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...dla singli

Popularna fraza moéwi, ze Walentynki
to czas dla zakochanych. Owszem,
jest to dzien ktory zazwyczaj
spedzamy mito z drugg osoba. Ale
co jesli jestesmy sami? Swiadomos¢
Walentynek jednych frustruje,
drugich irytuje, inni starajq sie

nie fokusowac na parach, ktére
publicznie okazujg sobie czutos¢.
By ratowac samoocene samotnych

i poprawi¢ ich samopoczucie,
australijska seksuolozka Tracey Cox,
skonstruowata liste dziesieciu
najwiekszych plusoéw bycia singlem.
Zacznijmy od pluséw dla kobiet:
1.Nie musisz sie przed nikim
spowiadac.

2.Mozesz wréci¢ do domu po
okropnym dniu w pracy, rzuci¢
ubrania na sterte, zalec przed tele-
wizorem w szlafroku i je$¢ Swinstwa
(pizza, chipsy, cola) ogladajac gtupoty
(w mniemaniu faceta) i nikt nie
przefaczy kanatu akurat w najlep-
Szym momencie.

3.,Grube dni” wydajq Ci sie mniej
wazne. Jesli Twéj brzuch bedzie
ptaski w pigtek wieczorem to kogo
obchodzi, ze jest wydety we wtorek?
4.Mozesz gadac przez telefon catq
noc o niczym i bezczelnie klamac,
ze Marta $licznie wygladata w nowym
kostiumie, a potem nikt Ci nie
wypomni: ,A mnie mowitas, ze wy-
gladata jak baran przebrany za jagnie”.
5.Mozesz zmienia¢ zdanie co pie¢
minut bez zadnego powodu.
6.Mozesz sie masturbowac bez
wyrzutow sumienia, fantazjujac

o tym apetycznym kelnerze,
ktorego widziatas w kawiarni.
7.Wszystko pachnie czysto i Swiezo.
Nie ma zadnych meskich zapachéw
(tych oczywiscie pomieszanych

z zapachem brudnych skarpetek,
na prézno maskowanych kiepskim
ptynem po goleniu).

8.Mozesz tworzy¢ whasne ,zapaszki”
i nie czu¢ sie niekobieco.

9.Nie musisz sie tlumaczy¢ dlaczego
uwazasz, ze posiadanie 25 par czarnych
pantofli to absolutna konieczno$¢.
10.Mozesz sie upic i ptakac po swoim

(na trzezwo znienawidzonym)
bytym i nie czu¢ sie idiotycznie
nastepnego dnia.

A teraz dziesie¢ powodow dla
mezczyzn, dlaczego bycie

singlem jest takie atrakcyjne:

1.Nie musisz sie przed nikim spowiadac.
2.Nikt wymownie nie wzdycha, kiedy
pilot przypadkiem ,zatnie sie” na
kanale sportowym, lub scenach
neglizu z udziatem Twojej ulubionej
aktorki.

3.Mozesz obcinac¢ paznokcie u stop,
kiedy tylko zechcesz, nie budzac

w nikim obrzydzenia.

4.,Playboy” zajmuje zaszczytne
miejsce na stoliku do kawy i nikt Ci
nie prawi kazan, jak ta pornografia
poniza kobiety. Mozesz mie¢ rowniez
w przegladarce pietnascie ulubionych
zakfadek ze stronami porno i nikt
nie bedzie miat do Ciebie pretensji,
ze zdradzasz swojq kobiete.
5.Mozesz wtozy¢ swojg starg
futbolowq koszulke i nie zostawic
suchej nitki na pitkarzach ogladajac
mecz i nikt Ci nie powie: ,Sam
siebie oszukujesz. Z tym piwnym
brzuchem lezatbys jak dtugi tapiac
pitke, wiec lepiej zejdz z niego”.
6.Nie musisz mowic jej, ze nie
wyglada grubo/ nie ma wielkiego
tytka czesciej niz potrzeba.
7.Mozesz sie onanizowac nawet na
$rodku salonu nie bojac sie, ze ona
wejdzie i wykrzyknie: , 0 Boze! To
musi oznaczac, ze nie chcesz sie
kocha¢ ze mna!”.

8.Mozesz polewac wszystko, co
zechcesz ketchupem i nie stuchac:
»~No naprawde, Pawet, jesz jak
prosiak”.

9.Nikt Ci nie mowi, ze za szybko
jedziesz i juz trzeci raz zapomniates,
gdzie trzeba skreci¢ do domu jej
rodzicow.

10. Nie musisz by¢ mity dla jej
nadetych, snobistycznych znajomych.

Teraz juz wiemy, dlaczego bycie
singlem powinnismy potraktowac
jako wartosc i tak zazdrosnie strzec
tej pozycji. Pakowanie sie

w jakikolwiek zwiazek, z jakakolwiek

osoba tylko po to, zeby byc - nie
ma wiekszego sensu. Natomiast,
jesli Walentynki sa dniem zakochanych,
a my siebie kochamy, to powinniSmy
sobie to da¢ odczu¢, poprzez
zrealizowanie swojego marzenia
(odkfadanego na lepsze czasy),
albo zrobieniu czego$ dla swojego
dobrego samopoczucia. To jest ten czas.

Kobietom dobrze robig wszelkie
zabiegi relaksujace, zmieniajace
ciato/ image - pojscie do fryzjera

i zmiana fryzury, wizyta u kosme-
tyczki, oraz goraca kapiel, ulubiona
muzyka i swoj czuty, intymny
dotyk. Z kolei mezczyzni w ramach
odskoczni serwujg sobie duzo
adrenaliny i ekstremalne emocje.
W tym celu mozna wejs$¢ na jedng
ze stron w Internecie oferujacych
wyjatkowe prezenty dla mezczyzn

i wybrac sobie co$, co by spetnito
oczekiwania: strzelanie z ostrej
broni, w tym z Magnum kosztuje
150-250z, kurs ekstremalnej jazdy
samochodem ($liska nawierzchnia,
nieréwnosci, nagte przeszkody) to
okoto 600z, a jazda po torze Porsche
lub Lamborghini ponad 200 km/h
wynosi 900zt. Owszem, nie jest

to mata kwota, ale zwazywszy na
emocje jakich mozna doznac i to
wewnetrzne poczucie, jak wazni
jestesmy dla samych siebie,
zrekompensuje pozniejszy chwilowy
debet w portfelu.

Ztotg zasada seksuologii jest
zasada, iz doswiadczymy prawdziwej
mitosci od drugiej osoby, gdy naj-
pierw pokochamy siebie. To jest
jednym z najmocniejszych funda-
mentoéw wejscia w zwigzek.
Otrzymujac mito$¢ od drugiej osoby,
a nie kochajac siebie, mozemy nie
dawaé wiary temu uczuciu, mie¢
przekonanie, iz kto$ okazuje je
nam z litosci, obowiazku, lub

z braku atrakcyjniejszego obiektu.
Ponadto czekajac tylko na to, az
nas kto$ doceni, mozemy sie tego
nie doczekac¢. Wykorzystajmy
Walentynki na to, by w tym catym
zabieganiu poczuc¢ sie dobrze

z samym sobg i we wlasnej skorze.

Z Walentynkami, podobnie jak

z Nowym Rokiem wigzemy pewne
nadzieje. Czesto Nowy Rok jest dla
nas pretekstem, by w catym tym
chaosie

roznych spraw, nadrobic¢ co$ co zawsze
odktadamy ,na jutro”. Moze to by¢
nauka jezyka angielskiego, zadbanie
0 jakas dobra relacje z przesziosci,
ktora obecnie nam sie znacznie oddalita,
konsekwentne wykonywanie
projektu, ktdry mamy zawsze na
granicy $wiadomosci, a ktory spychamy
»Nna lepszy, spokojniejszy czas”.
Podobnie jest 14 lutego.
Obiecujemy sobie, ze ten Walentynki
beda wyjatkowe: bedzie odpowiednia
atmosfera emocjonalna, bedziemy
mieli sporo czasu, na zewnatrz
$nieg pieknie bedzie proszyt.

Po prostu bajka. Tymczasem, jak
widzi sie stan obecny, to chce sie
rzec - Polska. Ona sie na mnie
gniewa za weekend, mamy tylko
trzy godziny (bo jutro jest wtorek

i ciezki dzien nas czeka), a za oknem
caty $nieg zmienit sie w btoto. Na
starcie same przeszkody. Do tego
co jej kupi¢? Chyba juz tylko pier-
$cionek z wielkim diamentem by ja
usatysfakcjonowat.

No dobrze, a co by zaproponowat
seksuolog? W takiej sytuacji
seksuolog nie doradza kolejnych
ekstremalnych prezentéw, na ktére
trzeba bytoby wzig¢ pozyczke pod
hipoteke tylko, paradoksalnie,
cofnac sie kilka krokow w tyt,

do bardziej subtelnych metod.

W kieracie dnia codziennego, bedac
w zwigzku wyrabiamy sobie pewien
schemat. On jq lekko ztapie za
posladek, ona sie usmiechnie, wiec
wskakujq do tdzka, po drodze sie
rozbierajac. Nastepuje 3 minutowa
gra wstepna, nastepnie kilku
minutowa penetracja. Nastepuje
orgazm, chwilowe odprezenie, po
czym on mdwi ,no dobra” i oboje
udajq sie do tazienki po drodze
zbierajac ubrania i ubierajac sie

w nie. Cato$¢ zajmuje 10 minut

i gdyby kto$ ze wspotlokatoréw
wyszedt w tym czasie po gazete to
wrociwszy nie spostrzegtby, ze co$
sie w ogdle zdarzyto. Owszem, taki
szybki seks ma swoje plusy, jesli
jest na poczatku zwigzku (zwany
»Szybkim numerkiem”) i zdarza

sie sporadycznie pdzniej. Nie
wychodzi on na dobre, jesli jest on
standardem, kazdy etap mozemy
doktadnie przewidzie¢ z zegarkiem
w reku. Od startu: 3 minuty i 20

sekund ona zdejmuje mi spodnie,
4 minuty i 42 sekundy on fapie
mnie za lewg piers, 6 minut 14
sekund on zaczyna penetracje,
8 minut i 7 sekund ona zaczyna
szybciej oddychac (z orgazmu czy
z powodu mojej nadwagi?).
W takim przypadku seksuolog
moze zaleci¢ nam ¢wiczenia doty-
kowe, majace na celu zwiekszy¢
podniecenie, wzmadc swe pozadanie,
wzbogaci¢ wiez z partnerem.
Czesto zaleca sie ¢wiczenie ogniska
zmystowego w ujeciu dr Keesling.
W ¢wiczeniu chodzi o zogniskowanie
uwagi na swych doznaniach zmystowych.
Instrukcja brzmi nastepujaco:

dotykaj partnera/partnerke
lekko i przesuwaj reka po jej ciele
bardzo, bardzo powoli. Powolne
zmystowe dotykanie uspokaja
i rozluznia. Skupienie umystu i ciata
na jednym punkcie pogtebia poczucie
odprezenia i ozywia doznanie.
Najwazniejsze jest, bys nie starat
sie podnieci¢ partnerki. Raczej
podejdz do tego egoistycznie
i probuj odkry¢ co najlepsze jest
dla Ciebie. Paradoksalnie, postuzy
to réwniez partnerce. Gdy koncen-
trujesz sie na wiasnej przyjemnosci,
partnerka nie czuje sie zmuszona
do reagowania w jakis okreslony
sposob, nie patrzy tez, jak sie
sprawiasz. Za pomocg takiego
pozbawionego niepokoju dotyku
przekazujesz czuto$¢, troske
i tkliwos¢, a tego wtasnie czesto
brakuje w wyzej opisanej sytuacji
tzw. ,szybkiego numerka”.

mozesz dotykac koncami
palcow, dionig a nawet twarza,
wiosami, miekkimi czesciami
przedramienia, zawsze utrzymuj
kontakt naskorkowy. Mozesz uzywac
do tego celu lubrykantu (zel
intymny- K_Y lub Durex play) oraz
oliwki. Zanim uzyjesz lubrykantu,
ogrzej go najpierw w dtoni. Powinienes$
dotykac lekko i bardzo, bardzo
powoli. Mozesz piesci¢ dtugimi,
posuwistymi lub krétkimi ruchami.
Wyprdbuj oba sposoby, bys wiedziat,
ktory Ci najbardziej odpowiada.
Wazne bys robit to wolno, gdyz
wtedy partnerka doznaje wrazenia,
ze ,macie czas”, ze robisz to z czutoscia,
skupieniem, zaangazowaniem. Nawet
jesli Ci sie wydaje, ze piescisz
powoli, sprobuj zamkna¢ oczy
i zwolni¢ tempo o potowe, by sie
przekonac, czy tatwiej Ci bedzie
skupic sie na dotyku.
Zadanie dla partnera aktywnego:

Dotykajac zwro¢ uwage
na temperature, strukture skory
i ksztatt czesci ciata, ktorg wtasnie

piescisz. Pamietaj, ze dotykasz dla
wilasnej przyjemnosci. Najlepsza
pozycja to taka, ktéra pozwala Ci
dotykac partnerke przy mozliwie
najmniejszym wysitku.

Na przyktad, jesli chcesz piescic jej
plecy, potdz sie obok niej i dotykaj
jedna rekg, nie zas siadaj na nig
okrakiem. Jesli mysli Twoje gdzie$
wedrujg (praca, nastepne zadania
na dzis, marzenia) to ponownie
skup sie na tym, co robisz.
Rejestruj to co odczuwasz i staraj
sie znalez¢ w tym jak najwiekszg
przyjemnosc¢. Badz tu i teraz.
Zadanie dla partnera biernego:
utdz sie wygodnie, rozluznij
wszystkie miesnie, skup sie na
doznaniach, ktére odczuwasz,
gdy partner Cie dotyka. Myslami
idZ za reka, ktéra piesci Twoje
ciato. Jesli partner robi co$, co
sprawia Ci przykro$¢, powiedz mu
o tym. Jesli nie, nie odzywaj sie -
po prostu wchtaniaj doznania jak
gabka. Nie jeste$ za nic odpowie-
dzialny, masz skupic¢ sie wytacznie
na swoich odczuciach. Jesli gdzies
odptyniesz myslami, to wrdc do
terazniejszosci, badz tu i teraz.
Podziat na dwie odrebne role
pomoze Ci dowiedzie¢ sie wiecej
0 wtasnym ciele i ciele partnera,
niz gdybyscie oboje mieli dotykac
sie jednoczesnie.

I uwaga na koniec - zwazywszy,
ze Walentynki wypadajg w zime,
wykonujac te ¢wiczenia zadbajcie,
by w pokoju byta odpowiednia
temperatura.
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