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INTRO

Jest godzina 22:47. Dwoje ludzi lezy w jednym t6zku, pod
jedng kotdrg, formalnie w tym samym zwigzku, ale ich libido
najwyrazniej korzysta z dwoch réznych stref czasowych.
Jedna osoba delikatnie przesuwa dton w strone drugiej.
Druga witasnie osiggneta stan btogiego bezruchu, w ktérym
nawet koniecznos¢ poprawienia poduszki wydaje sie
naruszeniem praw cztowieka. Pada czute ,moze sie
poprzytulamy?”, na ktére odpowiedz brzmi ,jestem strasznie
zmeczona” albo ,dzisiaj naprawde nie mam sity”. Niby
zwyczajne zdanie. A jednak w niektorych zwigzkach
rozpoczyna ono emocjonalng konferencje kryzysows,
chociaz zadne z uczestnikow nie planowato posiedzenia
zarzadu.

Osoba, ktéra zainicjowata zblizenie, styszy czasem cos$
zupetnie innego niz zwykte ,nie dzisiaj”. Styszy: ,juz mnie
nie pragniesz”, ,nie jestem atrakcyjna”, ,co$ miedzy nami
umiera”. Osoba odmawiajgca rowniez niekoniecznie
pozostaje spokojna. Moze ustysze¢ w milczeniu partnera
oskarzenie, poczu¢ obowigzek usprawiedliwienia sie albo
zaczg¢ zastanawiac, czy jutro znowu bedzie musiata
przedstawia¢ raport dotyczgcy wiasnego poziomu
pozadania. W efekcie dwie osoby, ktére jeszcze przed
chwilg chciaty po prostu spedzi¢ razem wieczor, leza
odwrocone plecami. Jedna czuje odrzucenie, druga presje.
A kotdra, jako jedyny neutralny uczestnik konfliktu, zostaje
przeciggnigta na strong silniejszego.

Najbardziej przewrotne jest to, ze obie osoby mogg sie
szczerze kochaé. Moga lubi¢ swoje towarzystwo, planowac
wspolng przysztos¢, smia¢ sie z tych samych gtupot i nadal



miec zupetnie rozne potrzeby seksualne. Mito$¢ nie instaluje
automatycznej synchronizacji libido. Nie istnieje tez zaden
przycisk ,dopasuj harmonogramy”, ktory sprawi, ze dwoje
ludzi jednoczesnie zapragnie seksu, bedzie mie¢ podobng
ilos¢ energii i identyczng definicje romantycznego wieczoru.
Gdyby taki przycisk istniat, prawdopodobnie wymagatby
aktualizacji oprogramowania doktadnie wtedy, gdy robitoby
sie naprawde interesujgco.

Roznica potrzeb bywa jednak traktowana jak dowdd, ze
ktos w zwigzku robi cos zZle. Osoba czesciej pragngca seksu
zaczyna zastanawiac sig, czy nie wymaga zbyt wiele. Osoba
majgca mniejszg ochote pyta siebie, czy jest z nig cos nie
tak. Oboje porownujg swojg relacje z obrazami cudzej
intymnosci, zwykle starannie wyselekcjonowanymi i
pozbawionymi takich szczegdétow jak niewyspanie,
obowigzki domowe, stres, bdl czy zwyczajna potrzeba
swietego spokoju. Nagle prywatna sypialnia staje sie
miejscem egzaminu, do ktérego nikt nie dostat zakresu
materiatu. Co gorsza, obie strony mogag by¢ przekonane, ze
to wtasnie druga osoba zna prawidtowe odpowiedzi.

Tymczasem libido nie jest prostym miernikiem mitosci ani
jakosci zwigzku. Na ochote na seks mogg wptywac
samopoczucie, kondycja fizyczna, leki, napiecie psychiczne,
doswiadczenia, atmosfera miedzy partnerami i wiele innych
okolicznosci. U czesci 0sOb pozadanie pojawia sig
spontanicznie, u innych czesciej rozwija sie dopiero w
sprzyjajgcych, dobrowolnych warunkach bliskosci. Zaden z
tych sposobow nie daje jednej osobie prawa do oczekiwania
seksu ani drugiej obowigzku ttumaczenia kazdego braku
ochoty. Jednoczesnie roznica potrzeb moze naprawde
bole¢. Nie trzeba udawac, ze wszystko jest swietnie, skoro
jedna osoba od miesiecy teskni za fizyczng bliskoscig, a



druga obawia sie nawet niewinnego pocatunku, bo
podejrzewa, ze zostanie odebrany jako poczatek negocjacji.

Witasnie w tym miejscu wiele par popetnia zrozumiaty,
lecz kosztowny btad: zamiast rozmawia¢ o tym, co czuja,
zaczynajg dyskutowac¢ o czestotliwosci. Padajg argumenty
przypominajgce zestawienie wynikow sprzedazy. ,\W
zesztym miesigcu tylko dwa razy". ,A wczesniej byto
czesciej". ,Przeciez w sobote mielismy czas". ,Zawsze ja
zaczynam”. ,Nigdy nie masz ochoty”. Stowa ,zawsze"” i
,Nigdy” majg niezwyktg zdolno$¢ zamieniania rozmowy w
proces sgdowy, w ktorym kazdy pamigta inne dowody.
Nagle wazniejsze od zrozumienia partnera staje sie
udowodnienie, kto ma racje. A pozadanie, obserwujgc catg
sytuacje, dyskretnie wychodzi z pokoju.

Ta ksigzka nie bedzie probowata ustali¢, ile razy w
tygodniu ,powinniscie” uprawia¢ seks. Nie istnieje jedna
liczba wiasciwa dla wszystkich par, a samo spetnienie
statystycznego celu nie oznacza satysfakcji, bliskosci czy
wzajemnego szacunku. Nie bedziemy rowniez szukacé
winnego. Osoba majgca wiekszg potrzebe seksu nie jest
automatycznie egoistg, a osoba majgca mniejszg ochote nie
jest automatycznie chtodna, leniwa czy obojetna. Trudnosc¢
pojawia sie wtedy, kiedy roznica przestaje by¢ czyms, o
czym mozna bezpiecznie rozmawiac, i zamienia sie w zrodto
nacisku, poczucia winy, milczenia albo wzajemnych
pretensiji.

Przyjrzymy sie wiec temu, co naprawde dzieje sie miedzy
pragnieniem a odmowa. Dlaczego zwykte ,nie" potrafi
zabrzmie¢ jak ocena catej relacji? Dlaczego inicjowanie
zblizenia po kolejnych odmowach staje sie coraz
trudniejsze? Dlaczego niektére osoby unikajg czutosci, cho¢
nadal jej potrzebujg? | w jaki sposéb rozmawiac o seksie bez



tworzenia atmosfery, w ktorej jedna strona musi prosic¢, a
druga nieustannie sie broni¢? Odpowiedzi wymagajg czegos
wiecej niz polecenia ,musicie wiecej rozmawiac¢"”. To rada
mniej wiecej tak precyzyjna jak wskazowka, zeby naprawic
samochod przez poprawienie jego sprawnosci.

Zaczniemy od odzyskania znaczenia prostych stow.
.Chciatbym by¢ dzi$ blisko ciebie” moze oznaczac potrzebe
dotyku, seksu, czutosci, zainteresowania albo
potwierdzenia, ze nadal jestesmy dla siebie wazni. ,Nie mam
ochoty” moze dotyczy¢ konkretnej chwili, okreslonej formy
kontaktu lub szerszego problemu, ktérego jeszcze nie
umiemy nazwac. Warto nauczyc sie odrozniac¢ te znaczenia,
zamiast automatycznie dopisywac witasne. Dobra rozmowa
nie gwarantuje zgodnos$ci pragnien, ale pozwala przesta¢
walczy¢ z wyobrazeniem tego, co druga osoba rzekomo
mysli.

Jest przy tym granica, ktérej nie bedziemy rozmywac:
zgoda na bliskos¢ seksualng musi by¢ dobrowolna. Odmowa
nie jest zaproszeniem do targowania sig, a czyjes
rozczarowanie nie tworzy dtugu do spfacenia. Mozna
odczuwac¢ smutek po odmowie i jednoczesnie uszanowac
decyzje partnera. Mozna odmowic¢ seksu i nadal troszczyc¢
sie 0 jego uczucia, bez sktadania obietnic, ktérych nie chce
sie spetnic. To trudniejsza sztuka niz efektowne
romantyczne gesty, poniewaz wymaga zauwazenia dwoch
rzeczywistosci jednoczesnie. Warto tez pamieta¢, ze gdy
réznicy potrzeb towarzyszg bdl, nagte zmiany pozadania,
silne cierpienie lub utrwalony konflikt, pomoc lekarza,
seksuologa czy terapeuty par moze byc¢ bardziej
odpowiednia niz kolejna domowa narada.

Nie oczekuj od siebie natychmiastowej przemiany w
mistrza komunikacji intymnej. Jesli dotagd temat seksu



konczyt sig kitétnig albo niezreczng ciszg, pierwsza spokojna
rozmowa moze byc¢ nieporadna. Ktos uzyje niewtasciwych
stéw, kto$ inny poczuje uktucie zalu. Pomocne bedzie
rozpoczecie rozmowy poza sypialnig, w chwili bez presji na
zblizenie, od zdania: ,,Chciatbym lepiej zrozumie¢, jak kazde
Z nas przezywa bliskos¢". Nastepnie trzeba rzeczywiscie
postucha¢ odpowiedzi, nawet jesli nie pasuje do
przygotowanej wczesniej teorii. To nie rozwigze
wszystkiego jednego wieczoru, ale moze zmieni¢ sposob, w
jaki zaczynacie rozmawiac.

By¢ moze odkryjecie, ze waszym najwiekszym
problemem nie jest réznica libido, lecz znaczenia, jakie jej
przypisujecie. By¢ moze za czestym inicjowaniem stoi
potrzeba poczucia sie kochanym, a za wycofaniem nie brak
uczué, tylko przecigzenie lub lek przed oczekiwaniami.
Mozliwe réwniez, ze wasze potrzeby pozostang rozne i
bedziecie musieli uczciwie zdecydowac, z czym potraficie
zy¢, bez wzajemnego przymusu i rezygnowania z wiasnej
godnosci. Ta ksigzka nie obiecuje idealnej synchronizaciji.
Ma poméc wam rozumie¢ siebie nawzajem, wyrazac
pragnienia, przyjmowac¢ odmowe i szuka¢ bliskosci, ktora
nie przypomina obowigzkowego zadania.

Bo w udanym zwigzku nie trzeba miec¢ identycznego
libido, zeby traktowa¢ swoje potrzeby powaznie. Trzeba
natomiast umie¢ rozmawia¢ o réznicach bez zamieniania
partnera w przeciwnika. Mitos¢ moze przetrwac wiele
niezgodnych kalendarzy, pod warunkiem ze nikt nie probuje
zarzgdzac cudzym pozadaniem jak projektem z opdzZnionym
terminem realizacji. A jesli kiedy$ oboje poczujecie ochote
doktadnie w tej samej chwili, nie musicie od razu otwierac
szampana i zgtasza¢ tego do dziatu analiz. Wystarczy



cieszy¢ sie chwilg. Bez KPI, bez punktacji i bez obowigzku
sporzadzania protokotu.
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Rozdziat1- Kochamy sig, ale nasze
libido pracuje narozne zmiany

Sobota, godzina 10:36. Jedna osoba witasnie pomyslata,
ze poranek bez pospiechu, obowigzkéw i stuzbowych
telefondow stwarza idealne warunki do romantycznego
zblizenia. Druga stoi przed otwartg lodéwka, zastanawiajgc
sie, dlaczego zostaty w niej trzy sosy, pét cytryny i cos, co
prawdopodobnie kiedys byto ogérkiem. Pierwsza podchodzi
od tytu, obejmuje partnera i catuje go w szyje. Druga
odpowiada: ,Musimy dzisiaj zrobi¢ zakupy”. Romantyczne
napiecie nie tyle opada, ile zostaje natychmiast skierowane
do dziatu logistyki. Nikt nie chciat nikogo zrani¢. Jedno
myslato o seksie, drugie o obiedzie. Oboje mieli swoje racje,
ale najwyrazniej nie otrzymali tego samego programu
sobotniego poranka.

Tak wtasnie czesto wyglada roznica libido w praktyce. Nie
jest wielkim dramatem rozgrywajgcym sie przy swiecach i
dzwiekach melancholijnej muzyki. To raczej setki drobnych
sytuacji, w ktorych pragnienie jednej osoby spotyka sie z
nieobecnosciag pragnienia drugiej. Raz konczy sie smiechem,
innym razem wzruszeniem ramion, a czasami pozostawia
niewidoczny slad. Problem zaczyna narastac, kiedy takie
sytuacje przestajg by¢ zwyktymi réznicami i zaczynajg
petni¢ funkcje dowodow w sprawie dotyczacej mitosci,
atrakcyjnosci albo zaangazowania. ,Gdyby naprawde mnie
kochat, miatby ochote”. ,Gdyby jej na mnie zalezato, sama
by inicjowata”. To zdania, ktére brzmig przekonujgco, dopoki
nie zauwazymy, ze ludzkie pozgdanie nie dziata jak
elektroniczny identyfikator uczuc.

Dwa rézne tempa, jeden zwigzek

M



Pierwszg rzecza, ktérg warto zrozumiec, jest to, ze
roznica potrzeb seksualnych sama w sobie nie oznacza
zaburzenia ani niepowodzenia relacji. Ludzie roznig sie
temperamentem, sposobem odpoczywania, potrzebg
kontaktu fizycznego i tym, jak czesto odczuwajg
spontaniczne zainteresowanie seksem. Roznice wystepujg
rowniez u osob, ktére sg ze sobg bardzo szczesliwe.
Partnerzy mogg zgadzac sie w sprawach najwazniejszych,
podobnie postrzegac przysztosc¢ i doskonale funkcjonowaé
jako zespot, a mimo to regularnie rozmijac sie w sypialni. To
nie jest automatyczna sprzecznos$¢. To przypomnienie, ze
zwigzek tworzg dwie odrebne osoby, a nie jeden organizm
wyposazony w dwa dowody osobiste.

Ktopot polega na tym, ze wiekszo$¢ ludzi nie rozpoczyna
relacji od szczegoétowej rozmowy o wiasnym pozadaniu. Na
poczatku wiele spraw wydaje sie oczywistych. Partnerzy sg
sobg zaciekawieni, czesciej znajdujg czas na spotkania, a
spontanicznosc¢ nie musi konkurowac z wieloma wspoélnymi
obowigzkami. Jesli pojawia sie silne zainteresowanie
seksualne, fatwo uznac je za statg ceche zwigzku. Nikt nie
organizuje spotkania pod tytutem ,Prognoza zgodnosci
libido na najblizsze siedem lat". A szkoda, bo przynajmniej
mozna bytoby przygotowa¢ kawe i od razu zaznaczy¢, ze
prognoza obarczona jest duzg niepewnoscig. Z czasem
warunki sie zmieniajg, a oczekiwania wypracowane na
poczatku potrafig pozosta¢ niezmienione.

Wyobraz sobie pare, ktéra przez pierwsze miesigce
widywata sie gtéwnie w weekendy. Spotkania byty
wyczekiwane, obowigzki zatatwiano osobno, a kazda
wspolna noc miata w sobie odrobing wyjgtkowosci. Po
zamieszkaniu razem seks przestat konkurowac z tesknotg, a
zaczat z praniem, pracg, rachunkami i zwyktym
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zmeczeniem. Jedno z partneréw nadal czesciej doswiadcza
spontanicznego pozadania. Drugie potrzebuje spokoju,
odpoczynku i poczucia, ze przez najblizszg godzing nikt nie
bedzie niczego od niego chciat. Nie oznacza to, ze mitos¢
zmalata proporcjonalnie do liczby zblizehA. Zmienity sie
okolicznosci, a by¢ moze ujawnita roznica, ktérg wczesniej
skutecznie przykrywaty nowosc i ekscytacja.

Do tego dochodzi niezwykle wazne rozrdznienie migedzy
pozgdaniem a gotowoscig do seksu. Mozna uwazac
partnera za atrakcyjnego, lubi¢ bliskos¢ fizyczng, a
jednoczesnie w danej chwili nie chcie¢ aktywnosci
seksualnej. Mozna réwniez odczuwac¢ ochote na seks, ale
nie mie¢ energii, przestrzeni psychicznej albo odpowiednich
warunkéw, by za nig podgzy¢. Dla niektorych o0so6b
pragnienie pojawia sie nagle, zanim nastgpi jakikolwiek
kontakt. Inne zauwazajg je dopiero podczas przyjemnej,
swobodnej bliskosci, kiedy czujg sie bezpiecznie i wiedzg,
ze mogg w kazdej chwili zdecydowa¢, czy chcag czegos
wiecej. Taka reakcja nie jest zobowigzaniem do
kontynuowania kontaktu. Zaden sposob pojawiania sie
pozgdania nie jest jedynym prawidtowym modelem.

Warto przyjrze¢ sie takze temu, co kazde z partneréw
nazywa seksem i czego witasciwie szuka. Jedna osoba moze
traktowaé¢ aktywnos¢ seksualng jako wazny sposoéb
budowania wiezi, druga potrzebowac silnej wigzi, aby
pojawito sie zainteresowanie seksem. Kiedy pierwsza mowi
Lobrakuje mi bliskosci”, moze mie¢ na mysli namigtnosc,
dotyk i poczucie bycia pozgdanym. Kiedy druga odpowiada
.przeciez jesteSmy blisko", moze szczerze mysle¢ o
wspolnych rozmowach, przytulaniu i codziennej trosce.
Oboje korzystajg z tego samego stowa, ale kazde otwiera
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pod nim inny folder. Pézniej dziwig sig, ze nie mogg znalez¢
wspolnego dokumentu.

Problem zaczyna sie od znaczenia, nie od liczby

Zatézmy, ze jedna osoba chciataby uprawia¢ seks kilka
razy w tygodniu, a druga znacznie rzadziej. Matematycznie
mamy rozbieznos¢. Emocjonalnie jednak sytuacja moze
przebiega¢ na wiele sposobdéw. Jesli partnerzy potrafig
swobodnie mowi¢ o swoich potrzebach, czutos¢ nie wigze
sie z presjg, a odmowa nie wywotuje odwetu, réznica moze
by¢ trudnoscia, z ktérg ucza sie zyc. Jesli natomiast kazdy
pocatunek budzi obawe przed oczekiwaniami, a kazde ,nie"
uruchamia kilkudniowe milczenie, nawet niewielka
rozbieznos¢ staje sie bolesna. Sama czestotliwos¢ niewiele
mowi o atmosferze w zwigzku. Dwie pary moga miec
podobng liczbe zblizen i zupetnie inny poziom satysfakcji.

Nie oznacza to, ze czestotliwos¢ jest niewazna. Dla
niektorych osob seksualnos¢ stanowi szczegdlnie istotng
czesc relacji, a dtugotrwaty brak kontaktu seksualnego moze
prowadzi¢ do smutku, frustracji i poczucia straty. Udawanie,
ze taka potrzeba nie istnieje, nie bedzie rozwigzaniem.
Réwnie nieskuteczne okaze sie przekonywanie osoby o
mniejszej ochocie, ze powinna zmieni¢ swoje pragnienia,
zeby przywrdci¢ wiasciwe proporcje. Uczucia i potrzeby
obu stron zastugujg na powazne potraktowanie, lecz zadna
potrzeba nie tworzy prawa do cudzego ciata. Mozna szukaé
porozumienia w sprawie relacji, sposobdéw okazywania
bliskosci i wspdlnej przysztosci. Nie mozna uczciwie
negocjowac cudzej zgody w taki sposdb, jak negocjuje sie
rabat przy zakupie lodowki.

Spojrzmy na przyktad Marty i Pawfa. Marta lubi seks, ale
rzadko mysli o nim w ciggu intensywnego tygodnia. Pawet
czesciej odczuwa spontaniczne pozadanie i zwykle to on
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rozpoczyna zblizenia. Po kilku miesigcach zaczyna mowic,
ze Marta nigdy go nie pragnie. Ona odpowiada, ze przeciez
zdarza im sie uprawia¢ seks i zazwyczaj jest on dla nigj
przyjemny. Pawet uznaje te odpowiedZz za wymijajgca,
poniewaz dla niego istotne jest nie tylko samo zblizenie, lecz
rowniez doswiadczenie, ze kto$ pragnie go z witasnej
inicjatywy. Marta z kolei styszy w jego stowach sugestig, ze
powinna czesciej odczuwac cos, czego nie da sie wywotac
na zadanie. Ich rozmowa zmierza donikgd, poniewaz kazde
broni sie przed innym oskarzeniem.

Dopiero  kiedy potrafia oddzieli¢ pragnienia od
interpretacji, pojawia sie szansa na zrozumienie. Pawet
moze powiedzie¢: ,Brakuje mi poczucia, ze roéwniez ty
czasem mnie pozgdasz. Kiedy tylko ja inicjuje, zaczynam
watpi¢ w swojg atrakcyjnosc¢”. Marta moze odpowiedziec:
~Jestes dla mnie atrakcyjny, ale rzadko pojawia mi sig
ochota zupetnie spontanicznie. Kiedy stysze, ze powinnam
Zadne z tych zdan nie rozwigzuje automatycznie réznicy
potrzeb. Oba jednak dostarczajg informacji, ktorych
wczesniej brakowato. Zamiast ocenia¢ drugg osobe,
partnerzy zaczynajg opisywac¢ wiasne doswiadczenie. To
zasadnicza zmiana, poniewaz trudno szuka¢ porozumienia,
kiedy kazda wypowiedzZ brzmi jak akt oskarzenia.

W podobnych sytuacjach przydaje sie jeszcze jedno
pytanie: czy rozmawiamy o tym, jak czesto chcemy seksu,
czy o tym, jak chcemy czuc¢ sie w zwigzku? Odpowiedz
moze wskazac¢ kilka odrebnych potrzeb. Ktos teskni za
erotycznym zainteresowaniem, kto$ za przyjemnoscig, ktos
za spokojnym przytulaniem bez oczekiwania dalszego ciggu.
Inna osoba potrzebuje wigkszej prywatnosci, odpoczynku
albo poczucia bezpieczenstwa po wczesniejszych
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konfliktach. Nie wszystkie te potrzeby da sie zaspokoic
jednym rodzajem kontaktu i nie wszystkie da sie pogodzi¢
natychmiast. Ich rozpoznanie pomaga jednak unikngé
sytuacji, w ktorej seks staje sie jedynym dostepnym
jezykiem wyrazania bliskosci, a nastgpnie jedynym
przedmiotem wszystkich sporow.

Zanim zaczniesz naprawiac, sprawdz, co sie naprawde
rozni

Dobrym poczagtkiem jest spokojne przyjrzenie sig
wiasnym doswiadczeniom, bez prowadzenia statystyki
partnera. Przez kilka dni mozesz zauwazac, kiedy pojawia
sie ochota na bliskos¢, co jej sprzyja i co jg ostabia. Nie
chodzi o tworzenie tabeli zawierajgcej datg, godzing,
rezultat i ocene wykonania. Wasza sypialnia nie musi
otrzymywac¢ cotygodniowego raportu efektywnosci, nawet
jesli jedno z was naprawde sSwietnie zna Excela. Chodzi o
rozpoznawanie okolicznosci. Czy masz wigcej przestrzeni
na seksualnos¢ po odpoczynku? Czy stres odbiera ci
ochote? Czy czasem pragniesz dotyku, ale nie seksu? Czy
tatwiej ci zainteresowac sie bliskoscig, gdy wczesniej nie
pojawita sie presja? Odpowiedzi sg informacjg o tobie, nie
materiatem dowodowym przeciwko partnerowi.

W takiej obserwacji szczegolnie wazna jest uczciwosc¢
wobec wtasnych oczekiwan. Jesli czesciej inicjujesz,
sprawdz, co najbardziej boli cie po odmowie. Czy chodzi o
brak przyjemnosci seksualnej, rozczarowanie, poczucie
osamotnienia, a moze obaweg, ze przestajesz byc
atrakcyjny? Jesli czesciej odmawiasz, zastandéw sie, co
pojawia sie tuz przed odpowiedzig. Brak ochoty, zmeczenie,
napiecie, nieche¢ do konkretnej formy kontaktu czy obawa
przed reakcjg drugiej osoby? Te doswiadczenia mogag
wspotwystepowaé, a niektéore bywajg trudne do
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rozroznienia. Nie musisz od razu posiada¢ perfekcyjnej
odpowiedzi. Wystarczy zaczg¢ zauwazac, ze pozornie
identyczne sytuacje nie zawsze majg identyczne przyczyny.

Wazne jest rowniez odroznianie trwatego wzorca od
zmiany. Jesli od poczatku relacji macie odmienne poziomy
zainteresowania seksem, moze to byc¢ jedna z waszych
wzglednie statych réznic. Jesli natomiast ochota wyraznie
zmienita sie niedawno, warto przyjrze¢ sie kontekstowi.
Przewlekty stres, pogorszenie snu, problemy zdrowotne,
niektore leki, dolegliwosci bélowe czy trudne doswiadczenia
mogg mie¢ znaczenie. Nie nalezy jednak samodzielnie
diagnozowac partnera na podstawie tego, ze nie zachowuje
sie zgodnie z naszymi oczekiwaniami. Nagta lub niepokojaca
zZmiana, zwtaszcza potgczona z cierpieniem, bdélem albo
innymi objawami, jest uzasadnionym powodem konsultacji z
odpowiednim specjalistg. Medycyna moze pomodc zbadac
problem zdrowotny. Nie powinna stuzy¢ do wydawania
zaswiadczen, ze ktos ma obowigzek czesciej uprawiac seks.

Czasami odkryjecie, ze rbznicie sie nie tyle
intensywnoscig pozadania, ile warunkami, w jakich moze sig
ono pojawic¢. Jeden partner uwielbia spontanicznos¢, drugi
potrzebuje wiedzie¢, ze wieczorem bedzie miat czas na
odpoczynek i prywatnos¢. Jeden lubi wyrazne sygnaty
erotycznego zainteresowania, drugi woli delikatne zblizanie
sie bez ustalonego celu. W takiej sytuacji mozna rozmawiac¢
o stworzeniu sprzyjajgcych okolicznosci, ale trzeba uwazac,
zeby nie zamieni¢ ich w obowigzkowy harmonogram.
Umowienie wspdlnego czasu ma sens, gdy obie osoby chca
go spedzi¢ razem. Zaplanowanie seksu jako zadania, ktére
trzeba wykonac niezaleznie od aktualnej zgody, nie jest
romantyczng organizacjg. Jest po prostu presjg z
przypomnieniem w kalendarzu.
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Bywa tez, ze rdznica potrzeb pozostaje znaczgca mimo
dobrej komunikacji i wzajemnej troski. Warto powiedzie¢ o
tym wyraznie, poniewaz poradniki czesto sprawiajg
wrazenie, jakby kazde niedopasowanie mozna byto
naprawi¢ odpowiednio dobranym zdaniem. Nie kazda para
odkryje rozwigzanie satysfakcjonujgce obie strony w takim
samym stopniu. Niektore osoby bedg musiaty rozmawiac¢ o
swoich granicach, oczekiwaniach wobec zwigzku i o tym,
jakie kompromisy rzeczywiscie sg dla nich dobrowolne.
Kompromis dotyczacy organizacji wspolnego zycia nie moze
oznacza¢ przymusu seksualnego. Jednoczesnie uznanie
cudzych granic nie wymaga zaprzeczania wiasnemu
smutkowi czy potrzebom. Mozna szanowa¢ odmowe i nadal
powaznie zastanawiac sie nad przysztosciag relacji.

Dlatego na poczatek proponuje zrezygnowac z pytania
,ktore z nas ma witasciwe libido?". Jest ono rownie
uzyteczne jak ustalanie, ktéry partner ma prawidtowy gust
muzyczny. Mozecie oczywiscie przeprowadzic¢ trzygodzinng
debatg, sporzgdzi¢ prezentacje i poprosi¢ znajomych o
gtosowanie, ale rezultat nie sprawi, ze druga osoba nagle
pokocha waszg ulubiong playliste. Znacznie wiecej wnosi
pytanie: ,Jak kazde z nas doswiadcza pozadania i co
sprawia, ze nasze potrzeby tak czesto sie rozmijajg?”. Ono
nie zaktada winy i nie wymaga natychmiastowej zmiany.
Pozwala zaczg¢ od ciekawosci, ktdéra jest znacznie lepszym
towarzyszem intymnosci niz kontrola jakosci.

Jezeli po przeczytaniu tego rozdziatu potrafisz wskazaé
cho¢ jedng roznice miedzy tym, jak ty i partner przezywacie
seksualno$¢, bez automatycznego uznawania jej za wade
ktorejs osoby, to juz istotha zmiana perspektywy. Nadal
mozecie chcie¢ seksu w réznych momentach, inaczej
reagowac¢ na inicjatywe i mie¢ odmienne oczekiwania.
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Réznica sama nie musi jednak oznacza¢ zagrozenia. Dopiero
sposob, w jaki jg interpretujecie i jak na nig odpowiadacie,
zaczyna ksztaftowac codzienng atmosfere zwigzku. A zanim
uznacie, ze potrzebujecie nowego kalendarza libido, dobrze
sprawdzic, czy przypadkiem nie prébujecie
zsynchronizowac dwoch zupetnie réznych definicji bliskosci.
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Rozdziat 2 - Jedno méwi , nie dzisiaj",
drugie styszy , nie ciebie”

Iga i Leon siedzg na kanapie, ogladajgc film, ktérego
fabuta przestata mie¢ znaczenie mniej wigcej dwadziescia
minut wczesniej. Leon przesuwa sie blizej i zaczyna
delikatnie gfaska¢ Ige po ramieniu. Ona natychmiast
sztywnieje. ,Tylko nie zaczynaj” - mdwi, zanim jego dton
zdazy wykonac¢ drugi ruch. Leon cofa reke i odpowiada:
.Przeciez nic nie robig". lga wzdycha, bo doskonale wie, do
czego jego zdaniem mogtoby to prowadzi¢. On milknie, bo
czuje sie potraktowany jak intruz we wtasnym zwigzku. Ona
rowniez milknie, bo chciata po prostu obejrze¢ film bez
koniecznosci wyjasniania, czego nie chce. Aktorzy na
ekranie wtasnie przezywajg wzruszajgce pojednanie, ale ich
widownia  zajeta jest cichg produkcjg  dramatu
psychologicznego.

W tej scenie nie doszto nawet do wyraznego zaproszenia
do seksu. Wystarczyt dotyk, wczesniejsze doswiadczenia i
kilka automatycznych interpretacji. Leon uznat reakcje Igi za
odrzucenie jego osoby. Iga odczytata dotyk jako poczatek
oczekiwania, ktorego nie chciata spetnia¢. Kazde
odpowiedziato na cos$, co czesciowo wydarzyto sie w jego
wyobrazni. Nie oznacza to, ze ich emocje byty fatszywe.
Strach przed presjg i bol odrzucenia mogg by¢ zupetnie
prawdziwe. Problem polega na tym, ze emocje nie zawsze
dostarczajg doktadnych informacji o intencjach drugiego
cztowieka. Czasem opisujg przede wszystkim to, czego
nauczylismy sie spodziewac.

Kiedy dotyk zaczyna nosi¢ podejrzang legitymacje
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W relacji, w ktérej potrzeby seksualne czesto sig
rozmijajg, zwykte gesty potrafig z czasem nabrac
dodatkowego znaczenia. Pocatunek przestaje by¢ wytgcznie
pocatunkiem, przytulenie wydaje sie zapowiedzig kolejnego
kroku, a masaz ramion zostaje przyjety z ostroznoscia
zwykle zarezerwowang dla wiadomosci informujgcej o
nieoczekiwanej wygranej na loterii. ,Na pewno niczego ode
mnie nie chcesz?" - pyta jedna osoba. ,Naprawde chciatem
tylko cie przytuli¢" - odpowiada druga, cho¢ czasami sama
jeszcze nie wie, czy w trakcie przytulania pojawi sie ochota
na wiecej. Ta niepewnos¢ moze byc¢ naturalna. Trudno$c¢
zaczyna sie wtedy, gdy wszelki kontakt fizyczny zostaje
obcigzony podejrzeniem ukrytych oczekiwan.

ogranicza¢ dotyk, zeby unikng¢ kolejnego bolesnego
doswiadczenia. Wydaje sig to rozsgdng formg samoobrony:
skoro inicjatywa czesto konczy sie odmowa, lepiej nie
ryzykowac. Jednak partner moze odebrac¢ takie wycofanie
jako utrate czutosci albo emocjonalny chtdd. Z kolei osoba,
ktora czesciej odmawia, bywa coraz bardziej czujna wobec
kazdego sygnatu zainteresowania seksualnego. Nawet
neutralny gest moze wywota¢ napigcie, jesli wczesnigj
wielokrotnie prowadzit do trudnej rozmowy. Powstaje
mechanizm, w ktérym jedno ogranicza blisko$¢ ze strachu
przed odrzuceniem, a drugie unika jej ze strachu przed
oczekiwaniami. Oboje probujg chroni¢ relacje przed
konfliktem, lecz stopniowo pozbawiajg jg swobody.

Nie wszystkie pary wpadajg w taki schemat, ale jesli go
rozpoznajesz, warto zauwazyC istotng rzecz: obronne
zachowanie jednej osoby moze wyglagdac¢ dla drugiej jak
atak. Leon, cofajgc reke i milkngc, moze prébowac
opanowac¢ smutek. lga widzi jednak obrazonego partnera i

21



