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Jestem psycholozka, mediatorkg i sekuolozkg w trakcie szkolenia. Na
co dzieh wspieram osoby i pary w lepszym rozumieniu siebie, swoich
emocji, relacji i seksualnosci.

Wierze, ze seksualno$¢ nie powinna by¢ zrédtem presji ani oceny.
Powinna byc¢ przestrzeniag ciekawosci, zrozumienia i kontaktu z sama
soba. Dlatego tworze materiaty, ktére pomagajg oswaja¢ trudne
tematy, obala¢ szkodliwe mity i budowac bardziej zyczliwa relacje ze
swoim ciatem oraz pozadaniem.




Wstep

Jest taki moment, ktéry wiele kobiet zna doskonale. Twoj partner/ka
wycigga do ciebie reke - a moze juz tego nie robi, bo nauczyt sie, jak
bedzie brzmiata odpowiedz - i gdzies w tobie, zanim padnie chocby
jedno stowo, cos$ sie zamyka. Nie dlatego, ze go/jej nie kochasz. Po
prostu... nie. Nie teraz. Nie dzis wieczorem. Nie w tym tygodniu.
Moze juz od jakiegos czasu po prostu nie.

A potem nadchodzi ta czes¢, o ktérej nikt nie méwi: poczucie winy.
. (0 ze mnag nie lak?”

By¢ moze kiedys szukatas tego w Google. Wpisywatas o poétnocy w
wyszukiwarke ,dlaczego nie mam juz ochoty na seks” albo ,jak
zwiekszy¢ libido”, majac nadzieje, ze znajdziesz jaka$ uniwersalng
odpowiedz, ktéra sprawi, ze poczujesz sie lepiej. Moze przeczytatas
artykuty o poziomie hormondéw, listy porad albo co gorsza teksty,
ktore sprawity, ze poczutas sie jak problem do rozwigzania.

Oto, co chce, zebys$ wiedziata, zanim przeczytasz chocby jeden
rozdziat tego e-booka:
Nic z Tobqg nie jest nie tak. Ani z Twoim ciatem, ani z tym, jakqg jestes
kobietq.

Prawdopodobnie nikt nigdy Ci nie powiedziat, jak naprawde dziata
kobiece pozadanie - i ze ta wersja pozadania, z ktoérg sie mierzytas,
nigdy nie byta petnym obrazem.




Jestem psychologiem i seksuologiem, a w mojej pracy z kobietami
stale widze ten schemat. Inteligentne, Swiadome siebie kobiety, ktore
przez lata wierzyty, ze czego$ im brakuje, podczas gdy w
rzeczywistosci po prostu majg inny i catkowicie naturalny rodzaj
pragnienia. Nazywa sie pozadaniem responsywnym i kiedy sie to
zrozumie, wiele rzeczy zaczyna nabierac sensu.

To nie jest e-book o magicznym naprawianiu siebie za miliony monet.
To ksigzka o zrozumieniu siebie i swoich potrzeb takimi, jakimi sg
naprawde.

Na kolejnych stronach przyjrzymy sie, czym jest pozadanie
responsywne i dlaczego wystepuje u kobiet czesciej niz sie wydaje.
Przyjrzymy sie temu, co blokuje pojawienie sie pozadania i co po
cichu je przywotuje. Porozmawiamy o réznicy miedzy czyms ztym a
czyms, co po prostu potrzebuje odpowiednich warunkéw. | zrobimy
to wszystko bez wstydu, bez presji i bez udawania, ze pozadanie jest
proste - bo tak nie jest.

Mam nadzieje, ze zanim skonczysz czytaé, zamienisz obwinianie
siebie na samoswiadomos¢. To o wiele bardziej przydatne i to cos, na
co zastugujesz.

Wiec wez gteboki oddech i...

Zacznijmy!



Rozdzial 1

Dwa rodzaje pragnien,
o ktorych nikt Ci nie powiedzial

Przypomnij sobie kazdg scene mitosng, jaka kiedykolwiek widziatas w
filmie. To spojrzenie z drugiego konca pokoju. Nagte, przemozne
pragnienie drugiej osoby. Pozadanie nadchodzace niczym fala -
nieproszone, nieodparte, niemozliwe do zignorowania. A potem ogien
i wybuch emocji, bliskosci i niesamowity seks.

Model, ktory nam dano

Ten obraz jest wszechobecny. W filmach, powiesciach, a nawet w
zatozeniach, ktore nosimy w sobie na temat tego, co to znaczy kogos
pragngé. Mato tego, przez dtugi czas byt to rowniez dominujacy
model w naukach o seksualnosci: pozadanie jako spontaniczna sita,
ktéra po prostu Ci sie przytrafia, rodzi sie w Tobie, nie potrzebuje
zadnego szczegoblnego bodzca ani kontekstu.

To z pewnoscig poruszajacy obraz. Ale to tylko potowa historii.

Przez wiekszos¢ XX wieku standardowym modelem rozumienia
reakcji seksualnych byt model liniowy. Czujesz pozadanie. To
pozadanie prowadzi do podniecenia. Podniecenie prowadzi do seksu.
Proste, sekwencyjne, uniwersalne - a przynajmniej tak zaktadano.



Problem polega na tym, ze model ten zostat zbudowany w duzej
mierze na podstawie badan przeprowadzonych z udziatem mezczyzn.
A kiedy poréwnano go z kobietami i okazato sie, ze przestaje on
pasowac, rzadko kiedy konkluzja byta taka, ze model jest
niekompletny. Czesciej to kobiety byty niekompletne. To wtasnie w
tym momencie zaczety sie dziesieciolecia niepotrzebnego watpienia
w siebie. Dlaczego niepotrzebnego? Zobaczmy, co pdzniej przyniosta
nam historia.

Dwa bardzo rozne punkty wyjscia

Pozadanie seksualne, tak jak je obecnie rozumiemy, nie dziata u
wszystkich w ten sam sposob. Naukowcy zidentyfikowali dwa
odrebne wzorce i oba sg catkowicie normalne.

Spontaniczne pozadanie to co$, co wiekszo$¢ z nas najpewniej
wyobrazata sobie w dziecinstwie. Pojawia sie samoistnie, bez
konkretnego bodzca, czasami w zupetnie nieodpowiednich
momentach. To wersja: ,Po prostu cie pragne, teraz, bez zadnego
konkretnego powodu”. Ten wzorzec czesciej wystepuje u mezczyzn,
cho¢ wiele kobiet rowniez go doswiadcza - szczegdlnie na wczesnym
etapie zwiagzku lub w pewnych fazach hormonalnych.

Reaktywne pozadanie dziata inaczej. Pojawia sie w reakcji na cos:
dotyk, atmosfere, wiez emocjonalng, poczucie bezpieczehnstwa i
blisko$ci. Potrzebuje kontekstu, w ktérym moze sie rozwingé. Bez
niego mogtoby sie w ogodle nie pojawié, a ta nieobecnos¢ moze byc
odczuwana bardzo podobnie do braku ochoty na seks.




Ale oto, co jest wazne: brak spontanicznego pragnienia to nie to
samo, co brak pragnienia. Oznacza to po prostu, ze pragnienie czeka
na odpowiednie warunki, a nie, ze pojawia sie znikad.

Na poczatku XXI wieku lekarka i badaczka Rosemary Basson
zaproponowata nowy model kobiecej reakcji seksualnej, ktory
odmienit wszystko. Zamiast prostej linii od pozadania do podniecenia
i seksu, opisata cos bardziej kolistego - petle, w ktérej intymnosé,
bliskos¢ emocjonalna i stymulacja fizyczna wzajemnie sie przenikaja,
a pozadanie czesto pojawia sie w trakcie, a nie przed
doswiadczeniem zblizenia.

Badaczka i autorka Emily Nagoski przyblizyta te idee szerszej
publicznos$ci w swojej ksigzce ,Come As You Are”, przedstawiajac
naukowe doniesienia w sposob przystepny i przynoszac ulge
niezliczonej liczbie kobiet. Jej gtdbwne przestanie czesto powraca do
mnie w mojej praktyce: nie jestes zepsuta. Jestes normalna. Nie
jestes problemem.




Jesli masz pozadanie responsywne i zadajesz sobie pytanie: ,Dlaczego
nigdy nie mam ochoty na seks spontanicznie?” - zadajesz je
niewtasciwie.

Lepsze pytanie mogtoby brzmieé: ,W jakich warunkach pojawia sie
moje pozqgdanie?”. To pytanie, ktére daje Ci petng kontrole, zamiast
zdawac sie na taske modelu, ktéry nigdy nie zostat dla Ciebie
stworzony.

Responsywne pozadanie nie jest gorszag wersja pozadania. Nie
Swiadczy o tym, ze co$ wygasto lub poszto nie tak. To po prostu inny
punkt wyjscia - taki, ktéry dotyczy wielu kobiet i ktéry, gdy go
zrozumiesz, moze catkowicie zmieni¢ sposdb, w jaki podchodzisz do
wiasnej seksualnosci.







Rozdzial 2

Dlaczego Twoje pragnienie
wyglada teraz inaczej?

Istnieje pewien rodzaj zatoby, o ktérym mowi sie zbyt mato.

To nie jest smutek po stracie bliskiej osoby, pracy czy domu. To
uczucie, gdy spogladasz wstecz na swojg wersje - kogos, kto czut sie
zywy w swoim ciele, kto siegat do partnera/ki w srodku nocy, kto nie
musiat dwa razy rozwazad, czy tego chce - i zastanawiasz sie, dokad
poszta.

. Riedys chcialam seksu, wiec cos musialo
sie smienic¢. Cos musi byc¢ nie tak’.

Oto, co chce Ci zaproponowacé: cos sie zmienito. Prawdopodobnie
kilka rzeczy. Ale zmiana to nie to samo, co zaburzenie czy choroba. A
Zrozumienie, co sie zmienito, jest o wiele bardziej przydatne niz
stwierdzenie, ze jeste$ zepsuta.



Pragnienie nie jest rzecza stala

Jednym z najbardziej wyzwalajacych i najmniej omawianych faktow
na temat pozadania seksualnego jest to, ze nie jest ono cechg
osobowosci. Nie jest to stata ilos¢, z ktérg sie rodzisz, ktéra albo
pozostaje niezmienna, albo powoli zanika. Pozadanie jest
dynamiczne. Reaguje na Twoje zycie, Twoje ciato, Twoje relacje,
Twoj uktad nerwowy i tysigce drobnych rzeczy, ktére sktadajg sie na
codziennos¢.

Co oznacza, ze kiedy cos sie zmienia, prawie zawsze jest ku temu
powdd. Nie wymodwka. Nie wada. Powdd i to zazwyczaj bardzo
zrozumiaty. Przyjrzyjmy sie niektérym z najczestszych.

Kiedy zycie staje sie glosne:
stres i obciazenie psychiczne

Mézg ma niezwykta zdolno$¢ do ustalania priorytetow. Kiedy
dostrzega zagrozenie - czy to prawdziwy kryzys, czy po prostu
nieustajgcg presje wymagajacego zycia - po cichu obniza priorytet
wszystkiego, co nie jest niezbedne do przetrwania. Odpoczynek.
Zabawa. Kontakty spoteczne. | oczywiscie, pragnienie.

Dla wielu kobiet obcigzenie psychiczne, jak choéby niewidoczny trud
prowadzenia domu, rodziny, Kkariery, relacji i zaspokajania
emocjonalnych potrzeb wszystkich wokét, to niemal nieustanny szum
stresu w tle. A pozadanie? Z trudem pojawia sie w ciele i umysle,
ktore nigdy nie moga w petni oddychac.




Jesli jestes przecigzona, chronicznie wyczerpana lub dzwigasz na
swoich barkach zbyt wiele, to normalne, ze pragnienie jest ukryte.
Czeka na chwile spokoju, ktéra moze nie nadchodzi¢ wystarczajaco
czesto.

Dlugoterminowe relacje i paradoks
ZNAjomosci

Na wczesnym etapie zwigzku pozadanie czesto wydaje sie niemal
bezwysitkowe. Jest w tym coS nowego, oczekiwanie, ta szczegdlna
elektrycznos¢ wynikajgca z nieznajomosci kogos.

Dla oséb z pozadaniem responsywnym ten kontekst - peten nowosci
i emocjonalnej intensywnosci - moze byc¢ zaskakujgco aktywizujacy.
Jednak z czasem ta nowo$¢ naturalnie zanika. Nie oznacza to, ze
mitos$¢ ostabta ani ze wybratas niewtasciwg osobe. Tak sie po prostu
dzieje, gdy dwie osoby gteboko sie poznajg. M6zg przestaje dostawad
ten sam koktajl neuroprzekaznikéw i hormondéw, co na poczatku,
poniewaz juz nie musi - przywiazanie jest bezpieczniejsze.

Ale oto paradoks: dtugotrwate zwiazki oferujg rowniez cos, czego
wczesne zwiazki prawie nie majg - gtebokie bezpieczenstwo,
prawdziwg intymnos¢ i rodzaj emocjonalnej bliskosci, ktorej
potrzebuje pozadanie responsywne. Dlatego mozna powiedzie¢, ze
sktadniki tego rodzaju pozadania juz s3. Teraz trzeba zadba¢ o nie
inaczej niz wczesniej.




Rodzicielstwo: kiedy dotyk staje sie
transakcja

U kobiet, ktére zostaty matkami, ciato czesto przechodzi gteboka
przemiane w sposobie, w jaki reaguje na dotyk i bliskos¢. Fizyczne
wymagania zwigzane z opieka nad dzieckiem - noszenie, karmienie,
uspokajanie, bycie nieustannie potrzebng - moga sprawié, ze pod
koniec dnia ciato bedzie po prostu przebodzcowane czy wyczerpane.

Zjawisko to nazywa sie czasem nasyceniem dotykiem i jest jednym z
najczestszych powodoéow, dla ktérych pozadanie powoli ustepuje u
sSwiezo upieczonych rodzicow. A wszystko zwigzane jest z
ograniczeniami ludzkiego uktadu nerwowego.

Dodaj do tego zmiane tozsamosci zwigzang z macierzynstwem czy
zmiane w sposobie, w jaki kobieta postrzega wtasne ciato, a stanie
sie jasne, ze pozadanie nie znika. Po prostu czeka na warunki, ktore
znow beda wydawaty sie mozliwe do utrzymania.

Ciche zmiany w ciele: hormony i
zdrowie

Zmiany hormonalne w cyklu menstruacyjnym, okresie poporodowym,
okresie okotomenopauzalnym i pézniej mogg miec realny wptyw na
pozadanie. Warto to zauwazyc, nie po to, by sprowadzac¢ pozadanie
do kwestii czysto biologicznych, ale dlatego, ze zrozumienie rytmoéw
wtasnego ciata moze pomadc w ich harmonijnej wspoétpracy.




Podobnie, zdrowie psychiczne odgrywa istotng role. Lek i depresja
znaczagco wptywajg na pozadanie. Niektore leki stosowane w ich
leczeniu (zwtaszcza niektore leki przeciwdepresyjne) moga ostabiac
reakcje seksualne jako efekt uboczny. Jesli podejrzewasz, ze moze to
mie¢ wptyw na Ciebie, zawsze warto porozmawia¢ z lekarzem
psychiatrg. Zastugujesz na wsparcie, ktére obejmie Cie holistycznie.

Czytajac te liste, by¢ moze rozpoznatas siebie w jednym lub kilku z tych
obszaréw. Chce Ci co$ wyjasni¢: zaden z nich nie jest trwaty. Zaden z
nich nie oznacza, ze pragnienie znikneto. Zrozumienie, dlaczego
pozadanie sie zmienito, to pierwszy krok do stworzenia warunkow, w
ktérych powrdci. Wiasnie temu stuzy reszta tego e-booka.




Cwiczenia do rozdziala

.,’ Cos do przemyslenia

Przypomnij sobie moment w swoim zyciu, kiedy czutas najsilniejsza
wiez ze swoim pragnieniem. Nie musi to by¢ co$ niedawnego.

e Co sie wtedy dziato wokét ciebie?
e Co sie zmienito - w twoim ciele, w twoim zwigzku, w twoim
codziennym zyciu, w twoim poczuciu wtasnej wartosci?

Nie musisz niczego zapisywaé. Po prostu poswie¢ chwile na
zastanowienie sie. Odpowiedzi czesto moéwig nam wiecej, niz sie
spodziewamy.

/// Cos do napisania

,N

Dokoncz te zdania szybko, bez zbednego zastanawiania sie:

o W tej chwili rzecza, ktéra pochtania najwiecej mojej energii
psychicznej jest...

e Ostatni raz czutam sie naprawde zrelaksowana w swoim ciele...

e Jedngrzecza, ktérg nosze przy sobie, a ktorej nikt tak naprawde nie
widzi jest...

Nie ma ztych odpowiedzi. To sposéb na szczere spojrzenie na to, jak
naprawde wyglada nasza obecna sytuacja - poniewaz ten kontekst ma
wieksze znaczenie, niz wiekszos$¢ z nas zdaje sobie sprawe.




OVAVAR] &:
Hamulec i pedal gazu

Wyobraz sobie swoje pragnienie jako samochéd.

Wiekszos¢ rozmoéw o niskim pozadaniu skupia sie na jednym: silnik
nie dziata. Zaktada sie, ze trzeba cos dodac¢ - wiecej romantyzmu,
wiecej nowosci, odpowiedni dodatek, odpowiednig bielizne - zeby
wszystko zaczeto sie od nowa. Dlatego kobiety prébujg mocniegj
nacisng¢ pedat gazu, zastanawiajac sie, dlaczego nic sie nie dzieje.

Jednak takie podejscie jest catkowicie nietrafione: nie ma znaczenia,
ile masz paliwa, jesli zaciggniety jest hamulec reczny.

To jest wtasnie sedno jednego z najbardziej uzytecznych modeli
wspotczesnej nauki o seksualnosci. Gdy to zrozumiesz, by¢ moze
nigdy wiecej nie spojrzysz na pozadanie w ten sam sposob.

Model z podwojna kontrola

Pod koniec lat 90. XX wieku badacze John Bancroft i Erick Janssen
zaproponowali co$, co nazwali Modelem Podwodjnej Kontroli reakcji
seksualnej. Idea jest prosta: uktad reakcji seksualnej sktada sie z
dwoch komponentéow, dziatajacych jednoczesnie i w opozycji do
siebie.



Pierwszym z nich jest Uktad Pobudzenia Seksualnego - nazwijmy go
gazem. To czes¢ uktadu nerwowego, ktéra odbiera sygnaty o
charakterze seksualnym i kieruje Cie ku pobudzeniu. Dotyk peten
mitosci. Poczucie pozadania. Odpowiednia atmosfera. Poczucie
bezpieczenstwa i bliskosci z kims. Gaz odbiera te sygnaty i mowi:
,Tak, wiecej tego”.

Drugim jest System Hamowania Seksualnego - hamulec. To ta czes¢,
ktéra nieustannie i czesto nieswiadomie skanuje powody nie
podniecenia. Postrzegane zagrozenie. Nierozwigzane napiecie.
Samoswiadomosé. Wyczerpanie. Zmartwienie. Hamulce odbieraja te
sygnaty i méwia: ,Nie teraz. Jest niebezpiecznie. Jeszcze nie”.

Oto kluczowe odkrycie, ktére zmienia wszystko dla wielu kobiet:
wiekszos¢ kobiet, ktore odczuwaja niskie pozadanie lub trudnosci z
podnieceniem, nie ma stabego pedatu gazu. Maja bardzo czute
hamulce.

Pragnienie nie znikneto. Jest raczej ttumione.

Co naciska hamulce?

Hamulce mogg zosta¢ uruchomione przez rzeczy ewidentnie
stresujgce: ciezki tydzien w pracy, nierozwigzang ktétnie, chorobe
fizyczna lub bol. Mogg by¢ jednak réwniez aktywowane przez rzeczy,
ktéore wydajg sie subtelniejsze, a nawet niewidoczne, dopdki nie
wiesz, ze musisz ich szukac.




Do najczestszych przyczyn hamowania u kobiet naleza:

e Obraz ciata i samoswiadomos¢ - Bardzo trudno by¢ obecng w
swoim ciele i otwartg na przyjemnosé¢, gdy czes¢ umystu
jednoczesnie krytycznie je obserwuje. U wielu kobiet ten
wewnetrzny komentarz jest tak nawykowy, ze prawie go nie
Zauwazaja, a jednak jest jednym z najskuteczniejszych hamulcow.

 Nierozwigzane napiecie emocjonalne z partnerem - Ciato
zapisuje rzeczy, ktére umyst probuje ignorowac. Jesli pojawia sie
uraza, brak kontaktu lub nieodbyta rozmowa, pozadanie czesto o
tym wie, nawet jesli wolatabys, zeby tego nie wiedziato.

e Presja wydajnosci - Myslenie: ,Powinnam sie tym cieszy¢” albo
,Musze tego chcie¢” to jeden z najpewniejszych sposobdéw, by sie
upewnic, ze tego nie zrobisz. Presja to hamulec, a nie motywator.

e Strach przed bezbronnoscig - Seks wymaga szczegdlnego rodzaju
otwartosci, ktéra moze by¢ obnazajaca. Dla kobiet, ktére z jakiegos
powodu nauczyty sie zachowywac czujnos¢, pozadanie moze
wydawac sie ryzykiem, na ktére uktad nerwowy nie jest gotowy.

e Poczucie bycia niezauwazonym lub emocjonalnie odtagczonym - Dla
wielu kobiet intymnos¢ emocjonalna i pozadanie seksualne sg ze
sobg gteboko powigzane. Poczucie bycia partnerem logistycznym, a
nie pozadang, catoSciowg osobg, moze po cichu, ale skutecznie
sttumic¢ pozadanie.

e Rozproszenie uwagi i mentalny szum - Umyst przedzierajacy sie
przez liste jutrzejszych zadan nie jest umystem, ktéry potrafi
skupic sie na chwili obecnej, gdzie mieszka pragnienie.

X



Co wciska pedal gazu?

U wiekszosci kobiet gaz reaguje mniej na sygnaty o charakterze
seksualnym, a bardziej na te o charakterze emocjonalnym i
kontekstowym. To wazne, poniewaz oznacza, ze budowanie
pozadania nie polega na wielkich, romantycznych gestach, a raczej na
rzeczach spokojniejszych i bardziej statych.

Do typowych czynnikdéw wyzwalajgcych naleza:

e Poczucie bycia naprawde pozadang, a nie tylko potrzebna. Jest
roznica miedzy partnerem/ka, ktéry/a siega po Ciebie z
przyzwyczajenia lub frustracji, a takim, ktéry sprawia, ze czujesz
sie chciana, zauwazona i wybrana. Ciato dostrzega te réznice.

e Bezpieczenstwo emocjonalne i bliskos$¢. Zwtaszcza w przypadku
pragnienia odpowiadajgcego na potrzebe, poczucie wiezi
emocjonalnej i bezpieczenstwa jest czesto warunkiem
koniecznym, a nie bonusem.

e Oczekiwanie i poczucie narastania. Poniewaz pozadanie, ktore
reaguje, rozwija sie z czasem, przygotowanie do intymnosSci ma
ogromne znaczenie. Mita wiadomo$¢ w ciggu dnia. Chwila
autentycznego kontaktu przy kolacji. Drobne rzeczy, ktére
tworza nic ciepta, zanim pojawi sie cokolwiek fizycznego.

o Relaks fizyczny. Ciato, ktére miato szanse sie zrelaksowaé —
poprzez odpoczynek, ruch, kapiel, czas spedzony na tonie natury
— jest bardziej otwarte na doznania i przyjemnosc.

e Nowosc¢ i zabawa. Czasami samo podejscie do intymnosci z
ciekawoscia, a nie z poczucia obowigzku, wystarczy, aby zmienic
atmosfere.




Cwiczenia do rozdziala

Cos do przemyslenia - Krotka skala
samooceny

Poswie¢ chwile na zapoznanie sie z ponizszymi dwiema listami. Nie
ma tu zadnych punktéw ani poprawnych odpowiedzi - to tylko
zaproszenie do szczerego spojrzenia na wtasne pobudzenie.

Moje hamulce

Rzeczy, ktore zazwyczaj ttumiag moje pozadanie.
Przejrzyj ponizsza liste i zanotuj, ktére wydajg Ci sie znajome.
Mozesz dodac swoje wtasne.

o Obawy dotyczace wizerunku ciata

» Nierozwigzane napiecie lub konflikt

e Poczucie odtgczenia emocjonalnego

 Wyczerpanie lub wyczerpanie fizyczne

e Rozproszenie uwagi i hatas psychiczny

e Presja wydajnosci (,Powinienem tego chciec¢”)

e Stres lub niepokdj zwigzany z innymi obszarami zycia
e Poczucie bycia niezauwazonym lub niedocenionym

e Strach przed bezbronnoscia lub utratg kontroli

e inne - Twoje wtasne
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Moj gaz

Rzeczy, ktore zazwyczaj wzbudzajg pozadanie.
Ponownie, zwré¢ uwage na to, co rezonuje. Dodaj wszystko, co
wydaje Ci sie prawdziwe.

e Poczucie bycia naprawde pozadanym i wybranym
» Bliskos¢ emocjonalna i bezpieczenstwo

e Relaks fizyczny i odpoczynek

e Czas na wczesniejsze przejscie i relaks

e Zabawa i lekkos¢

e Oczekiwanie - narastanie emocji w ciggu dnia

e Czuje sie dobrze w swoim ciele

e Prywatnos¢ i brak zaktdcen

e inne - Twoje wtasne

Cos do zrobienia

W tym tygodniu wybierz jeden hamulec ze swojej listy — ten, ktory
jest najbardziej obecny w Twoim zyciu w tej chwili. Nie chodzi o to,
zeby go od razu naprawic, ale po prostu, zeby go szczerze nazwac.

Potem zadaj sobie pytanie: Czy jest cos, co mogtoby cho¢ troche
ztagodzic¢ sytuacje?

Czasami najmocniejsza zmiang nie jest mocniejsze wcisniecie pedatu
gazu. Chodzi o zwolnienie hamulca recznego - cho¢ odrobine.




Rozdzial 4
Kontekst,

ktory tworzy pozadanie

Masz juz jasniejszy obraz tego, jak dziata responsywne pragnienie i co
zazwyczaj mu przeszkadza. Porozmawiajmy wiec o czyms, do czego
czesto trudno sie przyznac - a jednak, gdy sie to zaakceptuje, staje sie to
autentycznie wyzwalajace.

Responsywne pragnienie nie pojawia si¢ na zadanie. Pojawia
si¢ w odpowiednich warunkach.

To nie jest wada, tak po prostu dziata ten rodzaj pozadania. A
zrozumienie tego oznacza catkowite przesuniecie pytania ,dlaczego nie
chce seksu?” na ,czego pozadanie potrzebuje, zeby sie uaktywnito?”.
Warto poswieci¢ czas na zastanowienie sie nad tym.

Pragnienie jako doswiadczenie
~pojawiajace si¢”

Pomysl o innych doswiadczeniach w zyciu, ktérych nie da sie wymusi¢,
a jedynie zaprosic. Sen jest dobrym przyktadem. Nie mozesz zmusic¢ sie
do zasniecia - im bardziej sie starasz, tym bardziej staje sie to
nieuchwytne. Mozesz jedynie stworzy¢ warunki, w ktérych sen bedzie
najbardziej prawdopodobny: cichy pokdj, komfortowa temperatura,
umyst, ktéry dostat szanse na uspokojenie.
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Pozadanie, u wielu kobiet, dziata w zadziwiajagco podobny sposéb. To
co$, co badacze czasami nazywajg doswiadczeniem emergentnym -
czyms$, co pojawia sie naturalnie, gdy odpowiednie elementy s3 na
miejscu, a nie czyms$, co mozna uruchomi¢ samym wysitkiem lub sitg
woli.

To nowe spojrzenie ma znaczenie, poniewaz przenosi Cie z obszaru
wydajnosci do obszaru srodowiska. A srodowiska mozna ksztattowac.

Skladniki, ktore maja znaczenie

Kontekst kazdej kobiety bedzie wygladat troche inaczej, ale pewne
elementy pojawiajg sie konsekwentnie w tym, co sprawia, ze
pozadanie jest dostepne dla kobiet, ktére majg wrazliwe pozadanie.

» Wiez emocjonalna i poczucie bycia widziang. Dla wiekszosci kobiet
jakos¢ wiezi emocjonalnej w zwigzku - lub z samg sobg - ma
bezposredni zwigzek z pozadaniem. Nie chodzi tu o idealnie
harmonijng relacje bez konfliktéw, ale o taka, w ktérej panuje
autentyczne ciepto, wzajemny szacunek i poczucie, ze druga osoba
naprawde nas zna. Kiedy ta wiez jest staba lub napieta, pozadanie
zazwyczaj to odzwierciedla.




e Relaks fizyczny i uregulowany uktad nerwowy. Ciato nie moze by¢
w stanie napiecia, czujnosci czy wyczerpania i jednoczesnie byc¢
otwartym na przyjemnosé. Stany te s3 neurologicznie
niekompatybilne. Wtasnie dlatego pozadanie tak czesto ustepuje w
okresach stresu - nie dlatego, ze znikneto, ale dlatego, ze ciato
priorytetowo traktuje inne rzeczy. Stworzenie nawet niewielkich
chwil fizycznej ulgi, odpoczynku, ruchu, czasu bez wymagan to
przygotowanie do pozadania.

e Obecnos¢ mentalna. Pragnienie zyje w chwili obecnej. Nie moze
konkurowac¢ z umystem, ktory jest gdzie indziej - rozmyslajagc nad
jutrzejszym harmonogramem, odtwarzajgc w myslach trudng
rozmowe, uktadajgc mentalng liste zakupéw. To wtasnie tutaj
uwaznos¢, nawet w swojej najprostszej formie, staje sie
autentycznie istotna dla seksualnosci. Nie chodzi tu koniecznie o
medytacje jako formalng praktyke, ale o zdolnos¢ dotarcia do
swojego ciata, dostrzezenia doznan i pozostania tam wystarczajaco
dtugo, aby cos sie wydarzyto.

» Zmniejszenie obcigzenia psychicznego. Wiele kobiet uwaza, ze
przejscie ze stanu ciggtej odpowiedzialnosci i zaangazowania w stan
otwartosci i przyjemnosci bez pewnego rodzaju bufora pomiedzy
nimi jest niemal niemozliwe. Obcigzenie psychiczne nie ustaje, gdy
drzwi sypialni sie zamykaja. Stworzenie przestrzeni, nawet
symbolicznej, miedzy wymaganiami dnia codziennego a mozliwoscia
intymnosci to jedna z najbardziej niedocenianych rzeczy, jakie
kobieta moze zrobi¢ dla swojego pragnienia.



e Oczekiwanie i powolne narastanie. Poniewaz pozadanie
responsywne rozwija sie z czasem, przygotowania do intymnosci sg
czesto wazniejsze niz sama chwila. Ciepta wymiana zdan o poranku.
Wiadomos$¢ w ciggu dnia, ktéra sprawia, ze czuje sie, jakby o nigj
pomyslano. Wieczér, ktory wydaje sie niespieszny i peten bliskosci,
a nie transakcyjny. To nie s3 btahe dodatki — w przypadku
pozadania responsywnego czesto stanowig one gtéwny punkt
programu. Fizyczna intymnosé¢, gdy juz nadejdzie, jest naturalnym
zakonczeniem czegos, co zaczeto sie kilka godzin wczesniej.

.Ale nie powinnam tego planowac¢”

Ta mys| pojawia sie czesto i zastuguje na szczerg odpowiedz.

Moze by¢ cos$ frustrujgcego w uswiadomieniu sobie, ze Twoje
pragnienie wymaga warunkow, aby sie zisci¢. Jakby pragnienie
wszystkich innych byto spontaniczne i nieskomplikowane, a Twoje
wymagato pracy.

Wiedza o tym, czego potrzebujesz, nie jest trudna do utrzymania. To
samoswiadomos¢. A samoswiadomosé, jasno przekazana, jest jedng z
najbardziej szczodrych rzeczy, jakie mozesz wnies¢ do intymnej relacji -
lub do relacji z samym soba.

Nie przepraszamy za to, ze wiemy, jak najlepiej Spimy, co pomaga nam
sie skoncentrowad, ani czego potrzebujemy, aby czuc sie bezpiecznie
emocjonalnie. Zrozumienie warunkéw, w ktérych rozwija sie nasze
pragnienie, niczym sie nie rézni. To po prostu poznanie siebie.




Male, praktyczne zmiany

Nie musisz zmienia¢ swojego zycia. Drobne zmiany, wprowadzane
systematycznie, mogg znaczagco odmieni¢ Twoje doswiadczenia.

e Rozwaz zaplanowanie intymnosci — i zmien, co to oznacza.
Pomyst planowania seksu moze wydawacé sie nieromantyczny,
wrecz kliniczny. Ale tak naprawde planujesz czas, ktéry nalezy do
wiezi, bez konkurowania ze wszystkim innym. Wiele par odkrywa,
ze oczekiwanie narasta naturalnie, gdy tylko ten czas zostanie
wyznaczony, nawet jesli spontanicznosc¢ nigdy nie istniata.

e Powiedz, co pomaga Ci w przejsciu. Jesli potrzebujesz dwudziestu
minut ciszy po powrocie do domu, zanim bedziesz mogta byc¢ z
kimkolwiek, to przydatna informacja. Jesli krétki spacer, kapiel lub
po prostu p6t godziny milczenia sprawi, ze bedziesz bardziej otwarta
na kontakt - powiedz o tym. To nie prosba o specjalne traktowanie.
To prosba o to, co faktycznie dziata.

e Niech dotyk nieseksualny bedzie droga, a nie wstepem.
Responsywne pozadanie czesto pojawia sie poprzez fizyczna
bliskos¢, ktora nie niesie ze sobg zadnych oczekiwan. Dtugi uscisk,
trzymanie sie za rece, masaz plecéw bez proszenia o nic w zamian.
Gdy dotyk jest beznapieciowy, uktad nerwowy sie relaksuje. A
rozluzniony uktad nerwowy jest o wiele bardziej podatny na
pozadanie niz ten, ktory jest nastawiony na dziatanie.



Cwiczenia do rozdziala

/// Cos do napisania

,N

Poswiec kilka minut na zaprojektowanie idealnego kontekstu pozadania
— nie fantazji, ale realistycznego obrazu warunkow, ktére sprawia, ze
bedziesz najbardziej podatny na intymnosc¢.

Wykonaj ponizsze polecenia:

e Czuje sie najbardziej zrelaksowany i w swoim ciele, gdy...

» Rodzaj wiezi, ktory sprawia, ze czuje sie blisko kogos, to...

e Zanim nadejdzie intymnos$¢, czesto potrzebuije...

e Co$ matego, co pomogtoby mi wyjs¢ z trybu ,dziatania” to...

e Jednarzecz, o ktérg nigdy nie prositem, ale podejrzewam, ze
mogtaby pomac, to...

Nie musisz sie tym z nikim dzieli¢. Ale jesli jestes w zwigzku, mozesz
odkry¢, ze warto podzieli¢ sie niektéorymi fragmentami - wtasnymi
stowami i w dogodnym dla siebie czasie.




Cwiczenia do rozdziala

a Cos do powiedzenia

Jesli nie wiesz, jak rozpoczac rozmowe z partnerem/ka na ktorykolwiek
z tych tematow, oto delikatny punkt wyjscia:

~Czytalam cos, co pomoglo mi lepiej zrozumiec siebie.

Chetnie o tym z Toba porozmawiam, gdy znajdziemy
chwile spokoju - nie dlatego, zZe cos jest nie tak, ale

dlatego, ze mysle, ze mogloby to pomoc nam obojgu”.

To wszystko. Bez presji, bez diagnozy, bez wielkiego odkrycia. Po

prostu otwarcie.




ROVAVARL &

Co zrobic z tym wszystkim?

Teraz wiesz, ze istniejg dwa rodzaje pragnienia i ze pragnienie
responsywne nie jest gorszg wersjg pragnienia spontanicznego - po
prostu inng. Wiesz, ze pragnienie zmienia sie w ciggu zycia z
prawdziwych, zrozumiatych powoddéw. Znasz hamulce i pedat gazu i
masz jasniejsze poczucie, ktore z nich sg najbardziej aktywne w Twoim
zyciu. Wiesz, ze kontekst nie jest luksusem - to wtasnie na nim opiera
sie pragnienie responsywne.

To nie jest drobnostka. Dla wielu kobiet takie zrozumienie naprawde
zmienia zycie - nie dlatego, ze rozwigzuje wszystko z dnia na dzien, ale
dlatego, ze zastepuje lata obwiniania sie czym$ o wiele bardziej
pozytecznym: samoswiadomoscia.

Co wiec z tym zrobic?

Zmiana rdzenia

Zanim przejdziemy do konkretow, zajmijmy sie jeszcze raz najwazniejszg
(VEER

Celem nigdy nie byto naprawienie twojego libido. Libido nie jest
zepsutym urzadzeniem, ktére wymaga naprawy. Celem jest zrozumienie
Twojego pragnienia. Poznanie jego jezyka, rytmu i uwarunkowan.
Przestanie ocenia¢ je wedtug standardu, ktory nigdy nie zostat dla
Ciebie zaprojektowany, i zaczniesz pracowac z tym, co jest dla Ciebie
prawdziwe.




Jesli jestes w zwiazku

Zrozumienie wtasnych pragnien to potezny pierwszy krok. Ale jesli masz
partnera/ke, w pewnym momencie to zrozumienie potrzebuje pomostu
do samego zwigzku.

Wiele kobiet obawia sie, ze ttumaczenie responsywnego pozadania
zabrzmi jak odrzucenie, katalog skarg albo jak stwierdzenie, ze cos jest
fundamentalnie nie tak. Z mojego doswiadczenia wynika, ze gdy jest to
sformutowane z cieptem i szczerosScia, zazwyczaj dzieje sie odwrotnie.
Wiekszos¢ partneréw, gdy zrozumie, ze problemem nie jest brak
pociggu czy mitosci, ale po prostu inna architektura pozadania,
odczuwa ulge. W koricu majg co$, z czym mogg pracowad, zamiast
muru milczenia, ktérego nie potrafili wyjasnic.

Kilka rzeczy, ktore warto przekaza¢ wtasnymi stowami i we wtasnym
tempie:

o Co tak naprawde oznacza responsywne pozadanie. To, ze zazwyczaj
nie odczuwasz pozadania przed rozpoczeciem intymnosci, ale gdy
juz znajdziesz sie w cieptej, potgczonej, wolnej od presji przestrzeni,
ono czesto nadchodzi. Nie chodzi o nich. Chodzi o to, jak dziata
Twoje pozadanie.

e Co pomaga ci odpusci¢c hamulce. Dzieki samoocenie w rozdziale 3
prawdopodobnie masz teraz jasniejsze pojecie o tym, co zazwyczaj
ttumi twoje pragnienie. Podzielenie sie jednym lub dwoma z tych
czynnikdbw moze otworzy¢ rozmowe, ktéra catkowicie zmieni
dynamike.




e Co Cie napedza. To ta czes¢, ktorg partnerzy najczesciej chcg poznad
najbardziej, a o ktorej najrzadziej sie dowiaduja. Poczucie pozadania
w okreslony sposoéb. Szczegdlny rodzaj dotyku. Emocjonalne
potaczenie na poczatku dnia. Spokojny czas bez zadnych planéw.
Cokolwiek jest dla Ciebie prawda — warto to powiedzie¢ na gtos.

e Czego potrzebujesz, aby przejs¢ do akcji. Jesli mentalne obcigzenie
dnia musi gdzies sie znalez¢, zanim bedziesz mogta by¢ obecna,
warto to nazwaé. Nie jako zadanie, ale jako informacja, ktora
pomoze wam obojgu.

Nie musisz prowadzi¢ wszystkich tych rozméw naraz. Jedna szczera
wymiana zdan, podchodzaca z ciekawoscia, a nie z krytyka, to o wiele
lepszy punkt wyjscia niz wyczerpujgce omodwienie.



Cwiczenia do rozdziala

a Cos do powiedzenia

Jesli nie wiesz, od czego zaczaé, oto kilka prostych sposobéw na
rozpoczecie rozmowy, ktére nie wywotajg presji:

~Zdalam sobie sprawe, ze nie jestem osoba, ktora odczuwa
pozadanie znikad — mam tendencje do odczuwania go, gdy juz czuje
bliskosc i relaks. Mysle, ze to bylo dla nas obojga mylace”.

.Nie sadze, zeby cos ze mna bylo nie tak. Po prostu potrzebuje
innego rodzaju przygotowania niz to, ktore robilismy do tej pory.
Mozemy o tym porozmawiac?”

»,Chcialabym, zebysmy troche zwolnili tempo - nie dlatego, Ze nie
chce bye blisko Ciebie, ale dlatego, Ze mysle, zZe to naprawde
pomogloby mi by¢ blizej.”

Zaden z nich nie jest scenariuszem, ktdrego nalezy przestrzega¢ stowo
w stowo. To punkty wyjscia, sposdb na przetamanie milczenia czyms
prawdziwym i zyczliwym.



Jesli jestes singielka

Responsywne pozadanie jest istotne nie tylko w kontekscie partnerstwa.
Jest czescig Ciebie, niezaleznie od statusu zwiazku, a jego zrozumienie
jest rownie cenne, gdy kierujesz pozadaniem na wtasnych zasadach.

U singielek, responsywne pozadanie czesto pojawia sie w kontekscie
seksualnosci solo - i wiele kobiet jest zaskoczonych, odkrywajac, ze
obowigzujg te same zasady. Pozadanie niekoniecznie pojawia sie, zanim
sie zacznie. Ale w odpowiednich warunkach - prywatnosci, fizycznego
relaksu, obecnosci mentalnej, wolnosci od samokrytyki - czesto sie
pojawia. Gaz i hamulce dziatajg réwnie skutecznie, gdy jestes sama, jak z
partnerem.

To rowniez okazja, by na nowo odkry¢ pozadanie jako cos, co nalezy
wytacznie do Ciebie. Nie cos$, co spetniasz dla innej osoby, nie cos, co
mierzysz cudzym doswiadczeniem. To, co lubisz, czego jestes ciekawa,
co pomaga Ci czuc¢ sie obecng w swoim ciele. Warto to poznac dla
samego poznania.




A co jesli nic si¢ nie
zmieni?

Nieuczciwie bytoby nie poruszy¢ tego tematu.

Dla niektérych kobiet zrozumienie responsywnego pozadania jest
naprawde wystarczajgce. Posiadanie ram, nazwanie hamulcéw,
wprowadzanie drobnych zmian kontekstowych - to wszystko tworzy
realng zmiane, a ulga ptynaca ze zrozumienia samej siebie jest
transformujaca.

U innych istnieja gtebsze warstwy. Historia, ktoéra wptywa na
bezpieczenstwo i zaufanie. Dynamika relacji, ktéra wymaga czegos
wiecej niz tylko rozmowy, aby sie zmieni¢. Lek lub depresja, ktoére
wymagajg profesjonalnego wsparcia. Czynniki fizyczne, ktére nie
zostaty jeszcze zbadane medycznie. W takich przypadkach
samoksztatcenie jest cennym fundamentem, ale nie stanowi catosci.

Jesli przeczytates ten e-book, ale czujesz sie zablokowana - rozwaz
kontakt ze specjalista. Psycholog lub seksuolog specjalizujgcy sie w
kobiecej seksualnosci mogg zaoferowad co$, czego nie da sie zrobi¢ w
ksigzce: przestrzen dopasowang w catosci do Ciebie, Twojej historii i
Twojej konkretnej sytuacji.

Szukanie takiego wsparcia nie jest przyznaniem sie do porazki. W
rzeczywistosci to jedna z najbardziej wspierajacych rzeczy, jakie mozesz
dla siebie zrobid.




Jak napisac
na nowo historie
0 swolm pragnieniu?

Czy pamietasz moment, w ktérym zaczetysSmy?

Poczucie winy, tak znajome, ze niemal odruchowe. Wyczerpujace
pytanie: co ze mna nie tak?

Chciatabym, abys jeszcze raz pomyslata o tej chwili — ale teraz spéjrz na
nig inaczej.

Bo to, co wtedy sie dziato, nigdy nie byto porazka. Nigdy nie byto
dowodem zniszczenia, wygastej mitosci ani ciata, ktére cie zawiodto. To
byta kobieta z wrazliwym pragnieniem, zyjaca w warunkach, ktoére
jeszcze nie stworzyty dla niego miejsca - i bez jezyka, ktéry pozwolitby
zrozumied, dlaczego. Teraz znasz ten jezyk.

Z czym wychodzisz ?

Wiesz, ze pozadanie nie wystepuje tylko w jednej formie. To
spontaniczne pragnienie - to, ktére pojawia sie nieproszone, w petni
uksztattowane - nie jest standardem, wedtug ktérego nalezy oceniac
wszystkie inne pragnienia. To pragnienie, ktére reaguje, jest prawdziwe,
uzasadnione i o wiele bardziej powszechne wsréd kobiet, niz ktokolwiek
mogtby przypuszczad.
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Wiesz, ze pragnienia zmieniajg sie w ciggu zycia, a przyczyny tych zmian
sg zrozumiate, ludzkie i rzadko trwate. Stres, obcigzenie psychiczne,
dtugotrwata znajomosé, rodzicielstwo i zmiany hormonalne to nie
wymowki - to kontekst. A kontekst ma ogromne znaczenie.

Znasz swoje hamulce i pedat gazu. Masz jasniejsze poczucie tego, co
powstrzymuje Twoje pozadanie, a co je po cichu pobudza. Wiesz, ze dla
wiekszosci kobiet praca nie polega na mocniejszym naciskaniu gazu.

| wiesz, ze pragnienie to nie przedstawienie. Nie jest czyms, co jestes
komus$ winna, w tym sobie, wedtug harmonogramu ani w okreslonej
formie. To zywa, wrazliwa cze$¢ Ciebie - taka, ktora zastuguje na
ciekawosc i cierpliwosc, a nie na presje i osad.

To nie jest cel podrézy

Zrozumienie responsywnego pragnienia nie oznacza, ze wszystko bedzie
teraz tatwe, ani ze pragnienie bedzie pojawiac sie niezawodnie od teraz.
Zycie nadal bedzie skomplikowane, a czasem przyttaczajace. Hamulce
nadal beda dziata¢, a warunki nie zawsze bedg sprzyjajagce. Ale teraz
masz juz mape.

A mapa zmienia wszystko — nie dlatego, ze usuwa przeszkody, ale
dlatego, ze sprawia, ze nie jestes juz w zagubiona.



Jeszcze jedna rzecz.
Na koniec chciatabym podzieli¢ sie z Wami czym$, co czesto
powtarzam kobietom, z ktérymi pracuje, poniewaz wierze, ze jest to
najszczersza prawda:

Twoje pragnienie nie jest problemem. Nigdy nim nie bylo.
Historia, ktérg ci przekazano - o tym, jak powinno wyglada¢ pozadanie,
jak czesto powinno sie pojawiaé, co oznacza dla Ciebie, gdy sie nie
pojawia - to byt problem. A historie, w przeciwienstwie do biologii,

mozna przepisac.

Ty juz zaczetas.

Usciski,




Odniesienia
i1 dalsza lektura
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	Zanim przejdziemy dalej, poświęć chwilę na to pytanie:
	Czy zdarzały się chwile, kiedy wcześniej nie byłaś szczególnie zainteresowana seksem, ale gdy już się w nim znalazłaś, coś się zmieniło?
	Jeśli odpowiedź brzmi „tak” – nawet sporadycznie – to właśnie jest pożądanie reaktywne. Było tam od zawsze. Po prostu nie miałaś jeszcze na to nazwy.

