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Wstep

Historia kobiecej seksualnosci jest naznaczona lekcewaze-
niem. Juz samo jej istnienie wielokrotnie podwazano, a jej
przejawy w najlepszym wypadku uznawano za chorobe.
Ja sama w wieku kilkunastu lat musiatam mierzy¢ sie z wul-
garnymi wyzwiskami - jedni uwazali, Ze ubieram si¢ nie
tak, jak powinnam, inni rozsiewali na mdéj temat ktamliwe
plotki. Gdyby tylko kto$ mi wtedy powiedzial, ze wcale nie
powinno tak by¢! Moje nauczycielki milczaty. Tylko jedna
przyszta kiedy$ zapytaé, czy nie potrzebuje pigutek. Nikt
nawet nie wspomnial, ze seks moze stanowi¢ wspanialtg
zabawe! Na szczescie w ciggu ostatnich lat miatam okazje
prowadzi¢ zajecia z edukacji seksualnej i czesto poruszac te
tematy z mlodymi ludzmi.

Kiedy miatam dwadziescia kilka lat, przeczytalam dwie
ksigzki, ktore wystarczyly, zeby wysadzi¢ w powietrze moj
caly dotychczasowy $wiat. Pierwsza z nich byta ,Fittstim”
autorstwa Lindy Skugge, Belindy Olsson i Brity Zilg, a dru-
ga — ,The Good Orgasm Guide” Kate Taylor. Przeczytawszy
je kilkukrotnie od deski do deski, zrozumialam, ze jako
kobieta mam prawo sama decydowad, jak bede zy¢ - i ze
dotyczy to takze mojej seksualnosci. Od tego momentu



marzylo mi si¢, zeby napisa¢ ksigzke, ktéra bedzie mogta
w podobny sposéb zrewolucjonizowac zycie innych kobiet.

Dorosle kobiety - szczegélnie te pozostajace w zwigz-
kach heteroseksualnych - czesto nie uwazaja wtasnych or-
gazmow za wazne, w przeciwienstwie do ich partneréw...
Nasze szczytowanie to kwestia rowno$ciowa, a jednak wy-
daje mi si¢, ze wciaz pozostajemy w tej dziedzinie daleko
w tyle. Orgazm kobiety to co$ cennego i wspaniatego, co bu-
dzi zainteresowanie, urzeka. Zwracam na to uwage w teks-
tach na moim blogu ,,Puhu muru”*. Seks to jeden z naj-
wiekszych przysmakdéw naszego zycia. Warto si¢ go uczy¢
i ¢wiczy¢, zaréwno wspdlnie, jak i w samotnosci. Orgazmy
maja bardzo pozytywny wplyw na nasze zwigzki. Zdarza
sig, ze droga do ich osiagniecia jest wyboista — ale na szczes-
cie mozna ja pokona¢. Skoro trzymasz w dloni moja ksiaz-
ke, to sama juz na pewno zastanawiala$ si¢ jak.

Dzigkuje losowi, ze urodzila mnie moja matka - kobie-
ta, od ktérej otrzymalam w darze szacunek do wtasnej ko-
biecosci i seksualnosci. Juz bardzo wczesnie zauwazytam,
ze nie wszystkie kobiety znajdujg sie w podobnej sytuacji
co ja — i ze nalezy z tym co$ zrobi¢. Swiat sam sie nie zmie-
ni, dopoki mu w tym nie pomozemy. Dedykuje te ksigzke
kazdej kobiecie - albo osobie, ktora si¢ nig czuje. Jedno-
cze$nie mam cichg nadzieje, ze beda ja czytaé wszyscy
- bez wzgledu na pte¢ - bo kazdy z nas moze nauczy¢ si¢
czego$ o kobiecej cielesnosci. Specjalisci moga wykorzystac
te ksigzke jako narzedzie w pracy z pacjentem, zZrédlo no-
wych perspektyw myslowych - zaréwno jesli chodzi o rady

* z fin. ,M6w, skarbie” (przyp. ttum.).

seksuologéw terapeutdw, jak i doswiadczenia samych ko-
biet. W jej tworzeniu wzigta udziat blisko setka odwaznych
przedstawicieli obu pici.

Wszystko zaczyna si¢ od ciebie. Ogromna cze$¢ tego, co
sktada sie na orgazm, nastepuje w twojej gtowie. Zeby do-
trze¢ na szczyt, nie wystarczy ci mapa i bieg na orientacje
po wzgoérku fonowym. W tej ksigzce przyjrzymy sie blizej
przeszkodom, ktore mogg stang¢ na twojej drodze do przy-
jemnosci. Wigc zaczynamy! Podrdz potrwa cate zycie i be-
dzie wymagata mndstwa pracy, zaréwno w glowie, jak i bli-
zej podbrzusza. I cho¢ wiele zalezy od ciebie samej, badania
potwierdzaja, Ze dobry partner ma tu do odegrania kluczo-
wa role.

Zycze ci, aby wedréwka na szczyt obfitowata w mite
chwile. Zaprowadz dzieci do dziadkéw, podgtosnij muzyke
i bierz si¢ do roboty! Na tej wyprawie mozesz wzdychac,
wic si¢ jak waz, drapac i jecze¢, nie martwigc si¢ o to, co
inni o tobie pomysla - tak dtugo, jak sama bedziesz czerpaé
z tego przyjemnosc. Szerokiej drogi!
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Co mysle o sobie samej?

Kazda kobieta zastuguje na orgazm. To, czy si¢ o niego trosz-
czy, jest punktem wyjsciowym wszystkiego. Orgazmy wno-
sz3 w zycie mnodstwo radoéci i energii, maja pozytywny
wplyw na zdrowie i zwigkszaja poczucie przynaleznosci
w zwigzku. Nikt nie powinien musie¢ si¢ bez nich obchodzi¢.
Orgazm kobiety nie jest czym$ zbednym ani w zaden sposob
mniej warto$ciowym niz przyjemno$c jej partnera. Kazda
kobieta zastuguje na orgazm. Od tej mysli zaczynamy i be-
dziemy w tej ksiazce wielokrotnie do niej wraca¢. Mam na-
dzieje, ze uda mi si¢ przeksztalci¢ ja w mantre i zaszczepic
w umysle kazdej czytelniczki.

Jakim stowem okreslitabys siebie jako kobiete? Moze: wspa-
niata, kobieca, seksowna albo pewna siebie. Kobiety, ktdre tak
o sobie mysla, znaja swoja wartos$c¢ i potrafig sie nig cieszy¢.
Nie przejmuja si¢ tym, ze kto§ moze ich nie lubi¢. Potrafia
spojrze¢ dalej i dostrzec tych, ktérzy mysla inaczej. Czgsto ma-
ja swoje sposoby, by bardzo szybko zaradzi¢ trudnym, boles-
nym sytuacjom i kryzysom. Najprawdopodobniej kobiety te
s3 tez pewne siebie w sypialni. Wiedza, ze s3 dobrymi, wspa-
nialymi partnerkami i wysoko cenig wlasna przyjemnos¢.
Zwykle naleza réwniez do grupy, ktéra doswiadcza orgazmow.



Nie dotyczy to jednak wszystkich. Kobieco$¢ czy seksual-
nos$¢ mogty nam sie zgubic gdzies po drodze, rozwiac za spra-
wa macierzynstwa czy zosta¢ przysypane gorag obowigzkow.
Bez wzgledu na to, czy mamy dzieci, czy nie, zycie moze nas
przytloczy¢ i uwikla¢ w wir kolejnych zobowiazan. Nasze dni
s3 wypelnione po brzegi, a w glowie cigzy poczucie winy za
niedokonczone zadania, czy to w pracy, czy w domu, w rodzi-
nie czy w zwigzku. Moze i chcialyby$my wiecej od seksu, ale
nie mamy odwagi tego zazadac. Myslimy, Ze jesteSmy gorsze
od innych, brzydsze, grubsze, nudniejsze, albo nawet obrzyd-
liwe. Te stowa stysze od kobiet podczas sesji terapii seksualne;.
Czesto majg one negatywny obraz wlasnego ciala, przepelnia
je nieche¢ do siebie, problemy z osiagnigciem orgazmu, wy-
zwania w relacjach albo trudnosci ze znalezieniem partnera.
Musimy nauczy¢ si¢ dostrzega¢, co kryje si¢ za tymi odczu-
ciami. Gdzie tkwig ich korzenie? Dlaczego myslimy o sobie
w taki sposdb? Zrozumienie to szansa na zmiane.

Te przedstawione powyzej sady to tylko nieco karyka-
turalne uogélnienia. Nie kazda z nas bedzie koniecznie
naleze¢ do ktorejs z grup tak oceniajacych si¢ kobiet. Kazda
dostrzeze w nich jednak pewne znane sobie cechy i emocje.
Niekiedy moze poczuc¢ sie bezbronna, podatna na zranienie,
kiedy zacznie si¢ zaglebia¢ we wtasng kobiecos¢ i zastana-
wia¢ nad swoja seksualng historig. Ale kobieta moze by¢
mocna, a zarazem delikatna i wrazliwa. W tym polaczeniu
tkwi nasza sifa. Kobieco$¢ i seksualno$¢ nie funkcjonuja
oddzielnie. Nasza cielesno$¢ taczy sie ze wszystkim, co nas
otacza — czy tego chcemy, czy nie.

Nie wszystkie rodzimy si¢ jako kobiety biologiczne, cho¢
niektore z nas czujg si¢ nimi od najmtodszych lat. Ple¢ to
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Gdyby tylko kobiety nauczyty sie kochaé
siebie i swoje ciato, i 2zrozumiaty, jak poteznym
lekiem antydepresyjnym i legalnym
narkotykiem jest ich orgazm. Niwelyje bdle,
migreny, usuwa zte nastroje, dodaje werwy.
2aden moment nie jest zbyt zty na seks,
nigdy nie jestesmy tak zajete, zeby nie miec
na to czasu.

Kobieta, 49 lat



w koncu duzo wigcej niz same narzady - dlatego nikt z ze-
wnatrz nie ma prawa z gory narzuca¢ zadnej osobie tozsa-
mosci plciowe;.

W tej ksigzce przedstawiam specjalnie przeze mnie ze-
brane historie kobiet i... kilku mezczyzn. Postuguje sie
réwniez przyktadami z zycia moich klientek i klientow,
oczywiscie za ich pozwoleniem. Mam nadzieje, ze przywo-
tane przyklady pomoga zrozumie¢, ze do seksualnosci kaz-
dej kobiety prowadzi wyjatkowa $ciezka i ze kazdy orgazm
jest inny. Najwazniejsze to znalez¢ wlasny sposob na przy-
jemnos¢ i nauczy¢ sie docenia¢ samg siebie. Dlatego goraco
zachecam do czytania tej ksigzki gdzies, gdzie mozemy
z fatwoscig siegnac po kartke i dtugopis. W kazdym roz-
dziale zaproponuje kilka ¢wiczen i zadam kilka pytan, nad
ktoérymi warto si¢ zastanowi¢. Mozesz zacza¢ od razu i po-
mysle¢ w pierwszej kolejnosci o wlasnej kobiecosci — ale nie
mysl za duzo, pozwdl myslom krazy¢ swobodnie. Jak postrze-
gam siebie jako kobiete?

Ja i moje ciato

Prawie wszystkie z nas jako male dziewczynki kochajg swo-
je cialo. Czujemy sie dobrze nago; rzucamy ubrania w kat,
kiedy si¢ tylko da. Z biegiem lat uczymy si¢ jednak dopa-
sowywac do konwenanséw panujacych w blizszej i dalszej
rodzinie, a potem — przedszkolu czy szkole. Caly czas ob-
serwujemy swoje srodowisko: Czy zachowujemy si¢ wystar-
czajgco dobrze? Czy jestesmy cudowne w oczach innych lu-
dzi? Jesli na tym etapie dostaniemy negatywna informacje
zwrotng, mozemy sie wycofaé, schowac do swojej skorupy.
Jedne moga styszec brzydkie stowa na temat wlasnego wy-
gladu, inne doswiadczg lekcewazenia i poréwnywania do
pozostatych dzieci. W rodzinie seksualnos¢ moze by¢ te-
matem tabu, ktérego w ogole si¢ nie porusza. Wowczas je-
steSmy zmuszone dochodzi¢ do wszystkiego samodzielnie,
a cielesno$¢ staje sie czyms$ brudnym i wstydliwym, czyms,
co trzeba zachowac w tajemnicy.

Czesto okazuje sie jednak, ze wysnuwanie wnioskdw nie
jest takie fatwe i musimy sie glebiej zastanowi¢, dlaczego
relacja z naszym cialem nie jest ani prosta, ani otwarta. Nie
zawsze myslimy, jak powazne konsekwencje moze mie¢ na
przyklad szkolne zastraszanie. A moze zostawi¢ glebokie



rany, wyry¢ na naszym ciele stowo ,,wybrakowane”. Nawet
pozornie niewinne przedrzeznianie moze pozostawié po
sobie $lad. Ciagle przypominanie - na przyklad o tym, jak
wysokie czy niskie jeste§my — moze doprowadzi¢ do ufor-
mowania si¢ negatywnego obrazu wlasnego ciata. Czasem
niezadowolenie z wlasnego wygladu, ktére wyrazaja rodzi-
ce, moze rowniez odbic¢ sie na dziecku i znajdywac pozniej
odzwierciedlenie w jego bezwzglednym podejsciu do swo-
jego ciala. W moim gabinecie czesto stysze, jak klientki
poczatkowo neguja wpltyw pewnych przezy¢ na widzenie
siebie. To jednak jest juz jaki$ punkt wyjscia, ktory przybli-
za nas do prawdziwej rany czy glebokiej traumy. A kiedy
zaczyna si¢ prawdziwe rozpoznanie, w konicu dochodzimy
do ich przyczyny. Zauwazenie i wystuchanie osoby z nega-
tywna samooceng otwiera mozliwos¢ zaleczenia ran.

Kazda grupe znajomych cechuje jedyna w swoim ro-
dzaju atmosfera i dynamika - bez wzgledu na to, czy mé-
wimy o rowiesnikach z podstawowki, czy o nastolatkach.
W grupie kazdy ma okreslong role. Jedna osoba jest piek-
noscia, inna kujonem, trzecia klaunem. W stereotypach
czesto kryje sie jakas czes¢ prawdy. Jaka role odgrywatas
w swojej grupie? A moze raczej spedzalas czas sama? Czy
krag twoich znajomych wywieral na ciebie presje w kwe-
stiach wygladu? Czy staratas sie¢ udawac kogo$, kim wca-
le nie bytas - czy w zwigzku z tym myslatas, ze jeste$ nie-
odpowiednia?

Kilka lat temu jedna z moich przyjacidlek postanowila
zmierzy¢ si¢ z narzucang kobietom presja w kwestii wygla-
du i przestala czyta¢ czasopisma kobiece. Miala juz po
dziurki w nosie tego poczucia winy, ktére wywolywaty

w niej nigdy niekonczace si¢ porady kosmetyczne, listy
ubran potrzebnych na dany sezon i wskazdéwki dietetyczne.
Dotarlo do mnie, ze sama doswiadczalam podobnych
uczud, ale wezesniej nie zdawalam sobie z tego sprawy.
W dzisiejszych czasach role czynnika zwiekszajacego presje
przejety media spolecznosciowe. Instagram i Facebook pe-
kaja od zdje¢ pigknych kobiet, przy ktérych trudno nie po-
czuc¢ sie jak zmeczona pani domu z porozcigganym przez
porody cialem - ktérej nawet z pomoca specjalnego filtru
nie da si¢ zrobi¢ dobrego zdjecia. Juz duzo mniejsza dawka
presji bylaby w stanie wprowadzi¢ cztowieka w zty humor.
Warto to sobie uswiadomic i wylgczy¢ social media, kiedy
zaczynajg w nas budzi¢ negatywne emocje. Przymus dobre-
go wygladu odczuwamy i bez pomocy Instagrama czy ma-
gazynow. Juz sama pewno$c siebie przyjaciotki moze spra-
wi¢, ze poczujemy sig¢ zle z wlasng niepewnoscig.

Czy wobec tego kobieta jest ofiarg zewnetrznych czynni-
kow - rodziny, znajomych, mediéw? Nie. Mozemy same za-
decydowac, po ktdrej staniemy stronie i nie akceptowac na-
ciskow zwigzanych z wygladem. Nie ma nic ztego w dbaniu
o urode czy czerpaniu z niej dobrego samopoczucia. Ale
jesli robimy to niewolniczo - i dla innych, nie dla siebie
— warto sie zastanowic¢ dlaczego. Jesli chcesz silikonowych
piersi, pomysl, czy powodem jest nadzieja, Ze pomogg ci pel-
niej cieszy¢ sie swojg kobiecoscig — czy raczej fakt, ze twdj
partner uwielbia duze biusty? To, czy robimy cos$ dla sie-
bie, czy innych, ma ogromne znaczenie. Zadowalanie ludzi
to niekonczgce sie bagno, ktore z tatwoscig ciggnie nas co-
raz glebiej — przez co czujemy sie coraz bardziej niewystar-
czajace.



By¢ moze walka, o ktérej mowie, wydaje ci si¢ odlegla od
kwestii osiggania orgazmoéw — ale wcale tak nie jest. Przejmu-
jac kontrole nad réznymi aspektami swojego zycia, zysku-
jemy poczucie panowania nad emocjami. Nikt nie zastugu-
je na to, by sta¢ si¢ przedmiotem spelniajagcym cudze
oczekiwania wobec kobiecego ciata — kazdy powinien by¢
w swoim Zyciu podmiotem, samodzielnie podejmujacym
wszelkie decyzje. To — bardziej niz cokolwiek innego - da-
je nam t¢ magiczng moc, by z uwodzicielskim usmiechem
na ustach powiedzie¢ partnerowi, czego naprawde oczeku-
jemy od seksu. A wtedy wystarczy juz tylko, ze oczyscimy
glowe z niepotrzebnych mysli i oddamy sie przyjemnosci.

Nie warto stresowac sie swoim wygladem — a juz na pew-
no nie w sypialni. Niejeden mezczyzna klient powiedziat
mi zreszta, ze w jego oczach wlasnie te matle ,,pekniecia”
czynig partnerke atrakcyjna. Odstajacy kobiecy brzuszek
jest niezwykle seksowny, a prawdziwie podniecona kobieta
- bez wzgledu na wyglad - zawsze rozbudza w mezczyznie
najgoretsze zadze.

Prace nad lepszym obrazem swojego ciata mozesz roz-
pocza¢ w domu przed lustrem, w samej bieliznie lub nago
- szukajac fragmentéw, ktdre najbardziej ci si¢ w nim po-
dobaja. Warto robi¢ to regularnie, chwalac sama siebie na
glos i powtarzajac, jak cudowne jest wlasne ciato. W kaz-
dym odbiciu lustrzanym kryje si¢ pieckno; czasem trzeba
sie tylko nauczy¢ patrze¢ na siebie nowymi oczyma. Pew-
no$¢ siebie mozesz tez poprawié, zakladajac czesciej ulu-
bione ubrania, zamiast odklada¢ je na $wieta czy inne
specjalne okazje. Te ubrania, w ktérych czujesz si¢ zle, naj-
lepiej po prostu odda¢. Wyrdb w sobie nawyk regularnego
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Moja relacja 2 cielesnosciq zawsze byta bardzo
trudna. Jako mtoda dziewczyna nigdy sie nie
dotykatam, nigdy nie uwazatam swojego ciata
2a piekne. Seks zaczetam uprawiaé bardzo
wczesnie, jako 14-latka, kiedy jeszcze samej
siebie nie znatam i niczego o sobie nie
wiedziatam. Byt chtopak, byt seks — ale nie
byto orgazmdw. Nie 2 mojej czy czyjejkolwiek
winy. Nie potrafie wyjasnié, dlaczego dziato
sie tak, a nie inaczej — i nie wiem, dlaczego
mdj stosunek do ciata zawsze byt az tak
powsciggliny.

Kobieta, 39 lat

Codziennie w szkole inni nasmiewali sie ze
mnie, wykluczali 2 rozmdw, mowili, ze jestem
nieudacznikiem. 2awsze bytam troche
pucutowata; w kovicu w okresie dojrzewania
wpadtam w wir zaburzen odzywiania.
Wszystko to wcigz ma wptyw na moje zycie.
2awsze musze w pewien sposdb dopraszac sie
o0 uwage innych, nawet przyjaciot. Byé moze
dlatego ciggle pakyje sie w przygody na jednq
noc i nieszczegdlnie ciesze sie seksem.
Kobieta, 27 lat
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