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WPROWADZENIE
Seksualność jest elementem życia każdej pary. 

O seksualności mówi się wciąż za mało, więc nic dziwnego, 
że kiedy wchodzimy w związek często ten  seks jest 
mało satysfakcjonujący. Nic też dziwnego, że nawet jeśli 
na początku było nam cudownie, to po pewnym czasie 
namiętność maleje, a razem z nią nasze zainteresowanie 
seksualnością, bo niby rozmawiamy, ale jakoś te rozmowy 
nie wychodzą. 

Zanim na dobre zaczniemy uczyć się, jak 
rozmawiać o seksualności, a przynajmniej zanim 
nadamy takim rozmowom trochę inny kształt, 
spróbujmy się czegoś dowiedzieć. Tej wiedzy z 
oczywistych względów brakuje nam, gdy wchodzimy 
w relację. Trudno przecież wymagać, by edukacja 
i  dyskusje z  innymi ludźmi niż partner, przyniosły 
nam tę wiedzę na tyle szybko, by wchodząc w 
relację ten temat był dla nas jasny. Brak wiedzy 
tuszujemy nieświadomie bazując na przekazach 
kulturowych.

Nie zdajemy sobie sprawy, jak bardzo jesteśmy nasiąknięci 
wychowaniem. Nie mamy pojęcia, że  to, iż  rodzice 
bardzo wcześnie przeprowadzali na nas trening 
czystości. Już jako roczne, a nawet młodsze dziecko 
byliśmy uczeni korzystania z nocnika. Wskazywano nam 
drogę do tego, by załatwiać swoje potrzeby w określony 



7

sposób. Tak, by  inni nie patrzyli. Dodatkowo - uczyliśmy 
się, by  ubierając się - zasłaniać określone części ciała. 
Powstrzymywano nas przez dotykaniem miejsc intymnych 
i  czasem nawet zakazywano mówić o tym, co  czujemy 
w ich obszarze. Wszystkie te nauki miały wpływ na naszą 
seksualność. 

Takich elementów jest wiele, a one w dorosłym życiu 
każdego dnia automatycznie wpływają na nasze 
zachowanie. 

Chcę przeprowadzić Cię przez tę drogę. Wierzę w to i cały 
kontekst psychoterapeutyczny mówi o tym, że jak już się 
coś stanie świadome, jak się już coś zrozumie, to naturalnie 

następują zmiany. 

Także zapraszam Cię w tę podróż, 
do  poznawania własnej seksualności 
i rozmawiania o niej ze swoją drugą połówką. 

Pozdrawiam ciepło
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Nie chodzi 
o seks, tylko o to, 

że Mężczyzna czuje się 
gorszy, bo żona zarabia 

więcej od niego...

„Easy” (2016-2019) s.1 odc.1

Kliknij i zobacz Wspomniany fragment
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CZYM JEST SEKS  
A CZYM SEKSUALNOŚĆ?
Zanim zaczniemy chcę, abyś jeszcze nienasiąknięty moim 
przekazem i edukacją określił swoją definicję seksu 
i seksualności. 

Napisz, czym dla Ciebie jest seks i czym dla Ciebie jest 
seksualność. Możesz to zrobić poniżej lub na osobnej 
kartce.

Zatrzymaj w pamięci swoją definicję, a teraz sprawdźmy, 
jak ma się do tego aktualna wiedza ekspertów w dziedzinie 
seksu i seksualności. 

Seks i seksualność to pojęcia i terminy, które bardzo 
często są mylone. Stosuje się je zamiennie, ale często 
też ich rozumienie jest kształtowane na bazie wiedzy 
sprzed 100lat. Niestety jeszcze do dziś wielu osobom seks 
kojarzy się wyłącznie z penetracją. A przecież ona nie jest 
ani początkiem, ani końcem seksu i seksualności.

Właściwe rozumienie seksualności i seksu to już jest ten 
pierwszy krok, by zacząć ze sobą o tym rozmawiać. 
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Seks może być bardzo subiektywny i nie musi 
wiązać się tylko z wizją seksu potocznie rozumianą, 
czyli penetracją. Rozumiem ją jako każdą czynność, 
wykonaną po to, by budować bliskość i rozładować 
napięcia. Jest to ściśle związane z dobrowolną sytuacją, 
w  której każdy może powiedzieć stop. Ważniejsze 
od samego stosunku jest to, co się dzieje w trakcie niż ten 
efekt końcowy. 

Zgodnie z taka definicją seksem mogą być pieszczoty, 
masturbacja, seksualne rozmowy wideo, seks w ubraniu, 
wzajemny dotyk. Każda osoba sama określa swoje granice 
i  dla  rożnych osób ta definicja seksu może się różnić, 
dlatego tak ważne jest aby w parze zacząć od uzgodnienia 
czym dla każdego jest seks i jakie są jego granice. 

Takie rozumienie seksu sprawia, że ludzie mogą inaczej 
patrzeć na swoją bliskość fizyczną. Chociażby w ten 
sposób, że jak nie ma penetracji, to wcale nie oznacza, 
że nie ma seksu między nami. 

Seksualność obejmuje też seks, ale jest czymś dużo 
większym, jest też naszym czuciem ciała, obejmuje też 
świadomość swojej seksualności, to nasze kobiecość, 
czy też męskość. Nie jest to liczba odbytych aktów, a raczej 
to biologia, która przeplata się z tym, czego dowiedzieliśmy 
się w trakcie wychowania, co obejmuje też kulturowe 
przekazy. To obszar intymności, zranień, niedomówień, 
ale też przyjemności, bliskości i podniecenia.
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To jak definiujemy seks i naszą seksualność ma ogromne 
znaczenie dla związku. Można sobie wyobrazić, że skoro 
jesteśmy dwoma różnymi osobami w związku, to możemy 
też inaczej definiować te dwa pojęcia. Często nad tym się 
nie zastanawiamy, a to punkt wyjścia do dalszej rozmowy.

W kolejnym kroku mając tą wiedzę określ, jak mógłbyś 
rozszerzyć swoją definicję seksu i seksualności.  Dopisz 
wszystko to, co przychodzi wam do głowy. Jeśli pracujecie 
nad tym w parze niezwykle istotne jest, aby każde 
z  was zastanowiło się nad swoimi definicjami, a później 
poszukajcie waszej wspólnej definicji.

CZYM JEST SEKSUALNOŚĆ DLA NIEJ?

CZYM JEST SEKSUALNOŚĆ DLA NIEGO?
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CZYM JEST SEKSUALNOŚĆ DLA WAS?

Kliknij i pobierz wersję do druku

https://sklep.miedzyparami.pl/produkt/jak-rozmawiac-o-seksie-ebook/
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SKALA ZWIĄZKU  
I ŻYCIA SEKSUALNEGO 
W kolejnym kroku chciałabym, abyście zaznaczyli swoje 
zadowolenie z życia seksualnego w waszym związku. 
To bardzo ważne, dlatego że część osób już tak długo nie 
zajmuje się seksem i seksualnością, że później ciężko coś 
z tym zrobić, bez pomocy kogoś z zewnątrz. 

Tutaj ważne, abyście mieli świadomość, gdzie jesteście w tej 
chwili, dokąd dążycie i czego oczekujecie od seksualności 
w swoim życiu.

Kliknij i pobierz wersję do druku

https://miedzyparami.pl/materialy/jro-seksie/#cwiczenie02
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CZEGO O SEKSUALNOŚCI 
NAUCZYŁY MNIE 
DZIECIŃSTWO I PRZEKAZY 
KULTUROWE?
To, czego dowiadujemy się o naszym ciele od najmłodszych 
lat jest niezwykle istotne. Podobnie, jak to jak nasze 
ciało jest traktowane przez naszych rodziców i  innych 
dorosłych.

Nasiąknięci tymi przekazami wyrastamy z jakimś 
widzeniem siebie, świata, seksualności i bliskości z drugim 
człowiekiem. Nie tylko wychowanie ma na to wpływ, ale 
też kultura, która wciąż nie jest sprzyjająca dla żadnej 
z płci. Jest więc tak, że w toku socjalizacji bardzo dużo 
uczymy się nieświadomie o seksualności. 
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Zacznijmy od kultury. To, jaki przekaz widzimy w mediach, 
ale też od  społeczeństwa na temat tego, jaka ma być 
dziewczynka, a jaki chłopiec. Czego dziewczynkom nie 
wypada, a czego oczekuje się od chłopców jest kluczowe 
nie tylko w zakresie seksualności. Świadomie często nie 
zdajemy sobie sprawy z tego, jakie komunikaty z kultury 
płyną na temat seksu, ale podam Ci kilka z nich.

KOMUNIKATY Z DZIEDZINY 
MORALNOŚCI

	< Jeśli lubisz seks i go chcesz - jesteś łatwa
	< Dziewictwo to najcenniejsza wartość
	< Wstydź się jeśli miałaś wielu partnerów
	< Miałeś wiele partnerek to niezły macho z ciebie
	< Nie miałeś partnerki, na pewno coś z tobą nie tak
	< Nie pokazuj chłopakom, że się nimi interesują, bo 
nie będą cię szanować

	< Prawdziwy mężczyzna może mieć każdą
	< Seks przed ślubem to plama na honorze rodziny
	< Rozmawianie o seksie jest niemoralne
	< Niektóre zabawy erotyczne nie uchodzą - nawet 
z mężem



38

KOMUNIKATY Z DZIEDZINY 
MEDYCZNEJ

	< Seks nie jest bezpieczny
	< Uprawianie seksu prowadzi do szybszej śmierci, 
bo wyczerpuje siły witalne

	< Seks grozi chorobą
	< Jeśli potrzebujesz mniej seksu niż meżczyzna 
jesteś chora

	< Związek jest idealny kiedy orgazm przychodzi 
jednocześnie

	< Masturbacja to choroba i trzeba to leczyć
	< Mężczyźni muszą raz na jakiś czas wypuścić 
z siebie nasienie, bo inaczej zachorują

	< Kobieta, gdy nie jest „wilgotna” na myśl o seksie - 
prawdopodobnie jest chora

	< Każdy dorosły człowiek, aby dobrze funkcjonować, 
musi uprawiać seks przynajmniej raz w miesiącu
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INNE KOMUNIKATY KULTUROWE
	< Pierwszy raz jest zawsze wyjątkowy, jeśli miłość 
jest prawdziwa

	<  Masturbacja to grzech
	<  Mężczyzna myśli tylko o jednym 
	< Jeśli się masturbujesz w przyszłości życie 
seksualne będzie beznadziejne

	< Miejsca intymne są brudne i obrzydliwe
	<  Nie wolno nikomu pokazywać swojego ciała, to 
wstyd

	<  Atrakcyjne ciało to tylko takie, które jest szczupłe 
i bez cellulitu

	< Jeśli po porodzie twoje ciało nie wróciło do normy, 
to za mało się starałaś

	< Mężczyzna nudzi się partnerką, gdy rodzi mu się 
dziecko
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TWOJE KOMUNIKATY
Wypisz teraz komunikaty, które Ty znasz ze swojego 
życia, które słyszałeś, które kojarzą Ci się z niezbyt 
udanym przekazem kulturowym na ten temat. 
Możesz wypisać te z  zaproponowanych przeze 
mnie, ale z pewnością masz też  takie, które są 
charakterystyczne dla twojego doświadczenia.  

Kliknij i pobierz wersję do druku

https://sklep.miedzyparami.pl/produkt/jak-rozmawiac-o-seksie-ebook/
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KILKA SŁÓW NA KONIEC…
Kiedy jednak mamy poczucie, że naprawdę nie można 
już nic zrobić, albo zastosowane strategie nie działają, to 
warto rozważyć terapię dla par. 

Jest w każdym związku taki moment krytyczny, który 
sprawia, że przekroczenie go wymaga już „grubszych” 
interwencji i nakładu pracy. 

W związkach, które nie doszły jeszcze do fazy obojętności 
jest szansa na pracę we własnym zakresie, w związkach, 
gdzie nie ma ogromnego kryzysu również jest na to 
szansa, podobnie, jak w związkach, w których chcemy się 
rozwijać, a nie walczyć z kryzysem. 

To co jest najważniejsze do zrozumienia, ale takiego 
zrozumienia, które wiąże się z głębokim przeżywaniem to 
fakt, że bliskość emocjonalna i seksualna jest czymś, czego 
bardzo pragniemy i zarazem bardzo się tego boimy. I aby 
pewne swoje trudności pokonać wymaga to osobistej 
pracy nad sobą, nad tym, aby pokonywać swoje bariery 
i lęki. 

Oczywiście każdy ma wybór i rozumiejąc to, może 
uznać, że nic nie chce zmieniać i całe życie taplać się w 
żalu, że świat jest niesprawiedliwy. Dojrzali dorośli mają 
moc, że mogą zmieniać siebie. Dzięki temu często coś, 
co  kiedyś wydawało się niewyobrażalnie trudne jest w 
nas, ale  brakuje nam okularów, by zobaczyć siebie jako 
dorosłego, który przeżyje, mimo tych wszystkich zagrożeń. 
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Uważam, że strach przed podjęciem próby jest 
straszniejszy niż sama próba. O czym możemy przekonać 
się dopiero wtedy, kiedy próbujemy. Wcześniej żyjemy 
swoimi wyobrażeniami, które karmią lęk. 

Chcesz zmiany, to przestań karmić swoje lęki, zacznij 
karmić odwagę. Powiem więcej… naprawić relację 
można wyłącznie wtedy, kiedy wypowiada się głośno 
swoje pragnienia i zachęca! 

Z dużym naciskiem, że zachęca, a nie wymaga, czy 
oczekuje się tego od drugiej połówki. Otóż w terapii 
widzimy to doskonale, że rozwiązaniem trudności nie 
jest dawanie rad, czy mówienie, jak ktoś ma żyć, a już na 
pewno jest zmiana partnera. 

Ludzie uczą się, że rozwiązaniem jest często akceptacja 
drugiej połówki taka jaka ona jest. I to brzmi paradoksalnie 
i wiem, że kiedy pierwszy raz się słyszy takie słowa, to 
wszystko w środku sprawia, że mamy ochotę się buntować 
i krzyczeć, że się nie zgadzamy na to. 

Tak samo jest z własną zmianą. Jak zaakceptuję, że jestem 
słaba, że na pewne rzeczy nie mam wpływu, że nie 
wszystko mogę kontrolować i przeżyję swój żal, smutek 
i rozpacz, która jest z tym nierozerwalnie związana, bo 
bez przeżycia tego rodzaju żałoby nie jest możliwa taka 
akceptacja. Dopiero wtedy będę dostrzegać, że tą siłę 
jednak w sobie mam. I co najdziwniejsze, że moją siła 
może być np. to, że powalam sobie na słabość. 
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Podobnie jest z drugą połówką. 

Akceptacja ograniczeń jest możliwa dopiero, gdy 
zaakceptujemy, że my też je mamy, że każdy człowiek 
je ma. I wtedy jakby przychodzi taki błysk, że trudne 
cechy drugiej połówki są nierozerwalnie związane z tymi 
cechami, które nam się podobają w tej osobie.

Mam nadzieję, że ten materiał okaże się dla was pomocny 
i że w przytoczonych przykładach udało wam się odnaleźć 
części pasujące do waszej relacji. Jestem przekonana, 
że  każde seksualne doświadczenie może prowadzić do 
rozmów i zmieniania jakości waszego życia na lepsze.

Wszystkie materiały, do których linkowałam w tym ebooku 
znajdziecie na stronie:

MIEDZYPARAMI.PL/MATERIALY/*****

Hasło dostępu do plików to: 

***************
Znajdziecie na niej zestaw filmów i ćwiczeń, które zostały 

zawarte powyżej.

Zachęcam przy tym do systematycznej pracy nad 
waszą komunikacją w związku - nie tylko w kontekście 
seksualności. Im więcej rozmawiacie, tym lepiej się 
poznajecie i tym bardziej możecie budować coś trwałego.

http://miedzyparami.pl/materialy/jro-seksie
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KUPUJĘ TO!

Podobały Ci się treści 
 zawarte w tym materiale?

Kup dostęp do całego ebooka 
kliknij:

http://miedzyparami.pl
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