prowadzi do szybszej Smierci,
bo wyczerpuje sity witalne

¥ Seks grozi chorobg

¥ Jesli potrzebujesz mniej seksu niz mezczyzna
jestes chora

¥ Zwigzek jest idealny kiedy orgazm przychodzi
jednoczesnie

¥ Masturbacja to choroba i trzeba to leczy¢
Mezczyzni muszg raz na jakis czas wypusci¢
z siebie nasienie, bo inaczej zachorujg

Kobieta, gdy nie jest ,wilgotna” na mysl o seksie -
prawdopodobnie jest chora

Kazdy dorosty cztowiek, aby dobrze funkcjonowac,
musi uprawiac seks przynajmniej raz w miesigcu
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INNE KOMUNIKATY KULTUROWE

¥ Pierwszy raz jest zawsze wyjgtkowy, jesli mitos¢
jest prawdziwa

¥ Masturbadja to grzech
¥ Mezczyzna mysli tylko o jednym

¥ Jedli sie masturbujesz w  przysztosci  zycie
seksualne bedzie beznadziejne

¥ Miejsca intymne sg brudne i obrzydliwe

¥ Nie wolno nikomu pokazywac swojego ciatfa, to
wstyd

¥ Atrakcyjne ciato to tylko takie, ktore jest szczupte
i bez cellulitu

¥ Jeslipo porodzie twoje ciato nie wrdcito do normy,
to za mato sie starafas

¥ Mezczyzna nudzi sie partnerka, gdy rodzi mu sie
dziecko
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TWOJE KOMUNIKATY

Wypisz teraz komunikaty, ktore Ty znasz ze swojego
zycia, ktore styszates, ktore kojarzg Ci sie z niezbyt
udanym  przekazem kulturowym na ten temat.
Mozesz wypisaC te z zaproponowanych przeze
mnie, ale z pewnoscig masz tez takie, ktdére s3
charakterystyczne dla  twojego  doswiadczenia.
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KILKA StOW NA KONIEC...

Kiedy jednak mamy poczucie, ze naprawde nie mozna
juz nic zrobi¢, albo zastosowane strategie nie dziatajg, to
warto rozwazyc terapie dla par.

Jest w kazdym zwigzku taki moment krytyczny, ktory
sprawia, ze przekroczenie go wymaga juz ,grubszych”
interwengji i naktadu pracy.

W zwigzkach, ktére nie doszty jeszcze do fazy obojetnosci
jest szansa na prace we wiasnym zakresie, w zwigzkach,
gdzie nie ma ogromnego kryzysu rowniez jest na to
szansa, podobnie, jak w zwigzkach, w ktorych chcemy sie
rozwija¢, a nie walczy¢ z kryzysem.

To co jest najwazniejsze do zrozumienia, ale takiego
zrozumienia, ktore wigze sie z gtebokim przezywaniem to
fakt, ze bliskos¢ emocjonalna i seksualna jest czyms, czego
bardzo pragniemy i zarazem bardzo sie tego boimy. | aby
pewne swoje trudnosci pokonac¢ wymaga to osobiste]
pracy nad sobg, nad tym, aby pokonywac swoje bariery
i leki.

Oczywiscie kazdy ma wybor i rozumiejac to, moze
uzna¢, ze nic nie chce zmieniaC i cate zycie taplac sie w
zalu, ze Swiat jest niesprawiedliwy. Dojrzali dorosli majg
moc, ze mogg zmieniac siebie. Dzieki temu czesto cos,
co kiedys wydawato sie niewyobrazalnie trudne jest w
nas, ale brakuje nam okularéw, by zobaczy¢ siebie jako
dorostego, ktory przezyje, mimo tych wszystkich zagrozen.
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Uwazam, ze strach przed podjeciem préoby jest
straszniejszy niz sama proba. O czym mozemy przekonac
sie dopiero wtedy, kiedy probujemy. Wczesniej zyjemy
swoimi wyobrazeniami, ktore karmig lek.

Chcesz zmiany, to przestan karmic swoje leki, zacznij
karmi¢ odwage. Powiem wiecej... naprawi¢ relacje
mozna wytgcznie wtedy, kiedy wypowiada sie gtosno
Sswoje pragnienia i zacheca!

Z duzym naciskiem, ze zacheca, a nie wymaga, czy
oczekuje sie tego od drugiej potowki. Otdz w terapii
widzimy to doskonale, ze rozwigzaniem trudnosci nie
jest dawanie rad, czy mowienie, jak ktos ma zy¢, a juz na
pewno jest zmiana partnera.

Ludzie uczg sie, ze rozwigzaniem jest czesto akceptacja
drugiej potowki taka jaka ona jest. | to brzmi paradoksalnie
i wiem, ze kiedy pierwszy raz sie styszy takie stowa, to
wszystko w srodku sprawia, ze mamy ochote sie buntowac
i krzyczed, ze sie nie zgadzamy na to.

Tak samo jest z wiasng zmiana. Jak zaakceptuje, ze jestem
staba, ze na pewne rzeczy nie mam wptywu, ze nie
wszystko moge kontrolowac i przezyje swoj zal, smutek
i rozpacz, ktéra jest z tym nierozerwalnie zwigzana, bo
bez przezycia tego rodzaju zatoby nie jest mozliwa taka
akceptacja. Dopiero wtedy bede dostrzegal, ze tg site
jednak w sobie mam. | co najdziwniejsze, ze mojg sita
moze by¢ np. to, ze powalam sobie na stabosc.
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Podobnie jest z drugg potowka.

Akceptacja ograniczen jest mozliwa dopiero, gdy
zaakceptujemy, ze my tez je mamy, ze kazdy cztowiek
je ma. | wtedy jakby przychodzi taki btysk, ze trudne
cechy drugiej potowki sg nierozerwalnie zwigzane z tymi
cechami, ktére nam sie podobajg w tej osobie.

Mam nadzieje, ze ten materiat okaze sie dla was pomocny
i ze w przytoczonych przyktadach udato wam sie odnalez¢
czeSci pasujgce do waszej reladji. Jestem przekonana,
ze kazde seksualne doswiadczenie moze prowadzi¢ do
rozmow i zmieniania jakosci waszego zycia na lepsze.

Wszystkie materiaty, do ktorych linkowatam w tym ebooku
znajdziecie na stronie:

Zachecam przy tym do systematycznej pracy nad

waszg komunikacjg w zwigzku - nie tylko w kontekscie
seksualnosci. Im wiecej rozmawiacie, tym lepigj sie
poznajecie i tym bardziej mozecie budowac cos trwatego.
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