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W poprzednich artykutach wspominatem czesto o koniecznoéci ?poznania wtasnego ciata?,
celem zorientowania sie, co sprawia przyjemno$c, jakie obszary sg czute seksualnie, a ktére
lepiej sobie darowac. Dzi$ zajmiemy sie tym, jak to zrobic¢ i jak odkry¢ w sobie odpowiednie
obszary.

Aby wybrac¢ sie na wycieczke po wtasnym ciele nie musisz ani sie poruszac, ani kontrolowaé
swoich ruchéw. Poznawanie wtasnego ciata odbywa sie bowiem w pewnej formie medytacji.
Pamietaj ? poznajesz siebie. Szczero$¢ wobec siebie to absolutna podstawa! To Twoje ciato,
nie wstydz sie go. Zwtaszcza przed soba!!! Jezeli wycieczka po wtasnym ciele powiedzie sie ?
bedziesz mie¢ punkt wyjscia do szczerych rozméw z partnerem... A to przyblizy Cie do
spetnionego seksu!

Zamknij wiec oczy, najlepiej lezac. Poswieé troche czasu, by wyréwnac oddech, uspokoié sie,
oczysci¢ umyst ze wszystkich negatywnych mysli i odczuc€. Jestes Ty i Twoje ciato. Skoncentru;j
sie na oddechu. Skoncentruj sie na tym, jak powietrze wchodzi do Twoich ptuc, jak je opuszcza.
Wdech i wydech. Powoli, w skupieniu.

Potem wybierz te czes¢ ciata, na ktorej sie skupisz. Nie musi to by¢ organ seksualny. Pamigtaj
? poznajesz swoje ciato i swoje reakcje, nie tylko te miejsca, ktére odgdrnie uznano za
seksualne. Wiele oséb odkrywa mocne sfery erogenne w rozmaitych miejscach. Wybierz wiec
obszar, ktéry zwykle nie sprawia Ci bélu. Skupienie sie na tej czesci ciata moze przywotaé
skojarzenia ? sytuacje, ktére zwigzane beda z tym miejscem, stowa, kt6re kto$ na ten temat
mogt wypowiedzieC, minione wydarzenia. Moze nawet wrazenia z dotyku w przesztosci
(przyjemne, neutralne, nieprzyjemne). Mozesz wybra¢ ? czy pozwalasz sobie na te mysili,
wspomnienia, skojarzenia, czy wracasz do skupienia i oddechu.

Nastepnie, w wyobrazni, ?wyslij? oddech do tej czesci ciata. Poczuj, jak przeptywa on przez
Ciebie wprost do tego miejsca. Mozesz wtedy poczué¢ w umysle ?zmiane? w tej czesci ciata.
Moze sie ona wydac wieksza, albo cieplejsza lub zimniejsza, moze pojawi¢ sie wrazenie
swedzenia ? cokolwiek by to nie byto, pozwdl sobie na zanalizowanie tej reakcji i okreslenie ?
na ile sprawia Ci to przyjemnos¢. Jesli to mozliwe, dotknij tego miejsca. Dionig, opuszkami
palcéw, suchymi, zwilzonymi, a gdy nie mozesz zrobi¢ tego dtonig ? probuj przy pomocy
jakiegos dostepnego urzadzenia czy przyrzadu lub staraj sie ocieraé o rézne powierzchnie.
Doswiadcz réznych sposob6éw dotyku i znéw ? zanalizuj, jak je odczuwasz. Niektére formy
dotyku moga byé odczuwane mocniej od innych, a niektére wywotywac nawet intensywng
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reakcje seksualng. W przypadku, gdy samodzielne dotykanie sig lub ocieranie nie jest mozliwe
? popro$ o pomoc i wspétprace drugg osobe (swojg drogg ? takie badanie wiasnego ciata
moze byC wspaniatg rozrywka i zabawg seksualng, pamietaj!).

W ten sposéb zbadaj cate swoje ciato. Oczywiscie nie namawiam nikogo, by zrobit to w ciggu
jednej sesjil Wymaga to czasu i wielu podejs¢, zanim poznasz siebie i swoje reakcje. Odkryj, co
w Twoim przypadku dziata najlepiej ? dotyk, wech, wzrok, moze odczucia réznych zmian
temperatur? Eksperymentowanie jest wazne! Tak samo jak to, by NIE UNIKAC tych czeéci
ciata, o ktérych nauczono Cie myslec¢, ze sg ?brzydkie?, ?zte?, ?niemoralne?. Nie ma czegos
takiego! Jeste$ cztowiekiem i powinienes znac swoje ciato najlepiej, jak to mozliwe!

Sukcesywne stosowanie tych ¢wiczen i doktadne poznanie wszystkich obszarow Twojego ciata
moze doprowadzi¢ Cie do bardzo interesujgcych wnioskéw. Poszerzy¢ Twojg wiedze zwigzang
z odczuwaniem przyjemnosci i da¢ pewnos¢ siebie, ktéra tak bardzo jest potrzebna w
kontaktach seksualnych. Znajac siebie i obszary, ktére sprawiajg Ci najwiekszg przyjemnos¢ w
rozmaity sposéb, bedziesz mie¢ solidne podstawy do bezposrednich rozmdw z partnerem,
prowadzgcych do udanego seksu!

Tak wiec ? do dzieta!!!

Rafat ?Zadra? Wieliczko

P.S. Tekst powyzszy tworzony pod wptywem lektury ksigzki ? Petnosprawni! Uniwersalny
przewodnik po seksie ?, Miriam
Kaufman, Cory Silverberg, Fran Odette, Wyd. Czarna Owca, Warszawa 2013.
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