POROZMAWIAIMY O SEKSIE
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Kiedy podczas seksu oddychamy
gleboko, w naturalnym rytmie,
doswiadczamy znacznie

wiecej. Nie tylko erotycznie.
Nasze ciala przekazuja sobie
uczucia, skora staje si¢ bardziej
wrazliwa — mowi GRZEGORZ
PAWLOWSKI, autor ksigzki

,Oddech. Oddychaj swiadomie,
zyj pelniej”.

Tekst
BEATA PAWLOWICZ

ialo. Sa na nim miejsca, ktérych pieszczenie

daje nam szczegdlnie wiele przyjemnosci. Ale

bywa, ze przyjemnosci towarzysza zaskaku-

Jace uczucia zazenowania lub nawet dreszcze
niecheci czy bélu. Pupa na przyklad jest szczegdlnie
wrazliwa nadotyk. Jednak tez w pupe dostawali$my jako
dzieci zawstydzajace klapsy, bolesne uderzenia paskiem
czy zastrzyki. Kiedy mezczyzna glaszcze, piesci, caluje
posladki kobiety - jest jej cudownie. Bywa jednak, ze
zmyslowej przyjemnosci towarzyszy cien zawstydzenia,
niecheci, a nawet b6lu. Skad? Latwo pomysle, ze ona
po prostu nie chce, by ja dotykal, ze go nie kocha. Weale
nie, Jej odczucia mogg wyplywac z przeszlosci, z tego. co
przezyla jako dziecko, o czym wydawalo sie, ze nie pamieta.
Nie pamieta, ale jej cialo te bolesne odczucia jakby zapisalo.
A teraz dzigki poruszeniu, jakie wzbudzil seks, to, co wtedy
czula, ,wyszlo z ciala na powierzchnie swiadomosci”, Jesli
zabraknie jej ciekawosci, skad ta nieche¢, moze uznaé, ze
nie lubi pieszczot albo nawet w ogole seksu. Moze urazi¢
bliskiego sobie czlowieka, odrzucajac go.
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- Szkoda by bylo, bo cialo mozna oczyscic z bole- 6 ]
snych przezy¢ i otworzy¢ na naturalne odczuwanie '

przyjemnosci - méwi Grzegorz Pawlowski, trener i life ODDECH POMAGA POCZU (‘ JAK

coach pracy z oddechem. - Transformujacy oddech

. PRZEPLY WA ENERGIA SERSUALNA.
nam w tym pomoze. - o , e
To technika polegajaca na uwolnieniu si¢ od bole- WSTRZYMUJAC Gp ODCINAMY SIE
snych przezyc poprzez prace wlasniezoddechem. Psy-  NIE TYLKRO OD BOLU CZY TRWOGI,
chiatra Wilhelm Reich i psycholog Alexander Lowen ALE TEZ OD ROZKOSZY.
to prekursorzy psychoterapii poprzez cialo i oddech.

Ich droge kontynuuje Grzegorz Pawlowski, tworca

praktyki transformujacego oddechu. podejmujemy wéwczas decyzje, ze seks jest nie dla mnie.
- Zastosowanie transformujacego oddechu niewy-  Itadecyzja malego dziecka, ktére przezylo szok zawsty-
maga stu lat praktyki ani szczegdlnych umiejetnosci dzenia czy leku, zakléca dorosla milo$é.

- wyjasnia life coach. - Na poczatek wystarczy skupié sie
na oddechu, wyobrazajac sobie, ze dociera on wlasnie
w to miejsce, ktére odczuwa zawstydzenie czy bol. Zwi-
zualizowaé sobie, ze tym miejscem w ciele oddychamy.
Wowczas razem z kazdym wydechem cialo sie oczyszcza,
a my odzyskujemy naturalny sposdb odczuwania.

Oczywiscie, nie dzieje si¢ to od razu, czasem ko-
niecznych jest kilka sesji, ale zawsze, niezaleznie od
tego, jaka byla przyczyna .zaburzenia’, oddech pomaga.

- Seks jest przestrzenig okoloterapeutyczng, bo

Przekonania, ktére kontrolujg nas i nasza seksualnosc,
powstaja z mysli, ktérym towarzyszyly silne emocje. Pa-
trzac np. na zawstydzong, upokorzong nago$cig mame,
corka uczy sig, ze cialo i seksualnoéé sq zle. Silne emocje
powodujq reakgje ciala: skulenie, rumierice itp., cialo je
zapamigtuje jako reakcje na nagosé czy bliskosé fizyczna.
W zyciu zawstydzonej dziewczynki nagie cialo nie bedzie
przyjmowane naturalnie. Przekonania zakl6caja i zubozaja
nasze reakcje i odczucia takze dlatego, ze zaklécajg oddech:

' . splycajac goi wydluzajac przerwy miedzy wdechem awy-
moze obudzi¢ zaskakujace doznania. Uruchamiauczu-  dechem. Kiedy sie rodzimy, kiedy $pimy glebokim snem,

cia, od ktérych dawnossig odcigliémy - méwi Grzegorz  nasz oddech jest plynny: wdech przechodzi w wydech.
Pawlowski. - Dlatego czasem w 16zku kobieta placze, Nie ma miedzy nimi przerw. Kiedy przezywamy silne
a mezczyzna czuje zlo$é lub odwrotnie - meZczyzna emocje - a do nich nalezy lek przed bélem czy ponize-
czuje sie malym chlopcem, a kobieta jest rozczarowa-  niem - odruchowo wstrzymujemy powietrze. Robimy
na. Niewazne, jakie uczucie si¢ pnjawilf), razemznim to automatycznie tak jak wtedy, gdy kulimy sie, kiedy
pojawia sie ten, kto go doéwiadczyl, czyli zazwyczaj my chcemy ochronié sie przed ciosem. Wstrzymanie od dechu

z czasu, kiedy bylismy dzie¢mi. pomaga nam odcia ie od ciala, o e ymar e
' ' 0 | i ' ' uje, i
Oddech transformujacy moze poméc placzacej tego, co czuje nasze serce. oczuj
dziewczynce i zloszczacemu si¢ chlopcu. Energia

: Jeslimocno i diugo doswiadczalismy
skrzywdzonej dziewczynki blokowala w doroslej ko zapewne zostal zaklécon

biecie seksualnosc. Tak jak en.ergia - rzywdzon?g‘o oddechu - interwaly migdzy wdechem a wydechem
chlopca blokowala w mezczyinie kontakf zmeskoscia.  s3 znaczne. Trudniej nam te3 powieds wy
Teraz ich zycie seksualne moze zostac uzdrowione.  Wstrzymujac oddech, odcina

leku czy wstydu,
Y nastale nasz naturalny rytm

iec, co czujemy.

Wazne wiec, by gdy pojawiaja sienp. lz;f czy ijrustracja. czy trwogi, ale tez od rozkosz;ny 51¢ nie tylko od bélu
nie uciekac. A jesli juz, to wrocié | pnd_znelfc sietym, co

sie przemyélalo: .Chce, zebys wiedzial, 'a.:.e poczulafn KOBIECOSC JAkO ZAGROZENIE

w seksie coé, czego sie przestraszylam - Warto nie Oddech wody - tak nazywa sie ied )
uciekaé od takich doswiadczen, bo dzieki oddech?v:ri chowych, ktéra oczyszcza Bner;i : abz‘ tecl'"E,k odde-
mozemy odnalezé przyczyng swojego lekuioczysei¢  m.in. na delikatnym wysuwg niu :ﬁ: q tecosci. Polega
zniej cialo, uczuciai umysk. Kochaf:, przezywac wigce] a nastepnie cofaniu, przy sriney dﬂlcy do przodu,
dobrych uczué i méc doswiadczac pelniej pieszczot.  nujemy na wydechu, a do tylu na wq E przodu wyko-

?c!de?hu wody jest takze ruch kolistech‘u. Elemenlem-

BLOKUJACE PRZEKONANIA _ _ sciwej sekwencji wdechu i wydech J}' io der przy wl:l.
- Sa kobiety i mezczyéni, ktorzy EWlFl'dzq.. ze seks.u by si¢ moglo, prostym éwiczeniom tu esli tym, w}fdawal:
nie lubia. Sa tez tacy, ktérzy mowia, ze pal, bo lubia Qddech, W ciele mogg sie pojawi¢ 0‘;:1113132}' $wiadomy
- émiejessie trener. - Niechec doseksu bywa rezultatem Vi€ zaskakujgce odczucia

nieswiadomego zakazu, bo seks jest czyrgé nat uralt;ym ruszaja tylko puszczalskie!” obiecodci: Tak tylkiem
i zeby go nie chciec lub nie lubié, trze ba miec jakies - Podczas sesji transformy,: :
przykre, blokujace doswiadczenia. Na ich podstawie ty Podobnie jak m MWacego oddechu kobie-

gLczyini czestq odkrywajg w sobie
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nicuswiadomione, W¥hicsione 7 kultury, blokujgee
oddech l""‘mf“"“"i"" Radoge dyciai |||iluit‘i"f.:|!tl6mi.1 ilm
Cagsto .‘“"“r“r““l"““' Praekonania dotyezgee kobiecoscei
g ":J"*" sbrudnai grzegy . albo ||;|,-sli11§ci (.Onchcee
l}'lk“.l"‘_l“"g“: wykoraysi i odejdzie”)., Wowezas praca
7 lrall!i‘l""“‘ll‘l'-‘}'“l oddechem moe pomoce, by cialo
stalo sig wumysle k“bil'ly -pigkne i niosyce rozkosz”
amglezyznaopiekuriczy j silny" o

= Zazwyezaj u kobiet (e pyper
w formie oporu przed odegy,
slowej = tumaczy Grze

przekonania wyrazajq sie
waniem przyjemnosci zmy-
: gorz Pawlowski, - W ich ciele
zapisana bywa pamigé byl czy matek, a nawet calych
po.knlm‘l kﬁbif.'l. ktére cierpialy 7 powodu przyjemno-
fci sck-\‘f“ﬂ"ﬂ- Bo przeciez kobieta otwarta na zmvsly,
atrakeyjna nazywana bywa latwy. Ten motyw obecny
jestchocby w filmie ,Malena™ 7 tego leku stanowi cg-
go dziedzictwo kulturowe kobjet mozna sig oczy;cié.

adzig k} tra “Sf‘“""‘l'jﬂccum oddechowi odzyskaé kontakt
ze swojy kobiecosciy. ’

PO CO TERAPIA ODDECHEM?

e I\U!J“l'l)' czgsto E"?-)'ChOd?.q nasesje oddechowe, by poméce
sobie w depresji czy w poczuciy zyciowego zagubienia.
Powodem moze by¢ kryzys w 2wigzku, rozstanie czy pro-
blemy w pracy, nie bywa nim natomiast brakochoty naseks,

klopoty zorgazmem czy wstyd - méwi Grzegorz Pawlowski,

Ale Pndczas sesji transformujacego oddechu razem

Z elne Igig zyciowq mozna - nawet nie my$lacoseksualno-
éci - odzyskaélibido. Przyklad uzdraw i'aj acegodzialania
oddechu to np. doéwiadczenie 85-letniej kobiety, od ktérej

odszedl maz, zostawiajac ja samq z trojgiem malych dzieci.

Nie chciala zy¢, acodopierosie kochaé. Po kilku sesjach
oddechowych odzyskala radoé¢ zyciamimo odczuwanej
ciaglestraty. Zaczela tez promieniowa¢ erotyzmem, ktéry

kazdy w niej wyczuwal. Szybko pojawil sie zaintereso-

wany nig mezczyzna i mogla dokonaé wyboru, czy chee
nowego zwigzku.

- Kiedy ktos méwi: .Czuje sig zablokowany seksualnie’,
tozaczynamy prace nad tym zablokowaniem - tlumaczy
trener. - Jedli stwierdzi: .Chcg sobie pozwolié czué wiecej
przyjemnosci’, to mamy punkt wyjécia, Moze sie okazaé,
ze podczas pracy nad oddechem pojawi sie w ciele jakie$
odczucie, a wraz z nim mygl, np. ze dotyk jest .brudny”.

Wtedy zaczynamy nad tym pracowaé i uwalniamy po-
tencjal erotyczny.

DWA RODZAJE SEKSU
Warto zainteresowaé sie tym, jak oddychamy, kochajac
sig, bo ze wzgledu na oddech mozemy méwié o dwéch
rodzajach seksu i o tym, czy on buduje emocjonalna wiez
miedzy kochankami.

Pierwszy rodzaj: kiedy wstrzymujemy oddech. Wtedy
zazwyczaj nasza seksualnosé nastawionajest na szybkie

v - Tosterco:
el \mio||'ll1ivt'iu.u:n'||n;ls:nn"!'b“"-'"' Tost
rozladowanie 1 :

typowo mgska postawa: Taki scks Iniv I)lll:l.'l.!t::?:::i::::‘:'.'

Drugi rodzaj seksu i1:tltl_v.1-l1:|111;|u|;.1r13 j¢ g ,,;-.tvmi
ralnym rytmic wdeehu iwydechw: H]'.:I’U ‘:f': 8 “;1;‘10_
dnterwalami, Dwoje tak mhi}-c.h‘:u:u'_\-u_f I:tl mi n “.:-;mic
nych jest na cz ulogé, dulik:lmf:sa - nft:n‘;p '“.(:Ewdzicj-
I\"a bl‘iskl‘-{ é.'l‘r;ul)'l‘.\'jl'i“'“h' rodzaj seksu jest b

kobiecy.

Kiedy wigc podc?
¢ nauczy
rotycznie. N

as milodci oddychamy $wiadomie
¢ - dofwiadczamy znacznic

- czego MoZna st qsze ciala komunikujq

wigcej. Nie tylkoe

i 2 sobie uczucia. N
b !-O!Jlt' i bie, 2¢ oddychamy™ miejscem.
- Gdy wyobrazimy sODI€. 2€ =77 A

a0 i ckora stajq si¢
. . ; ‘nera, jegal nasza 51\6 Y
ktére dotykamy u P m-L : J- -b‘qwénl)' obecni, bardzie)
bardziej wrazliwe. Bardziejte IJ‘--ﬁ 2 skl
tui teraz. Intymniej ze sobg - mOWL "
do mnie po to, aby mie
- Ludzie nie przychodza dot PR
' o aka dokonujesiewich
lenszy seks. Aledzigki znamie. Ja =
o i 2 ceco oddechu, ich zycie
ayciu za sprawg sily transformujaces R
i : duzo bardziej zywe. Esencji moje)
seksualne staje si¢ duzo bardzicy £y A
-+ iost sam oddech, ale to, zeby €zu
pracy zoddechem niejest < :

4 byci Lazdei chwili, i kiedy jeste$ sama,
radog¢ bycia sobg w kazdej chwill, 1 KIEE. T
i kiedy jeste¢ z bliska osoba, i kiedy jestes grul'lz:\-:fiaé
nie stan wieczny i ekstatyczny, ale moze si¢ p(:j]

L. L] e
coraz czesciej. To podstawa udanego zycialu an gzo
A . #oy - 5
zwigzku, Odrzucam mit dwéch poléwek, ktore musza
sie ze sobg skleic, by tak sig poczuc. -
Kobieta, ktora odzyskuje naturalny oddech, zaczy n

braé z zyciato, czego potrzebuje. stajesi¢ swmdom:} §1eb.1e.
dlasiebie wazna, bierze odpowiedzialnosc za SWoJ ZWI3-
zek, orgazmy i sie nimi cieszy. Oddech pomaga je) odkrgt'c
pelnie doznani ciala. Poczué, jak przeplywa energia
seksualna. Energia ta nie musi by¢ od razu rozladowana
w sypialni. Po prostu moznasie niq cieszyé, czué, jak ply-
nie przez cialo. Kobieta calaemanuje taka seksualnoscia,
cosprawia, ze staje si¢ wyjatko-
wo atrakcyjna. Kiedy poznaje
) mezczyzne $wiadomego swojej

GOTECORZ PAWLOWIK] .. i
o seksualnosci, otwartego, to jej
tycie diametralnie si¢ zmienia.
@CQ Seks? Nie on jest najwazniej-
¢ szy, najwazniejsze jest spotkanie
ODDYCHA) EWIADOMIE, zsama SGbQ poprzez spotkanie
-~ zdrugim czlowiekiem. Oddanie

siebie i bycie zaakceptowana.

- Jestesmy pierwszym po-

ioleniem, ktére ma wszystki
b kole er tore'n aw s-z;.stkwT
PAWEOWSKI narzedzia, by by¢ szczesliwymi.
nODDECH. - méwi Grzegorz Pawlowski.

ODDYCHAJ A " .
SWIADOMIE, - Warto znalezé te, ktére okaza
ZYJ PEENIEJ", sie pomocne nam samym. Moze
WYDAWNICTWO BRI o
ANERCIADED 2018, bedzie to wlasnie transformuja
| cyoddech? °
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