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WiekszoS¢ z nas myli sie co do tego, jakie miejsce zajmuje w naszym zyciu seks.

Bfad polega na zatozeniu, ze nie mozna by¢ dobrym partnerem, nauczycielem, lekarzem
czy politykiem i jednocze$nie mie¢ problemy z seksualng samokontrola. Takie myslenie
prowadzi do ukrywania wszelkich zaburzen natury popedowej.

Jesli dla Ciebie lub kogo$ z Twoich bliskich ciagte napiecie zmystow i dreczace fantazje
stanowig gtdd nie do zaspokojenia, to wiesz, jak to jest, kiedy seks nie stanowi juz
synonimu rozkoszy. Wciaz kusza nowe romanse, dziewczyny na telefon, przygodne
znajomosci, imprezy oraz internetowe strony pornograficzne oferujace wszystko,

co masz ochote zobaczy¢. Jezeli szukasz sposobéw na skuteczniejsze panowanie

nad zachowaniami seksualnymi, niniejsza ksiazka pozwoli Ci na wprowadzenie
radykalnych zmian w Twoim zyciu.

Autorzy rzeczowo i zyczliwie przedstawiaja naukowe techniki pomagajace

w podejmowaniu bardziej przemyslanych decyzji, zgodnych z Twoim wtasnym
systemem wartosci. Korzystajac z zawartych tu formularzy, bedziesz w stanie okresli¢
poziom problemu z seksualng samokontrola. Postepujac zgodnie z zaproponowanymi
programami dziatan, nauczysz sie ksztattowac zadowalajace pod wzgledem seksualnym
zycie, dajace jednoczesnie poczucie bezpieczenstwa, stabilizacje i spokéj ducha.
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W czym problem?

Mit seksualnej samokontroli

Z pewnych niewyjasnionych powodéw ludzie zawsze sa zaskoczeni, kiedy
ich znajomi albo inni znani ludzie przyznaja si¢ do probleméw natury seksu-
alnej. Wszyscy okazuja zdziwienie i niedowierzanie, kiedy ich ulubiony kaptan
zostaje oskarzony o molestowanie na lekcjach religii, nauczycielka z podsta-
wowki przyznaje si¢ do tego, ze jest w cigzy z 12-letnim uczniem, prezenter
z programu dla dzieci zostaje przylapany na masturbacji w kinie dla dorostych
czy tez kiedy prezydentowi USA grozi impeachment po tym, jak stazystka
ujawnila, ze uprawiala z nim seks oralny. Takie informacje trafiaja na pierwsze
strony gazet. Ludzie moga bez konca rozmawia¢ o skandalu i twierdzi¢, ze
zniszczyl on ich wiare¢ w tych ludzi i nigdy nie sadzili, iz rzeczone osoby mogty
si¢ tak zachowad, albo dziwic sig, jak znane i lubiane osoby mogly dopuscic si¢
takich rzeczy.

Prawdopodobnie dobrze wiesz, ze wickszos¢ ludzi myli si¢ co do tego, jakie
miejsce zajmuje w ich zyciu seks. Ich btad polega na zatozeniu, Ze nie mozna
by¢ dobrym kaptanem, nauczycielem, prezenterem programu dla dzieci czy
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prezydentem i jednocze$nie mie¢ problemy z seksualng samokontrolg. Ludzie
uwazaja, ze cztowiek dobrze sprawdzajacy si¢ w takiej pracy musi jednoczesnie
by¢ mistrzem samokontroli. I tu tkwi podstawowy biad, gdyz istniejg ludzie
Swietnie potrafigcy ukrywac swoje sekrety natury seksualnej. Jak zapewne
wiesz, niektorzy potrafig Swietnie radzi¢ sobie w innych dziedzinach Zzycia
i mie¢ powazne, a nawet niebezpieczne problemy natury seksualnej.

Podstawowe zalozenia odnos$nie seksu
moga by¢ btedne

Opisany wyzej btad myslowy moze si¢ zdarzy¢ takze Tobie. Jest bardzo moz-
liwe, Ze jak wielu innych mozesz sobie powiedzie¢, Ze nie masz zadnego pro-
blemu, poniewaz masz dobra pracg, a inni nie maja pojecia o Twoich sekretach.
Albo mozesz tez wméwic sobie, ze jeste$ daleki od przesady i niedtugo planu-
jesz zerwac ze swoimi nawykami.

Niestety, seks czesto przypomina mitycznego potwora, ktérego apetyt rosnie
w miar¢ jedzenia i ktoremu nalezy sktadac¢ coraz wigcej ofiar, aby utrzymac go
na wodzy. Wiele oséb ryzykuje swoim bezpieczenstwem, pracg, majatkiem,
zwigzkami i zdrowiem, aby tylko zaspokoi¢ swoje seksualne zadze. Na ogét ci
ludzie nie sa w stanie wytrzymac tak duzej presji, cho¢ slubuja sobie zerwac ze
szkodliwymi nawykami raz na zawsze. Przypomina to bieg po ruchomej biezni,
ktoéra stopniowo nabiera predkosci. Rodzi si¢ poczucie, ze predzej czy p6zniej
przewroécisz sie, btaznigc sie przed wszystkimi wokot.

Mamy jednak dobre wiesci. Nie musisz czeka¢ na swoj ostateczny upadek.
Jeste§ w stanie zatrzymac bieznig i spokojnie z niej zej$¢. Musisz jednak
zdoby¢ sie szczero$¢ wobec siebie. Bolesng szczero$¢.

Definicja uzaleznienia od seksu

Kiedy ludzie méwia o uzaleznieniu od seksu, czesto maja na mysli zaburzenia
seksualne opisane w DSM-IV (Diagnostycznym i statystycznym podreczniku zabu-
rzeni psychicznych, wersja 1V) czy 1CD-10 (Inwentarz Zaburzeri Klinicznych, wersja
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10), najwazniejszych kompendiach wiedzy uzywanych, odpowiednio, w USA
i Europie. Ksiazki te sa gléwnymi podrgcznikami, z ktérych korzystaja psy-
chologowie i psychiatrzy podczas diagnozy i terapii wszystkich probleméw
psychologicznych i behawioralnych. Do zaburzen seksualnych wymienionych
w DSM-IV oraz ICD-10 naleza m.in.: ekshibicjonizm (obnazanie sig¢), fety-
szyzm (czerpanie przyjemnosci seksualnej z czesci ciata osoby lub konkretnego
przedmiotu), froteryzm (czerpanie przyjemnosci seksualnej z ocierania si¢
o inne osoby), masochizm (che¢¢ odczuwania bélu podczas aktu seksualnego),
voyeuryzm (podgladanie niespodziewajacych si¢ tego ludzi, ktérzy rozbieraja
sie lub uprawiaja seks) oraz inne, bardziej indywidualne zaburzenia, jak np.
wykonywanie obscenicznych telefonéw.

Z drugiej strony, niektorzy ludzie traktuja problemy seksualne wylacznie
w kategoriach kryminalnych, myslac np. o gwaltach. W niniejszej ksiazce znaj-
dziesz odwotania do bardzo szerokiego spektrum zjawisk lezacych u podtoza
probleméw seksualnych. Wsréd nich znajda si¢ tez dziatania nielegalne, ktore,
cho¢ nie sg zaburzeniami, réwniez moga by¢ przyczyna wielu problemoéw.
Zalicza sie do nich m.in.:

korzystanie z ustug prostytutek,

obsesyjne korzystanie z pornografii,

seks przez telefon i internet,

seryjne romanse.

chodzenie do salonéw masazu,

cze¢ste odwiedzanie klubow ze striptizem,
szukanie kontaktow seksualnych w tazniach,
obsesyjne ucze¢szczanie do baréw topless,

che¢ wielokrotnego uprawiania seksu kazdego dnia.

Chociaz nie postrzegamy samych zachowan seksualnych jako oznak uza-
leznienia (w odr6znieniu choc¢by od uzywania heroiny, ktére samo w sobie jest
takg oznaka), ale zastosowaliSmy powyzsza terminologie, gdyz nasi czytelnicy
najprawdopodobniej sa przyzwyczajeni do takiego sposobu méwienia o kazdej
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utracie kontroli. Nie chcemy tu moralizowac i moéwic, ze wszystkie problema-
tyczne zachowania sa absolutnie szkodliwe. Wazne jest przede wszystkim to,
ze zachowania takie mogg by¢ przyczyng wielu probleméw dla niektérych ludzi
oraz ich bliskich, niezaleznie od tego, czy klopoty beda bezposrednio zwigzane
z bélem lub rozstrojem nerwowym, czy tez beda przejawiac si¢ w nieco bar-
dziej zakamuflowanej formie jako utrata pieniedzy, produktywnosci, zdolnosci
do koncentracji, czasu spedzanego z rodzing lub w pracy, rozpad waznych
zwiazkow osobistych albo utrata mozliwosci zaangazowania si¢ w inne dzia-
tania podnoszace jakos¢ zycia.

Przyktad: Michael Ryan

Michael Ryan, wykladowca z uniwersytetu Princeton i uhonorowany poeta
z Bostonu, dobrze wie, co znaczy straci¢ wszystko na skutek nadmiernie roz-
buchanego zycia seksualnego. Przez ponad 20 lat seks nie tyle stanowit cz¢$¢
zycia Michaela Ryana, co raczej byt calym jego zyciem. Piszac swoja historie,
Ryan zauwaza, ze zawsze szukal okazji do seksu, zwlaszcza wtedy, gdy otrzy-
mat posade wyktadowcy na Uniwersytecie Princeton. Pisze on: ,Bytem wierny
seksowi i wszystkie zwiazki osobiste byty dla mnie duzo mniej wazne. Mniej
liczyto si¢ dla mnie malzefstwo, przyjazi, a juz na pewno etyka” (Ryan 1995,
s. 4). Uwodzil on studentki, nie myslac o tym, co naprawdeg robi. Opamigtat
si¢ dopiero w chwili, gdy zaplanowal seks z 15-letnig corka przyjaciela. Zanim
Ryan udal si¢ na terapie, zdazyt zaprzepascic karierg, zwiazki osobiste, repu-
tacje, dochody, zdrowie i szacunek wobec samego siebie.

Nie chodzito przy tym o romans, ktéry jako wykltadowca miat z mtodsza
kobieta, szczegolnie, ze byta ona kobieta dorostg. Takie zwiazki mogg by¢
obopolnie satysfakcjonujace. Problem polegat na tym, ze Ryan nie mial Zadnej
kontroli nad swoimi zachowaniami, do ktérych zaliczalo sie:

Dtugotrwale planowanie.
Zuzywanie czasu, energii i uwagi, ktore mogty by¢ po§wigcone
na bardziej produktywne rzeczy.

Potrzeba poszukiwania nowych kontaktéw, partneréw i doswiadczen
seksualnych.
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Traktowanie innych ludzi przedmiotowo i odrzucanie ich,
gdy zaspokoili oni jego pragnienia.

Koniecznos¢ poszukiwania coraz wigkszych przyjemnosci
zwigzanych z seksem.

Pierwsza oznaka kiopotow jest chwila, gdy seks zaczyna dominowa¢ nad
innymi zainteresowaniami. Zycie pozbawione réwnowagi wymaga zastano-
wienia si¢. Takie rozchwianie zwykle prowadzi do strat zaréwno dla osoby
tracacej kontrolg, jak i dla ludzi wokot niej. Czy seks zachwial Tivoim Zyciem?
Sprawdz, co wiesz o sobie, korzystajac z ponizszego testu.

Cwiczenie: Czy wciaz masz nad soba kontrolg?

Znajdz ciche, spokojne miejsce i odpowiedz na ponizsze pytania tak uczciwie,
jak tylko potrafisz. Zaznacz kazde pytanie, ktore trafnie Cig opisuje. Odpo-
wiadaj szczerze. Kiedy skonczysz, podlicz wszystkie zaznaczone pytania, a uzy-
skasz doé¢ jasny obraz tego, na czym polega Twoj problem natury seksualnej,
i jak wpisuje si¢ w szersze spektrum probleméw z seksualng samokontrolg.
By¢ moze udzielanie odpowiedzi na niektére pytania bedzie do$¢ niewygodne,
ale nie przejmuj si¢, gdyz jest to catkowicie normalne. To troche tak jak podczas
pierwszego treningu sportowego. Na poczatku zawsze jest ci¢zko, ale mozna sig
przyzwyczaié. Jak méwi przystowie, bez pracy nie ma kotaczy:.

1. Czy planowanie nowych kontaktéw seksualnych jest pierwsza rzecza,
ktora robisz po obudzeniu si¢ i ostatnia przed zasnigciem?

2. Czy korzystasz z internetu, aby ustawicznie stymulowac sig
seksualnie w pracy lub w domu?

3. Czy posiadasz tajng kolekcje pornografii (zdje¢, pism, filmow
lub plikéw komputerowych)?

4. Czy odpowiadasz na seksualne zachety innych, nawet jezeli jeste§

w powaznym zwigzku z inng osobg?

5. Czy wydajesz pieniadze na seks lub rzeczy z nim zwigzane, chociaz
pieniadze potrzebne Ci sa na inne wydatki?
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Czy spedzasz czas na poszukiwaniu partneréw seksualnych?

Czy traktujesz seks jako sposéb na poprawe swojego
samopoczucia?

Czy lubisz dominowa¢ nad partnerem podczas seksu?

Czy nie jeste$§ w stanie przypomnie¢ sobie wszystkich swoich
partneréw seksualnych?

Czy swdj wolny czas poswigcasz na fantazje seksualne, planowanie,
masturbacj¢ czy inne zachowania seksualne?

Czy odwiedzasz miejsca, w ktorych obawiasz sig, ze kto§ znajomy
Ci¢ moze zauwazy¢ (np. domy publiczne, kluby ze striptizem,
przedstawienia erotyczne)?

Czy okltamujesz swoich bliskich, méwiac o swoich nawykach
seksualnych?

Czy trzymasz si¢ z dala od innych, aby nie odkryli Twvoich
sekretow?

Czy szukasz osob stabych, naiwnych lub w inny sposéb podatnych,
aby z nimi nawigzywac¢ kontakty seksualne?

Czy Twoje doswiadczenia seksualne czg¢sto okazywaty
sie rozczarowaniem?

Czy kiedys omal nie zostate§ przytapany (lub omal nie zostatas
przytapana), co zaowocowato przyrzeczeniem, Ze juz nigdy tego
nie powtorzysz, ktore jednak zostato szybko ztamane?

Czy czujesz, ze Twoj poped seksualny ma nad Tobg kontrole?

Czy istnieja mysli o charakterze seksualnym, ktorych nie mozesz
si¢ pozby¢, niezaleznie od tego, jak mocno prébujesz?

Czy czujesz, ze jeste$§ osobg wyizolowang i samotna?

Czy zdarzylo Ci sig straci¢ prace, zwigzek czy dom na skutek swoich
dziatan seksualnych?
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Punktacja: Dodaj wszystkie zaznaczone zdania i poréwnaj wynik z naste-
pujaca skala:

Brak: Gratulacje! Wyglada na to, ze radzisz sobie lepiej, niz myslisz. Jezeli od-
powiedzi sa naprawde szczere, mozesz przejrze¢ pobieznie t¢ ksigzke w poszu-
kiwaniu ciekawostek, ktére pomoga Ci si¢ uchroni¢ przed ewentualnymi pro-
blemami w przysztosci.

1 — 2: Istnieja powody do obaw, ze zaczynasz mie¢ ktopot z kontrolowaniem
swojej seksualno$ci. Na razie nie jest to powazny problem, ale im szybciej
zaczniesz go rozwigzywac, tym mniejsza bedzie szansa, ze przejmie on kon-
trol¢ nad twoim zyciem.

3 - 5: Masz istotny problem zwigzany z kontrolowaniem swojego zycia seksu-
alnego, ktory przejawia si¢ w kilku sferach Twojego zycia. Z zewnatrz wszystko
wyglada dobrze, ale predzej czy pézniej popadniesz w powazne problemy.
Zacznij natychmiast stosowac opisane w tej ksigzce metody, aby zmienic
swoj los.

6 — 10: Cierpisz na powazny problem z seksualng samokontrola, ktéry mocno
ogranicza Twoje zycie. Nie mozesz przezy¢ jednego dnia bez fantazjowania,
planowania czy podejmowania ryzykownych zachowan seksualnych. Jestes pod
silng presja i czujesz, ze Twoje seksualne potrzeby kontrolujg wszystkie Twoje
dzialania. Musisz zacza¢ stosowac opisane tutaj strategie juz dzis.

11 - 15: Jak zapewne wiesz, Twoja seksualnos¢ wymkneta Ci si¢ spod kontroli.
Pochtaniaja Ci¢ wlasne fantazje i dzialania seksualne. Prawdopodobnie stra-
cites juz wiele i kazdego dnia ryzykujesz coraz wigcej. Musisz zaczaé poswigcac
duzo czasu i uwagi na zmiang¢ swojego zachowania. Zacznij od metod sugero-
wanych w niniejszej ksiazce, sumiennie je stosujac i sprawdzajac wynilki. Jezeli
nie beda one zadowalajace, a inni beda nadal czu¢ si¢ pokrzywdzeni przez
Twoje zachowanie, poszukaj pomocy. Znajdz terapeute specjalizujacego si¢
w problemach seksualnych i zacznij z nim wspotpracowaé, aby pozby¢ sig
problemow.
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16+: Twoj problem z samokontrolg seksualng osiagnat niebezpieczny poziom.
Zacznij juz dzi$ stosowac opisane tutaj metody pod okiem terapeuty specja-
lizujacego si¢ w leczeniu probleméw seksualnych. Prawdopodobnie masz na
swoim koncie powazne klopoty zwigzane z zachowaniem seksualnym. Nie
puszczaj tego ostrzezenia mimo uszu. Jezeli zaczniesz terapi¢ juz dzi$, masz
szanse unikna¢ jeszcze powazniejszych nastgpstw. Nie odkiadaj tego na pdznie;.

Powyzszy test mial Ci poméc w pobieznym okresleniu skali problemu.
Kazdy musi od czego$ zaczaé. By¢ moze Twoje problemy zaczety sie wiele lat
temu, a moze pojawily si¢ zaledwie przed kilkoma miesiagcami. Niezaleznie od
tego, musisz co$ z nimi zrobi¢. Jezeli Twoj wynik jest dos¢ wysoki, bedzie
konieczny naktad wielu sit i srodkéw, ale sp6jrzmy prawdzie w oczy: skoro
popadnigcie w powazne tarapaty zajelo wiele czasu, musisz poswigci¢ co naj-
mniej tyle samo, aby si¢ z nich wydosta¢. Kazdy moze osiagnac cel, niezaleznie
od tego, czy musi przejs¢ 10 kilometréw czy 10 tysiecy mil. Najwazniejszy jest
pierwszy krok we wiasciwg strong.

Kazdego dnia miliony ludzi borykaja si¢ z tymi samymi problemami, a kaz-
dy sadzi, ze jest jedyna osobg na $wiecie, ktérej co$ takiego si¢ przydarza.
Widzac tych ludzi, z pewnoscig udatoby Ci sie dojrze¢ w ich twarzach znajomy
bol i strach wynikly z probleméw seksualnych. Samo wzigcie tej ksiazki do reki
i przebrnigcie przez pierwszy rozdzial byto wielkim krokiem naprzéd. Jezeli
udato Ci si¢ go dokonaé, mozesz zaczaé wprowadzac¢ wielkie zmiany w swoim
zyciu. Inni, ktérzy podijeli ten trud, rozwigzali swoje problemy. A skoro udato
si¢ to innym, to musi réwniez udac si¢ Tobie.



