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Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,

7 jednej strony terapeuci mowig o rosngcej liczbie zgtaszanych problemow seksualnych w matzenstwach
i zwigzkach partnerskich. Z drugiej jednak seksualnosc jest w dzisiejszych czasach wszechobecna, a my
sami nadal walczymy ze wstydem zwigzanym z naszym wygladem. Mtode kobiety, ktore przyjmuja tabletki,
powoli tracg ochote na seks. Wraz ze wzrostem zawartosci hormonow w wodzie pitnej (ktorych nie da
sie odfiltrowac w oczyszczalni) coraz wieksza liczba mezczyzn cierpi na spadek libido. Nie pomaga fakt,
ze coraz czesciej znajdujemy sie pod presjg wzgledem tego, co powinnismy czuc. Presje te wywotujg
bezzasadne wymagania, ktore utrudniajg nam wzajemne zaangazowanie.

Czas, by z powrotem dobrze poczuc sie z wtasng seksualnoscig. Nasza seksualnosc jest bowiem jedna
Z najmocniejszych sit napedowych ludzkiej energii. Nasz umyst potrafi jg rozgrzac. Bardzo czesto o tym
zapominamy. Ale nasze ciato nigdy nie zapomina, ze swietnie czuje sie podczas doswiadczen seksualnych.
Nawet jesli tymczasowo ,spi”, to jesli nawigzesz relacje z seksualng strong swojej osobowosci, bedziesz
mogt obudzi¢ Spigcg Krolewne. Dzis dowiesz sie, jak to zrobic!
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Publikacja ,Brak ochoty na seks? Jak zadbac¢ o ogien w sypialni i rozpalic zmysty” zostata opracowana we wspotpracy z Wydaw-
nictwem FID Verlag GmbH z Niemiec. Publikacja ,Brak ochoty na seks? Jak zadbac¢ o ogien w sypialni i rozpalic zmysty” chroniona
jest prawem autorskim. Przedruk materiatow zamieszczonych w publikacji ,Brak ochoty na seks? Jak zadbac¢ o ogien w sypialni
i rozpalic zmysty” bez zgody wydawcy jest zabroniony. Zakaz nie dotyczy cytowania publikacji z powotaniem sie na zrodto. Publi-
kacja ,Brak ochoty na seks? Jak zadbac o ogien w sypialni i rozpali¢ zmysty” zostata przygotowana z zachowaniem najwyzszej
starannosci i wykorzystaniem wysokich kwalifikacji, wiedzy i doswiadczenia autorow oraz konsultantow.

Zastrzezenie

Wszelkie materiaty i tresci prezentowane w tej publikacji majg charakter jedynie edukacyjny. Doktadamy wszelkich staran, aby infor-
macje i dane w nich zawarte byty poprawne merytorycznie, jednak nie nalezy ich traktowac jako konsultacji zastepujgcej osobistg
wizyte u specjalisty. Tym samym nie mogg stanowi¢ podstawy do podejmowania jakichkolwiek dziatan o charakterze zdrowot-
nym, a w szczegolnosci do stosowania badz niestosowania okreslonej terapii, przyjmowania lub nieprzyjmowania lekow itp. Wobec
powyzszego wydawca, redaktorzy ani autorzy publikacji i tekstow zamieszczonych w niniejszej publikacji nie ponoszg odpowie-
dzialnosci za jakiekolwiek skutki podanych w niej informacji.
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INTYMNOSC

DLACZEGO TERAZ JAKOSC
JEST WAZNIEJSZA OD ILOSCI

Johanna Muller

Wspdlnie sie Smiejecie, kazdy chce poznaé najbardziej nieistotne drobnostki z zycia tej drugiej osoby, codzien-
nie uprawiac¢ wspaniaty seks w nietypowych miejscach i nawet przez minute nie mysle¢ o innych — tak wtasnie
wyglada zakochanie. Jesli jednak zwigzek trwa przez wiele lat, spada przede wszystkim czestotliwos¢ uprawia-
nia seksu. Wazne jest tutaj, aby to nie czestotliwosé, ale jakos¢ znalazta sie na pierwszym miejscu. Z niniejszego

artykutu dowiecie sie, jak to zrobic.

Rzadszy seks w zadnym wypadku nie jest powodem do
zmartwienia, jezeli obie strony sg zadowolone z takie-
go stanu rzeczy. W porzadku jest jednak tylko wtedy,
gdy rzadszy seks zaspokaja potrzeby obojga partnerow,
a wiec rzadsza czestotliwosc nie pocigga za sobg gorszej
jakosci.

Problemem jest natomiast, gdy ciata nie tylko rzadziej sie
spotykaja, ale rowniez spotkania te sg pozbawione fantazji
i przepetnione rutyng. Zachodzi wowczas ryzyko, ze
oprocz cielesnego poczucia szczescia zniknie rowniez
wiez duchowa i ostatecznie dojdzie do rozstania. Dzieki
Mmoim ponizszym radom na pierwszy plan waszej intym-
nosci wysunie sie teraz jakosc.

1. Zmiencie swoje przyzwyczajenia

Nuda jest wrogiem jakiegokolwiek pozgdania i ochoty.
Jezeli czynnosci seksualne stang sie rutynowe, spodnie
ochota na nie i radosci z nich. Miejcie wiec odwa-
ge, by wyprobowywac nowosci czy cos specjalnego:

wybierzcie sie do romantycznego hotelu albo po pro-
stu wybierzcie inne pomieszczenie w waszym domu,
w ktorym bedziecie sie kochaé. Swiadomie ,poprawiaj-
cie” wasz seks.

Moja porada Dlaczego istniejg pary, ktore sg zawsze
szczesliwe i cieszg sie caty czas wspaniatym seksem?
Sukces odniesie kazdy, kto mysli inaczej — i to pod
kazdym wzgledem. Rzeczywiscie, istniejg pary maja-
ce za sobg 30 lat wspolnego szczescia i ciggtg ocho-
te na siebie nawzajem. Istniejg ludzie powyzej sie-
demdziesigtki bedacy w zwigzku przez ponad 40 lat.
Ich przepis na sukces brzmi nastepujgco: wyprobu-
jemy wszystko, co istnieje, a jesli nam sie spodoba
— powtorzymy to. Kto natomiast wychodzi z nega-
tywnego zatozenia, ze namietnosc z biegiem czasu
tak czy inaczej bedzie zanikac¢, sam scigga na siebie
taka kolej rzeczy!
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2. Przygotujcie sobie namietng miejscowke
Spontaniczny seks na kuchennym stole czy na dywanie
W pokoju goscinnym zazwyczaj nalezy juz do przeszto-
$ci, a wasze kosci zyczg sobie wygodnego tozka. A co
z sypialnig? Czy obok tdzka stojg tacy zabojcy erotyki, jak
deska do prasowania, rower stacjonarny i laptop? Zasta-
nowcie sie, jak stworzy¢ odpowiednig atmosfere, w kto-
rej znajdzie sie miejsce na namietnosc i erotyke. Wyrzuc-
cie wszystko, co stoi temu na przeszkodzie. Pomalujcie
sciany na ciepte kolory. Powiescie obrazki, ktore bedg na
was dziatac stymulujgco — nie mam tutaj na mysli por-
nografii, lecz przyktadowo inspirujgce rysunki aktow,
czarnobiate zdjecia czy erotycznie nastrajajgce fotogra-
fie kwiatow. Pamietajcie o tym, aby swiatto byto miekkie
I przyttumione.

3. Zwolnijcie tempo

Wyobrazenie dobrego seksu panujgce w gtowach wielu
ludzi wyglada nastepujgco: erekcja, sztywnosc, wytrzy-
matosc, obustronny orgazm = zaspokojenie. A tymcza-
sem badania potwierdzajg, ze polskie pary coraz rzadzie
uprawiajg seks. Miedzy innymi z powodu tych bezsen-
sownych ,dogmatow”. Ja proponuje wam natomiast inng
droge, a mianowicie ,zwolnienie tempa”. Wielu mezczyzn

w czasie stosunku ptciowego znajduje sie pod presj3.
,On" musi dziatac¢, a ,ona” musi mie¢ orgazm. Wzorzec
myslenia u kobiet wyglada natomiast nastepujgco: ,musi
by¢ orgazm, w przeciwnym razie byto nie tak jak trzeba".

Skutek: obie strony znajduja sie pod presjg wyniku, traca
lekkosc, seks jest wydarzeniem coraz rzadszym, docho-
dzi do erotycznego wypalenia. U mezczyzn coraz czes-
ciej pojawiajg sie zaburzenia erekcji, kobiety zas czesciej
maja ,bol gtowy”.

Rozwigzanie: ,slow sex”, czyli powolny seks. Na pierw-
szym planie znajduje sie tutaj gtaskanie, pieszczoty, cato-
wanie, delikatny masaz, zmiany pozycji. Slow seks to po-
Swiecenie drugiej stronie czasu i cieszenie sie zmystowa
grg mitosna.

4. Miejcie cierpliwo$¢: ,najlepszy kawatek” wcale

nie musi stac...

..aby wprowadzi¢ go do partnerki. Bedziecie oboje za-
skoczeni, jak wzajemne przebywanie w sobie, catowanie
i przyglagdanie sie sobie (!) poskutkuje pojawieniem sie
ochoty i erekcji. Dajcie sobie czas i cieszcie sie fizyczng
bliskoscig oraz mitoscig, ktéra was ztgczy.
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