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1. START
Instrukcje gry

Klucz do sukcesu? Naszym zdaniem tym kluczem jest dopasowanie
relacji do siebie, a nie siebie do modelu relacji. Schemat zwigzku przy-
jety przez wiekszos¢ osdb na Swiecie moze si¢ sprawdzaé w wypadku
wielu z nich, ale na pewno nie wszystkich. Odkrywaj swoje potrzeby.
Ciesz si¢ zwigzkiem i/lub seksem! Brzmi dobrze?

Ta ksigzka jest dla Ciebie!

Pomozemy ci znalez¢ siebie na planszy modelow relacji i podpo-
wiemy, jak gra¢ wedlug wlasnych zasad, nie przekraczajac granic in-
nych. O tym jest Mitosne mono/poli — o komfortowym tworzeniu relacji
lub komfortowej rezygnacji z jej tworzenia. Bo przeciez tak tez moz-
na. Pozostajesz w relacji mono, wyznajesz tradycyjne warto$ci? Zostan
z nami. Podpowiemy, jak pielegnowac uczucie i pracowac¢ nad tym, co
Was taczy. I tu odkrywamy kolejng tajemnice — nad mitoscia i nad poza-
daniem trzeba pracowac. Nie mozna po powrocie do domu rozsiasé si¢
na kanapie i zatozy¢, ze jako$ to bedzie. To znaczy mozna, ale trzeba
sie liczy¢ z ewentualnymi konsekwencjami. Im szybciej sobie to uswia-
domisz, tym pewniej bedziesz kroczy¢ w dalsze etapy bycia razem.

Do naszej pracy podchodzimy profesjonalnie, przestrzegamy za-
sad etyki i ustalonych standardow, ale bez kija w tytku. Lubimy, kiedy
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jest przyjemnie, czasami zabawnie, to sprzyja poszerzaniu wiedzy
i utatwia komunikacj¢. Chcemy zaprosi¢ Cie do wspdlnej przygody
bez nadgcia 1 bez naukowego zargonu. Podczas lektury poznasz hi-
storie prawdziwych ludzi — catkowicie zanonimizowane, by zapewni¢
wszystkim komfort czytania. Zaczniemy jednak od nieco zabawnej
opowiesci, bo odrobina rozluznienia przed oméwieniem tak waznego
tematu, jakim sa relacje, moze by¢ przydatna.

A wigc dawno, dawno temu...

Elzbieta to mtoda atrakcyjna kobieta, ktora mieszka z ojcem, jego
konkubing i dwiema przyrodnimi siostrami, znacznie przewyzsza-
jacymi ja pewnoscia siebie, cho¢ ich uroda nie jest juz tak oczywi-
sta — to zadna tajemnica wsrod kawalerow w miasteczku. Rodzina nie
traktuje Elzbiety najlepiej, co wedtug niej jest wynikiem zazdrosci.
Sytuacja pogorszyta si¢ po $mierci ojca, ktory jako jedyny dostrzegat
w corce co$ wiecej niz urode. Kiedy go zabraklo, a wszystkie trzy
siostry wkroczylty w okres poszukiwan meza, Elzbieta stata si¢ wy-
razng konkurencja, co jeszcze silniej wptyneto na atmosfere w domu.
Imprezy w pobliskiej remizie przechodzity jej koto nosa przez nad-
miar obowigzkow w gospodarstwie, ztosliwie zepchnietych na jej
barki. Opieka nad trzoda, karmienie drobiu, sprzatanie domu, nie
wspominajgc o oddzielaniu przypadkiem zmieszanego z popiotem
maku. Urodziny Czeslawa, syna panujacego juz od dekady sottysa,
staty si¢ glownym tematem rozmoéw calego miasteczka. I cho¢ impre-
za ta miala przyciggna¢ wszystkie niezamezne dziewczgta z okolicy,
Elzbieta wiedziala, ze sprawa jest z gory przegrana. Kazdy sobotni
wieczor spedzata na ogarnianiu wyzej wymienionych obowiazkow.
Jej pragnienie wej$cia w zwiazek i poznania wlasciwego kawalera
bylo jednak tak silne, ze nie mogta po nocach zmruzy¢ oka. Ekscy-
tacja i jednoczesnie zlo$¢ na swoja sytuacje dodawaty jej sit, przez
co byla coraz bardziej gotowa przeciwstawié si¢ swojej rodzinie.
Wiedziata, ze musi pojawi¢ si¢ na potancéwce. Gotowa poniesé
konsekwencje swojego wyboru, ubrala si¢ w najlepszg kreacje, jaka
znalazta w szafie, i wygrzebala na strychu stare czotenka po matce.
Srednio wygodne, ale wzbudzily w niej sentyment.
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Weszta do remizy i stangta w kacie — byla to dla niej zupelnie
nowa sytuacja. Czestaw, oczarowany jej skromnoscig i ewident-
nie odstajacym od reszty kandydatek wdzigkiem, poprosit ja do tan-
ca. Kiedy spojrzeli sobie w oczy, Elzbieta juz wiedziata, ze to ten
jedyny. Ten na zawsze. Ten idealny. Ten ,,dopoki $mier¢ ich nie
roztaczy”. Strzata Amora ewidentnie ugodzila réwniez Czestawa,
ktory nie czekat zbyt dtugo z o$wiadczynami i kilka dni po impre-
zie pojawit si¢ w domu Elzbiety, by poprosi¢ o jej reke. Zalezna
od rodziny kobieta stangta przed wyborem migedzy zyciem z mez-
czyzna perfekcyjnym a byciem popychadlem. Decyzja byta prosta.
Odwrocita si¢ na pigcie, bez ,,do widzenia”. Sottys zadbat o to, zeby
wesele bylo adekwatne do jego statusu spotecznego. Zabito kilkana-
$cie prosiat, wytoczono z piwniczki gasiory z najlepszym bimbrem,
by nikomu niczego nie zabrakto. Wybitna kucharka z pobliskiego
kota gospodyn wiejskich zajela si¢ pieczeniem ciast, a mtoda parg
pobtogostawit sam biskup. To byl najpigkniejszy dzien w zyciu Elz-
biety. W podrdz poslubng udata si¢ z Czestawem nad polskie morze,
gdzie cale dnie spedzali przytuleni na cieptej plazy. Otoczeni para-
wanem, raczyli si¢ suchymi goframi za 29,90 z1, lodami z Zielonej
Budki i gotowang kukurydzg. Tak od tej pory mijat kazdy dzien ich
zycia, ktore byto dlugie i szczesliwe.

Nie bez kozery historia ta kojarzy si¢ z Kopciuszkiem. Zwr6¢ uwa-
ge, ze bajka zawsze konczy si¢ w momencie $lubu. Nikt nie zajmuje
si¢ tym, co nastepuje po hucznym weselu, bo zwykle trudno nazwac to
bajka. Zwiazki to wysitek, to zaangazowanie i przede wszystkim roz-
mowy. Poza tym trzeba niestety chodzi¢ do pracy, a nie siedzie¢ ciagle
na plazy. Nie ma nic za darmo, a pobyt nad polskim morzem kosztuje
krocie. Nie daj borze szumiacy, a Czeslawa zacznie bole¢ zab! Jedna
plomba kosztuje trzysta ztotych!

Rozgrywka na planszy r6znych modeli relacji moze by¢, mimo
$wietnej strategii, zaskakujaca. Dlatego tez chcemy pomodc Ci grac
lepiej, gra¢ wedlug wlasnych potrzeb, z szacunkiem wobec potrzeb
drugiej strony. My$lenie zyczeniowe o ,,zyciu dtugo i szczgsliwie”
moze nie wystarczy¢.
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,,Zrobmy przetomowgq ksigzke wokot relacji!” — pada hasto pod-
czas jednego z naszych spotkan. Dyskusja byta diuga, jak zwy-
kle petna dygresji, zartdéw i powaznych historii. Znamy si¢ nie od
dzisiaj i czesto wymieniamy si¢ refleksjami z zycia zawodowego.
»Przychodza do Ciebie osoby z problemami w zwiazku, prawda?
Zdrady, otwarte relacje, problemy w komunikacji?” — dopytu-
je Magdalena Michata Sawickiego. ,,To prawda. Chociaz mozecie
mi nie wierzy¢, ale niektore osoby przychodza tez profilaktycznie
— zanim dojdzie do zdrady. Zglaszaja, ze czuja spadek pozadania
do siebie, chca si¢ tym zajaé” — zaczyna si¢ nakrgca¢ Michat, ale
widzac zrozumienie na twarzach pozostatych, wie, ze nie musi ni-
kogo przekonywac. ,,Podobne historie pojawiaja si¢ w moich repor-
tazach” — zapewnia go Magdalena. Michat Tecza spoglada na reszte
spokojnie i jak zwykle stanowczo podkresla znaczenie komunikacji:
»W kazdej relacji transparentno$¢ ma znaczenie. A zwykle w parach
nie rozmawia si¢ na podstawowe tematy zwigzane z seksem i emo-
cjami”. To gldwny przedmiot prowadzonych przez niego szkolen
i konsultacji. Mamy wiec decyzje, podyktowang tak wieloma po-
trzebami: piszemy ksigzke o zwigzkach — monogamicznych, otwar-
tych czy poliamorycznych — i umie$cimy w niej wiele wskazéwek
dla osob, ktore chea otworzy¢ relacje albo pozostaé w uktadzie
mono, chociaz, jak si¢ niedtugo okaze, monogamia nie jest naturg
cztowieka. Jest wyborem.

Jaki wzorzec relacji bedziemy promowac? Moze by¢ to zaskaku-
jace, ale zadnego! Nie chodzi bowiem o to, by naktania¢ Ci¢ do kon-
kretnych decyzji, ale do stwierdzenia, czego tak naprawdg¢ potrzebu-
jesz. W zyciu spotecznym za idealny uznawany jest zwiazek dwoch
0soOb, na wylacznos$¢, mezczyzny i kobiety, potwierdzony przysigga
matzenska i zwienczony zatozeniem rodziny. Do tego modelu dopa-
sowane jest prawo, przyzwyczajona rodzina i — co najwazniejsze —
wilacza si¢ on z wyuczonego automatu. Jesli ktos chee tworzy¢ relacje
— trwalg — to tatwiej to zrobi¢ wedtug znanych standardéw, bo utarte
sciezki zwickszaja pewno$¢ w dziataniu. Ale czy daja gwarancje suk-
cesu w postaci szczescia?
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Cieply czerwcowy poranek, a my spotykamy si¢ w centrum War-
szawy, by podjac¢ pierwsze decyzje na temat ksigzki. Ekscytujemy
sie i tryskamy pomystami, jak ugryz¢ temat Mitosnego mono/poli.
Mamy $§wiadomos¢, ze ksigzka bedzie poruszajaca, a czasami kon-
trowersyjna, gdyz nasze doswiadczenie pracy z ludzmi kieruje nas
bardziej w stron¢ norm psychologicznych niz moralnych. Szukamy
danych i statystyk na temat zdrad, przegladamy badania, patrzymy,
jak ich metodologia moze wptywac na rezultat. Bo prawda jest taka,
ze kazda teze na temat seksualnosci mozna poprze¢ zmanipulowa-
nymi danymi lub interpretacjami badan. Dlatego jesli kiedykolwiek
wydawalo Ci sig, ze praca badawcza jest pro$cizng — dementujemy.
To potezna dziedzina wiedzy, niemajaca nic wspolnego z quizami za-
mieszczanymi w latach dziewieédziesigtych w czasopi$mie ,,Bravo”.
I teraz dygresja, bo jesli kojarzysz ,,Bravo”, to znaczy, ze czas naj-
wyzszy zadbaé o zdrowie seksualne — zbada¢ jadra, prostate, piersi,
zmonitorowac pakiet szczepien przeciw HPV, HAV, HBV...

Dane statystyczne na temat zdrady nas nie zaskoczyty. Zasko-
czyly za to inne osoby, ktére o tym czytaty czy stuchaly na szkole-
niach, w artykutach i podcastach. Jak sadzisz, ile procent 0sob przyznaje
si¢ w ankietach, ze zdradzito? Pierwszg mysl, ktora przyjdzie Ci do gto-
wy, skonfrontujesz za chwile z rzeczywistoscig. A teraz zastandw sie,
dlaczego do tych zdrad dochodzi. O powodach niewiernosci bedziemy
tutaj sporo mowi¢. Mamy wrazenie, ze to dobry moment na zweryfiko-
wanie Twoich przekonan na temat zwiazkoéw. Dlaczego ludzie zdradza-
ja? Czemu zwiazki mono nie dziataja? Co mozna zrobi¢ inaczej i czy
trzeba? Bo moze nalezy p6j$¢ w kierunku zwiazkéw poli?

Ta ksigzka jednak nie jest o zdradach, tylko o czynnikach, ktore
powoduja, ze ludzie nie sg szczegsliwi w swoich relacjach. Zastanowi-
my sie, dlaczego relacje mono zawodza i co mozemy zrobi¢, by je po-
prawié, czyli jak lepiej porusza¢ si¢ na planszy zwanej mitoscia. Mi-
chal Sawicki i Magdalena Kuszewska analizujg w rozmowie ,,R6b to
bez presji” dla ,,Zwierciadta”, czemu w konteksécie budowania zwigz-
kéw odgrzewane sg oczekiwania sprzed pigédziesieciu lat, natomiast
Michat Tgcza goscinnie w podcascie u psycholozki, seksuolozki,

n
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zatozycielki Instaporadni Magdaleny Chorzewskiej wskazuje, ze mo-
del relacji musi by¢ dopasowany do potrzeb i mozliwos$ci 0sob, ktore
ja tworza. Zwigzki takze powinno si¢ budowaé na podstawie zdrowej
transparentnej komunikacji, a nie udawac, ze pewnych tematdéw nie
ma, jesli si¢ ich nie porusza.

Wazne, by to podkresli¢ — nie znajdziesz tutaj jednego wzoru re-
lacji, ktory zadowoli wszystkie osoby. Nie znajdziesz, bo go nie ma!
Jakkolwiek brutalnie to nie brzmi. Jednak dla nas to cudowna infor-
macja, bo kazda osoba §wiadomie decydowaé moze o swojej realiza-
cji seksualnej i romantyczne;.

Zapraszamy Ci¢ do niesamowitej wyprawy po wspotczesnych
modelach relacji — bez oceniania, z pokazaniem pluséw i minusow
kazdego. Zapoznaj si¢ ze specyfika zwigzkéw mono oraz poli, przyj-
rzyj si¢ innym rodzajom bliskosci jak unicorn hunting, living apart
together czy situationship. Odpowiedz z nami na pytania o to, gdzie
szuka¢ milo$ci i seksu, czy aplikacje randkowe dzialaja, jak wyba-
czy¢ zdrade, jak dobrze si¢ rozsta¢ oraz co zrobi¢, gdy osoba poli
zakocha si¢ w kim§ mono. Ksigzke wzbogacamy wskazdéwkami,
jak zadba¢ o siebie i co robi¢, by cieszy¢ si¢ blisko$cig emocjonal-
ng i seksualng. Na koncu znajdziesz opracowane przez nas ¢wiczenia
i narzedzia do lepszego zrozumienia siebie. Pomogg Ci one takze po-
prawi¢ komunikacje w zwigzku i uzyskac silniejszg satysfakcje z zy-
cia seksualnego. Zagraj z nami w Mifosne mono/poli!

Ksigzka przeznaczona jest dla osoéb dorostych. Zaréwno tych,
ktore chea lepiej lepiej zrozumieé siebie lub poprawi¢ co§ w swoim
zwigzku, ale rowniez jak i dla tych zawodowo zajmujacych si¢ pomo-
ca i terapia seksualng. Przewracajac kolejne strony znajdziesz histo-
rie rozmaitych relacji. Sg one oparte na prawdziwych zdarzeniach, ale
formutowane w taki sposob, by nie zdradzaé tozsamosci 0sob, ktore
nam zaufaty. Jest tu takze sporo naszych przemyslen i odniesien do
innych pozycji literatury psychologicznej. Wiedza na temat poznawa-
nia swoich potrzeb, na temat szanowania granic i zdrowej komunikacji
powinna by¢ wszechobecna niczym tlen, mimo tego, ze czasami ta-
twiej jest sktamac, nie mowic¢, urwac kontakt. ..
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Dzickujemy naszym bliskim, osobom ktore wspierajg nas w co-
dziennej pracy. Bez Was to wszystko nie bytoby mozliwe!

Dzickujemy réwniez wszystkim osobom, ktore zechciaty sie po-
dzieli¢ swoimi historiami.

Michat, Michatl, Magdalena
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Od nas dla Ciebie

Michal Sawicki

,Nie mam nic przeciwko zwigzkom otwartym, ale...” — tak brzmiat
fragment wiadomosci, ktorg dostatem na Instagramie po publikacji
jednego z podcastow na temat relacji otwartych. Niejednokrotnie to
styszatem. To ,,ale” niesie ogromny tadunek emocjonalny, wynikajacy
zwykle z norm kulturowych lub religijnych albo z jeszcze innego ro-
dzaju motywacji, ktorych przeciez nie moge zbadac. Jako seksuolog
wciaz czuj¢ bezsilno$¢ z powodu sktonnosci do oceny tego aspektu
naszego zycia. Wigkszo$¢ osob uprawia seks, wigkszo$¢ fantazjuje,
wiekszos¢ kogos kocha, wickszo$¢ tworzy w ciagu zycia jakie$ re-
lacje. Czy to w jaki$ sposob §wiadczy o naszej wartosci? Przekonasz
si¢ o tym w trakcie lektury tej ksiazki.

Zwykle przy pisaniu towarzyszy mi muzyka. Teraz gra Parfum
Orange La Grande Dame i chwilowo moja uwaga skupiona jest na
teledysku, nie tylko z powodu picknych uje¢. Wracam myslami do
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Mitosnego mono/poli i pierwsze, co przychodzi mi do gtowy, to sto-
wa Bogdana de Barbaro, ze gdzie zaczyna si¢ Iek, tam konczy sie¢
mito$¢. Niesamowite, jak to stwierdzenie we mnie rezonuje. W mito-
$ci nie ma miejsca na lek przed wypowiedzeniem wlasnych potrzeb,
fantazji, preferencji i emocji. Zwigzek to nie jest sztuczny twor kre-
owany wedhlug okre§lonych przez spoteczenstwo norm. To powinno
by¢ pole realizacji, swobody i poczucia bezpieczenstwa. Pamietam
pewnego pacjenta przekonanego, ze nie nadaje si¢ do relacji. Mozesz
sobie wyobrazi¢, jak negatywnie o sobie mys$lal. A to jego przykre
i meganiszczace przekonanie wyrosto na bazie norm kulturowych. Ze
1zami w oczach opowiadal mi o swoich btedach, zaburzeniach i bra-
ku szczescia. Nie potrafil zrozumie¢, czemu tak bardzo nie pasuje do
schematu. Do schematu, ktory go nie akceptuje. Ow pacjent tracit za-
interesowanie seksualne partnerem po kilku intymnych kontaktach,
a pozadanie nie taczyto si¢ u niego z mitoscig. Zakochiwat si¢ i chciat
tworzy¢ z kim§$ wi¢z, ale z powodu swoich potrzeb seksualnych uwa-
zal, ze najlepiej bedzie zakonczy¢ kielkujaca relacje, by nikogo nie
krzywdzi¢. A gdyby tak przystanat i zastanowit si¢, jak funkcjonu-
je, jakie sg jego potrzeby? Moze wtedy szybciej zbudowatby z kim$
transparentny zwigzek, w ktorym mitos¢ miataby charakter mono,
a seks realizowatby z r6znymi osobami?

,,Czemu nie promujesz zwigzkow monogamicznych?”” — brzmiata
kolejna wiadomo$¢ na Instagramie i spiesz¢ publicznie wyjasnié, ze
pewnych warto$ci promowac nie trzeba, skoro s tak mocno w kultu-
rze osadzone. Heteroseksualno$¢, zwiazki na wytacznos¢, rodziciel-
stwo, sakrament matzenstwa maja si¢ catkiem dobrze w poréwnaniu
do narazonych na ostracyzm relacji poligamicznych. A co si¢ dzieje,
gdy jaka$ odwazna osoba wyznaje, ze chce by¢ po prostu solo?

Coraz wigcej par przychodzi do mojego gabinetu w zwigzku ze
zdrada. Ale chwileczkg... Skoro tyle 0sob zdradza, to moze pora wy-
ciagna¢ z tego wnioski. Moze nie dla wszystkich relacja mono jest
idealnym rozwigzaniem? Moze nie wszyscy musza brngé w twor
sprzeczny z ich potrzebami? Przeciez zdrowa komunikacja w zwigz-
ku nie zawsze wszystko zatatwia. Nie mowiac juz o tym, ze poza-
danie nie musi i$§¢ w parze z miloscig. Ba! Czgsto wregcz koreluja
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yjemnie. Po pozytywnym odbiorze mojej ksigzki Seks bez presji.
Jak nie gzi¢ sie po ciemku musiatem i§¢ za ciosem. Odczarowywanie
seksualnosci juz si¢ rozpoczeto. Ale w kolejng podroz chciatem i$¢
ze wsparciem 0sob, ktdre na co dzien podziwiam. Z Michatem Teczg
wspolpracuje od lat i ciggle uwazam go za jednego z najlepszych sek-
suologow i edukatoréw. Magdalena Kuszewska to moje odkrycie ery
pocovidowe;j.

Biorg tyk kawy. Przelew. Lekko kwasna etiopia. Wrzesniowe stonce
rumieni mojg skoérg i weale na to nie narzekam. Wyjatkowo kiepsko
radzg¢ sobie z zimowg pogoda, wiec staram si¢ zbudowac jak najwie-
cej wspomnien wysokich temperatur. Patrz¢ na Magdaleng 1 Michata
i wiem, ze nie moglem wymysli¢ lepszego sktadu do oméwienia tema-
tu zwigzkow. Przede wszystkim dlatego, ze maja otwarte glowy i nie
udaja, ze wszystko wiedza. Stuchajg i daleko im do oceny innych na
podstawie liczby seksualnych doswiadczen lub decyzji dotyczacych
zwigzkow. Mozesz wigc czud si¢ z nami bezpiecznie. Jestes w do-
brych r¢kach.
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Michal Tecza

Cze$¢! Jestem zaszczycony, ze to wlasnie Ty trzymasz teraz w rekach
te ksigzke! Podejmujac si¢ wyzwania napisania jej, zastanawialem sig,
co zrobi¢, zeby Cie do tego zachecic¢! Sen z powiek spedzato mi roz-
myslanie nad tym, co powinna zawieraé, zeby odpowiadata na Two-
je potrzeby. Jesli zastanawiasz si¢, jak dzialajg zwigzki 1 niezwigzki,
jak utrzymywac wysoka satysfakcj¢ z bycia lub niebycia w relacjach
seksualnych i romantycznych, to jestem pewien, ze to ksigzka dla Cie-
bie. Jesli jeste§ w monogamicznej relacji i nie planujesz jej otwieraé
na inne osoby, to rowniez jeste§ w dobrych rekach. Jesli prowadzisz
satysfakcjonujace zycie z jedng osoba, to by¢ moze za trzy lata, pigé
lub osiem okaze si¢, ze chcesz co$ zmieni€ i juz bedziesz wiedzie¢
co i jak. To réwniez ksiazka dla oséb, ktore mysla o otwarciu swojej
relacji, ale nie bardzo wiedzg jak si¢ za to zabra¢. A moze po prostu in-
teresuja si¢ tym, jak wyglada zycie innych osob, a Trudne sprawy nie
moga juz niczym zaskoczyc.

Naszym celem, rowniez moim, jest dostarczenie Ci narzgdzi do
komunikowania swoich potrzeb, dbania o siebie i wysoka jakos¢
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swojej relacji. Nie mamy zamiaru niszczy¢ monogamii ani walczy¢
z powszechnym modelem relacji na wytgczno$¢ miedzy dwiema oso-
bami roznej pici, tylko poszerzy¢ perspektywe 1 wesprzeé osoby, kto-
re majg na siebie i swoje zycie inny pomyst. Wokét nas funkcjonuja
ludzie w relacjach dalekich od tradycyjnego modelu — w zwigzkach
jednoplciowych, w zwiazkach z wigcej niz jedng soba, na réoznych
zasadach, a takze bez trwalych relacji z wyboru lub z przypadku. Ja-
ki$ czas temu czytajac ksiazke Sekrety zZycia seksualnego zwierzqt tra-
fitem na informacje, ze zaledwie pig¢ procent zyjacych na Swiecie
organizmdéw jest monogamicznych. Monogamicznych w sensie spo-
fecznym. Odsetek ten jest mniejszy w kontekscie monogamii seksual-
nej. Porozmawiajmy zatem o tym, jak to jest u ludzi.

Pewnie zastanawiasz si¢, skad taki pomyst na ksigzke. Spiesze
z odpowiedzig. Moim marzeniem jest, zeby zadna osoba nie musiata
si¢ obawiac¢ oceny ze wzgledu na swoja tozsamos$¢ ani ze wzgledu
na rodzaj relacji, w jakie sie angazuje. Chcialbym, zeby motto: ,,Zyj
swoim zyciem i da¢ zy¢ innym tak, jak chca” stato si¢ powszechnym
podejéciem, zeby normy moralne nie stuzyly do oceniania wyboréw
innych osob i projektowania im zycia, ale stanowity baze, na ktorej
mozna budowa¢ wtasng tozsamos¢. Chciatbym tez, zeby ta ksigzka
przyczynita si¢ do normalizacji dbania o swoje potrzeby i1 osiggania
satysfakcji z zycia. Zeby byla pomocna w poszukiwaniu najlepszego
rozwigzania witasnie dla Ciebie.

W swojej pracy czesto spotykam osoby zyjace wedlug wiasnych
zasad i z tego dumne, ale spotykam tez ludzi zawstydzonych tym,
ze postepuja nie tak, jak wickszo$¢ oczekuje. Spotykam si¢ z poczu-
ciem winy zwigzanym z realizowaniem potrzeb seksualnych podle-
gajacych surowej ocenie otoczenia, cho¢ osoby te nikogo nie krzyw-
dza. Zawsze staram si¢ zrozumie¢, wystucha¢, spojrze¢ na sytuacje
z roznych perspektyw i do tego tez zachgcam Ci¢ podczas lektury
tej ksigzki. Zobacz, ze nie wszystko jest czarno-biate. Sprobuj bez
oceniania popatrze¢ na zycie innych osob, ktore otworzyly si¢ przed
nami.

Kazde z nas zgromadzito materiat do tej ksigzki na wtasng reke.
Odwolujemy sig¢ tutaj do doswiadczen z pracy i wywiadéw z ludzmi.
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Wiele godzin zaj¢ta nam powazna analiza pomystoéw, ale w ramach
rozluznienia towarzyszyt nam $miech. Moim celem (tak jak zresz-
tg Magdy i Michata) byto to, zeby efekt byt podobny jak ta praca.
Chcialem, zeby poradnik byt powazny i merytoryczny, ale tez na lu-
zie i z humorem. Zeby czytalo sie go lekko. I jestem przekonany, ze
cel ten zostat osiagniety.

Towarzystwo w tym wyzwaniu miatem przednie. Nie mogtbym
sobie wyobrazi¢ lepszego. Potrzebowalem motywacji i zachety do
pisania i tylko dzigki Michatowi i Magdzie udalo mi si¢ dokonczy¢
swoje czesci bez ocierania si¢ o deadline. Praca z tg dwojka to zawsze
czysta przyjemnos¢! Bardzo Wam dzickuje za to, ze byta to wspania-
la przygoda.

Chciatlbym, zeby ta ksigzka byta pretekstem do rozmow w rela-
cjach. Zeby ludzie nie do konca zadowoleni ze swoich zwigzkow
zyskali narzegdzia do tego, zeby co$ poprawi¢. Korzystaj z niej jako
inspiracji do pracy nad swoja satysfakcja i zadowoleniem z zycia.
Asertywnie podgzaj za swoimi potrzebami. Miej uwazno$¢ na potrze-
by o0s6b, z ktorymi tworzysz relacje. Badz szczeéliwg osoba.

Dobrej lektury i dobrej zabawy.
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Magdalena Kuszewska

Nie tylko romantyczni.

Kiedys ta ksigzka by nie powstata. Dlaczego? Bo oczywistym
byto, ze nie ma innej opcji niz monogamia. Oczywiscie w teorii,
bo instytucja (nieformalna) kochanki czy kochanka istnieje od
zawsze. Greckie mity, podania i legendy ludowe opowiadaja hi-
storie zwigzkow, roznych relacji czy zdrad. Jak wazne sg to dla
ludzi zjawiska, dowodzi fakt, ze czg¢sto z ich powodu wybuchaty
konflikty, zmieniaty histori¢ calej rodziny, regionu, a nawet kra-
ju. Pamigtacie wojn¢ trojanska? Zaczeta si¢ z powodu malzenskiej
zdrady Heleny.

Sposrod wielu zalotnikow starajacych si¢ o jej reke wybrata Me-
nelaosa. Do Troi trafita z powodu sporu trzech bogin — Hery, Afrody-
ty 1 Ateny — o to, ktdra z nich jest najpickniejsza. Krolewicz trojanski
Parys, skuszony przez Afrodyte obietnica poslubienia Heleny, przy-
znal jej pierwszenstwo, a potem porwal Heleng. Menelaos, by odbic¢
ukochang, zorganizowat wyprawe przeciw Troi. Ale to nie byta ostat-
nia zdrada Heleny. Kiedy Parys zostal zabity, wyszta za jego brata
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Deifobosa. A mimo to po dziesigciu latach krwawej wojny Menelaos
wybaczyt jej niewiernos¢. Ta mityczna historia pokazuje, ze pozada-
nie (a moze mito$¢?) bywa motorem dziatania wielkich sit 1 sktania
nawet do zapanowania nad §wiatem. Takze — symbolicznie — na $wia-
tem kazdego cztowieka.

Nie lekcewazmy wigc emocji, pozadania i mitosci, bo pod tym
wzgledem ludzkos$¢ w ogdle si¢ nie zmienita! Zmienilo si¢ jedynie to,
ze rosnie przyzwolenie na roznorodne formy zwiazkow i relacji.

Ksigzka nasza nie bytaby jednak potrzebna, gdyby tolerancja
opanowala spoteczenstwo. Ale réznorodno$¢ ta nie zawsze jest mile
widziana. W 2012 roku pracowatam w redakcji luksusowego maga-
zynu, wydawatoby sie, forpoczty postepu i otwartos$ci. Napisatam
reportaz do dziatu psychologii — bez sensacji, rzeczowy 1 meryto-
ryczny — z bohaterem poliamorysta, ktory zgodzil si¢ na zamiesz-
czenie swojego wizerunku, bo nie wstydzit sie tych zwiazkow
i checiat odczarowac spotecznie poliamori¢. Efekt? Material nigdy
sie nie ukazat. Zostal zatrzymany na etapie postprodukcji, tuz przed
drukiem. Powo6d? Byt zbyt ,,rozwigzly”, zbyt $§miaty — uznano.
A przeciez reportaz o psychologicznym zjawisku poliamorii miat
w zatozeniu informowac, edukowac, a nie wzbudza¢ sensacjg.

Od tamtej pory mine¢ta ponad dekada. Mozemy wigcej. Mozemy
pisa¢, dyskutowaé o tym, rozmawia¢, deliberowaé, zastanawiac sie,
rozwazac i analizowac istot¢ zwiazkow. Bo nic nie jest takie, jakim
sie wydaje ©. Juz wiemy, ze nie zawsze malzenstwo oznacza rela-
cj¢ na wylacznos¢. Nie zawsze zdrada odbywa si¢ poprzez seks (cza-
sami bardziej boli zdrada emocjonalna, dotyczaca intymnosci). Nie
zawsze wielka milo$¢ konezy si¢ tym, ze dlugim i szczgsliwym zy-
ciem, czasem kolejnym jej etapem jest rozstanie, biale matzenstwo
lub otwarcie zwigzku. Cieszg si¢ ogromnie, ze otrzymaliSmy szansg,
aby wreszcie o tym porozmawiaé. W przestrzeni literackiej, publicz-
nej, reporterskiej, psychologiczne;j.

Mam nadziejg, ze ta ksiazka, do ktorej stworzenia zaprosit nas
Michatl Sawicki, jest pierwszg wazna zapowiedzig zmian, powstania
przestrzeni, w ktorej o zwigzkach — ré6znorodnych, nicoczywistych
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— mozemy porozmawia¢ bezpiecznie, bez oceniania, ze zrozumie-
niem lub z prébg zrozumienia.

To pierwsza taka ksigzka w Polsce, dzieki ktorej poznasz wszel-
kie mozliwe konfiguracje relacyjne. Zwigzki i niezwigzki. Na pewno
niektore historie Ci¢ zaskocza, ale tez porusza i dadzg do mys$lenia,
a moze rozbawig lub oburza. I dobrze. Namawiamy do oburzenia, do
dyskusji, do fermentu.

Czytaj, dyskutuj, otwieraj si¢ na nowe.
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Nomenklatura

Niewygodny temat

Zaczynajac naszg przygode, przyjrzymy si¢ przyktadom ze $wiata
kultury i historii, a takze przeanalizujemy rozne proby skategoryzo-
wania niestandardowych relacji i ujecia ich w jakze wcigz normatyw-
nym slowniku. No bo jak nazwaé zwigzki, gdzie dozwolony jest seks
z kim$ innym, tak zeby to przedstawi¢ tagodnie, tak, zeby nikt si¢
nie przyczepit, tak, zeby ostatecznie wyszto pozytywnie, w bardziej
jasnym $wietle niz w mroku grzeszno$ci i egoizmu. Ano wtasnie, pro-
by rozmaite zostaty podjete, ale sam fakt takiego kombinowania jest
zastanawiajacy. Zjawiska, ktore si¢ dzieja, ktore wystgpuja by¢ moze
w kamienicy obok, ktére wcale nie robig nikomu krzywdy. Skad wiec
potrzeba, by je pudrowac tak, by nie zostaty jednogtosnie spalone na
stosie spotecznych norm z zarzutem zboczenia.

Czym wyrodznia si¢ nasz punkt widzenia i czemu to wlasnie my
piszemy ksigzke o troche niewygodnym z punktu widzenia norm
spolecznych aspekcie ludzkiej seksualnosci? Nasza decyzja wynika
z otwartos$ci na cztowieka, a nie checi dopasowywania go do schema-
tu i poklepania po plecach, kiedy ten schemat z wysitkiem realizuje.
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Bo co, jesli jestes w zwigzku, ale podoba ci si¢ kto$ inny? To catkiem
naturalna sprawa, gdyz mito$¢ do jednej osoby nie gwarantuje braku
ochoty na seks, flirt, blisko$¢ z inng. Oczywiscie, zupetnie odrebng
kwestig jest to, co z ta fascynacjg zrobisz. Nie zliczymy, ile trafito do
nas wiadomosci typu: ,,Ja nie chciatabym ustysze¢, ze moj partner ma
ochote na seks z inng osoba” lub ,,Nawet jakby mial takie mysli, to
powinien postgpowac tak, zebym ja myslata, ze jest inaczej”. [ w tym
momencie zatamujemy rece nad kulturowymi przekonaniami. Ich
destrukcyjna sita byta przez nas niedoceniona. Wcigz niemitosciwie
panuje przekonanie o tym, ze niewazne jak jest w relacji, wazne, ze
jestes mi wierny. Z drugiej strony w nas tez podczas tworzenia pierw-
szych relacji petno byto tych powtarzanych jak mantra haset. Haset,
ktore kreuja ztudne poczucie szczgscia, bedac jednoczes$nie elemen-
tem rowni pochyle;.

Twojemu wieloletniemu partnerowi czy nowej partnerce moze
spodobac si¢ inna osoba, co jest w wigkszosci przypadkoéw nieunik-
nione. Tak dziala biochemia mézgu, a wigc to nie jest kwestia sity
mitosci. To nie jest tez dowdd na cokolwiek. Tak dziata cztowiek.
Skoro jednak dajesz sobie 1 innym pozwolenie na to, zeby w tej kwe-
stii ktama¢, to tatwiej jest pozniej ktamaé w kolejnych sytuacjach
i unika¢ szczerych rozméw, az do momentu w ktérym moze by¢ juz
za pdzno.

Esencjalizm

Rzeczywiscie kiedy$ bylo tak, ze jak rodzilo si¢ dziecko z penisem,
to przypisywane mu byly automatycznie spoleczne (stereotypowe)
przejawy plci, takie jak zainteresowania $ciste, pewnos¢ siebie, domi-
nacja, wysokie libido w dorostosci i idacy za tym psychiczny wymiar
w postaci meskiej tozsamosci ptciowej. Natomiast dzieci z pochwa
uwazano za delikatne, ulegte, przeznaczone do zajmowania si¢ do-
mem i rodzing. Na zwiazki patrzono réwniez zerojedynkowo. Jedyny
model to monogamiczny, przynajmniej w teorii, bo wiadomo byto, ze
jak mezezyzna pojedzie gdzies w celach stuzbowych, to inna kobieta,
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chcac nie chege, dotrzyma mu towarzystwa (takze w tozku). Z cza-
sem jednak zaczgto zauwazaé, ze nie tyle narzady plciowe, ile sposob
wychowania wptywa na osobowos$¢. Nie zauwazono bowiem, zeby
dziewczynki ptakaly ze smutku na widok resorakéw i niebieskich
$cian w pokoju, a uspokajaly si¢ wylacznie w towarzystwie lalek
i rozu. Chlopcy tez potrafia by¢ empatyczni i nie chcie¢ si¢ bi¢ po
lekcjach za szkota.

Whiosek z tego jest jeden — jako spoleczenstwo mocno tkwimy
w stereotypach dotyczacych pici i seksualnosci ogolnie, az kto$ nie
zrobi rewolucji w tym temacie. | rewolucji byto kilka i kilka na bank
przed nami. Moze ta ksiagzka rowniez przyczyni sie do tego, ze zwiaz-
ki budowa¢ bedzie mozna na wtasnych zasadach. Ze tak jak kiedy$
chlopiec, ktory lubil gotowaé, czut si¢ wyobcowany, tak teraz osoby,
ktore sg poliamoryczne, czuja jeszcze brak spotecznej akceptacji. Zu-
pehie niepotrzebnie. Jak powtarza w wywiadach Michat Tecza: ,,Zyj
swoim zyciem i daj zy¢ innym, tak jak chcg!”.

Konsensualna niemonogamia

Konsensualna niemonogamia — haslto, ktére na pierwszy rzut oka
wydaje si¢ strzatem w dziesigtke. Skadze! Nie chodzi o to, ze jest
zte! Jest procesem, a wlasciwie etapem procesu do znalezienia okres-
lenia doskonalszego. Zaczynamy tworzy¢ zwroty, ktore z jednej stro-
ny oddaja rzeczywisto$¢, a z drugiej sa na tyle inkluzywne, aby nie
warto$ciowac zjawisk, ktore wartoSciowania nie wymagaja. Rozbij-
my sobie omawiane hasto — konsensualna niemonogami¢ — na drob-
ne, zeby pokazaé, ze na kazdym z etapow jego tworzenia wkradt si¢
drobny btad. ,,Monogamia” kojarzy si¢ z wiernoscia i byciem w pa-
rze. Takie rozumienie tego stowa spotecznie si¢ przyjeto. Ale ory-
ginalnie znaczyto ono przede wszystkim sformalizowany zwiazek.
Czyli dwie osoby braty §lub, nie ukrywajac przed sobg poprzednich
zon ani mezow. W Polsce monogamia dwoch osob przeciwnej (w bi-
narnym podziale) plci jest jedynym tworem prawnym, ktory mozna
nazwa¢ malzenstwem. Przynajmniej taki stan obowigzuje w chwili,
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gdy piszemy te ksigzke. Nie przewidujemy tez wprowadzenia w kra-
jach Unii Europejskiej poligamii, czyli malzenstwa z wigcej niz jed-
ng osobg. To zjawisko z kolei jest wtasciwe kulturze muzutmanskie;j,
ale patriarchalne spoteczenstwo pozwala na nig wytacznie mezczy-
znom.

Czym wigc miataby by¢ niemonogamia? Wszystkim tym, co nie
jest w Polsce uznane za zwiazek malzenski? Tak by wypadato ja ro-
zumied... Za monogamiczne uznaje si¢ jednak ostatnio zwiazki, ktore
po prostu sa ze sobg na wytacznos$é, ale niekoniecznie malzenstwa.
Wyltacznos¢ dotyczy sfery seksualnej i emocjonalnej... Przynaj-
mniej oficjalnie. Na omowienie ktamstw, zdrad, romansow i kultu-
ry trzymania tajemnic w obr¢bie domowego ogniska jeszcze bedzie
czas. Nie lubimy zmiany znaczenia stow, ale zdajemy sobie sprawe,
ze jezyk polski jest zywy. Oznacza to ni mniej, ni wiecej, ze zacho-
dza w nim zmiany. Okazuje si¢ bowiem, ze post mozna polajkowac,
zwierzg¢ta mogg umierac (nie zdychaé), niektore wyrazy traca pejo-
ratywne skojarzenia (na przyktad zajebiscie), a inne je zyskuja (na
przyktad uposledzenie). To trudne dba¢ o poprawno$¢ polszczyzny,
wierzy¢ w warto$¢ jezyka inkluzywnego i jednocze$nie tworzy¢ na-
zwy oddajace konkretne aspekty seksualnosci.

A jesli chodzi o stowo ,,konsensualny”, oznaczajace ,,zgodny
z wiedzg, $wiadomoscig i wyrazonym poparciem kazdej ze stron”,
czasami moze nawet z potrzebami? Konsensualna niemonogamia
moze troch¢ umniejsza¢ samej niemonogamii, jakoby rzeczywiscie
osoby powinny by¢ na sto procent pewne, ze chca otworzy¢ relacje.
Rozumiemy che¢ ztagodzenia przekazu i plynniejszego wprowadze-
nia rozmowy o zwiazkach otwartych do mainstreamu. Ale czemu
tej pewnosci, ze rzeczywiscie wiesz, na co si¢ piszesz, nie wymaga
si¢ od 0s6b monogamicznych? ,,Konsensualna monogamia” — brzmi
nienaturalnie? Niepotrzebnie? Zbyt protekcjonalnie? Nie powinno
tak by¢.

Dziennikarska praca Magdaleny Kuszewskiej i konsultacje pro-
wadzone przez Michata Tecze potwierdzaja, ze kazda relacja, bez
wzgledu na jej charakter oraz liczbg zaangazowanych w nig osob,
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powinna by¢ konsensualna. Doceniamy wigc ,,konsensualng niemo-
nogami¢” jako probe pdjscia dalej, pokazania zwigzkéw niestandar-
dowych w dobrym $wietle i wprowadzenia tematu do dyskursu pu-
blicznego. Musimy jednak cisng¢ w kierunku normalizowania tego,
co w relacjach najwazniejsze: transparentnos$ci, zaufania i szczg-
$cia. Dobrze by bylo, gdyby budowanie wigzi z druga osoba, czy
tez jej niebudowanie, odbywalo si¢ swiadomie. Niby to oczywi-
sto$¢, a przypomnij sobie swoj pierwszy zwiazek. Lub nawet po-
patrz na zwiagzek obecny. Czy wejscie w niego bylto przemyslang
decyzja?

Dlatego proponujemy system, ktory — w naszym glgbokim prze-
konaniu — pokazuje sedno sprawy, a jest przy tym dos¢ prosty. Propo-
nujemy zwigzki mono i poli. Kropka.

Puszczalscy z zasadami

Puszczalscy z zasadami to polski chwytliwy tytut ksigzki, ktora za-
czeta robi¢ furor¢ w naszym kraju w roku 2023. Okreslenie jest
niegrzeczne, nieetyczne, surowo oceniajagce. No bo stowo ,,pusz-
czalscy” takie ma witasnie konotacje. Wskazuje na kogos, kto upra-
wia seks z byle kim, a — w najgorszym razie — dodatkowo byle
gdzie. Zwro¢my tez uwage, ze przywotuje stereotypy ptciowe. Czy
czesciej tego epitetu uzyje si¢ w stosunku do kobiet, czy do mez-
czyzn? Jesli kto§ mysli, ze rownouprawnienie juz si¢ zakorzeni-
fo w naszej kulturze, to niech ten przyktad bedzie na to solidnym
kontrargumentem. Ale to slowo zyje i dzigki lewicowym ruchom
nabiera nowego znaczenia. Podobnie stato si¢ z niemieckim sto-
wem der Schwule, ktore uzywane byto do obrazania gejow i kto-
re mozemy porownac do polskiego ,,pedal”. Stala si¢ jednak rzecz
niezwykta, gdyz spoteczno$¢ mezczyzn homoseksualnych przyjeta
je do oficjalnego jezyka, zabierajac osobom przesladujacym narze-
dzie przemocy. Byt to niesamowicie sprytny zabieg, pokazujacy, ze
jezyk ma znaczenie i — co podkreslamy na kazdym kroku — ksztat-
tuje nasza rzeczywistosé.
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Czy podobnie moze si¢ sta¢ z angielskim slut, ktére na polski
bardziej lub mniej trafnie zostalo przettumaczone wtasnie jako
,»puszczalski”? A moze jesteSmy w stanie zrobi¢ co$ wiecej, by sto-
wa tracity krzywdzaca moc? Dobierac¢ je odpowiednio lub wprowa-
dza¢ jezyk inkluzywny? Zastepujemy przeciez celowo obrazliwe
stowo ,,prostytucja” okresleniem ,,§wiadczenie ustug seksualnych”.
Jasne, ze siedzimy w swojej aktywistycznej bance, a ta wiedza nie
dociera wszedzie. Nie dla wszystkich takie rozwazania sa waz-
ne i interesujace. W dobie réznorodnych trudnosci i koniecznosci
skupienia si¢ na zaspokojeniu potrzeb ekonomicznych nie wszyst-
kim starcza czasu, by zastanawia¢ si¢ nad nomenklatura i zajmo-
waé glowe lingwistycznymi zagwozdkami. Zwlaszcza w tak tabu-
izowanej sferze, jaka jest zycie erotyczne. Jesli jednak trzymasz
w rece naszg ksigzke, to masz w sobie pewng przestrzen na zmia-
ng¢, a przynajmniej cieckawos$é. No bo czy ,,puszczalski” naprawdeg
oznacza co$ ztego? Co nas obchodzi, ile razy kto$ uprawia seks,
z kim 1 w jakiej pozycji? Albo czy robi to bez zabezpieczenia, czy
za pieniadze, czy zawsze pod wplywem jakich$ substancji psy-
choaktywnych? Czy ktoéras z tych kwestii $wiadczy o wartosci da-
nej osoby, o poziomie jej inteligencji, zaangazowania spotecznego
czy empatii? Nie.

Oczywi$cie czgsto natrafiamy na krzywdzace stwierdzenia, ze
wstrzemigzliwo$¢ seksualna oczyszcza czakry, wierno$¢ jest naj-
wieksza cnotg, a masturbacja oznacza staba wole lub grzech cigzki.
W internecie znajdziesz ,,zyczliwe” gtosy, ktore ocenia Twoje za-
chowania seksualne. Znamy osoby z prawej strony politycznej, kto-
re s3 homoseksualne, znamy takie, ktore przeprowadzaly aborcje,
twierdzac, ze ich sytuacja jest wyjatkowa, oraz takie, ktore zdradzaja
i robig to w perfidny sposob. Ludzie sami naktadaja na siebie ogra-
niczenia, ktérym nie potrafia sprosta¢, budujac sobie w konsekwen-
cji poczucie winy lub frustracj¢, niejednokrotnie wyladowywang na
innych. Czy wigc ,,puszczalscy z zasadami” jest najlepszym okre-
sleniem? Wedtug nas nie, ale jest krokiem na drodze zdj¢cia cigza-
ru oceny moralnej z zachowan seksualnych, ktore powinny by¢ od
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niego wolne. Zasady powinny mie¢ wszystkie osoby i zwrot ten znéw
pokazuje, ze z puszczalskimi jest co$ nie tak, no chyba ze majg za-
sady. A przeciez tych, ktoérzy uprawiajg seks na wytacznos¢, reguly
tez powinny obowigzywac. Chociazby takie, by informowac o sta-
nie swojego zdrowia, komunikowa¢ ewentualny dyskomfort czy nie
zdejmowac prezerwatywy w trakcie stosunku bez §wiadomej zgody
drugiej strony. Puszczalscy wigc nie potrzebuja dodatkowych zasad.
Wazne, by nie przekracza¢ granic swoich ani innych osob.

Milos¢ a pozadanie

Poruszamy temat pozadania — nieodzowny element relacji, reklamy,
biznesu, codziennego funkcjonowania. Jak $wiat §wiatem wszystko
kreci si¢ wokot tej mistycznej energii. Pozadamy i pozadamy po-
zadania — ten metapoziom jest rownie silny. Pozadanie ludzie chca
kontrolowa¢ lub wrecz go unikaja, a gdy dtugo si¢ nie pojawia, wy-
woluje niepokoj. I gdzie$ na etapie naszego wychowania wpojono
nam przekaz, ze pozadanie powinno i$§¢ w parze z mitoscia. Ze to jest
wrecz naturalne. Tymczasem okazuje sie, ze nie tylko nie jest to para
idealna, ale wrecz jedno moze funkcjonowac bez drugiego albo — co
bardzo czeste — jedno drugie wyklucza.

Mozna wiec kogo$ kocha¢ i nie chcie¢ z tg osobg uprawiac sek-
su. Moze tez by¢ zupetnie na odwrét. Przyczyn tego jest mnéstwo
i kilka zaraz sobie rozwiniemy, ale zeby lepiej przedstawi¢ znacze-
nie tego zjawiska, porownajmy je do warunkow atmosferycznych.
Deszcz moze pada¢ mimo cieplej pogody, a wrecz dziata¢ wtedy jak
orzezwiajacy prysznic rodem z reklamy Nivea. Opady wystgpuja
niezaleznie od temperatury czy wysokos$ci stonca nad horyzontem.
Przekonanie o nierozerwalnym potgczeniu mitosci 1 pozadania jest
btedem poznawczym, tak samo jak przypisywanie $nieznej pierzy-
ny grudniowym $wietom. Z wiekiem orientujesz si¢, ze nie wszystko
jest zalezne od Ciebie, warunki klimatyczne si¢ zmieniaja, a Swicty
Mikotaj nie istnieje (upssss). Dlaczego wigc wiedza seksuologiczna
nie przebija si¢ do mainstreamu, ktory trzyma si¢ tych zyczeniowych
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uproszczen? Latwiej bedzie Ci to zrozumie¢, kiedy rozbijemy sobie
owe elementy na czynniki pierwsze.

Pozadanie to element cyklu seksualnego, ktory moze, ale nie musi
wystgpowac. Generalnie jednak chodzi o ochot¢ na seks — z dana
osoba, w danym miejscu lub w danej pozycji. Moze teraz przyjs¢ Ci
do glowy obiekt Twojego pozadania. Mozesz nawet zacza¢ odczu-
wac podniecenie. Mozesz mie¢ cheé na jakas aktywnos¢ seksualng.
To jest sita popedu skierowana w dang strone¢. Dziata podobnie jak
che¢ na sen czy jedzenie. Nie zawsze, nie w kazdych warunkach, nie
z kazda osoba. Sita popedu zalezna jest od mechanizmu hamowania
osrodkowego uktadu nerwowego, a takze catej ztozonej biochemii
mozgu. W kolejnych rozdziatach przyblizymy jeszcze zaleznosé po-
miedzy seksualno$cig a dopaminowym skokiem i wahaniami w pra-
cy uktadu serotoninergicznego. Tymczasem skupmy si¢ na tym, ze
pozadanie powoduje zamieszanie w mozgu. Jest zwykle przyjemne
i przyjemnosci powinno stuzy¢. Mito§¢ natomiast to zupetnie inna
bajka. Mito$¢ to mieszanka emocji, standw, schematow 1 strategii,
ktore kierujesz ku drugiej osobie. Bywa skomplikowana i nie zawsze
trzeba jg rozumieé. Nie zawsze tez trzeba jej stuchaé, bo to, ze si¢
kogo$ kocha, nie musi by¢ wystarczajgcym argumentem. Z mitosci
mozna robi¢ ghupoty, wchodzi¢ w zwiazki bez przysztosci, nawet za-
bi¢. Tylko po co?

Ta podstawowa wiedza na temat sit, ktore moga w Tobie dziatac,
bywa pomocna w zrozumieniu siebie, swojej relacji oraz w urealnie-
niu oczekiwan. Chociaz jasne, czasami milej jest zy¢ w przekonaniu,
ze Twoje cialo si¢ nigdy nie zestarzeje, i unika¢ tematu dbania o sie-
bie. Przez kilka lat na pewno si¢ uda. Co potem? Jak pokazuja bada-
nia Dominiki Maison, najczgséciej unikamy rozméw na temat §mierci
i seksu wlasnie. A seks sam sobie nie poradzi.

Style przywiazania

To jest mocne! To jest popularne. To... utrudnia prace w gabine-
cie. Jak mowi Michat Sawicki, jesli osoby przychodzace na terapie
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par strzelaja od wejScia nazwaniem swoich stylow przywigzania,
zwiastuje to dluzszy proces terapeutyczny. Dlaczego? Przeciez to po-
winno zatatwi¢ sprawe...

Zastandéwmy sie chwilke nad tym, co oznaczajg style przywigza-
nia. To jedna z teorii psychologicznych, wlasciwie to teoria wigzi,
ktoéra §wietnie przyjeta si¢ w social mediach i w haniebny sposob wy-
korzystywana jest do szufladkowania ludzi. Zdarza si¢, ze kto$ dosta-
nie takie rozpoznanie od osoby specjalizujacej si¢ w psychoterapii.
Tylko, do jasnej anielki, po co? Tu kierujemy apel do oséb pracuja-
cych w zawodach pomocowych: jesli na serio czujesz si¢ na sitach,
zeby diagnozowac, to chociaz zastandw sie, jak ta diagnoza zostanie
wykorzystana, jakie wywota w kim§ emocje i mysli. Przypia¢ tatke
jest tatwo, o wiele trudniej jest zacza¢ wyciggac z niej wnioski. Czto-
wiek nie jest lekowym stylem przywigzania. Jest bardziej skompliko-
wang istota. Zadna diagnoza nie powinna stanowi¢ zwolnienia z lekcji
o temacie: ,,Praca nad sobg i nad relacja”. Tak samo jak bezpieczny
styl przywigzania nie gwarantuje stworzenia udanego zwigzku, cho¢
moze si¢ tak wydawac. Styl legkowy bywa usprawiedliwieniem nad-
miernej kontroli i zaborczosci, a unikajacy moze zrodzi¢ przekonanie,
ze kto$ nie nadaje si¢ do relacji...

Filip (23 lata) i Andrzej (tez 23 lata) trafili na terapi¢ dla par z po-
wodu zdiagnozowanych stylow przywigzania wiasnie. Filip w trakcie
swojej terapii indywidualnej zostat okreslony jako przedstawiciel stylu
lekowego, a Andrzeja juz sam ,,zdiagnozowal” jako unikowego. Zacze-
1o si¢ niewinnie. Byli ze soba juz od liceum, a przeciez stworzenie w tak
mtodym wieku szescioletniej relacji jest pewnego rodzaju wyczynem.
Co wazne, obaj chcieli pozosta¢ razem. Mieli jednak inne wizje i inne
potrzeby. Andrzej chciatby otworzy¢ ich zwiazek seksualnie. Brakowa-
o mu urozmaicenia i iskry, ktorej partner nie moégt juz mu da¢. Chociaz
rozmawiali o tym od dawna, Filip nie rezygnowatl ze swojej wizji re-
lacji na wytaczno$¢ i nie chciat ustapic¢ na cal. Pozwolil na jednorazo-
we spotkanie w trojkacie, w ktérym nie czut si¢ najlepiej. Problemami
byly miedzy innymi jego poczucie braku atrakcyjnosci i niska pewnos¢
siebie w seksie. Zazdro$¢ spowodowata, ze zaczal sprawdzac telefon
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partnera, kontrolowa¢ sposob spedzania czasu wolnego, pilnowac, zeby
po pracy czy po zajeciach na uczelni wracat prosto do domu. Andrzej
nie dawat juz rady mierzy¢ si¢ nie tyle z seksualng frustracja, chociaz
to tez miato znaczenie, ile przede wszystkim z zapewnianiem Filipa, ze
nic na boku nie kreci. Wspomniana zazdro$¢ zostala na terapii wyja-
$niona lgkowym stylem przywiazania. ,,Przeciez ja tak mam. On musi
to zrozumie¢, ze poki nie poczuje si¢ w stu procentach bezpiecznie,
musze¢ go kontrolowac. No niestety. Jesli mnie kocha, to powinien zro-
zumie¢” — tak Filip unikal pracy nad relacja, dzierzac w dloni tarcze,
ktora dostat od swojej psycholozki.

Jestem niewystarczajaca

Wyobraz sobie, ze jak si¢ rodzisz, to jestes ziarenkiem, ktore oczy-
wiscie ma swoj zestaw genow, ale pada na okreslong glebe i warun-
ki klimatyczne. Tymi warunkami sg rodzina, kultura, religia, czas
w historii. To poréwnanie moze wydac si¢ infantylne, ale doskonale
wyjasnia model dziatania w duchu poznawczo-behawioralnym. Zia-
renko bowiem zapuszcza korzenie, ktorymi sg dos¢ state przekonania
na temat siebie, innych, seksualnosci, relacji, zycia. W rdéznych sy-
tuacjach przekonania te aktywujg si¢ i podpowiadajg glowie pewien
schemat interpretacji. Jesli Twoje wychowanie pozbawione byto edu-
kacji seksualnej, to przekonania na temat tej sfery zycia masz pewnie
zakorzenione z utajnionych przekazoéw medialnych, internetu lub od
grona rowiesniczego, jako ze glowa nie znosi prozni i jakies prze-
konania wyprodukowa¢ musi. Nie zawsze logiczne i majace cokol-
wiek z prawda wspdlnego. Pdzniej te poznawcze aspekty, aktywujac
si¢ w danych sytuacjach, wlaczaja emocje i motywuja Ci¢ do dziata-
nia. Dla przyktadu, osoba, z ktéra jestes w zwigzku, komunikuje Ci,
w calkiem zdrowy sposob, ze pozadanie miedzy Wami ostatnio ostab-
lo. Co sobie w tym momencie myslisz, jakie przekonanie si¢ aktywu-
je? By¢ moze to, ktore mowi o Twojej gorszosci, o niewystarczajgco-
$ci, o kryzysie relacji. Pojawia si¢ lgk i w konsekwencji zmusisz sig
do seksu, byleby tylko uratowac relacje.
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I my o tych przekonaniach bedziemy moéwic, a wlasciwie te naj-
bardziej powszechne i krzywdzace obala¢, odczarowywac i pokazy-
wa¢ Ci, ze mozna inaczej. Powiemy o tym, ze mito$¢ wspomnianego
pozadania nie gwarantuje, chociaz moze §wietnie z nim wspotgrac,
ze znaczna cz¢$¢ 0so6b ma jednak potrzebg uprawiania seksu z kims$
spoza relacji, ze os6b poliamorycznych jest na serio sporo, i o tym,
ze model relacji na wytacznos¢, cho¢ spotecznie podbijany, nie jest
jedynym mozliwym.

Normy w seksuologii

Niesamowite, jak punkt widzenia zaleze¢ moze od tego, gdzie si¢
akurat w danym momencie swoje zycia usigdzie. Pomijamy fakt,
dlaczego kto$ siedzi akurat na niewygodnym zydelku i usilnie
probuje nie dac si¢ z niego zepchna¢, bo tak (!). Przypomina to
momentami walke na $mier¢ i zycie, podczas gdy zupelnie nie-
daleko, w bezpiecznym miejscu, czeka wygodny fotel z opcja
lezanki, niczym w biznesklasie transportu powietrznego. Ludzka
rzecz. Bronienie swojego zdania i gra o przekonanie. A wlasci-
wie o obron¢ swoich przekonan... niczym niepodlegltosci. Mo-
zesz sprobowac zliczy¢, ile razy podczas czytania naszej ksigzki,
wilaczy si¢ w Tobie op6r na zasadzie ,,wcale tak nie jest!”. Wra-
cajgc do norm, seksualno$¢ mozna rozpatrywaé z kilku punktow
widzenia. Normy prawne mowia jasno, co wolno, a za co grozi
spedzenie najblizszego czasu za kratkami. Normy medyczne opi-
sane sg przede wszystkim w oficjalnych klasyfikacjach chorob
i zaburzen i sg one catkiem liberalne, calkiem logiczne i przede
wszystkim poparte nauka. A nie zliczymy, ile nierzetelnych ko-
mentarzy, pseudopsychologicznych bredni, i nienawistnego hejtu
widzimy na co dzien w internecie. Z seksuologia nie majg niczego
wspolnego. Podobnie zresztg jak niektére normy moralne i kul-
turowe, wynikajace w duzej mierze z religii i tradycji. A te wigk-
szo$¢ obywateli i obywatelek naszego kraju namawiajg do zycia
w monorelacjach.
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Na szczescie sg jeszcze normy zwigzkowe, naszym zdaniem sza-
lenie wazne, ustalane (tak by¢ przynajmniej powinno) bezposrednio
przez osoby tworzace dang relacje. Wyglada to mniej wigcej tak, ze
ludzie zaangazowani w zwigzek siadajg i rozmawiajg o tym, czym
jest dla nich mito$¢, a czym zdrada, co zrobi¢ w sytuacji, gdy pojawi
si¢ w t6zku nuda, jak zadba¢ o komunikacje, jaki maja system warto-
$ciiczy sa w nim elementy wspolne...

Mono/poli

Ujednolicenie nazewnictwa w taki sposob, by pozwolito zrozumie¢
ludzka seksualnos¢ i jednoczes$nie dato mozliwo$¢ komunikowania
sie w relacjach, to dopiero wyzwanie! Chociaz chodzi o komuni-
kowanie nie tylko w relacjach, bo okreslenie swoich potrzeb bywa
rowniez istotne na poczatku znajomosci. Mito jest wiedzie¢, czy na-
daje si¢ z kim$ na zblizonych falach romantycznoS$ci, nieprawdaz?
I nie chodzi o to, by dopisa¢ kolejny element do checklisty! Bynaj-
mniej. Ma to stworzy¢ pole do dyskusji 1 wzajemnego zrozumie-
nia, da¢ poczucie, ze nikt nie musi spetnia¢ w zwigzku spotecznych
oczekiwan. Mozecie tworzy¢ relacje zupelnie po swojemu. Czyz
to nie ekscytujgce? O ile bardziej fascynujace moze by¢ kreowanie
wiasnej wizji. I co wazniejsze, wizja ta nie musi by¢ od razu osta-
teczna.

Zwiazek trwa, ludzie si¢ zmieniajg i zmienia si¢ energia miedzy
nimi, czyli proces tworzenia nigdy si¢ nie konczy. Nie musi by¢ nuza-
cy. Mozna z ekscytacja rozpoznawaé swoje potrzeby, komunikowaé
je 1 wymysla¢ razem rozwiazania. Zachgcamy do tego, zeby popa-
trze¢ na relacj¢ jak na niekonczacy si¢ projekt, i jednoczesnie ostrze-
gamy, ze tudzisz si¢, jesli myslisz, ze jako$ to bgdzie albo wszystko
samo si¢ bedzie toczy¢. Bedzie. Ale bez Twojego wysitku zwykle
w dot. Takie jest prawo grawitacji.

Rozmawiaé, rozmawiaé¢, rozmawiaé... Tylko jak? Ot6z sprawa nie
jest wceale taka skomplikowana. Chodzi wrecz o to, by robi¢ to jak
najprosciej.
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Jesli rzucisz w eter hasto ,,poligamia”, ktore jak juz wiemy,
oznacza wielozenstwo, czg$¢ osob zrozumie, ze chodzi Ci o zwigz-
ki otwarte, potezne grono pomysli o poliamorycznych relacjach,
a w glowach niektorych pojawi si¢ obraz zdrady seksualnej. I be-
dziesz w du...zym problemie semantycznym. By sobie tego proble-
mu oszczedzié, podjdz za rada i nie kombinuj za bardzo. Spojrz na
ponizszy schemat, ktory opisuje szereg mozliwos$ci, cho¢ nie obra-
zuje ludzkiej seksualno$ci w catosci. Pozwala jednak zrozumie¢, jak
bardzo indywidualnie podchodzimy do dwdch zasadniczych kwe-
stii: potrzeb emocjonalnych i potrzeb seksualnych. Wyobraz sobie,
ze na jednym koncu osi sg osoby, ktore — niekoniecznie jeszcze na
etapie realizacji — chca wykreowaé blisko$¢ z jedna osoba w da-
nym czasie. Chcg budowac relacje tylko z jedna osoba i z ta jedna
osoba potaczy¢ si¢ uczuciem mitosci. Jest to koniec osi oznaczony
napisem ,,mono”, doktadnie MONOAMORYCZNOSC. Etymologia
stlowa ,,mono” zabiera nas do starozytnej Grecji i wskazuje na zna-
czenie ,,jedyne”. By¢ moze zadajesz sobie w tym momencie pyta-
nie: ,,To mozna mie¢ inaczej?”. Inaczej niz mono? Oczywiscie. O$
jest dos$¢ dtuga i1 na horyzoncie jawi si¢ drugi jej koniec z napisem
,poli”, co przettumaczy¢ mozemy na ,,wiele”, ,,ztozony”, ,,rozma-
ity”. My rozumiemy to jako potrzebe budowania wielu milosnych
relacji w podobnym czasie lub zdolno$¢ do dzielenia mitosci z wig-
cej niz jedng osobg. Méwimy wtedy o POLIAMORYCZNOSCI. I co
wazniejsze, poliamorycznos¢ jest calkiem naturalna. Czyli okazuje
sig, ze niektore osoby po prostu tak maja. [ weale nie znaczy to, ze sa
do naprawy czy od razu do terapii. Jedyne, co mozna zrobi¢, to zaak-
ceptowac swoja seksualnos¢ i zobaczy¢, jak w tej sytuacji budowac
relacje — ze sobg, ale tez z innymi.

Hola, hola! Ponizszy wykres ma tez 0§ pionowa, okre§lang w ma-
tematyce jako Y. (Wyjdzmy naprzeciw osobom o bardziej Scistych za-
interesowaniach, chociaz jak si¢ okazato podczas jednego z porankow
przy kawie, Magdalena Kuszewska jest wielozadaniowa, Michat Tecza
catkiem niezle radzi sobie z naprawianiem elektryki, a Michal Sa-
wicki byl w matematycznej klasie w liceum... i zdal! Mamy zatem
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z umystami §cistymi co$§ wspolnego). No wigc 0§ pionowa okresla dru-
gi kluczowy element, wywotujacy w zwigzkach wigcej nieporozumien
niz pienigdze. To oS potrzeby seksualnej, a wasciwie 0§ pozadania. Od
dawna wiadomo, ze wejsScie w relacje nie wylacza zadnym magicz-
nym przyciskiem zainteresowania osobami trzecimi, ale rozbierzmy ten
problem na czynniki pierwsze. Jeden biegun osi Y nazywamy MONO-
SEKSUALNOSCIA, czyli zainteresowaniem seksualnym osoba, z kto-
ra aktualnie tworzy si¢ relacjg, co oznacza brak potrzeby utrzymywania
kontaktéw seksualnych z innymi. Ta postawa pokrywa si¢ ze spotecz-
nie oczekiwanym dowodem lojalnosci, jakim jest wierno§¢. POLISEK-
SUALNOSC natomiast oznacza, jak si¢ domyslasz, stan zgota odmien-
ny. Osoby poliseksualne czesto szybciej przestaja pozadaé, potrzebuja
urozmaicenia i nie ma to nic wspolnego z atrakcyjnoscia, mitoscia czy
zaangazowaniem w relacje. O kazdej z tych mozliwo$ci bedziemy
szerzej mowié. Teraz jednak mamy dla ciebie pewne ¢wiczenie, posze-
rzajace wiedze na temat nomenklatury. Sprobuj okresli¢ siebie na kaz-
dej z dwoch osi i zobacz, w ktorej ¢wiartce si¢ znajdujesz. Czy jest to
¢wier¢ wyznaczona przez monoseksualno$¢ i monoamorycznos¢, czy
jednak wymykasz si¢ z tego schematu. Pamicetaj, ze gdziekolwiek po-
stawisz kropke, jeste$ zdrowg seksualnie osoba!
Nie ma za co.

Poliseksualnos¢

A

Monoamorycznos¢ <& » Poliamorycznosé

\l

Monoseksualnos¢
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Przektadajgc na jezyk polski zaproponowang przez Jessice Hern
typologie, opieramy si¢ na potrzebach. Nie tyle przedstawiamy go-
towe schematy r6znych modeli, ale pokazujemy narzegdzie, ktore po-
zwoli Ci lepiej pozna¢ siebie 1 stworzy¢ szczesliwy zwigzek.

Zostawiamy Ci¢ z przemys$leniami na temat mono i poli z takim
zatozeniem, ze chodzi o ludzkie potrzeby, ktére moga by¢ rézne. Be-
dziemy po drodze wypetnia¢ wiedza ¢wiartki z powyzszego schematu
— od zwiazkéw na wylaczno$é, przez one-night standy po anarchig
relacyjng — i pokazywac, jak o kazdy rodzaj relacji mozna zadba¢. Jak
rozmawiaé, jak szuka¢ kompromisow oraz jak realistycznie ustala¢
kontrakty, by unikna¢ frustracji i oddalania si¢ od siebie. A co w przy-
padku, gdy jedna osoba jest mono, a druga poli? Do tego tez przej-
dziemy, bo — jak pokazuja przyktady z naszego zycia zawodowego
— da sig.

Podziat relacji na mono i poli jest podstawowy, bo, jak si¢ pewnie
domyslasz, w obrebie zwlaszcza grupy drugiej znajduje si¢ wiele
podtypow zwigzkow i mozna zaryzykowac stwierdzenie, ze ile relacji
na $§wiecie, tyle modeli ich funkcjonowania. Nie ma idealnych osob
i nie ma idealnych relacji. Usmiechamy sig, piszac to ostatnie zdanie.
Tak bardzo przynosi ulgg i tak po prostu znosi presje.

Relacje jednak moga by¢ bardziej lub mniej dopasowane do
potrzeb. Moga w wigkszym lub mniejszym stopniu wywotywac po-
szczegoOlne emocje 1 stany, do ktorych niejednokrotnie bedziemy si¢
odwolywac¢. Zto$¢ dla przyktadu jest stanem, ktory pojawiaé si¢ musi
i wcale nie chodzi o zachowania agresywne, nad ktoérymi si¢ nie pa-
nuje. Nie! Zto$¢ to emocja chroniaca potrzeby, to najlepsza kolezan-
ka, ktéra dobrze wystuchana jest w stanie pomdc w wyrazaniu swo-
jego zdania i wypracowywaniu standardéw relacji. Wyobraz sobie
zto$¢ na skali od zera do stu. Nie zawsze nasilenie tego, co odczu-
wasz, musi siega¢ zenitu. Przy matej sile jestes w stanie kontrolowaé
to, co si¢ z Toba dzieje, i przekuwa¢ w owocne strategie. Wyobraz
sobie, ze zaczynasz fantazjowaé o innych osobach, co moze by¢ cat-
kiem naturalne. Stabiutka zto$¢ na to, Ze nie mozesz nawet wypo-
wiedzie¢ tej fantazji, jest emocja, ktora dodaje odwagi, by asertywnie
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poruszy¢ ten temat na gtos, by wyrazi¢ swoje potrzeby i jednoczes$nie
zbadac¢ potrzeby i emocje drugiej strony, by — w koncu — poszukaé
rozwigzania.

To, co jednak dziata z odwrdcona mocg i jest zupelnie niepotrzeb-
ne w relacji, to lek. Z powodu strachu przed reakcjg drugiej strony
wiele rzeczy jest przemilczanych, zamiecionych razem z kurzem pod
metaforyczny dywan. Szczero$¢ powoli jest zastgpowana przez fru-
stracje 1 zdrady, co pokazuje, ze wigkszo§¢ problemoéw w relacjach
ludzie kreuja samodzielnie.

Dlaczego? Bo w relacje nie potrafig. Nikt tego nie uczy w szkole.
Ta §wiadomo$¢ jednak moze przynies¢ ulge. Ztapanie mysli, ze wcale
nie trzeba sobie §wietnie radzi¢, ze mozna prosi¢ o pomoc i ze mozna
si¢ ciggle edukowac, bywa jedng z metod terapeutycznych w procesie
pracy z parami.

Poliseksualnos¢ a poliseksualnos¢

Wyglada to na batagan, ale mozemy wszystko szybko ogarna¢. Roz-
woj wiedzy powoduje namnozenie poje¢c, az dochodzimy do momen-
tu, w ktérym stowa z czastka ,,seksualno$¢” zaczynajg sie wyczerpy-
wac 1 nastepuje dublowanie. Poprowadzimy Ci¢ teraz przez elementy
seksualnosci, by zobaczy¢, ze poli niejedno ma imig.

Tozsamos¢ ptciowa to identyfikacja z konkretna ptcia. Identyfika-
cji ptciowych moze by¢ wiele. Zgodnie z zapisami polskiego prawa
wyrozni¢ mozemy dwie — meska i zenska. Te wlasnie zakodowane
sa w naszych numerach PESEL. I tak u kobiety — przedostatnia cy-
fra w szeregu jest parzysta (0, 2, 4, 6, 8), a u mezczyzn — nieparzy-
sta (1, 3,5, 7, 9). Wiemy jednak, ze prawo bardzo cze¢sto nie nadgza
za tym, jak funkcjonuje spoteczenstwo, oraz za ustaleniami z zakresu
medycyny, psychologii i seksuologii. Wiemy juz bowiem, ze pojgcie
plci nie jest czarno-biate i niektore osoby nie odnajduja si¢ w tym bi-
narnym podziale. Mowimy wtedy o niebinarnosci. Osoby niebinarne
identyfikowac si¢ moga z obiema plciami, moga tez nie identyfiko-
wac si¢ z zadng lub w ogoéle zupelnie inaczej odczuwaé swoja plec.



START NOMENKLATURA &

Zwykle trudno to zrozumie¢ ludziom, ktorych cechuje spdjnosé toz-
samosci z plcig nadang przy urodzeniu i zwykle z ich anatomig. Coz...
Nalezy wowczas przyjac, ze tak jest, i juz. Kiedy thumaczymy to pod-
czas wyktadow czy szkolen, najczesciej pordownujemy to zjawisko do
poczucia tozsamosci narodowej, chociaz oczywiscie to zupetnie inne
kategorie. Niemniej taki przyktad moze pomdc zrozumie¢, ze mozna
mie¢ inaczej. Nam — dzieciom rodzicoéw urodzonych w Polsce i iden-
tyfikujacych si¢ jako Polka i Polak — tez trudno wczu¢ si¢ w sytuacje
osoby urodzonej w Holandii, ktorej ojciec jest Algierczykiem fran-
cuskiego pochodzenia, a matka Australijkg wychowana w Hongkon-
gu. Odczuwanie przynaleznosci do konkretnego narodu i silna relacja
z nim jest wowczas bardzo indywidualng kwestig. Komu taka osoba
kibicuje podczas igrzysk? Jak odpowiada na pytania ,,skad jeste$?”
lub ,.kim jeste§?”? Jesli chodzi o tozsamos¢, nalezatoby wiec przy-
ja¢, ze mozna miec roznie, nie jest to matematyka i nie wszystko jest
zero-jedynkowe.

Kolejnym aspektem seksualnosci cztowieka jest orientacja — czyli
to, jakiej ptci osoby wzbudzaja pozadanie lub rozpalajg serce mitos-
nym uniesieniem. Od lat siedemdziesigtych zesztego wieku w defi-
nicji orientacji wystepuje podzial na kierunek popedu seksualnego
i romantycznego. W definicji orientacji mamy rowniez jasny podziat
na orientacj¢ heteroseksualng (kiedy kto$ odczuwa pocigg do 0sob
przeciwnej ptci — w binarnym podziale), homoseksualng (kiedy kto$
odczuwa pociagg wobec 0sob tej samej ptci — w binarnym podziale)
i biseksualng (kiedy kto§ moze odczuwaé pociagg wobec 0s6b obu
ptci, rowniez w podziale binarnym).

Wiemy juz jednak, Ze tozsamos$¢ ptciowa nie zawsze jest binar-
na, wigc powyzsza definicja orientacji nie wypetnia catego spektrum.
Nalezalo zatem rozszerzy¢ pojecie orientacji, a wlasciwie poszukaé
czegos$ nowego. Tak powstata ,,tozsamos$¢ seksualna”, czyli indywi-
dualne poczucie kierunku wtasnego popedu seksualnego — w stro-
n¢ mezczyzn, kobiet, 0sob niebinarnych, wszystkich... Tozsamos$¢
seksualna moze wigc by¢ hetero, homo, bi, ale nie tylko. I tak dla
przyktadu aseksualnosc¢ to brak pociagu seksualnego, panseksualnosé
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(pan — wszystko) to odczuwanie pociggu do 0s6b bez wzgledu na ich
pte¢ nadang przy urodzeniu czy tozsamos$¢ ptciows, a poliseksualno$é
(poli — kilka, wiele) wobec wybranych grup oséb, ale nie wszystkich.

,»Tozsamo$¢ romantyczna” to pojecie okreslajace kierunek uczu¢,
czyli po prostu to, w kim si¢ zakochujesz. Podobnie jak w przypad-
ku tozsamosci seksualnej mozemy wyrézni¢ osoby hetero-, homo-,
bi-, ale réwniez poli-, pan- i aromantyczne. I co istotne w kontekscie
tworzenia relacji — pociag seksualny wcale nie musi i§¢ w parze z toz-
samoscig romantyczng. Pewnie zauwazysz to w opisywanych pozniej
przez nas historiach.

Poliseksualno$¢ wigc ma dwa znaczenia w zaleznosci od kontek-
stu. Albo odnosi si¢ do tozsamosci seksualnej, albo (o czym gtownie
piszemy w tej ksigzce) do liczby (wickszej niz jedna) osob, z ktorymi
podejmuje si¢ lub chce si¢ podejmowac kontakty seksualne w jednym
okresie, 1 jest przeciwienstwem monoseksualnosci, czyli stylu zycia,
w ktorym ktos$ utrzymuje kontakty seksualne z jedng osobg w jednym
okresie. Proste? Z kazdym rozdzialem bedzie coraz bardziej zrozu-
miale, a jednocze$nie wciggniemy Cie w niesamowicie interesujacy
1 barwny $wiat ludzkiej natury.

Let’s start the game!



Relacja to gra zespotowa.
Jak dobrze gra¢ i wygraé?

Zapomnij o poradnikach dla par, ktére kazg dopasowacé sie
do schematéw. Mitosne mono/polito nie kolejna ksigzka
O poprawianiu zwigzku. To nowatorski przewodnik po realnych
modelach relacji - monogamicznych, otwartych, poliamorycznych
i tych wszystkich pomiedzy.

Autorzy w sposéb lekki, ale zarazem w petni profesjonalny, oparty na
aktualnej wiedzy oraz praktyce, przyblizajg modele relacji, ktére istniaty
od zawsze - a catkiem niedawno zostaty dopiero nazwane. Pomagajq

zrobi¢ pierwszy krok, kiérym jest rozpoznanie wiasnych potrzeb
i otworzenie sie na nie. Podajg tez wskazéwki oraz narzedzia, ktére
pomogaq Ci stworzyé¢ relacje, jakiej naprawde chcesz i potrzebujesz.
Bez udawania. Bez cisnienia. Za to w zgodzie ze sobq.
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Ta ksigzka to kij wtoZony w mrowisko stereotypow na temat relacyi.

Katarzyna Miller, psycholozka, psychoterapeutka
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Alez fa ksigzka jest genialna! Jestem przekonana,
Ze powinna jg przeczyta¢ kazda osoba!

Magdalena Chorzewska, psycholozka, seksuolozka
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Mito$é ma cos z gry! Zeby wszyscy sie dobrze bawili, ustala sie
zasady. Mitosne mono/poli pokazuje, Ze zwigzki mono, poli i te pomiedzy
mogaq by¢ réwnie warfosciowe.,
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