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Radosc z seksu kazdego dnia!

- Naga prawda o seksie, czyli najwazniejsze obszary zdrowej relagji
« Réwnowaga w Swietnym zwiazku, czyli jak nie dac si¢ zmanipulowac
« Lylidtugo i szczesliwie, czyli umiejetne pielegnowanie namigtnosci

Whbrew wszelkim pozorom i stereotypom ekscytujace oraz satysfakcjonujace zycie seksualne
nOst domeng donzuandw czy kokietek. Nie jest zarezerwowane dla wszelkiej masci celebrytéw,
poswiecajacych czas i pienigdze na poprawianie wiasnego ciata oraz bieganie z imprezy

na impreze. Nie polega takze na ustawicznym zmienianiu partneréw i przekraczaniu w seksie
kolejnych granic.

Radosne i nieskrepowane realizowanie najskrytszych marzen seksualnych wymaga zdrowej
relacji z partnerem — sktonnym do uczestnictwa w tej zabawie oraz na tyle otwartym,

by mozna byto bez zahamowan wyruszy¢ z nim w te ekscytujacg podrdz. Rzecz w tym, ze takie
partnerstwo wymaga aktywnosci w budowaniu trwatej i dobrej relacji. Niezbedne wskazéwki
zZnajdziesz w tej ksigzce.

Autorka stawia dzi$ przed Toba fascynujace wyzwanie. Jesli chcesz kazdego dnia cieszyc sie
bliskoscig oraz zaufaniem Twojej drugiej potdwki i bez kompleksow, skrepowania czy uciekania
sie do klamstw albo manipulacji uprawiac taki seks, jaki najbardziej Ci odpowiada, zacznij
troskliwie pielegnowac swoéj zwiazek. Dowiedz sig, jak zbudowac trwatg relacje, jak traktowac
swoja partnerke lub partnera, jak utozy¢ zycie we dwoje, by sprawiato Wam jak najwiecej
radosci. Naucz sie wciaz od nowa znajdowac w drugiej osobie cechy godne podziwu

oraz pozadania, rozmawiac z nig i postepowac tak, by w Twoim zwiazku zadna strona nie czuta
sie niezrozumiana lub ignorowana. Znajdz droge do szczesliwego zycia, w ktorym weiaz
towarzyszy¢ Ci bedzie radosny i ptomienny seks!

« Wszystko, co musisz wiedzie¢ o nim

« Wszystko, co musisz wiedzie€ o niej

- Iycie we dwoje

« Ja—Ty — My. Twoje miejsce w zwigzku

« 6kluczy do pozadania

- Imiany, kryzysy, problemy

« 3 xK: komunikacja, kooperacja, kreatywno$¢

Namietnosc na cate zycie? Tak, to naprawde dziata!
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3 x K: komunikacja,
kooperacja, kreatywnosc




Komunikacja:
z jakiej planety pochodzisz?

Przeprowadzono badania, ktére wykazaly, ze matzonko-
wie z 40-letnim stazem gorzej znajg siebie nawzajem niz
osoby bedace rok lub dwa po $lubie. Badacze doszli do
wniosku, ze w zwigzkach z krétkim stazem partnerzy sg
sobg bardzo zainteresowani i starajg sie pozna¢ potrzeby
partnera, za$ ci z wieloletnim doswiadczeniem uwazaja,
ze juz wszystko sobie powiedzieli, nie dostrzegajg zadnego
zewnetrznego zagrozenia i przestajg sie przykladac. Z tego
powodu wiekszo$¢ z nas nie u§wiadamia sobie nawet, ze
nie zna najglebszych pragnien i lekéw partnerdw, a co
gorsza, czesto nie stuchamy ich, kiedy chcg sie podzieli¢
swoimi przezyciami. W dluzej trwajacych zwiagzkach
parom zdarza si¢ kierowac do siebie nawzajem coraz wie-
cej negatywnych, krytycznych komunikatéw, informuja-
cych o tym, co drugiej stronie przeszkadza w partnerze.
Wydaje nam si¢ bowiem, Ze jesli co$ jest w porzadku, to
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nie ma sensu o tym mowic¢. Z uplywem czasu spedzanego
razem wydaje si¢ nam to oczywiste. A wlasnie okazywanie
tego, ze kochamy, szanujemy i cenimy partnera, jest dla
porozumienia fundamentalne.

Dobra komunikacja migdzy partnerami pomaga unik-
na¢ wielu nieporozumien i konfliktéw, utrzymuje zazy-
tos¢ oraz poglebia uczucia miedzy kobietg a mezczyzna.
Kobieta i mezczyzna, nawet w najlepiej funkcjonujacym
zwigzku, réznig si¢ od siebie nawzajem, i to bardzo —
cechami osobowosci, temperamentu, dos§wiadczeniem
zyciowym, $wiatopogladem, marzeniami, oczekiwaniami,
zainteresowaniami. Dalecy s3 od bycia dwiema poléw-
kami jablka czy banana. Stad brak zdrowej komunikacji
prowadzi do kryzyséw, a nierzadko réwniez do rozpadu
zwigzku. Jak rozmawia¢, aby budowa¢ trwaly i satysfak-
cjonujacy zwigzek? Jak wypracowa¢ kompromis? Jak kto-
ci¢ sie w sposob konstruktywny?

Z komunikacja jest jak w piosence: ,,Spiewa¢ kazdy
moze, / troche lepiej lub troche gorzej”. Niestety, cho¢ jako
ludzie jestesmy obdarzeni darem mowy i umiejetnoscia
porozumiewania si¢, nie zawsze umiemy to robi¢. Kazdy
zapewne doswiadczyl tego, jak réznie moga przebiegac
rozmowy. Po odbyciu niektérych z nich czujemy sie faj-
niejsi, madrzejsi, atrakcyjniejsi, pigkniejsi, natadowani
dobrg energia. Po innych mamy poczucie wypalenia: sza-
rzy, zwykli, znudzeni, oslabieni, pomniejszeni. Wiele roz-
mow ma charakter wymiany informacji, np.: ,Wrdce
0 18.307, ,Wyrzu¢ $mieci”, ,, Wylacz telewizor”, ,,0dréb
lekcje”, ,Kup mleko”, ,Za chwile wychodz¢”. W takiej
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sytuacji, nawet jesli druga strona co$ odpowiada — trudno
nazwac to rozmowg. Mozna uznaé za pewna forme¢ roz-
mowy towarzyska wymiane uprzejmosci i nowinek typu:
»Co u Ciebie stycha¢?”, a takze wymiane plotek, maru-
dzenie o pogodzie i narzekanie na okolicznosci zyciowe.
Nawet jesli bywamy ozywieni podczas tych rozmoéw, to
rezultatem banalnych konwersacji jest zwykle znudzenie,
rozdraznienie, irytacja.

Jak wobec tego ma sie do udanego zycia w zwiazku czy
do seksu malo romantyczne i z pewnoscig nieerotyczne
sformulowanie ,,komunikacja interpersonalna”? Jest wiele
par, ktére pomimo istniejacej silnej wigzi emocjonalnej
i namigtnosci rozpadly sie, gdyz tworzacy je ludzie nie
potrafili sie ze sobg porozumie¢. Swiadczy to o tym, ze
nadal nie przywiazujemy wystarczajaco duzo uwagi do
tego, co i w jaki sposob sobie nawzajem moéwimy.

Ciekawe jest to, ze problemy z malzenskim seksem nie
przekladaja sie na jawne pretensje wypowiadane w otwar-
tej formie, jak to si¢ dzieje przy innych nieporozumie-
niach. Bez trudu przeciez rozmawiamy z partnerem na
wszelkie tematy i zawsze wiemy, jakich wtedy uzy¢ stow
i argumentow. Rozmowy o seksie albo wychodza nam
znacznie gorzej, albo wcale do nich nie dochodzi. Zazwy-
czaj oczekujemy, ze wspolmalzonek wyczuje sprawe,
ze sie domysli, ze jako$ sam zrewiduje swoje postepo-
wanie. Tkwi w nas przekonanie, ze o seksie lepiej nie
rozmawia¢, zwlaszcza ze nie bardzo wiadomo jak. No bo
w jaki sposob powiedzie¢ drugiej polowie, ze jest nudno,
ze dawna namietno$¢ uleciata jak sen? Jakimi stowami
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i argumentami przelamaé nieche¢ zony zmeczonej
codziennymi obowiagzkami? Albo odwrotnie — co zrobic,
kiedy to on jest ospaly i gnus$ny? Jak wprowadzi¢ w czyn
swoje fantazje seksualne (na przyktad o seksie oralnym),
nie ranigc przy tym uczuc partnera przywigzanego do tra-
dycyjnych form wspoélzycia, ,,po bozemu” i po ciemku?
Jak to rozegrac¢? Od czego zaczac?

Zapewne znasz sporo dowcipéw i powiedzen zawie-
rajacych ,,przepisy” na udany zwigzek. Jedna nich mowi:
»Kobieta powinna bardzo dobrze rozumie¢ swojego mez-
czyzng i cho¢ troche go kocha¢, natomiast mezczyzna
powinien bardzo mocno kocha¢ swoja kobiete i nawet nie
prébowacd jej zrozumie¢”. Jest w tym nieco prawdy, ale
sformutowania o pochodzeniu z réznych planet wydaja
sie jednak ,,na wyrost”. Problemem jest raczej brak wie-
dzy na temat tego, jak porozumiewajg si¢ kobiety i mez-
czyzni. Dla wigkszo$ci kobiet szczera rozmowa z partne-
rem buduje poczucie bezpieczenstwa. Kiedy zaczyna jej
brakowa¢ lub gdy rozmowa przeradza si¢ w kidtnie,
kobieta traci poczucie stabilno$ci zwigzku. Kobiety czesciej
bywaja ,,stuchowcami”. Sg szczegdlnie wrazliwe na kiero-
wane do nich stowa. Po kazdej ktétni analizujg jeszcze raz
rozmowg, starajg sie przypomnie¢ sobie nie tylko stowa,
ale réwniez ton glosu i mine partnera, z jaka wypowiedziat
to, co zabolalo. Kobieta w sposéb intuicyjny nazywa to, co
zaszlo w sytuacji konfliktowej, ale ma problemy z prze-
kazaniem swoich odczu¢ mezczyznie. Nie umie tego wyra-
zi¢ i boi si¢ kolejnej awantury, dlatego wybiera to, co
wydaje jej si¢ najbezpieczniejsze, czyli milczenie. Mezczy-
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zna natomiast nie wie, czym urazil partnerke i co powi-
nien zmieni¢. Dlatego woli si¢ nie odzywa¢, kiedy widzi,
ze ona milczy. Wlasnie w taki sposdb przejawiaja si¢ tzw.
ciche dni. Mezczyznom cze¢sto przeszkadza gadatliwos¢
kobiet, ale nie potrafig tego przyzna¢ i wolg nie mysle¢
o tym, co moéwi partnerka. Wtedy kobiety uwazaja, ze
one starajg sie wyjasnia¢ mezczyznom powody konfliktu,
a oni nie stuchajg. Powstaje bledne kolo. Kobiety powinny
jednak uszanowac to, ze mezczyzni nie lubig opowiada¢
o swoim zyciu, uczuciach i emocjach. W kazdym momen-
cie starajg si¢ zgrywac ,twardzieli” i niechetnie przyznajg
sie, ze co$ sprawia im bol. W ich odczuciu kobiety mowia
za duzo i w dodatku o rzeczach mato waznych. Mezczyzni
s nastawieni na rywalizacje, rozwigzywanie problemoéw,
dzialanie, utrzymywanie dystansu oraz walke. Lubig pro-
ste i jasne komunikaty bez zbednych otoczek. Kobiety
z kolei oczekuja wspolpracy w zwigzku, wiezi, wsparcia,
poczucia bliskosci i wyrazania emocji.

Zdrowa komunikacja Toksyczna komunikacja

Partnerzy dyskutujg o sprawach | W sytuacji konfliktowej
spornych, stosuja krytyke, moga pojawiac sie:

nie ranigc: . ‘ .
& * biernos¢ lub agresja

* trzymaja si¢ jednego tematu
sporu, nie ,,przezuwajg”
spraw juz nieaktualnych

® wypominanie partnerowi
najdawniejszych spraw

e licytacja, kto gorzej sie
zachowal czy bardziej
zranil drugiego

® jesli krytykuja, to zachowanie,
a nie partnera (na przyktad:
»Kiedy sie spoznile$ na obiad,
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Zdrowa komunikacja

Toksyczna komunikacja

poczutam sie zlekcewazona”,
a nie: ,,Jestes
nieodpowiedzialny, bo zawsze
sie spozniasz”)

e nie ukrywaja przed sobg
waznych kwestii, pogladéw
i potrzeb, nie uznaja,
ze o niektdrych sprawach
(np. o seksie) nie warto
rozmawiaé, i nie liczg na to,
ze partner zgadnie, o czym
mysla

* stosowanie generalizacji
i krytyka partnera,
(na przyktad: ,,Nigdy mnie
nie pochwalitas”)

e brak komunikacji co do
istotnych potrzeb i pogladéw

e ,zamiatanie pod dywan”,
przeczekiwanie, z nadzieja,
ze ,,moze wszystko sie ulozy”

e ciche dni

Obie strony rozwijaja

umiejetnos¢ uspokajania

emocji dzigki:

® zawieszeniu sporu do czasu,
az emocje opadng (,,Jestem
zbyt zdenerwowana w tej
chwili, porozmawiajmy
jutro”)

e dialogowi wewnetrznemu
(na przyktlad: ,Dzisiaj
zachowal sie egoistycznie,
ale wezesniej czesto okazywal,
ze bardzo mu na mnie zalezy”)

e empatii i aktywnemu
stuchaniu

e szanowaniu wrazliwych
punktéw partnera

Partnerzy majg trudnosci

Z opanowaniem emocji;
nastepuje eskalacja. Sprzyja
temu:

e krytykowanie, obrazanie,
lekcewazenie, rozkazywanie,
grozenie, sarkazm,
brak kontaktu wzrokowego
Z 10Zmowca

e uderzanie w ferworze klotni
w najwrazliwsze punkty
partnera
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Zdrowa komunikacja Toksyczna komunikacja
Podsumowanie: Podsumowanie:
Partnerzy stosunkowo szybko | Wspdlpraca jest prawie

wypracowuja zdrowe
rozwigzania i zdobywaja sie
na pojednawcze gesty
przywracajace wspolprace.

nieosiagalna, dtuzej trwa
»zacinanie si¢” w negatywnych
emocjach, z trudem powraca
réwnowaga w zwigzku.

Odpowiedz na ponizsze pytania:

1. Czy w ogole ze soba rozmawiamy?

Innymi stowy, czy komunikujemy si¢ ze soba
werbalnie, méwimy to, co myslimy i czujemy, czy
raczej poprzez dzialania lub konkretne zachowania
pokazujemy sobie te tresci. Na przyklad ze zlosci
na zon¢ maz po pracy siedzi godzinami przed
komputerem, cho¢ wie, jak bardzo ja to irytuje.

. Jak ze sobg rozmawiamy? Czy s3 to jednostronne
monologi i kto je wygltasza? Czy stuchamy partnera?
Jakim tonem glosu do siebie méwimy — czy krzyczymy,
czy méwimy cicho i nie§miato? Jak si¢ zachowujemy
podczas rozmowy? Czy na siebie patrzymy? Czy raczej
odwracamy si¢ albo wykonujemy inne czynnosci?

. Co stanowi tre$¢ naszych rozméw? Czy sg to nasze
mysli, uczucia i oczekiwania, czy raczej oceny i zarzuty
stawiane partnerowi?
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Milczenie nie jest ztotem

1.

Jesli nikogo to nie rani ani nie krzywdzi, masz prawo
odczuwa¢ przyjemno$¢. Seks powinien stanowi¢
atrakcje dla obu stron, dlatego nie ma potrzeby si¢
wstydzi¢ czy obawia¢ moéwic o tym, co sprawia Ci
przyjemnos$¢. Na poczatek wybierz tatwiejsze do
omdwienia rzeczy, o ktérych powiesz swojemu
partnerowi.

. Sprobuj odkry¢, co jest atrakcyjne dla Twojego

partnera. Zaczynajac pieszczoty, zapytaj go, czy jest
co$, co mogtabys dla niego zrobi¢. Partner powinien
zrewanzowac si¢ podobnym pytaniem. Woéwczas
bedziesz miala otwarte drzwi, aby powiedzie¢ o swoich
oczekiwaniach.

. Méw o swoich pragnieniach i fantazjach: nikt sie

przeciez nie domysli, o czym marzysz!

. Méw, czego nie lubisz: niech to bedzie komunikat

z wyczuciem, zaczynajacy si¢ od stowa:
»wolal/abym...”.

. Naucz si¢ asertywnie reagowa¢ na trudne sytuacje.

. Nie klam. Nigdy, ale to przenigdy nie udawaj, ze co$

sprawia Ci przyjemnos¢, podczas gdy wcale tak nie jest.

. Udzielaj konkretnych odpowiedzi. Gdy Twdj partner

zapyta, co najbardziej Ci odpowiada, nie odpowiadaj
ogolnie, np.: ,,Wszystko, co robisz, jest fajne”.
Wykorzystaj mozliwo$¢ i powiedz, czego bys chciata.
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8. Wyraz swoja wdziecznos¢, gdy Twoj partner zrobi to,
o co go prosifas. To prawdziwy skarb — partner, ktéry
potrafi stucha¢ o Twoich potrzebach i wprowadzac je
w czyn.

Wazne jest to, aby pamigtaé, ze mezczyzni w nieco
inny sposéb postrzegaja komunikacje¢. Kobiety mowia,
poniewaz odczuwajg potrzebe, aby si¢ wygada¢. Mezczyzni
starajg si¢ wylapa¢ tylko wazne informacje, przy czym nie
zawsze im sie to udaje. Jesli wigc masz wrazenie, ze Twoj
partner nie stucha tego, co méwisz, to:

* Zmieniaj sposob, w jaki do niego méwisz, np. intonacje.
¢ Utrzymuj kontakt wzrokowy.
® Zroéb wstep i przygotuj go na wazne informacje.

* Nie oczekuj, ze ktokolwiek zapamieta sto procent
informacji, ktére mu przekazesz.

e Postaraj si¢ zadba¢, aby podczas rozmowy nic
nie rozpraszalo jego uwagi.

o Zdarza sie, ze niektore kobiety mogg robi¢ trzy rzeczy
naraz, wérdd mezczyzn ta prawidlowos¢ wystepuje
niezmiernie rzadko. Jesli wiec chcesz przekazaé wazne
informacje mezczyznie podczas meczu pitki noznej,
uwzglednij ten fakt i nie licz na to, ze zapamieta co$
z Waszej rozmowy.

* Zaangazuj go, zadajac pytania.
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* Najpierw zapytaj go o zdanie i wystuchaj, tego, co ma
do powiedzenia na poruszony przez Ciebie temat.
Nie przerywaj mu.

e Przystuchaj sie, w jaki sposéb Ty prowadzisz rozmowe.

 Nie krytykuj.

e Podobnie jak Ty, Twoj partner nie lubi, aby kto§ mu
narzucal, co ma zrobi¢.

o Agresywne wypowiedzi prowadza do szybkiego konica
rOZMOWy.

o Jesli wyglada na to, Ze rozmowa nieuchronnie zmierza
do klétni, przerwijcie debate.

e Nie uzywaj stowa ,,ja”, zastap je stowem ,,my”
— to pozwoli mu zidentyfikowac si¢ z poruszanym
problemem.

» Poznaj mowe ciala Twojego partnera.
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Zwigzek — spoétka
z ogromng odpowiedzialnoscia

Na poczatku kazdego zwigzku jest picknie: §wiat jest kolo-
rowy, kobieta i mezczyzna rozumieja si¢ bez stléw, ado-
ruja si¢ wzajemnie, dbajg o zaspokajanie potrzeb partnera,
szaleja w 16zku. Wszystko wyglada na takie, jakie powinno
by¢. Kiedys jednak miodowy czas si¢ konczy, a oni nagle
odkrywaja, ze ich potrzeby sg rézne. Co wiecej, te roznice
s3 na tyle duze, Ze generujg coraz wigksze konflikty. Dla
osiggnigcia wspdlnych korzysci w zwigzku niezbedna jest
kooperacja. W praktyce oznacza ona, ze kazdy z partneréw
doktada wysitkéw, w miare swoich mozliwosci, aby zwig-
zek dzialal jak zgrana druzyna. To tak, jakby dwoje ludzi
wybralo sie na wspinaczke wysokogérska. Spotkajg ich
zapewne rézne mile przygody, piekne widoki, cudowne
wrazenia, ale rownolegle pojawig si¢ np. trudnosci tech-
niczne przy zdobywaniu stromej $ciany. W takich oko-
liczno$ciach potrzebujemy partnera, na ktérym mozemy
polegaé. Takiego, ktéremu mozemy zaufaé. Nie oznacza
to oczywiscie, ze partner ma ponosi¢ odpowiedzialno$¢ za
nasze emocje czy nasze dzialania. Natomiast z calg pewno-
$cig wymaga od obojga partneréw aktywnosci oraz ela-
stycznosci. Zwigzek jest tworem, zmieniajgcym si¢ wraz
z rozwojem osob, ktére go tworzg, dlatego potrzebna jest
zdrowa komunikacja, umozliwiajaca dostrzeganie tych
zmian i reagowanie na nie w sposéb korzystny dla zwigzku.
No chyba, ze ktdres z partnerdw uzna, iz zwigzek nie ma
przyszlosci, i przestanie w niego inwestowac.
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Jest kilka waznych obszarow wspétpracy w zwigzku:

e przyjaciele i rodzina — czas, ktéry im pos$wiecasz
Ty i Twdj partner, sympatie i konflikty;

e prywatno$¢ i autonomia — ile przestrzeni i czasu
potrzebuje kazdy z partnerow;

e czas wolny i zabawa — dopasowanie pod wzgledem
upodoban i zainteresowan;

* rozwdj osobisty i praca — ile czasu zostaje przeznaczone
na te sfere;

e finanse — podejmowanie decyzji: kto i za co placi,
co kupic itp.;

e organizacja przestrzeni domowej — podziat
obowigzkow;

e plany na przyszto$¢ — rodzina, antykoncepcja,
odpowiedzialnos¢;

o seks — czestotliwo$¢ zblizen, potrzeby kazdego
z partneréw, kompromisy.

Skupmy si¢ przez chwile na seksie, jako czynniku,
ktéry moze, w zaleznoéci od okolicznosci, scementowac
lub skutecznie zniszczy¢ zwigzek. Jakkolwiek nie polecam
traktowania seksu jako najwazniejszego czynnika gwaran-
tujacego szczescie w zwigzku, to prawda jest taka, ze part-
nerzy powinni wypracowa¢ wspdlny model, ktéry pozwoli
im si¢ dopasowa¢ w t6zku. W przeciwnym razie frustracja
bedzie miala tendencje narastajaca. To, ze partnerzy maja
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potrzeby, ktére bardzo réznig sie¢ pod wzgledem iloscio-
wym i jako$ciowym, spowoduje powstawanie konfliktow
i zazartych utarczek o najmniejsze nawet drobiazgi, ktére
w innej sytuacji nie mialyby zadnego znaczenia. Jedni
wola kochac si¢ spontanicznie, kazdego dnia, a dla innych
namietny, dlugi seks raz na trzy tygodnie, poprzedzony
wyrafinowang gra wstepng i zalotami, jest tym, o czym
marzg. Mezczyzna fantazjuje o ,,szybkim numerku” w win-
dzie, kladac nacisk na fizyczne zaspokojenie. Kobieta
marzy o romantycznej kolacji przy $wiecach, chcac zaspo-
kojenia emocjonalnego. Rozbieznosci dostrzegalne sa
golym okiem. Nie ma w tym jednak nic zaskakujacego czy
strasznego. Réznimy si¢. To wszystko. Jednak na seks
sklada si¢ czes¢ fizyczna i emocjonalna. Jesli zaniedbujemy
jedna z nich, seks bedzie dawal po prostu mniejszg satys-
takcje. Jesli kobieta i mezczyzna chcg ,fajerwerkéw”
w seksie, muszg ze sobg wspdtpracowac. Uczy¢ sie od sie-
bie. Wzajemnie si¢ uzupelniaé. Trzeba takze wyobrazic
sobie, jak moze wygladac zwigzek za kilka lat, patrzac pod
katem wyzej wymienionych obszaréw wspolpracy.
Pewnym klopotem bywaja stereotypy zwiazane z picia,
ktdre czesto utrudniajg kooperacje (stereotypom poswie-
cony jest rozdzial mojej ksigzki Life coaching. Jak porzucié
zle nawyki i zaczgc¢ nowe, lepsze Zycie). Czy nam si¢ to
podoba, czy nie — wszyscy jestesmy przede wszystkim
ludzmi. Laczg nas wspoélne cechy i podobne problemy.
Mamy dobre i zte dni, bywamy silniejsi, zaradniejsi, ale
réwniez slabi, czasem chorzy, inteligentni i niezbyt lotni.
Niezaleznie od tego dotycza nas takze pewne réznice
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zwigzane z plcig. One z kolei wplywajg na to, jak jesteSmy
postrzegani i jak sami postrzegamy innych ludzi. Stad
wiele nieporozumien dotyczacych seksu czy np. podzialu
obowiazkéw w domu. Kobieta wraca z pracy. Porozrzu-
cane skarpetki, sterta brudnych naczyn i bezradny wzrok
mezczyzny mowig same za siebie. Bez chwili wolnego
czasu trzeba bedzie nastawi¢ pranie i wzigc¢ sie za porzadki.
Taka postawa jest charakterystyczna dla sporej grupy
kobiet w Polsce. Trzeba jednak uwzglednic, ze jesli dwie
osoby pracujg zawodowo w pelnym wymiarze, to, niestety,
obowiazki domowe powinny by¢ rozplanowane nieco
inaczej, niz robiono za dawnych lat. Wbrew powszechnym
deklaracjom i twierdzeniom, nie mozna podzieli¢ obo-
wigzkéw na pol. Mozna natomiast si¢ dogada¢ co do tego,
kto i w jakim czasie bedzie si¢ zajmowal okreslong czedcig
zadan. Nie mozna przy tym krytykowa¢ wzajemnie swo-
ich poczynan, a wiec mowié, ze mezczyzna zle uklada
talerze albo Ze kobieta wymienita ptyn hamulcowy zamiast
oleju. Warto troche zlagodzi¢ restrykcyjne zasady i pozwo-
li¢ drugiej polowie na pewna doze¢ inicjatywy. Dzieki
temu mozna znacznie szybciej uporac sie z rutynowymi
obowigzkami, a osoba, ktéra nigdy wczesniej si¢ czyms
nie zajmowala, przekona sie, ile wysitku to kosztuje.
Zasady wspolpracy najlepiej ustala¢ w poczatkowym okre-
sie wspdlnego mieszkania — wtedy na dalszych etapach
wspdlnego zycia nie pojawiajg si¢ takie problemy, a jesli juz,
to w znacznie mniejszym natezeniu. Czasami w zwigzku
lepiej odpusci¢ — mozna na tym znacznie wiecej zyskac.
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Gdy juz wyobrazacie sobie zycie u boku TE] osoby,
warto przed podjeciem wiazacej decyzji odpowiedzie¢
sobie rzetelnie, bez falszu i najlepiej probujac wyobrazi¢
sobie przyszloé¢ za 15 lat, na ponizsze pytania:

¢ Czy ja kochasz?

* Czy ja lubisz?

e Czy masz do niej zaufanie?

 Czy czujesz si¢ dobrze w jej obecnosci?

e Czy zycie seksualne z nig jest dla Ciebie
satysfakcjonujace?

W zyciu oczywiscie nie wyglada to wszystko tak prosto,
ale jesli odpowiedz na wszystkie pytania jest pozytywna,
to szanse na dobry zwigzek znacznie wzrosng. Gdy nato-
miast w ktéoryms$ punkcie si¢ zawahasz, moze nawet lekko
skrzywisz, to dobrze byloby jeszcze raz bardzo dokladnie
przemyslec sprawe.

Kiedy juz zdecydujesz si¢ na zwiazek z konkretng osoba,
porozmawiajcie o zawarciu nastepujacych ,,kontraktow”:

» O przetrwaniu zwigzku: umawiacie si¢ co do pewnych
standardéw, ktére bedg obowiazywaty w zwigzku, dzigki
czemu nie stracicie do siebie nawzajem zaufania,

a zwigzek bedzie trwaly. Partnerzy, ktérzy nie zawarli
tego kontraktu, méwia: ,,moge podja¢ dowolng decyzje,
jaka zechce”.
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* Wzajemnej ochrony: partnerzy wspierajg si¢ nawzajem
w trudnych chwilach, starajg si¢ nie rani¢ partnera i nie
robi¢ mu przykrosci. Partnerzy, ktérzy nie zawarli tego
kontraktu, reprezentujg postawe: ,musisz sam zadba¢
0 swoje uczucia”.

e Otwartosci: pozwala on na szczerg komunikacje
w zwigzku, w wyniku ktérej partnerzy sg $wiadomi
istniejgcych problemdw i koniecznosci zalatwienia
okreslonych spraw. Brak kontraktu powoduje, ze
partnerzy reprezentujg postawe: ,nie mam ci nic
do powiedzenia”.

e Przyjemnosci: partnerzy nawzajem dbajg o przyjemne
spedzanie wspélnych chwil oraz o to, by seks byt
satysfakcjonujacy. Brak kontraktu wywoluje u partneréw
postawe: ,,moge sie bawi¢ sam, tak jak mi si¢ podoba”.

e Elastycznosci: uwzglednia mozliwo$¢ kompromisow,
szukania rozwigzan, ktére sg dobre dla zwigzku,
przewiduje sytuacje, w ktérych jeden partner drugiemu
ustepuje, a nawet zmienia nieco swoj sposéb zycia
ze wzgledu na partnera. Bez tego kontraktu partnerzy
komunikuja sobie nawzajem: ,,widze §wiat inaczej”.
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Kreatywnos¢ — nowy poczatek

Na poczatku zwigzku jest zauroczenie. Kolorowe, wspa-
niale, naladowane emocjami. Etap zakochania uptywa pod
znakiem ekscytacji, fascynacji drugim czlowiekiem. Mez-
czyzna mowi kobiecie, ze jest pigkna, i dba o to, aby byto
jej milo. Ona $mieje si¢ z jego dowcipoéw i mysli o nim, ze
jest fascynujacym mezczyzng. Podczas rozigki tesknig.
Zawsze znajduja dla siebie czas, bez wzgledu na ilos¢
obowigzkéw. W kolejnych etapach dochodzi namietno$¢
i zaangazowanie. Wtedy mowi sie o zwigzku komplet-
nym. Wraz z uplywem czasu pozostaje przyjazn miedzy
partnerami. Czy uda si¢ ja podsyci¢ dodatkowo intym-
noscig i namietnosciy, zalezy juz od kobiety i mezczyzny,
ktorzy tworzg zwigzek. Jesli zaprzestang pielegnowac te
uczucia, moga przejs¢ do fazy relacji pustej, ktora z kolei
moze doprowadzi¢ do rozpadu wigzi. Oczywiscie nie musi
sie to zdarzy¢ — wszystko zalezy od tego, czy w pore
zadbamy o prawidlowg relacje z partnerem!

Zagrozenia dla zwigzku prowadzace do jego rozpadu:

e nuda;
e brak poczucia bezpieczenstwa;
e klamstwa i manipulacje (szantaz emocjonalny);

e brak poszanowania dla przestrzeni osobistej partnera,
szpiegowanie i nadopiekunczo$é;
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* wyrazanie ciagltego niezadowolenia;
e brak miejsca na decyzje partnera, ciagla kontrola;

o walka o wladze.

Kazdy z nas potrzebuje odpowiedniego poziomu sty-
mulagji. Ilo$¢ zewnetrznych bodzcow, ktérej dostarcza mu
zycie, powinna i$¢ w parze z jego temperamentem. Jak-
kolwiek ludzie réznig si¢ miedzy sobg co do tego, jakiej
iloéci bodzcow najbardziej potrzebuja, wszyscy Zle znosza
ich niedobor. W poczatkowej fazie zwigzek dwojga ludzi
jest bogatym zrédtem stymulacji. Ekscytujace jest pozna-
wanie innego czlowieka. Podniecajacy jest seks z osoba,
ktérej nie znasz. Ekscytujace jest robienie razem nowych
rzeczy. Jednakze, z uplywem czasu, znaczna cze¢s¢ tej eks-
cytacji bezpowrotnie zniknie i wkroczymy na droge trwa-
tego zwigzku. Po kilku latach partner nie jest ,nowym”
czlowiekiem. Znamy na pamig¢ histori¢ jego dziecinstwa.
Znamy wszystkie zabawne anegdoty, ktorymi nas uraczyt.
Znamy jego poglady, preferencje i upodobania. Wiemy
réwniez, jakie ma on zdanie o nas samych. Po latach
wspolzycia mniej atrakcyjny staje sie rdwniez seks, dlatego
wigkszo$¢ malzenstw uprawia go w miare trwania zwigzku
coraz rzadziej. Nuda to niebezpieczny przeciwnik. Wiesz,
jak to jest, gdy prowadzisz samochdd i nagle pojawia si¢
mgla? Widac ja, ale nie zobaczysz, z ktorej strony naptywa
i co najgorsze, nie mozna jej naptywu powstrzymac. Dla-
tego tak wazne sg $wiatta przeciwmgielne. Tak bywa row-
niez z nudg w zwigzku. Tutaj $wiattem przeciwmgielnym
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moze by¢ wspélne poszukiwanie zrédta stymulacji. Mam
na mysli nie czynnoéci, ktére sg rutynowe i w zasadzie
trudno uznac¢ je za podniecajace, np. prace domowe, ogla-
danie telewizji, zakupy lub codzienna opieka nad dzie¢mi.
Skupianie si¢ na powtarzalnych czynnosciach moze da¢
efekt odwrotny, gdyz z wlasnej woli pozbawiamy si¢ tym
sposobem zrddta stymulacji, a co za tym idzie, mozliwosci
pielegnacji zwigzku.

Czas na milos¢

1. Kazde z Was niech wyznaczy SWOJE miejsce, w ktérym
taduje akumulator z emocjami. OkreSlcie czas potrzebny
na odreagowanie spraw zawodowych i innych
problemoéw, w takim stopniu, zeby p6zniej Wasza
rozmowa nie byla cigzarem.

2. Zapoznajcie si¢ z réznicami, ktére dzielg kobiety
i mezczyzn. Przyjrzyjcie sie sobie nawzajem, aby lepiej
zrozumie¢ swoje potrzeby i oczekiwania.

3. Zadbajcie o zdrowg komunikacje. Codziennie
przeznaczajcie ok. 30 minut na rozmowe. Upewniajcie
sie, ze zaspokajacie wzajemnie swoje potrzeby.

4. Okazujcie sobie wzajemnie uczucia, np. przez
przytulenie, pocalunek, dotyk.

5. Przynajmniej raz na kwartat zrébcie sobie ,,wieczdr
wspomnien”, podczas ktorego bedziecie np. oglada¢
stare fotografie z podrézy. Dbajcie o bliskos¢
miedzy Wami.
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6. Flirtujcie ze sobg. Wzajemne adorowanie sig,
komplementy i romantyczne gesty — $wiadomos¢,
ze jesteSmy atrakcyjni dla partnera — ocieplaja
atmosfere.

7. Pozwalajcie sobie na fantazje erotyczne. Rozmawiajcie
o nich oraz o mozliwo$ciach wyprobowania ich
w praktyce.

8. Przynajmniej raz na dwa tygodnie umdwcie si¢
na randke w nowym miejscu.

9. Postanowecie, ze raz na jaki$ czas jedno z Was wymysla
zabawe erotyczna, ktérag ma zaskoczy¢ partnera.
Ekscytujacy seks wzmocni wiez miedzy Wami.
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