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Czas, cialo, sSwiadomos¢, uwazno$¢ i rytuaty — to pie¢ filarow,
na ktoérych opiera si¢ slow sex, a takze struktura naszej ksigz-
ki, ktora po raz pierwszy ukazala si¢ pie¢ lat temu. W chwili
jej debiutu skojarzenie wartosci, ktérych noénikiem jest ruch
slow life, z erotyka, cielesnoscia, satysfakcja ptynaca z seksu-
alnych spotkan moglo si¢ niektorym wydawac dziwne lub na-
ciaggane. Ot, kolejna moda, ktéra przeminie réwnie szybko, jak
sie pojawita. Marketingowy wymyst, proba sprzedania oczywi-
sto$ci w atrakcyjnym opakowaniu. Dzi§ - w momencie, w kto-
rym do ksiggarni trafia drugie, rozszerzone wydanie tej ksigzki
— chyba nikt nie ma juz watpliwosci, ze slow sex to uniwersal-
na metoda pracy z cialem, wlasnymi przekonaniami, wytrych,
za pomocg ktérego mozna uwolni¢ mito$¢ i samomito$¢, na-
uczy¢ si¢ pelniej przezywaé przyjemnos$¢ zwigzang z seksem
i bliskos¢ z drugim czlowiekiem.

Przez te pig¢ lat wiele si¢ zmienilo, jesli chodzi o postrzega-
nie seksualnosci w Polsce: pojawito si¢ wiele innych publika-
cji, blogéw, podcastéw, kurséw i szkolen. Seks, przynajmniej
w teorii, przestal by¢ tabu, przedmiotem niewybrednych zar-
tow, o ktéorym mozna méwic albo wulgarnie, albo potgebkiem.
Coraz wigcej z nas chce rozwija¢ swoja wiedze o seksie, bra¢
udzial w warsztatach, swiadomie eksplorowac te sfere zycia,
stara si¢ wzmocni¢ pozadanie w zwiazku lub po prostu pro-
buje polubi¢ i zaakceptowaé siebie. W epoce po rewolucji
#MeToo, w ktorej realistyczne wizerunki ciala wypieraja



wreszcie sztuczne twory z Photoshopa, wydaje si¢ to tatwiejsze
niz kiedykolwiek.

To pozytywne zjawiska, chociaz trzeba tez powiedzie¢
uczciwie, ze nie pod kazdym wzgledem jest lepiej, niz bylo.
Sytuacja polityczna i spoteczna w naszym kraju sprawila na
przyklad, ze w dyskursie publicznym pojawito si¢ mnéstwo
agresywnych komunikatéw wypowiedzianych pod adresem
tych, ktorzy w jaki$ sposob odstaja od heteronormy, ktorzy
swoja seksualnos¢ i tozsamo$¢ piciowa odczuwajq i realizu-
ja inaczej, niz im prébuje dyktowa¢ konserwatywny, binarny,
homo- i transfobiczny wzorzec. Brakuje tez rzetelnej eduka-
cji seksualnej, to media w duzej mierze biorg na siebie role,
ktorg powinna odgrywac szkota. Z kolei wysyp aplikacji rand-
kowych oraz postepujaca digitalizacja kontaktow miedzyludz-
kich sprzyjaja instrumentalnemu traktowaniu seksu, uzalez-
nieniu od pornografii, rozmaitym naduzyciom emocjonalnym
i seksualnym.

Przymierzajac si¢ do wznowienia naszej ksigzki, uznaty-
$my, ze musimy si¢ odnie$¢ do zmian, jakie zaszly. Tak po-
wstaly trzy dodatkowe rozdziaty. W pierwszym usitujemy si¢
skonfrontowac z wpltywem zaburzen psychicznych na seksual-
nos¢, rozmawiamy o tym, jaka jest cena, ktéra placimy za pod-
krecone do granic wytrzymalosci tempo Zycia, zastanawiamy
sie, czy wymuszona przez pandemi¢ koronawirusa spotecz-
na izolacja moze by¢ szansg na poprawe naszych zwiazkow,
punktem zwrotnym, za sprawg ktorego spojrzymy inaczej na
swoje bycie w $wiecie, takze tym zmystowym.

Drugi rozdzial to préba obalenia mitéw narostych wokoét
0s6b LGBT+, opowies¢ o tym, ze nasza seksualnos$¢ to pro-
ces, a nie jednorodna i sztywna struktura. W tym procesie jest
mnodstwo niuanséw, niespodzianek, subiektywnych odczu¢,



a narzedzia, ktdre oferuje slow sex, moga okaza¢ si¢ pomocne
w odkrywaniu natury wlasnego pozadania, w okreslaniu swo-
jej erotycznej i plciowej tozsamosci.

Trzeci rozdzial poswigcily$my z kolei praktykom BDSM i,
szerzej, kinkowi, czyli alternatywnym formom seksualnej eks-
presji. W jakim sensie s3 alternatywne i wobec czego? Czym
jest konsent? Dlaczego zaufanie to podstawa BDSM i jak to
sie ma do stereotypowych wyobrazen rodem z ,,Pie¢dziesieciu
twarzy Greya’? Te i inne pytania sg dla nas punktem wyjscia
do rozmowy o badaniu granic w seksie, o0 wypracowywaniu
wlasnych norm zachowan, a takze o odpowiedzialnej komuni-
kacji, bez ktorej nie istnieje ani BDSM, ani slow sex.

W dodatkowych rozdziatach zastanawiamy sie tez glo-
$no, czy slow sex jest dla wszystkich, czy wskazowki zawarte
w pierwszym wydaniu ksigzki przetrwaly prébe czasu. Co nie
dziata? Co bysmy poprawily? Weryfikujemy wlasne przekona-
nia, nierzadko sie spieramy, jednak dochodzimy do wspdlnej
konkluzji: slow sex jest potrzebny jak nigdy dotad. Wiasnie
dlatego, ze zyjemy w cieniu wielkich kryzysow. Wtasnie dla-
tego, ze zmagamy sie z problemami psychicznymi, ekono-
micznymi, politycznymi, ze tesknimy za dotykiem, ze sami nie
wiemy, czego chcemy, ze boimy si¢ przysztosci, a réwnocze-
$nie nie potrafimy by¢ ,tu i teraz’, ze przezywamy perturbacje
w dlugoletnich relacjach lub uciekamy od uczu¢ i wybieramy
orgazm on-demand, pozornie bez kosztéw emocjonalnych.

Slow sex to zaden zloty $rodek, blyskawiczne remedium na
problemy. Wymaga od nas wysitku, zaangazowania, wyjscia ze
strefy komfortu. Nie podsuwa gotowych odpowiedzi, nie jest
zbiorem pozycji, ktére uczynig z nas erotycznych akrobatéw.
Jednak korzysci, ktére wynikaja z praktykowania seksu w wer-
sji slow lub nawet z préb przyswojenia niektorych jego zasad,



s3 nie do przecenienia. Te fizyczne, bo slow sex stymuluje ape-
tyt na mito$¢, uczy prawidlowego oddechu, interpretowania
sygnalow z ciala, przez co poteguje rozkosz. I te psychiczne,
chyba jeszcze wazniejsze, jak chocby czulosé, z jaka zaczy-
namy odnosi¢ si¢ do siebie, do swoich potrzeb, otwartos¢ na
oczekiwania partnera lub partnerki, ekscytacja, ktéra towarzy-
szy tworzeniu milosnych rytualéw i seksualnym spotkaniom.

Pie¢ lat temu przekonywalysmy czytelniczki i czytelnikow
do tego, zeby spojrzeli na to, jak budujg swoje zwiazki, jak pie-
legnuja je lub ostabiaja w wymiarze erotycznym. ,,Bo udany
seks jest Zrodtem niespozytej energii, najwyzszym wyrazem
uczué¢ pomiedzy ludzmi. Jest o co walczy¢” — puentowalysmy
we wstepie. Dzi$§ powtarzamy to ze zdwojong sila. I tej sily
w poszukiwaniu utraconej przyjemnosci gorgco panstwu zy-
czymy.

Marta Niediwiecka, Hanna Rydlewska









Seks z wyzszej potki
Powoli nie znaczy wolno
Jak znalez¢ idealne tempo

Co zrobi¢, Riedy przestaje
sie chciec¢

Jak nie konczyé
przed czasem?

Gra wstepna?
Jest cos lepszego

Namietnosc
nie musi mie¢ konca



HANNA RYDLEWSKA: Zyjemy w czasach, w ktérych
liczy sie predkos¢. Im szybciej, tym lepiej. Rowniez w sek-
sie. Ale szybko wcale nie musi oznacza¢ dobrze?

MARTA NIEDZWIECKA: Nie musi. Dlatego powinni$my
zwolnié. I nauczy¢ sie od nowa, jak swiadomie uprawia¢ seks
i jak sie nim naprawde cieszy¢. Zreszta nie chodzi tylko o seks.

A oco?
O wszystko. Jezeli nie zwolnimy z seksem i w seksie, to pogu-
bimy sie zupelnie.

Seksualno$¢ jest najbardziej delikatng sferg naszej psy-
chiki. Odciska si¢ na niej kazda rzecz, jaka robimy — réw-
niez nasze przepracowanie, choroby, klimat, w ktérym przy-
szfo nam zy¢. A my? Nawet z grypa w jesienny dzien chce-
my tryskac¢ witalnoscig i radoscia zycia jak w maju. Mamy
by¢ szczesliwi i spelnieni — najlepiej natychmiast. Wigc
zakochujemy sie, rozchodzimy, romansujemy. A mimo
to spelnienia jako$ nie wida¢. Gromadzimy za to coraz
wiecej niezaspokojonych potrzeb. W takiej sytuacji ludzie
uprawiaja seks coraz szybciej i coraz bardziej automatycz-
nie, bo w ich Zyciu odgrywa on role wentyla bezpieczenstwa.
Pozwala ulzy¢ znegkanej psychice i na chwile zaja¢ sie czyms$
przyjemnym.

Co w tym zlego?
Wpadanie w niewiele znaczace romanse czy przygody na jedna

noc nic nie daje. Te nasze eskapady sg bardzo czesto realizowa-
ne bez kompasu, bez wiedzy o tym, co dla nas dobre, zasilajace.
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Nawet bez znajomosci podstawowych faktow — jak dziata ana-
tomia, fizjologia, nie méwiac juz o emocjach. Po prostu idzie-
my na zywiol, wierzac, ze kazdy umie ,,to” robi¢. Na poziomie
instynktu prokreacji to jest nawet prawda. Ludzie wiedza, jak
sie rozmnazaé. Ale nie wiedza, jak seks przenies$¢ tam, gdzie
jest on czyms wiecej niz tylko popedem. A bez tej wiedzy tatwo
jest si¢ zapedzi¢ w mroczne, nawet niebezpieczne rejony. Tam,
gdzie rodzg si¢ kompulsja lub dramaty.

Straszysz?

Troche. Ale najwazniejsze jest to, ze ten pospieszny, kom-
pulsywny seks, ktérego symbolem stal si¢ dzisiaj Tinder,
ma nas tylko chroni¢ przed trudnymi emocjami. Bo cho¢
pozornie mozemy dzi$ wszystko, spontanicznego seksu nie
zakazuje nam zadne tabu, mocniej niz kiedykolwiek tesk-
nimy za bliskoscig i autentycznymi seksualnymi spotkania-
mi. Chociaz jak tak pomysle — pewnie kilka wiekow temu
ludzie pragneli tego tak samo mocno. Jednak to my mamy
wyjatkowy przywilej, ze mozemy o tym otwarcie rozma-
wiac i zrobi¢ cos, zeby zy¢ szczesliwie.

Twoim zdaniem pomoze nam slow sex?
Jestem o tym przekonana.

Jednak czy to nie jest popadanie ze skrajnosci w skrajnosc?
Miotanie si¢ pomiedzy kompulsywnym, mechanicznym
seksem a wizja wielogodzinnego milosnego aktu? Piekne,
ale czy realne?

Dlaczego nierealne? I dlaczego sadzisz, ze to miotanie si¢?
Chodzi raczej o spokojng zmiang. O to, jak dokonujgc ko-
rekt w naszym stosunku do czasu i wlasnego ciata, nie tylko



poprawic jako$¢ naszego seksu, naszych relacji, ale tez nasze
zycie. Nasza seksualno$¢ ma zupelnie niesamowitg wlasci-
wos¢: nawet niewielka zmiana na lepsze poprawia nam cate
zycie emocjonalne. Wie o tym kazdy, kto wyszed! z t6zka
po cudownym seksie, czujac si¢ naprawde spelnionym i na-
syconym.

Ale dlaczego ten lepszy seks ma byc¢ slow?

Slow sex, podobnie jak slow food, zrodzit si¢ z niezgody na
bylejakos¢. Chodzi o to, zeby$my zmienili nasze przeko-
nania i naszg postawe. Zeby$my wydajnosé, pospiech i po-
wierzchowne sensacje zamienili na jakos$¢ i przyjemnos¢.
To oczywiscie oznacza rdwniez zmiany w sposobie, w jaki
bedziemy uprawia¢ seks. Nie to, Zeby od razu kochac si¢
trzy godziny. Jezeli kto$ z czasem do tego dojdzie, to znako-
micie. Przeciez wszyscy chcemy si¢ kocha¢ dtugo i mocno.
Slow sex oferuje zestaw metod, ktore pozwalajg uprawiac
seks przez trzy godziny, ale rdwniez trzydziesci fascynuja-
cych minut. Bo najwazniejsze, zeby nasz seks byt jakoscio-

wy, uwazny i $wiadomy.

Co to znaczy jako$ciowy seks?

Mogtabym méwi¢ po prostu o dobrym seksie. Tylko co to zna-
czy w seksie ,dobrze”. Czesto? Duzo? A moze wlasnie rzadko,
ale za to zgodnie ze szczegdlnymi oczekiwaniami, jakie kto$
ma wobec seksu? Powiedzie¢, ze chce miec ,,dobry seks”, to nic
nie powiedzie¢. Dlatego wole moéwic o jakosci seksu. Bo gdy
moéwimy o jakosciach, otwieramy szersze pole znaczen, takie,
w ktorym kazdy znajdzie te wlasciwe dla siebie. Mozemy na
przyktad szukac¢ w seksie namigtnosci, ale to nie jest uniwer-
salne. Dla jednych bliskos¢ bedzie tym, o co warto si¢ starac.



Inni beda szukali bezpieczenstwa. Do seksu wnosimy przerdz-
ne potrzeby i warto je sobie zdefiniowa¢, wtedy pojecie ,,dobry
seks” nabiera sensu.

A skoro méwimy o jakosci, to przyda si¢ jeszcze jedno wy-
jasnienie. Pojecie ,,slow” jest przeciwienstwem ,fast”. Ale wca-
le nie w znaczeniu szybko-wolno, tylko uwaznie-nieuwaznie.
Najwazniejszy przekaz ruchu slow brzmi: robigc rézne rzeczy
szybko, jesteSmy powierzchowni. Szybko jedzac, podrézujac,
uprawiajgc seks, pomijamy to, co najwazniejsze. Wpadamy
w rutyne i dzialamy na autopilocie. A rutyna jest morderca
przyjemnosci.

Wiec nasz codzienny, rutynowy seks jest jak cheeseburger,
a ty chcesz nam zaoferowa¢ wykwintna salate? Nie ma w tym
jakiego$ poczucia wyzszosci wobec nas, zwyklych zjadaczy
buly z kotletem?

Tak, wlasnie tak jest. I biore za to pelna odpowiedzialnosc.
Kiepski, nieuwazny seks jest jak $mieciowe jedzenie. Nie
twierdze, ze cheeseburger to czyste zlo, zagrozone karg piekta.
Chodzi o to, ze jezeli caly czas zywisz sie tylko cheeseburgera-
mi, to konczysz jako otyly kandydat do zawatu, ktérego przy-
jemnosci zyciowe zostaly zredukowane do sapania w fotelu
przed telewizorem. Jezeli w tobie jest na to zgoda, niech tak
bedzie. Zadne ,,slow” tu nie pomoze. Ale jezeli chcesz cieszy¢
sie roznorodnoscia, zjes¢ kawior, egzotyczng rybe czy owoce,
skosztowa¢ prawdziwego curry, zrozumie¢ cos z picia wina, to
wchodzisz w $wiat, w ktérym przydadzg ci si¢ pewne narze-
dzia do wywolywania i ,,obstugi” tych doznan. Jak nie wiesz,
jak znalez¢ dobrg - co nie znaczy najdrozsza - restauracje,
to bedziesz si¢ zywi¢ cheeseburgerami w Rzymie, bo tak jest
bezpieczniej.



Co jest w seksie odpowiednikiem napychania sie cheese-
burgerami?

Seksualny przesyt polaczony z brakiem satysfakcji. A tak-
ze nieche¢ do zmian mimo odczuwania dyskomfortu.
Wiesz, ile razy styszalam w moim gabinecie opowiesci
o obiecujacych randkach, ktére skonczyly si¢ beznadziej-
nym seksem? I glebokim niesmakiem? Slyszatam je od
ludzi, ktérzy robili to po raz dziesiaty, trzydziesty i nadal
nie chcieli przyja¢ do wiadomosci, ze za piecdziesigtym
razem wcigz bedzie beznadziejnie. Fundujemy sobie nad-
miar, nie biorac pod uwage, ze zbyt wiele bodzcow predzej
czy pozniej przynosi znuzenie i znudzenie. Nic nas nie cie-
szy, a jednoczes$nie zadamy, zeby regularnie targaly nami
kosmiczne orgazmy.

Zeby byto jasne - nie utozsamiam seksu z milo$cig. Tym
bardziej nie uwazam, ze do udanego zycia intymnego niezbed-
na jest mito$¢ po grobowa deske. Ale zdecydowanie w seksie
potrzebujemy wiecej niz fizjologii i popedu.

Czego wlasciwie?

O tym jest ta ksigzka. O pigciu podstawowych zagadnieniach,
ktére powinni$my poznac i zrozumie¢, zeby pdézniej samemu
sobie wreczy¢ $wiadectwo dojrzalosci z seksu. Pierwsze to
uswiadomienie sobie znaczenia czasu w naszym zyciu sek-
sualnym. Oczywiscie chodzi o to, Zeby stalo si¢ ono bardziej
»slow”, co jednak wcale nie znaczy, ze ma by¢ powolne. Chodzi
raczej o znalezienie wlasnego tempa.

Z czasem zwigzane s rowniez nawyki, jakie przylgnety
do nas w naszym nerwowym i pospiesznym zyciu. Powin-
ni$my sobie uswiadomic¢, ze powoduja one erozj¢ przyjem-
nosci w ogole, zas przyjemnosci seksualnej w szczegélnosci.



A drugi ,filar”?

To modyfikacja stosunku do naszego ciala. Chodzi o to, zeby-
$my przestali go uzywac jak przedmiotu, narzedzia, za to zbu-
dowali z nim gleboki kontakt. Trzeci i czwarty punkt to uwaz-
no$¢ oraz $wiadomos¢. To kategorie zaczerpniete z praktyki
mindfulness. Pomagajg one mysle¢ i dziala¢ skuteczniej, zy¢
milej i czu¢ pelniej. W koncu piaty element: rytualy. To pro-
sty sposob na podniesienie jakosci seksu, ktory uprawiamy
w ,,maratonskich” zwigzkach.

A wiec czas, cialo, uwaznos¢, swiadomos¢ i rytualy.

To wielka pigtka nowoczesnej ars amandi. Oczywiscie, mo-
glibysmy poznawac kazde z tych pojec¢ osobno, studiowac za-
warte w nim elementy buddyzmu, tantry, mindfulness, jogi...
Ale na koniec doszliby$my do zblizonych konkluzji. Tylko
mogloby nam na to wszystko zycia nie starczy¢. Takze dlatego
potrzebujemy slow seksu. Bo jest efektywny, bo w prosty do
zastosowania sposéb pokazuje, na czym si¢ skoncentrowac,
zeby sie seksualnie rozwijaé. I to poczynajac od fundamentow
naszej seksualnosci. Bo zdecydowanie zbyt czesto zadowala-
my si¢ drobnymi zmianami, ktére daja powierzchowne, krét-
kotrwale efekty.

A czy nie uwazasz, ze slow sex jest jakim$ wydumanym poje-
ciem? Kolejna modna wydmuszka? Nie bolg cie od tego z¢by?
By¢ moze tajemnica trendéw na tym polega, ze nazywaja cos,
co nagle wszyscy chca robic. I to si¢ nie moze nazywac dretwo.

Na obrong catego ruchu slow powiem, Ze pomyst na spo-
wolnienie tak dobrze odpowiada na potrzeby zagonionej ludz-
kosci i rozwija sie tak dynamicznie, ze tylko w czasie pisania
tej ksigzki powstala juz jego nowa odmiana.



Naprawde? Jaka?

Mielismy slow travel, slow food, slow fashion, a teraz pojawit
sie rowniez slow jogging. Wywodzi si¢ z Japonii. Zaktada, ze
czlowiek jest fizjologicznie stworzony do biegania. Swiadcza
o tym nasze stopy, wysklepione idealnie, by amortyzowac bieg,
dlugie $ciegno Achillesa, dtugie nogi oraz krotka i szeroka
miednica, umozliwiajace optymalne rozszerzenie nég w cza-
sie biegu. Ale ludzie biegajg Zle, zbyt szybko, co obcigza ich
uklad krwiono$ny, niszczy kolana, katuje kregostupy i, przede
wszystkim, nie dostarcza zadnej przyjemnosci, tylko wycho-
dzi naprzeciw powszechnej potrzebie rywalizacji. Tymczasem
slow jogging opiera si¢ na spokojnym bieganiu, najlepiej na to-
nie natury w tempie — uwaga — niko niko, co po japonsku zna-
czy usmiech. To jest bieg na tyle tagodny, Ze mozesz si¢ usmie-
cha¢ i méwi¢, a nie zaciskac zeby, zeby dociagna¢ do mety.
Gdy biegniesz w rytmie niko niko, sam regulujesz predkos¢.
Jedni moga si¢ nadal usmiecha¢, gdy biegna 10 kilometréw na
godzine, a inni muszg zwolni¢ do 6 kilometrow.

Zauwaz: wszyscy, ktorzy uzywaja pojecia ,,slow co$ tam’, mo-
wig w zasadzie to samo. Robcie mniej, ale wolniej i bardziej $wia-
domie. Jedzcie powoli i do syta, korzystajac z lokalnego jedzenia
i sezonowych produktéw. Podrézujcie swiadomie, kupujcie mniej
ubran, a jesli juz, to te robione z poszanowaniem zasobéw natural-
nych i 0sdb, ktdre je produkuja. Korzystajcie z zycia w pelni, ale nie
eksploatujcie nadmiernie ani siebie, ani ludzi wokot, ani Ziemi, na
ktdrej zyjemy:.

A to nie jest jakas latwizna intelektualna?

Mam nadzieje, ze w trakcie naszej rozmowy przekonasz sig,
ze nie. Moim zdaniem filozofia slow, cho¢ postuguje si¢ pro-
stymi hastami i receptami, bardzo dojrzale podchodzi do



problemdéw wspodlczesnego czlowieka. Idzie z duchem czaséw,
ktdre — przyznasz — zmieniajg sie¢ w tempie dotychczas niezna-
nym. Dla przyktadu slow food jest mocng i potrzebna odpo-
wiedzig na przemiany naszej diety i sposob jedzenia. To kontra
dla $mieciowego zarcia, ktdrym jestesmy tuczeni przez wielkie
koncerny. Jeszcze trzydziesci lat temu ten problem w ogoéle nas
nie dotyczyl. Teraz jest jednym z najpowazniejszych wyzwan.

Pomyst na taki zréwnowazony styl zycia nie jest w kul-
turze europejskiej specjalnie nowy. Wystarczy przywota¢
chociazby epikureizm, starozytng filozofig, ktéra mowita,
ze najwazniejsze rzeczy to nie te, ktére mozemy zdoby¢,
ale te, ktére juz mamy - przyroda, bliskie relacje z innymi
ludZzmi, przyjemnosci, wolnos¢ od leku - i nawotywata do
prowadzenia zréwnowazonego zycia.

Rownoczesnie slow movement to jednak snobizm. Ruch lu-
dzi uprzywilejowanych spolecznie i ekonomicznie.

Z pewnoscia w jakims stopniu jest elitarny, bo ludzie, ktorzy
walczg o przetrwanie, nie zajmuja si¢ sztuka zycia. Nie zgo-
dzilabym sie jednak, ze to jakis szczegdlny snobizm tylko dla
bogaczy. Bo jakos¢ nie musi si¢ wigza¢ z ceng. Mozna mie¢
najlepszy w $wiecie seks w schronisku w Dolinie Roztoki oraz
denny na Bora-Bora.

Od czego to zalezy?

W schronisku odlecimy pod paroma warunkami. Po pierwsze,
potrzebujemy znalez¢ nasze tempo giusto. A wigc to, o czym
moéwimy od poczatku: wlasne tempo. To ono przenosi nas
z automatycznego, rutynowego seksu w miejsce, gdzie to my
dyktujemy warunki. Decydujemy, co ma si¢ wydarzy¢ i w ja-
kim momencie. Po drugie, musimy dac si¢ ponies¢ chwili.
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Skad mamy wiedzie¢, jakie jest nasze wlasciwe tempo?
Zeby sie tego dowiedzie¢, musimy eksperymentowac.

Jak?

To proste. Musimy zmienia¢ tempo. Na przyklad catowa¢ sie
znacznie wolniej. I przyglada¢ si¢ temu, co si¢ dzieje. Albo
piesci¢ jaka$ strefe wolniej, duzo wolniej, niz zazwyczaj to
robimy. Swietnie dziala takze zatrzymanie - to proste ¢wi-
czenie polegajace na zastygnieciu w seksie. Tak, jakby ktos
wcisnal pauze. Zastygacie razem lub kazde z osobna i w tym
czasie sprawdzacie, jaki jest poziom waszego podniecenia,
gdzie ono aktualnie si¢ kumuluje, jak oddychaliscie. Pau-
za nie musi trwa¢ diugo, na poczatek wystarczy kilkanascie
sekund. To tez niezty pomyst dla mezczyzn, ktdrzy czuja, ze
podniecenie jest w tym momencie zbyt silne, i chcieliby zwol-
ni¢, zeby przedluzy¢ swoja aktywnos¢. Fajnie dziala takze
na kobiety, ktore maja problem z odczuwaniem wlasnego roz-
budzenia, bo pozwala sprawdzi¢, na jakim etapie s podnieco-

ne, a na jakim nie.

W koncu przeszlysmy do ¢wiczen!

Ale od razu dodam, ze powinnismy wykonywac je po prostu,
bez oczekiwania, ze za chwil¢ wydarza si¢ cuda. Probujmy na
spokojnie, sprawdzajmy, co nas cieszy, co idzie tatwo, a co trud-
niej. Wtedy mamy najwieksze szanse, Zeby nauczy¢ si¢ siebie.

Warto chyba przy tym pamietad, ze mezczyzni i kobiety
roznie postrzegaja uplyw czasu w trakcie uprawiania seksu.

Tak, réznimy si¢ tym, jak go postrzegamy, a w zasadzie - jak
go interpretujemy. Powodem jest zadowolenie lub jego brak,
ktére pojawia si¢ w czasie aktu. Jesli osiagneliSmy rozkosz,
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bedziemy mieli wrazenie, ze stosunek byl wystarczajaco diugi.
Jesli jednak czego$ nam zabraklo, bedziemy sie skarzy¢ na to,
ze trwalo to zbyt krétko.

Albo nie bedziemy sie skarzy¢...

I tu pojawia si¢ problem. Bo poczucie czasu w seksie poja-
wia sie najczesciej wlasnie jako rozdzwiek pomiedzy odczu-
ciami kobiety i mezczyzny. Po raz pierwszy juz na poczatku,
gdy zaczynamy czu¢ podniecenie. Mezczyzni s3 w stanie
szybko ,,wbi¢ si¢ na obroty”. Ten sam punkt kobiety osiagaja
wolniej, potrzebuja czasu. Bo nie decyduje u nich w tak du-
zym stopniu fizjologia. Raczej stan emocjonalny i podejscie
do seksu.

Innymi sfowy kobieta potrzebuje wiecej czasu, Zeby by¢ go-
towa na seks?

Tak. Ale ile czasu? Ona sama wie najlepiej. Dlatego tak waz-
ne jest, zeby szczerze komunikowata swoje potrzeby. I zeby jej
partner byt otwarty i gotowy do wspdlnego budowania kobie-
cego podniecenia.

Solidnie brzmi.

Chodzi po prostu o to, ze kobieta powinna zasygnalizowac
na przyklad, ze potrzebuje, aby gra wstepna trwala dluze;j.
Musi to powiedzie¢ gtosno. Bo niektore kobiety rozgrzewa-
ja si¢ bardzo szybko i nie do$wiadczaja wigkszych trudnosci
na pierwszym etapie, niektére hamuja przed samym orga-
zmem - albo go nie osiagajac, albo robiac to z trudnoscia.
Ale jezeli dzieje si¢ cokolwiek, co utrudnia nam osigganie
seksualnych szczytow, powinny$my to zakomunikowa¢ dru-
giej stronie.
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Czasami boimy sie o tym mowi¢, bo zdaje sie nam, ze co$
jest z nami nie tak.

Najczedciej jednak wszystko jest z nami w porzadku. Kobiety
i mezczyzni odmiennie przezywajg poszczegélne etapy sto-
sunku. William Masters i Virginia Johnson w swoich bada-
niach nad ludzka seksualno$cig wyodrebnili cztery fazy — pod-
niecenie, plateau, orgazm i odprezenie. To, w jakim stopniu
bedziemy usatysfakcjonowani naszym seksem, w duzej mierze
zalezy od zaangazowania w te poszczegdlne fazy. Na przyktad
satysfakcja seksualna kobiety bedzie $cisle zwigzana z tym, ile
czasu spedzila w fazie podniecenia, a ile trwalo jej plateau.
Warto mie¢ do dyspozycji techniki, ktdre poprawiaja nasze
wrodzone mozliwo$ci, a nie oczekiwaé cuddw.

Kobieta, ktéra nauczyta si¢ osigga¢ orgazmy wielokrot-
ne, bedzie wiedziala, jak nie doprowadzi¢ do spadku pod-
niecenia. Nie pozwoli sobie na pelne odprezenie, bedzie sie
utrzymywac w fazie plateau tak diugo, az stymulacja zapro-
wadzi ja na kolejny szczyt. Jesli jej partner dysponuje tech-
nika wydluzania czasu erekcji lub osiagania satysfakcji bez
wytrysku, moga dowolnie dlugo surfowa¢ od orgazmu do
orgazmu.

Ale nie wszyscy mezczyzni opanowali te technike.

Dlatego wazny jest dla nich okres refakeji, a wiec spoczynku.
To kolejny moment, kiedy seksualny rytm kobiety rozjez-
dza si¢ z rytmem mezczyzny. Kobiety nie potrzebuja przerw
i mogg od razu po orgazmie rozbudza¢ si¢ na nowo. Dlatego
pomyslowe zajecie sie tym czasem, ktorego potrzebuje mez-
czyzna, przyniesie obojgu wiele przyjemnosci, zamiast pred-
kiego konca. Na przyklad kobieta sama lub z pomocag partnera

moze zacza¢ ponownie wchodzi¢ w faze plateau.
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Jak moze to zrobic?

Kobieta po tym, gdy wydarzyl si¢ orgazm, potrzebuje ,zo-
sta¢ w ciele”. Nie polecam odptywania w myslach, palenia
papierosa ani prysznica. Doslownie w kilka minut po szczy-
towaniu moze sama lub z partnerem zacza¢ pobudzaé swoje
cialo. Najpierw bez dotykania techtaczki i warg sromowych,
poniewaz strefy te sg niezwykle tkliwe po orgazmie i dotyka-
nie ich powoduje dyskomfort. Bardzo wazna jest subtelnos¢
dotyku i zwigkszanie nacisku dopiero wtedy, gdy to zaczyna
by¢ przyjemne dla kobiety. Taki delikatny, pobudzajacy dotyk
moze trwac kilkanascie minut, w czasie ktérych albo mezczy-
zna odzyska sity, albo kobieta doswiadczy kolejnego orgazmu.
Najczesciej kazdy nastepny orgazm jest dla kobiety tatwiejszy
w osiagnieciu niz ten pierwszy. I jest duzo intensywniejszym
przezyciem.

Potegowaniu doznan w sypialni stuzy rowniez inna techni-
ka - interwaly. Pojecie to wiekszo$¢ z nas kojarzy wylacznie
ze sportem.
To technika pozwalajaca wspdlnie gra¢ na czas, odwlekac or-
gazm. A im dluzsza jest stymulacja, im wieksze nagromadzi-
my pobudzenie, tym intensywniejszy bedzie orgazm. Dlatego
kiedy czujemy, ze napiecie bardzo wzrosto, delikatnie zwal-
niamy i redukujemy stymulacj¢. Robimy to powoli, bez na-
glego zatrzymania. Rozpoznanie, kiedy napiecie spada zbyt
gwaltownie, wymaga oczywiécie pewnej wprawy, ale mozna
ja osiagnaé, obserwujac swoje reakcje. Ponownie wazne dla
wspolnego sukcesu bedzie informowanie partnera o koniecz-
nos$ci wzmocnienia stymulacji albo pobudzanie si¢ samemu.
Interwaly sa réwniez dobrg metoda przedtuzania czasu
erekeji u mezczyzn. Tym skuteczniejszg i fatwiejsza w obstudze,

* 24



im wiekszag mamy wprawe. Najwazniejsze jednak, ze dzigki tym
»zabawom” uczymy si¢ wlasnego tempa - jak tonowac reakcje
po to, by i§¢ w miare réwno z partnerem, jak je przyspiesza¢
lub intensyfikowa¢, gdy zaistnieje taka koniecznos¢. Naprawde
mozemy niemal dowolnie dtugo przebywaé w dowolnym miej-
scu miedzy podnieceniem a rozladowaniem, orgazmem. Ale
bedziemy do tego zdolni, jesli porzadnie ,,przebadamy” wlasne
cialo i odnajdziemy wtasne tempo giusto.

Wyobrazam sobie, ze istnieja pary niekompatybilne, ktore
nie s3 w stanie sie zestroic.
Sa takie pary.

I co wtedy?

Czasami po prostu trzeba si¢ rozej$¢. Ale na szczgscie takich
przypadkow nie jest zbyt wiele. Zdarza sie, ze ludzie przy-
chodza do mnie przekonani, ze wigcej ich dzieli, niz taczy,
a okazuje sie, ze tak naprawde sa jak marchewka z groszkiem.
Maja tylko klopot z nazywaniem, rozumieniem i komuni-
kowaniem swoich potrzeb i klopotéw. Nawet z odwiecznym
problemem - on szczytuje szybciej niz ona - da si¢ co$ zrobic,
jezeli dwoje ludzi tego chce. A warto chcie¢, bo...

...nie ma udanego zwigzku bez udanego seksu?

Moim zdaniem nie. Wiem tez, Ze bardzo wiele 0sdb to obu-
rzy, bo beda glosic, ze przeciez w zwiazku chodzi o mito$¢ i za-
ufanie, o wspolprace i budowanie rodziny. Zgoda. Jednak nie
zapominajmy, Ze seks jest najgtebszym i najbardziej autentycz-
nym wyrazem intymnos$ci miedzy dwojgiem dorostych ludzi.
Jeden z moich klientéw, na poczatku sceptyczny i zdystanso-
wany, po kilku spotkaniach wykrzyknat: ,,Juz wiem, chodzi
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o to, ze seks jest jak klej dwuskladnikowy!”. Spojrzaty$my na
niego, ja i jego partnerka. Nie bardzo rozumiatysmy, o co cho-
dzi. A me¢zczyzna niezrazony ciagnal: ,Bo klej dwuskladniko-
Wy najmocniej spaja, ale musza zadziata¢ obydwa skfadniki.
Inaczej nic z tego”

Mozna wspdldziata¢, kochac sie i by¢ do siebie przywigza-
nym, ale bez seksualnej wi¢zi migdzy partnerami nie ptynie
miedzy nimi ten szczeg6lny rodzaj energii. Widzimy to na co
dzien, obserwujac pary wokol nas. Wiele sposrod nich przy-
pomina dobrze dziatajace przedsigbiorstwa. Pozornie nie maja
sie na co skarzy¢. Piekne domy, pigkne auta, piekni ludzie.
Czesto z cudownymi dzie¢mi. A jednak czujg brak. Nie ma ra-
dosci, gdy sa razem, i kwituja to prostym zdaniem: chyba si¢
od siebie oddalilismy. Wspélne kladzenie si¢ do tozka staje sie
dla nich coraz ciezsze.

Dlaczego tak czesto zaniedbujemy nasze zycie seksualne?
Juz wiemy, Ze trzeba dbac o zdrowie, wychowanie dzieci. Wie-
lu z nas chce i umie troszczy¢ si¢ o kariere. Jednak umyka nam
podstawowa troska — o siebie i 0 nasze zwigzki. Mimo ze - jak
glosza statystyki — to zwiazki cenimy bardziej od pracy i kariery.
Zreszta jak mielibySmy dbac¢ o nasza seksualnos¢, sko-
ro nie wiemy, ze nalezy i warto to robi¢. A do tego wstydzi-
my si¢ dowiadywa¢, bo wydaje nam sig, ze wszyscy ,nor-
malni” ludzie sobie z tym radza. Tymczasem przejSciowe
lub dlugofalowe trudnosci zwiazane z Zyciem seksualnym sa
doswiadczeniem wigkszosci z nas. Osobom, ktére uwazaja,
ze tylko z nimi cos$ jest nie tak, proponuje zatozy¢, ze kazdy
- doslownie kazdy - mial, ma lub bedzie mial jakie$ seksu-
alne problemy. Czy to zwigzane z obrazem wlasnego ciala,
czy to wynikajace ze wstydu lub potrzeb, ktorych nie moze
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zrealizowad. Dotyczace tego, ze dochodzi zbyt szybko lub
za wolno. Wynikajace z tego, Ze ma za mato do$wiadczenia
i obawia sie seksu lub ma go na tyle duzo, zeby si¢ znudzic.
Co czlowiek, to seksualne wyzwanie. Ale gdyby udalo si¢ nam
traktowac seks jako element naszego zdrowia psychicznego
i fizycznego, tatwiej byloby zaakceptowac fakt, ze jest to sfera
zycia jak kazda inna, w zwigzku z tym wymaga od nas uwagi
i troski. Latwiej bysmy tez znosili wlasne porazki. Bo przeciez,
kiedy przydarza nam sie choroba albo kontuzja, po prostu
idziemy do specjalisty i nie robimy wokot tego zametu. A pro-
blemy z seksem zwykle nas przyttaczaja.

Moze jest tak, ze musimy troszczy¢ si¢ o tyle aspektow zy-
cia, Ze nie starcza nam czasu na dbanie o seks?

Zgadza si¢: tatwo si¢ pogubi¢ w tych wszystkich sugestiach, ko-
munikatach, nakazach, ktére méwia, co jest w naszym zyciu
najwazniejsze i czym w zwigzku z tym powinni$my sie zajmo-
wac przede wszystkim. Gdyby policzy¢ te wyzwania, sprobowac
wpisac je w terminarz, nie starczyloby doby na wszystko. Dlatego
wiele zalezy od decyzji, co jest naszym priorytetem. Sprawdzanie
maili i odpowiadanie na nie z doskoku angazuje nas wielokrotnie
w ciaggu dnia i zabiera a to kwadrans, a to dziesie¢ minut. Wiemy
o tym, a mimo to codziennie kradniemy sobie trzy-cztery go-
dziny za pomoca takich chaotycznych ruchéw. A przeciez to jest
czas, ktéry mozemy spozytkowaé w inny, sensowniejszy sposob.
To samo jest z Instagramem, Facebookiem, komunikatorami,
bezcelowym przeszukiwaniem sieci. A wspominam tylko wir-
tualne rozrywki, nie méwigc o marnowaniu czasu w realu — na
telewizje, bezcelowe dzialania. Niezwykle czesto zajmujemy sie
czynno$ciami, ktore sg tylko pozornie wazne, ale za to wywolujg
W nas poczucie, ze jesteSmy bardzo zajeci.
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Jedna z moich klientek postanowita wykona¢ liste rzeczy,
ktére powinna zrobi¢, zeby rozwing¢ swoje zycie seksualne.
No wiec spisala te liste, a po chwili stwierdzila, ze nie bedzie
miala czasu w tygodniu, zeby si¢ tym zajaé. ZrobilySmy wiec
proste ¢wiczenie, ktore polega na sprawdzeniu planu kazdego
dnia, godzina po godzinie, przez dwa tygodnie. Codziennie
miala zapisywac, ile czasu zuzyla na siedzenie przy komputerze
czy telefonie, ktére nie bylo pracy, naukg ani nawet rozrywka.
Przyklejanie rzegs zajmowalo jej poltorej godziny w tygodniu.
Na wizyty, a raczej walgsanie sie po sklepach, zeby miedzy pot-
kami zgubi¢ napiecie, tracila dwa razy tyle czasu. Po podlicze-
niu wszystkiego okazalo sie, ku jej zaskoczeniu, ze ma mnoé-
stwo czasu do zagospodarowania. Nie chciala zrezygnowac
z rzgs, ale zrezygnowala z marnowania czasu w sklepach i za-
czeta wdrazac swoj program. Co ciekawe, do$¢ szybko zaczeta,
réwnolegle z rozwojem seksualnosci, odnosi¢ sukcesy w pracy,
zmienifa nie tylko organizacje czasu. Czesto si¢ zdarza, cho¢
wecale tego nie oczekujemy, ze udane zycie intymne wspiera nas
w nieoczekiwanych dla nas obszarach. Na przyklad w zyciu za-
wodowym, ktére zyskuje, gdy czujemy si¢ bardziej pewni sie-
bie, sprawczy i mamy odwage prosi¢ o wigcej.

Zapytam jeszcze raz: skad mamy brac ten czas? Obawiam
sie, Ze rezygnacja z walesania sie po sklepach nie zawsze
przyniesie spektakularny efekt.

Deficyt czasu doskwiera wszystkim. Mowimy sobie: za chwile
zaczne zy¢ inaczej, bo teraz nie daje rady. I czesto rzeczywi-
$cie nie dajemy. Z pewnoscig jesteSmy bardziej zabiegani i za-
pracowani niz nasi rodzice. Tylko ze odkladanie wszystkiego
na pdézniej nie pomoze nam poradzi¢ sobie z wyzwaniami.
To magiczne jutro, kiedy w koncu wezmiemy sie za bary
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z problemem, nigdy nie nadchodzi. Nie nadchodzi dzien, kie-
dy mamy do$¢ wolnego czasu, zeby moc go lepiej spozytko-
wac. A nawet gdy przychodzi i tak ten czas marnujemy.

To co$ zupelnie niestychanego, jak czesto odbieramy sobie
szanse na przezycie czegos’ milego, twierdzqc, ze ,nie mamy
czasu’”. Przeciez nie za kazdym razem musimy oglada¢ kosmos
z gory. Za to zawsze jest szansa na seks, ktory porusza i zosta-
wia odczucie glebokiej satysfakcji. Gdy para jest dograna, to pot
godziny zupelnie jej wystarczy, zeby sie soba nacieszy¢. A jesli
kochankowie bedg chcieli wystrzeli¢ si¢ na orbite, poswieca na
spotkanie wiecej czasu. Unikanie seksu nie prowadzi do nicze-
go. To jest jeden aspekt tej sprawy. Drugi jest taki, ze jezeli nie
zdecydujesz si¢ poswiecac czasu i energii na seks, to on si¢ nie
wydarzy. Nie wydarzy sie raz, potem drugi, potem dwudziesty.
A potem juz nie bedzie zadnej iskry, zeby moc roznieci¢ ogien.

Jak tego uniknac?

Chciatabym pokaza¢ inng droge do zmiany stylu zycia.
Nie musimy si¢ do niej szczegélnie przygotowywac, do-
konywa¢ dramatycznych wyboréw. Chodzi o metode
malych krokéw. Ale takich, ktére stawiamy nieuchron-
nie, codziennie, systematycznie. Wlasnie na tym powin-
no polega¢ nasze przejécie od kultury szybkosci - kto-
rej symbolem jest pospiech, napiety terminarz i wieczny
niedoczas - do powolnosci, w ktdrej swiadomie wybiera-
my zaréwno liczbe zadan, jak i tempo ich wykonywania.
To jest zupelnie inny pomyst na sprostanie wyzwaniom, a tak-
ze inne podejscie do czasu. Bo jesli si¢ zastanowisz, to zauwa-
zysz, ze nasza relacja z czasem jest naznaczona silng ambiwa-
lencja. Chcemy kontrolowa¢ swoj czas, mierzymy go, tniemy
na kawalki, a tak naprawde to on kontroluje nas.
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Takie szatkowanie dnia, ujmowanie go w karby kalendarza
pozornie osadza nas w rzeczywistosci.

W rzeczywistoéci osadza nas doswiadczanie, a nie kontro-
la. Poréwnaj, jak uplywa ci czas, gdy dzieje si¢ co$ pasjo-
nujacego, a jak, gdy czekasz w kolejce na poczcie. Prawda,
ze kwadrans spedzony na wciagajacej aktywnosci mija bty-
skawicznie, zupelnie inaczej niz wtedy, gdy odbierasz awi-
zo? Wlasnie dlatego zmiana stosunku do czasu jest jedna
z tych magicznych operacji, ktére mozemy wykona¢, zeby
mie¢ dobry seks. Namietna schadzka, cho¢by trwala krétko,
zostanie w naszej pamieci zachowana wyrazniej niz dlugie,
apatyczne spotkanie.

Czyli ,,szybkie numerki” s3 w porzadku z punktu widzenia
slow seksu?

Ciagle tylko te opozycje. Jakbysmy mieli do dyspozycji tylko
sze$ciogodzinny seks albo dziesieciominutowy numerek i nic
posrodku. Czas jest bardzo wazny w seksie, ale nie stanowi
jedynej jakosci. Milan Kundera napisal, ze ,,stopien szybkosci
jest wprost proporcjonalny do sily zapomnienia” Szybki seks
bardzo czesto jest ulotny i nie pozostawia po sobie sladu. Ale
dzieje si¢ tak wtedy, gdy dzialajac w pospiechu, nie angazuje-
my sie w to, co robimy. Nie wgryzamy sie, nie dajemy sie po-
nie$¢ wydarzeniom, tylko $lizgamy sie po powierzchni. Cza-
sem jest tak, gdy akt nie byl wart naszej pelnej obecnosci i nie
chcemy sie specjalnie w niego angazowac. Ale bardzo czesto
nie umiemy zrobi¢ nic innego.

Czy w takim razie istnieje optymalna dlugos¢ stosun-

ku seksualnego, zeby mozna bylo powiedzie¢, ze bylismy
w niego w pelni zaangazowani?
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Na pewno istnieje minimalna dlugo$¢. Jest nig czas, jakiego
potrzebuje kobieta, by poczu¢ podniecenie i si¢ rozbudzic.

A co z mezczyzna? Czemu skupiasz sie tylko na kobiecie?

Koncentruj¢ si¢ na kobiecej potrzebie, bo ona jest silnie
zwiazana z czasem. Ale tez dlatego, ze to potrzeby kobiet sa
czesciej lekcewazone. Polacy przewaznie kochajg sie krot-
ko i rutynowo. W takich ukladach kobiety nie majg szansy
sie rozgrzad, bo tak jak mowitysmy, w wiekszosci wypadkow
potrzebuja wigcej czasu, nim zaczng by¢ naprawde podnie-

cone.

Powiedzialas to. Powiedziala$ ,,krotko”. Czyli ile?
Dobra, masz mnie. Oceniam to na czas znacznie ponizej
20 minut od rozpoczecia pieszczot do zakonczenia penetracji.

Podejrzewam, ze penetracja zajmuje wiekszos¢ tego czasu.
Z gra wstepna bywa roznie, prawda?

Z obydwiema rzeczami bywa stabo. Penetracja w polskim
seksie jest po$pieszna i przynosi orgazm gléwnie mezczyznie.
Takze dlatego, Ze wielu mezczyzn ma problem z utrzymaniem
erekcji. Natomiast gra wstepna szwankuje u wszystkich, nie
tylko u mezczyzn. Bardzo wiele kobiet kompletnie nie wie,
czego chce dla siebie, ani nie ma pomystu, co zrobi¢ z tym
drugim cialem w t6zku.

Syndrom ,,kobiety klody”?

Raczej krélewny z drewna. Za duzo jest restrykcji wokot
seksu, a za malo rzeczowej wiedzy, zeby kobiety mogly czu¢
si¢ na tyle swobodnie, aby odwaznie eksplorowa¢ seksualne
terytoria.
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