Uwaga: W tej ksigzce sg bezposrednio omawiane tematy erotyczne oraz
przedstawiane ilustracje kobiecych narzgddw ptciowych. Stuzg one do
zobrazowania przedstawionych tu technik.



WSTEP

Ksigzka, ktorg trzymasz w reku, traktuje o sprawach tak intymnych, ze
dziwne byto by, gdybym zwracat sie do osoby czytajgcej per Pani/Pan.
Dlatego tez bede sie do Ciebie zwracaé per Ty, liczgc na zrozumienie |
wybaczenie.

Nie bede ukrywac, ze napisatem te ksigzke w pierwszym rzedzie dla
mezczyzn ... i gtdwnie dla nich. Nie oznacza to oczywiscie, ze kobietom
nie wolno jej czyta¢. Nawet powinne — i bardzo, bardzo serdecznie do
tego zachecam. By¢ moze jedyng mozliwoscig poznania tej metody
przez mezczyzne jest przeczytanie tej ksigzki przez jego partnerke?

Ta ksigzka ma przede wszystkim pomdc mezczyznom wyswobodzic¢
kobiety, uwiezione w fatszywym modelu seksu, ktory za swoj gtowny cel
przyjmuje szczytowanie mezczyzny i — bardziej lub mniej udawane —
szczytowanie kobiety.

Przez cate dziesieciolecia gtdwnym tematem byt orgazm u mezczyzny;
szczytowanie kobiety wstydliwie przemilczano. Gdy rozpoczeta sie
dyskusja o kobiecym orgazmie, nie istniaty wowczas dla niego zadne
wzory, a wiec ogolnie przyjeto dla kobiet meski model.

Jesli dziwisz sie, dlaczego uzywam takiego, archaicznego juz moze,
sformutowania jak szczytowanie, wyjasniam od razu, iz rozrézniam
znaczenie poje¢ ,orgazm” i ,szczytowanie” (tak jak np. w jezyku
angielskim tez mamy rozrdznienie pomiedzy orgasm i climax).

Szczytowanie (climax) to krotkotrwaty stan ciata, charakteryzujacy sie
skurczami okreslonych partii miesni, zlokalizowany gtéwnie w okolicach
genitalii i prowadzacy np. u mezczyzn do wytrysku.

Orgazm (orgasm) to trwajgcy przez dtuzszy czas stan szczesliwosci i
rozkoszy, ogarniajgcy cate ciato i dusze. Orgazm jest "zdolnoscig ciata
do odczuwania i reagowania na rozkosz."

W naszej zachodniej kulturze koncentrujemy sie gtownie na osiggnieciu
szczytowania, czyli tego krotkotrwatego stanu, nie zawsze przynoszg-
cego nam oczekiwane zadowolenie. Ze statystyk wynika, ze co trzecia
kobieta w USA nie jest w stanie osiggng¢ satysfakcjonujgcego jg
szczytowania.

| wtasnie dlatego napisatem te ksigzke.
Opisuje tu Metode OM, czyli Orgazmiczng Metode — Metode Gtebokiego
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Orgazmu. Jest to swego rodzaju ceremonia, rytuat, podczas ktérego
kobieta jest skoncentrowana na zagtebieniu sie w siebie i na obser-
wowaniu wiasnych doznan, podczas gdy jedynie mezczyzna odgrywa tu
aktywna role.

Aby nie byto tu zadnych nieporozumien: Jest to metoda, ktérej celem
jest sprawienie przyjemnosci kobiecie, aczkolwiek nie tylko, poniewaz —
moim zdaniem — uszczesliwienie kobiety powinno by¢ takze przyjem-
noscig samg w sobie dla mezczyzny.

Metoda OM nie ma na celu bezposredniego doprowadzenia kobiety do
orgazmu, lecz utatwienie jej — poprzez zogniskowanie sie na wiasnych
doznaniach — intensywnego i gtebokiego przezywania tego stanu.

Jest to rytuat bardzo gteboko zwigzany z medytacjg i dlatego witasnie
czesto nazywam jg tez Medytacjg Gtebokiego Orgazmu.

Nie jest to moja pierwsza ksigzka. Napisatem juz szesc¢ innych ksigzek
po polsku i bytem przekonany, ze jedno ze wspotpracujgcych ze mng
wydawnictw wyda takze i te pozycje.

Niestety, ani te wspotpracujgce dotychczas ze mng wydawnictwa, ani
inne, do ktorych sie zgtositem, nie wykazaty zainteresowania — a to ze
wzgledu na nieoptacalnos¢ takiego przedsiewziecia, czy tez z powodu
napietego planu wydawniczego. Niektdére mnie po prostu zignorowaty.

Z tego powodu postanowitem wydacC te ksigzke w formie eBooka.
Wszystkie znajdujgce sie w niej ilustracje opracowatem sam w pocie
czota za pomocg darmowego programu paint.net. Poniewaz nie mam w
tej dziedzinie zadnego doswiadczenia ani wprawy, z gory przepraszam
za ich niewystarczajgcg jakos¢. Mam jednak nadzieje, ze odpowiednio
jasno i zrozumiale przedstawiajg one opisywane przez mnie pozycje i
CZynnosci.

Od blisko czterdziestu lat mieszkam poza granicami kraju i z roku na rok
coraz trudniej przychodzi mi postugiwanie sie piekng polskg mowa.
Poniewaz sam wydaje te ksigzke, zrezygnowatem ze sprawdzenia
tekstu przez zawodowego lektora. Za btedy w tekscie réwniez
serdecznie przepraszam.

Zycze Wam przyjemne;j lektury!
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MALY DYSKURS ANATOMICZNY

Poczas Metody OM mezczyzna pobudza techtaczke kobiety.

W zwigzku z tym, zanim przejde do opisania tej metody, pozwole sobie,
drogi Czytelniku (ale tez Czytelniczko), zaznajomi¢ Cie z intymng
budowag kobiety.

Tak, wiem, wszyscy wiemy, jak wyglada kobieta. W Nowych Atenach,
bodajze pierwszej polskiej encyklopedii z XVIII wieku (1745-46), jej
autor, ksigdz Benedykt Chmielowski wyjasnia: ,Kon jaki jest, kazdy
widzi”. Oczywiscie, mozna i tak definiowa¢ rézne pojecia. Poniewaz
jednak taki sposéb definicji mi nie wystarcza, zajme sie tutaj dokfadniej
tg czescig kobiecego ciata.

Co to wiec jest techtaczka? Z rozmow z wieloma mezczyznami wiem, ze
wielu z nich nie za bardzo sie orientuje, co to wtasciwie jest. Tak,
oczywiscie wiedzg, gdzie sie znajduje, ale na tym juz konczy sie ich
wiedza.

Jako mezczyzna mam pracie (troche smieszy mnie to okreslenie, ale to
nie ja je wymyslitem). W praciu znajdujg sie ciatka jamiste, ktére w
przypadku erekcji napetniajg sie krwig, prowadzgc do wzwodu, czyli
usztywnienia cztonka. W przeciwienstwie do penisa, narzadu
osiggajgcego nieraz dosyC znaczne rozmiary, wygladajgca jak rozowa
peretka techtaczka wydaje sie nam by¢ bardzo mata. Bardzo wielu
mezczyzn, ale tez niektore kobiety, nie wiedzg jednak o tym, ze
techtaczka jest wtasciwie catkiem duzym narzgdem i ze widzimy tylko jej
zewnetrzng czesc¢ — wierzchotek gory lodowe;j.

techtaczka jest w rzeczywistosci o wiele wiekszym organem, niz jej
widoczna cze$¢ — zotgdz. Zotgdz techtaczki to ten juz wspomniany
,wierzchotek goéry lodowej’, jej przewazajgca czesc¢ jest natomiast ukryta
we wnetrzu kobiecego ciata.

Nie dziwmy sie, ze tak mato wiemy o budowie techtaczki — jej
wewnetrzna czes¢ jest doktadniej znana dopiero od roku 1998!
Poniewaz podreczniki anatomii, medycyny i biologii zostalty napisane
przed tym rokiem, jej faktyczna budowa nie jest nauczana w szkotach.

techtaczka ma tylko jedng funkcje: ma dostarcza¢ przyjemnosci
seksualnej. Znajduje sie w niej okoto 8.000 zakonczen nerwowych, a
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wiec mniej wiecej dwa razy wiecej niz w zotedzi penisa. Nalezy jednak
podkresli¢c, ze techtaczka nie jest kobiecym odpowiednikiem prgcia.
Penis, oprocz dostarczania przyjemnosci, ma jeszcze inne funkcje:
urynacje i zaptadnianie. Ltechtaczka ma wytgcznie dostarczaC swojej
witascicielce rozkoszy seksualne;.

t echtaczka sktada sie z trzech czesci:

» z zotedzi, zakrytej kapturkiem (napletkiem techtaczki), utworzonym
przez przedtuzenie mniejszych warg sromowych. Kapturek mozna
zazwyczaj odciggac¢, aby obnazy¢ zotgdz. Gdy w dalszym
przebiegu tej ksigzki bede uzywac terminu ,techtaczka”, bede miec
na mysli wtasnie zotgdz techtaczki.

« zotgdz jest podtgczona do trzonu techtaczki. Przez trzon przebiega
duzo zyt, a wiec ma on zdolnos¢ nabrzmiewania.

« trzon tgczy sie z odnogami techtaczki. Odnogi sg pobudzane
poprzez Scianki pochwy.

Budowa fechtaczki: 1. ZotgdZ fechtaczki (glans clitoridis) 2. Ciato jamiste (corpus
cavernosum) 3. Odnoga fechtaczki (crus clitoris) 4. UjScie cewki moczowej 5. Opuszka
przedsionka pochwy 6. Pochwa.

Zrédto: CC SA 1.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=426229

Wielu z nas styszato juz o tzw. Punkcie-G. Ten ostawiony punkt to po
prostu spod trzonu techtaczki. Jest on szczegdlnie wrazliwy i moze
dostarcza¢ wiele rozkoszy. Na Sciankach pochwy nie ma zakonczen
nerwowych i — aby pobudzi¢ Punkt-G — nalezy wywrze¢ nacisk na
Scianki, aby podziata¢ na znajdujgca sie pod nimi techtaczke. Unikajmy
jednak naciskania obszaru godziny 12:00, poniewaz przebiega tamtedy
przewod moczowy.
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Punkt-G blednie jednak w poréwnaniu z gérnym lewym kwadrantem
zotedzi techtaczki (patrzac od strony jej wtascicielki, jest to natomiast
godzina 1:00 — 1:30 z punktu widzenia partnera siedzgcego u stop
kobiety). Jest to najbardziej wrazliwy obszar techtaczki u zdecydowanej
wiekszosci kobiet.

Dodatkowe punkty to jeszcze godziny 3:00 i 9:00. Wywotane tu sensacje
promieniujg zazwyczaj w dot, tak jak przebiega nerw kulszowy.

Ciatka jamiste techtaczki odpowiadajg tym znajdujgcym sie w penisie,
ktore odpowiadajg za jego wzwod. W przeciwienstwie jednak do
meskiego pracia, o wiele wolniej napetniajg sie one krwig. Gdy sie juz
jednak napetnig, krew odptywa z nich o wiele wolniej niz u mezczyzny.

t echtaczka jest czescig kobiecego sromu. Z czego sktada sie srom?

Srom to:
* wzgorek tonowy
e wargi sromowe wieksze
e wargi sromowe mniejsze
* wspomniana juz wczesniej techtaczka
* przedsionek pochwy
* ujScie pochwy
* icewka moczowa.

Zdjecie kobiecego sromu: 1 — napletek techtaczki, 2 — Zotgdz fechtaczki, 3 — wargi sromo-
we mniejsze, 4 — wejscie do pochwy, 5 — wargi sromowe wigksze

W
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\—ﬁ' X T —— OWLOSIENIE LONOWE

WZGOREK LONOWY

NAPLETEK LECHTACZKI
LECHTACZKA

UJSCIE CEWKI MOCZOWEJ
' WARGI| SROMOWE WIEKSZE

WARGI SROMOWE MNIEJSZE

UJSCIE POCHWY

ODBYT

Schematyczne przedstawienie kobiecego sromu

Mata wskazowka dla szukajgcych analogii: Za pewien odpowiednik
lechtaczki mozna by uwaza¢ wiezadetko penisa (apex), poniewaz
wywodzi sie ono z tej samej tkanki embrionalne;j.

Inne odpowiedniki to: wargi sromowe wewnetrzne i trzon penisa, Scianki
pochwy i moszna (scrotum), Punkt-G i prostata, jajniki i jgdra, jajowody i
nasieniowod. Jedynie macica nie ma swego meskiego odpowiednika.

Jest faktem, ze wiele kobiet nie osigga orgazmu poprzez pobudzanie
Sscianek pochwy. Jest to zrozumiate z punktu widzenia naszych
odpowiednikow: scianki pochwy to przeciez moszna!

Nie wykluczam, ze wielu czytelnikow jest doskonale zaznajomionych z
tymi anatomicznymi szczegdtami. Niemniej jednak pozwalam sobie na
tak doktadne przedstawienie tej czesci kobiecej budowy, aby pomaoc tym
mezczyznom, ktorzy nie mieli dotgd mozliwosci doktadnego zapoznania
sie z kobiecg budowg intymna. Ta wiedza bedzie Wam potrzebna w celu
dokfadnego utozenia dtoni podczas Medytacji OM.

Przedstawione tu zdjecia i rysunki majg na celu ogdlne zaznajomienie
Was z kobiecg anatomig. Tak jak i w przypadku penisa, ktdéry moze mie¢
u roznych mezczyzn odmienny wyglad i wielkos¢, tak i tu mamy do
czynienia z bogatg paletg wyglagdu kobiecego sromu.

W Medytacji OM szczegdélnego znaczenia nabiera goérny prawy
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kwadrant fecztaczki'. Jest to to miejsce techtaczki, ktére znajduje sie w
pozycji godziny 1:00 — 1:30. Dlaczego akurat ten kwadrant? Poniewaz
jest on najbardziej unerwiony i, jak pokazuje doswiadczenie, najbardziej
wrazliwy.

1 Z punktu widzenia osoby patrzgcej od strony stép.
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METODA OM - CO TO JEST?

W USA od kilkunastu lat robi furore pewna metoda, znajdujgca coraz
wiecej zwolennikow, zarowno wsrod ustabilizowanych juz par jak i w
gronie przyjaciét. Stosujg jg tam ludzie we wszystkich przedziatach
wiekowych: od 20, poprzez 50, do nawet 80-letnich.

Metoda ta opiera sie na eksperymentalnych badaniach przeprowa-
dzonych w latach 70-tych w More University w Po6tnocnej Kalifornii,
zajmujgcym sie naukowo pojeciem "zmystowosci" (tak, aczkolwiek
wydaje nam sie to niemozliwe, taki wydziat istniat tam wtedy). Na tym
witasnie  uniwersytecie  opracowano  technike ,Przedtuzonego
Intensywnego Orgazmu” (w amerykanskim oryginale "EMO - Extended
Massive Orgasm").

W ostatnich latach zostaty opracowane pewne modyfikacje tej metody,
znane szczegoblnie w USA pod nazwg ,Metody Orgazmicznej Medytacii
— OM”. Jej najbardziej znang przedstawicielkg jest Nicole Daedone i
zatozona przez nig organizacja OneTaste.

Praktykujgcy te metode ludzie stwierdzajg takie zmiany, jak na przyktad:

* Nasilenie sie libido — zwiekszong chec seksu

* Podniesienie satysfakcji seksualnej

* Intensywniejsze odczuwanie pragnienia erotycznego

* Wiecej energi

» Gtebsze odczuwanie rozkoszy podczas stosunku

« Zwiekszone zaufanie do swego ciata i do wtasnej wartosci
seksualnej

* Lepszg zdolnos¢ koncentracii

» Przeciwdziatanie chronicznym stanom niezadowolenia

* Redukcje stresu i rozdraznienia

» Wiecej intymnosci z partnerkg/partnerem.

* Lepszg komunikacje, uczucie zwigzania i zdolno$¢ do wczuwania
sie w potrzeby partnerki.

W ten sam sposob, w jaki przechodzimy z fast foodéw do
wartosciowego odzywiania sie, od prostych ¢wiczen do jogi, tak i OM
wyprowadza seks z ciemnosci pod kotdrg, z obszaru potepionego
zawstydzenia i z czysto konsumpcyjnego nastawienia, na swiatto
dzienne. Pozwala nam doznawa¢ odczu¢ poprawiajgcych naszg jakosc
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zycia.

Przekonany o skutecznosci tej metody i bazujgc na pozytywnych
doswiadczeniach tysiecy par z USA ale takze z Wielkiej Brytanii,
chciatbym jg teraz wprowadzi¢ do Polski.

Dlaczego?

Wedtug statystyk co trzecia kobieta ma problemy z odczuwaniem
orgazmu, tzn. nigdy go nie przezywa albo bardzo rzadko.

Chyba wszyscy wiemy o tym, jak wazny jest seks dla naszych zwigzkéw
| jak niszczgce mogg by¢ zwigzane z nim problemy.

Szczegdlnie wazny jest tu konflikt, w ktorym znajdujg sie kobiety.
Wynika on z tego, ze istniejgce (i stworzone przez mezczyzn) opcje nie
sg dopasowane do ich ciat. Opierajg sie one prawie wytgcznie na
definicji ograniczajgcej orgazm do momentu szczytowania. Podniecenie
u kobiety manifestuje sie jednak bardzo czesto zupetnie inacze.
Przywyklismy do myslenia o orgazmie jako o wielkim szczycie i o
gwattownym uwalnianiu energii, wraz z towarzyszgcym temu zwijaniem
sie i jekami. Podniecenie u kobiety moze byC jednak o wiele bardziej
subtelne. Moze ono objawiacC sie nabrzmieniem, wydzielaniem ,sokow”,
skurczami Scianek pochwy, pulsowaniem, mrowieniem i wieloma innymi
doznaniami. Wiele kobiet doswiadcza tego ale ignoruje te objawy,
poniewaz nie odpowiadajg one konwencjonalnej definicji orgazmu.

Wiele kobiet udaje wiec orgazm, aby jej partner nie czut sie jak
nieudacznik. Niektére chcg natomiast po prostu jak najszybciej
zakonczyc te nieinteresujgca je czynnosc.

Mamy indywidualne podejscia do réznych spraw. Kazdy z nas ma swoje
punkty widzenia, ktére albo ufatwiajg albo utrudniajg mu osiggniecie
wytyczonych celow. Jezeli punkt widzenia utrudnia nam osiggniecie
celu, czesto uznajemy, ze jest to wina celu a nie naszych pogladow.

Poglady utatwiajgce nam osiggniecie celu nalezy uzna¢ za dobre — w
danej sytuacji. Blokujgce nas poglady powinnismy oceni¢ jako zie —
rowniez w danej sytuacji. Uprzedzenie jest ztym poglgdem i utrudnia
nam osiggniecie celu.

Czesto dziatamy powodujgc sie uprzedzeniami a nie osgdami. Osad to
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zdanie, wyrobione sobie na podstawie doswiadczen. Uprzedzenie to
ocena wynikajgca z niedostatku informacji. Bardzo czesto uprzedzenia
prowadzg do wydawania osgdow i, jako skutek, do podejmowania
btednych decyzji w zyciu.

Ludzie majg uprzedzenia we wszystkich dziedzinach swojego zycia.
Prawie kazdy ma swoje uprzedzenia, dotyczgce rasy, ptci, zywnosci,
wzrostu itd. WiekszosS¢ ma uprzedzenia dotyczgce seksu, np. ze orgazm
jest wazniejszy dla mezczyzny niz dla kobiety. Wynika to z braku
informaciji o kobiecym orgazmie.

Uprzedzenia w dziedzine erotyki sg bardzo czesto spotykane i
przeszkadzajg w osiggnieciu lepszego zycia seksualnego.

Kobiecy orgazm stat sie dopiero pod koniec XX wieku tematem dyskus;ji
naukowych i publicznych. ByC moze meski orgazm jest wazniejszy
jedynie z punktu widzenia reprodukciji, chociaz i tu mozna sie spierac,
poniewaz nieraz dochodzito do zaptodnien meskim nasieniem,
wydzielonym jeszcze przed wytryskiem.

Metoda OM moze — dzieki zwalczeniu uprzedzen — pomoc kobietom
poprawi¢ ich odczuwanie rozkoszy seksualnej — i to za pomocag
trwajgcego zaledwie 15 minut rytuatu; mam nadzieje — codziennie.

Nie oznacza to, ze ta ksigzka nadaje sie jedynie do ratowania catkowicie
nieudanego pozycia seksualnego. Wiele par, ktére uwazato, iz prowadzi
catkiem udane zycie intymne, stwierdzito dzieki Metodzie OM znaczng
poprawe odczuwania erotycznych przezyc i poprawe swych zwigzkow.

Jak juz wspomniatem, Metoda OM powstata w USA. Dlaczego nikogo
nie dziwi, ze wiekszos¢ innowacji w dziedzinie seksu przychodzi do nas
z kraju, w ktorym stwierdzamy wyjgtkowe zaktamanie seksualne? To
tam bodajze znajduje sie nawieksza ilos¢ kluboéw erotycznych i
swingerskich. To réwniez tam nakazuje sie piecioletnim dziewczynkom
noszenie stanikdw na plazy.

Skupmy sie jednak na pozytywnych aspektach tego kraju pod wzgledem
erotyki.

Metoda OM nie jest jedynie technikg; jest ona rowniez swego rodzaju

filozofig zyciowg, medytacjg, pewng drogg do osiggniecia szczescia i
spetnienia w zyciu erotycznym. W zasadzie mozna by bytlo uzywac
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stowa Medytacja zamiennie z okresleniem Metoda.

Zdaje sobie sprawe z tego, ze spotkam sie rowniez z krytyka. Kiedys,
przed laty, pani doktor Wistocka®? byta bardzo ostro atakowana za
propagowanie ,zabawy w t6zku”. Czasy co prawda sie zmieniajg, ta
ksigzka bulwersuje jednak nadal. Rowniez i ja obrazam tu pewne
Swietosci, otwarcie méwigc o tym, ze kobieta ma techtaczke. (Tak,
naprawde jg ma!) | jeszcze na dodatek zachecam do jej pobudzania!

Prosze Panstwa, nikogo nie zmuszam do jej pobudzania ani do
otrzymywania tych kareséw. Ci natomiast, ktorzy bedg chcieli to
wyprobowacé, sami mogg oceni¢ tego sensownosc.

Jest catkiem naturalne, ze ta metoda ma zazartych przeciwnikow. BycC
moze i Ty, po przeczytaniu tej (mam nadzieje — catej) ksigzki,
stwierdzisz, ze jest to przejaw nadmiernego rozpasania i upadku
obyczajéw. Masz do tego swiete prawo; tak samo, jak masz prawo do
wyprobowania tej metody i dopiero wtedy do wyrobienia sobie swego
zdania o niej. Mozesz jg wtedy odrzuci¢ — to naturalne, albo jg przyjac¢ —
to tez naturalne. Wybor nalezy do Ciebie.

Moja propozycja brzmi nastepujgco: Jezeli nie odrzucisz z gory tej
metody, wyprobuj jg piec razy i wtedy zdecyduj, czy jg przyjmujesz, czy
tez nie jestes nig zainteresowany (zainteresowana). Jeden z moich
znajomych twierdzit cate zycie, ze nie znosi owocow morza. Na moje
pytanie, czy ich kiedykolwiek prébowat, odpowiedziat: ,Nie, nie musze,
one mi przeciez nie smakujg”. Mam nadzieje, iz Ty najpierw prébujesz,
zanim powiesz ,nie”!

Opisywana tu metoda jest catkowitym przeciwienstwiem do coraz
szybszego i coraz bardziej ,dzikiego” seksu. To wiecej intymnosci i wiezi
z partnerem. Na dodatek jest to catkiem nowe doswiadczenie, pod
warunkiem, ze bedziecie chcieli go doswiadczyc.

OM to wspolne ¢wiczenie wykonywane przez dwojga ludzi, ktdrzy nie
majg innego celu, niz odczuwanie tego, co sie dzieje wiasnie w danej
chwili. Celem jest rozszerzenie percepcji najbardziej przyjemnej czesci
orgazmu. Ta metoda moze jednak wptyng¢ nie tylko na Wasze zycie
erotyczne; moze ona stac sie impulsem do napetnienia radoscig wielu,
nawet tych matych i nieznacznych rzeczy w naszym codziennym zyciu.
By¢ moze wpltynie ona pozytywnie na odczuwanie tych wielu

2 Sztuka kochania, Michalina Wistocka, 1976.
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,2drobiazgow”.

Rozumiem, ze niektore kobiety mogg podejs¢ do tego z duzg porcja
sceptycyzmu, z dystansem, a moze nawet obawg. Moze pojawi¢ sie
pytanie: ,Jak to, czy rzeczywiscie moge ryzykowac to, by pozwoli¢
memu partnerowi na jeszcze wiekszg bliskos¢? Czy nie stane sie, jako
kobieta, jeszcze bardziej wystawiona na zranienie? Czy naprawde
jestem w stanie tak, po prostu, odpuscic¢ i pozwoli€ sie dzia¢?”

W naszym wspotczesnym pozyciu seksualnym znajdujemy niestety
bardzo duzo ,trzeba” i ,musze”. Metoda OM jest catkiem inna. Jest to
naprawde rodzaj medytacji. Nie zajmuje sie niepotrzebnymi
ozdobnikami, lecz koncentruje na najwazniejszym: na zagtebieniu sie w
sobie, na obserwowaniu swych wtasnych odczu¢€ i na przyzwoleniu:
,Dziej siel”.

Szczegdlnie kobietom jest bardzo trudno odprezy¢ umyst, zagtebié sie w
sobie i po prostu czuc. Myslg przeciez ciggle o odprowadzeniu dzieci do
przedszkola lub do szkoty, o jutrzejszej naradzie w pracy, o tym, jak
wyglada ich ciato itd. OM to bezcenny sposdb na rozluznienie ducha i
umystu oraz na przeniesienie uwagi na swe odczucia. To jakby blackout
na trzezwo, catkowite rozluznienie, a potem powrdt — odswiezona i z
catkiem nowg perspektywa.

Zauwaz, ze ta metoda zdejmuje rowniez z mezczyzny olbrzymi ciezar:
Ciezar odpowiedzialnosci za ,dogodzenie” kobiecie. Nie zalezy ona od
anatomicznych szczegoétow ani od czasu trwania. Jako mezczyzna, nie
musze stangc¢ na ,wysokosci zadania®. Nie odgrywajg tu roli centymetry,
minuty ani sita erekcji. Liczy sie che¢, intencja, pozwolenie kobiecie na
zagtebienie sie w sobie i w jej erotycznych odczuciach, bez pres;ji
koniecznosci orgazmu — po prostu dzianie sie.

Jak stosuje sie OM? W parach. Jest to niezwykle niesymetryczna
metoda. Jedna osoba prosi drugg: ,,Czy zrobisz mi OM?” Pytana osoba
moze zawsze odmowic, i to bez podawania uzasadnienia. Gdy para
zdecydowata sie juz jednak na OM, strona aktywna (zazwyczaj, ale
niekoniecznie — mezczyzna) przez 15 minut delikatnie gtaszcze
techtaczke biernej partnerki, podczas gdy ta, naga od pasa w dot,
przyjmuje te pieszczoty i ustala jakos¢ sesji (mocniej, delikatnigj,
centymetr w goére lub w dot). Werbalna komunikacja pomiedzy
partnerami jest petna zamierzonego respektu i pozbawiona ocen i, co
jest olbrzymig niespodziankg, biorgc pod uwage, ze jest tu gtaskany
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najbardziej wrazliwy organ ptciowy kobiety — nieseksualna. Celem OM
jest stworzenie bezpiecznego sSrodowiska, w ktorym kobieta moze
przestac sie kontrolowac, doswiadczy¢ absolutnej akceptaciji i zaufania,
zrelaksowac sie bez uczucia zobowigzania do odwzajemnienia sie. Nie
ma tu oczekiwania seksualnego rewanzu, tak normalnego w przypadku
kochankow.

Kobiety czesto myslg, ze mezczyzni sami powinni doktadnie wiedziec,
czego one pragng i jak chcg byc traktowane. To recepta na problemy.
Na pewno byto by lepiej, gdyby kobieta powiedziata swojemu
partnerowi, jakie sg jej oczekiwania i pragnienia. Mezczyzna chciatby
by¢ poinformowany, czego chce jego kobieta, aby jej to daé.

Zaskakujgcym jest, ze bardzo wielu partnerow jest niezmiernie
zadowolonych z otrzymywania od kobiety konkretnych instrukcji. Pewna
para zrezygnowata po 17 latach matzenstwa z pozycia seksualnego.
Gdy poznali Metode OM, kobieta powiedziata mu, czego pragnie, jaka
ma byc¢ sita nacisku i jakie tempo. W pewnym momencie sesji maz
zaczat ptakac. Powiedziat, ze przez caty czas chciat wiedziec¢, jak moze
swojej partnerce dogodzic.

Istnieje niepisana umowa miedzy Kkobietg a mezczyzng: Kobieta
oczekuje, ze mezczyzna jg uszczesliwi. Jesli kobieta nie jest szczesliwa
— mezczyzna przegrywa ... i w rezultacie rowniez i ona. Najlepszymi
zwigzkami sg przeciez te, w ktérych kobieta czuje sie zaspokojona i
kochana.

Niezwykle wazne jest ,wyjscie poza brzeg talerza”. POotki sg petne
ksigzek na temat technik seksualnych, porad typu ,Jak dogodzi¢ mu/jej
w t6zku”, a jednak nie znajdujemy tam tego, czego szukamy. Powodem
jest, ze to, czego szukamy, nie lezy w technice.

To ,cos ekstra” lezy w intymnosci, w nauczeniu instynktownego
wyczuwania sie nawzajem. Nauczenie sie odczuwania w dtoniach
przyjemnosci z dotykania drugiej osoby. To troche tak, jak gtaskanie
aksamitu czy ulubionego psa lub kota. Gtaszczesz, bo sprawia Ci to
przyjemnos¢. Nie robisz tego dla efektu, lecz aby wlasnym ciatem
odczuwac przyjemnos¢ dawang partnerce, aby by¢C w tym momencie
razem z nia.

Matym cudem jest fakt, ze gdy odrzucimy na bok zabawki erotyczne,
pidra boa i podniecajgcg bielizne, zauwazymy, ze caty czas pragneliSmy
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jedynie prostego potgczenia. | to mozemy rozszerzy¢ na wszystkie
dziedziny naszego zycia. Uczymy sie czerpaC przyjemnos¢ z
doswiadczenia. Nie wedtug utartych recept, lecz tak, jak jest nam
najlepiej.

Czego do tego potrzebujemy? Bardzo niewiele. Dwoch osoéb i uczug,
checi uszczesliwienia drugiej osoby. Potrzebujemy jeszcze zagtebienia
sie w sobie. Zardwno osoba dajgca jak i otrzymujgca kobieta wchodzg w
stan, ktory moge nazwac transem. W tym stanie wiem, ze w tej chwili
najwazniejsi jestesmy tylko my, uczucia, ktére odczuwamy w naszych
ciatach.

Czy OM jest seksem?

Nie, Metoda OM nie jest seksem. Wiekszos¢ ludzi méwigc o seksie ma
na mysli stosunek piciowy. Kazdy z partnerow dzieli wéwczas swg
uwage na obserwowanie reakcji swoich i drugiej strony. Cel takiego
seksu, jednoczesny orgazm, jest rzadko kiedy osiggany.

OM jest medytatywng praktykg seksualnej natury, lecz nie jest to akt
seksualny. Oboje partnerzy mogg odczuwac sensacje w catym ciele, a
nawet mogg by¢ podnieceni. OM nie jest alternatywg dla seksu, ale jego
rozszerzeniem. Jako kobieta mozesz dzieki tej metodzie nauczyC sie
lepiej odczuwac to, co dzieje sie w ciele, dowiedziec sie, czego chcesz i
jak o to poprosic. Dla kobiet jest to mozliwos¢ nauczenia sie proszenia o
to, czego chcg i doswiadczania otrzymywania tego. Jest to rewolucyjne
dla wiekszosci kobiet. Zmniejsza to takze ich oczekiwania, by doznawac
takich samych ,wspaniatych” doswiadczen, jak gwiazdy porno, co
przeciez i tak jest tylko grg. Karykatura seksualnosci zamienia sie dzieki
temu w ich autentyczng, prawdziwg seksualnosc.

Praktyka OM nie ma na celu zabronienia szczytowania. Ma za zadanie
powiedzenie ,TAK” temu, co przychodzi i co oboje partnerzy odczuwaja.
Nie chodzi tu o zdobywanie kobiety, chociaz moze ona szczytowac
podczas sesji. OM nie ma by¢ seksualna sama w sobie, cho¢ trudno jest
sobie wyobrazi¢, ze nie doprowadzi ona czasami do czegos
seksualnego. Centralnym punktem troskliwego potgczenia dwojga
partnerow ma tu by¢ kontakt palca z techtaczka, dajgcy zadowolenie
zarowno dajgcemu jak i otrzymujgcej. Robimy OM tak samo, jak robimy
wszystko inne. Chodzi o to, by by¢ obecnym. To zasada wielu szkolen
jogi lub medytacii.
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W tej ksigzce przedstawiam, krok po kroku, przebieg Metody OM. Zycze
Wam wiele radosci i rozkoszy przy jej wyprobowaniu!
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