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Zajecia z edukacji seksualnej czesto sprowadzaja sie do omawiania
najrozniejszych strasznych i przerazajacych rzeczy, ktére sie moga
kojarzy¢ z seksem. Wyklad bardziej przypomina wiec smutna bajke
z moralem niz rzetelny zbidr informacji, w ktérym znalazloby sie
miejsce nie tylko na potencjalne zagrozenia, ale tez na aspekt
przyjemnoéci i dobrej zabawy. Nie wszedzie od autoré6w programow
nauczania oczekuje sie, zeby wiadomo$ci przekazywane podczas
takich zaje¢ byly zgodne z aktualnym stanem wiedzy medyczne;.
Nie wszedzie tez szkoly sa zobowiazane w ogole informowac swoich
uczniow o sprawach zwigzanych z seksem.

Niektorzy rodzice i nauczyciele pozytywnie odnosza sie do
tego, ze szkoly strasza dzieci, nastolatkom i mlodym dorostym to
jednak nie odpowiada. Kolejne badania dowodza nieskutecznoéci
programow nauczania promujacych abstynencje seksualng; podczas
opartych na nich zaje¢ wpaja sie mtodym ludziom przekonanie,
ze nie powinni uprawia¢ seksu przed slubem. Z badan wynika, ze
nastolatki uczestniczace w takich zajeciach czeéciej zachodza
W ciaze i zarazaja sie chorobami przenoszonymi drogg plciowa niz te,
ktore mialy dostep do wiedzy przedstawionej bardziej kompleksowo.
Proby pietnowania, kontrolowania, zakazywania czy tabuizacji
seksu skutkuja nie tym, ze nastolatki go nie uprawiaja, lecz tym, ze
odbywaja stosunki seksualne bez odpowiedniego przygotowania.

Sama jestem lekarzem, a konkretnie ginekologiem. W tej
roli mialam okazje podrézowac po Swiecie i rozmawiaé z ludzmi
o zdrowiu seksualnym i reprodukcyjnym. Poza tym jestem tez

rodzicem, ktory stara sie odpowiadaé swoim dzieciom na wszystkie



pytania zwigzane z seksem w sposdb zgodny z aktualnym stanem
wiedzy naukowej, a jednocze$nie dostosowany do ich wieku. Jestem
tez wreszcie osoba, ktora uwaza, ze zdrowe zycie seksualne to
nieodlaczny element zdrowego zycia w ogoéle i zdrowego Swiata.

Moim zdaniem zamiast zakazywaé rozmoéow o seksualnoéci,
powinni$§my jako spoleczenstwo otwarcie takie tematy poruszaé —
z my$la o osiagnieciu stanu seksualnej alfabetyzacji. Trzeba
oczywiscie wspominac¢ o zagrozeniach, ale warto mowié rowniez
o zasadach komunikacji umozliwiajacych obojgu partnerom
odczuwanie przyjemnoéci i rado$ci. Seksualno$¢ nalezy przedstawiaé
jako kwestie niezwykle indywidualng, ktéra dodatkowo wraz
z uplywem lat moze ulegaé istotnym przemianom. Warto podkreslac,
ze niektorzy ludzie odczuwaja potrzebe intensywnego wyrazania sie
na plaszczyznie seksualnej, podczas gdy inni najchetniej w ogodle
tego nie czynia. Kazdy z tych wybordéw jest zdrowy i normalny,
dopoki wszystkie zaangazowane strony wyrazaja na to zgode i nikt
z tego powodu nie doznaje krzywdy.

Zgoda stanowi bodaj najwazniejszy aspekt edukacji seksualnej
i w tej ksiazce po$wiecimy jej wiele uwagi. Bez wzgledu na pleé
czy tozsamo$¢ plciowa — bo w rownym stopniu dotyczy to kobiet
i mezezyzn, jak tez os6b niebinarnych i wszystkich innych —
w sferze seksualno$ci obowigzuje chyba tylko jedna bezwzgledna
zasada, a mianowicie ta dotyczgca konieczno$ci uzyskania od
partnera AKTYWNIE | ENTUZJASTYCZNIE WYRAZONEJ ZGODY.
Za kazdym razem, bez wyjatku. Aby za$ uzyskac taka zgode, TY
I TWOJ PARTNER MUSICIE MIEC ZDOLNOSC DO JEJ WYRAZENIA.
Do kontaktéw seksualnych moze dochodzié wylgcznie miedzy
osobami, ktore osiggnely odpowiedni wiek, a i to pod warunkiem
zachowania wystarczajgcego poziomu trzezwo$ci (tak alkoholowej,

jak i narkotykowej). Do seksu nie mozna tez nikogo przymuszac,
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odwolujac sie do nier6wnowagi sil panujacej w zwigzku. Wszystkie
te kwestie moga niekiedy budzi¢ watpliwosci, zapewniam jednak, ze
w tej ksiazce zostana one oméwione w przystepny i rzeczowy sposob.

Zalezalo mi na napisaniu przejrzystego i zwiezlego poradnika. Te
ksiazke mozna czytac od deski do deski albo tez ograniczy¢ sie do
lektury fragmentéw dotyczacych konkretnych zagadnien. Postaram
sie towarzyszy¢ czytelnikowi w tej podrozy, nawet jesli nie bede
w stanie udzieli¢ odpowiedzi na kazde pytanie. Zainteresowanych
poglebianiem wiedzy na ktérys$ z poruszanych tu tematoéw odsylam
do bibliografii. Jestem gleboko przekonana, ze jesli zapewni sie
ludziom odpowiednia wiedze na temat seksu, beda oni czesciej
podejmowac rozwazne i trafne decyzje. Mam nadzieje, ze dzieki tej

ksiazce tak sie wlasnie stanie.
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(0 ZNAJDZIESZ W TED KSIAZCE?

Nie datoby sie zawrzeé w ksigzce tych rozmiaréw kompleksowych
rozwazan na wszelkie tematy zwigzane z ludzkg seksualnoscia. Ponizej
wigc wyjasniam, jakie tematy zostang tu poruszone, a jakie nie.

0 TYM PISZE W TED KSIAZCE:

POLITYKA WELACZAJACA. Zadna tozsamo$é piciowa czy orientacja
seksualna nie jest lepsza od innych, podobnie jak zaden stopien
intensywnosci aktywnos$ci seksualnej nie zastuguje na wigksze uznanie
niz pozostate.

PLYNNOSC. Cztowiek sie zmienia i rozwija przez cate swoje zycie.
Réznego rodzaju okreslenia mogg pomdc innym zrozumieé i odnie$é sie
do doswiadczen danej osoby, ale koniecznie nalezy podkresli¢, ze z catg
pewnoscig nie definiujg jej kompleksowo i mogg ulec zmianie w ciggu jej
zycia.

EMPATIA. Seks z partnerem to w istocie szkota doskonalenia

sie w sztuce wykazywania zainteresowania drugim cztowiekiem

i interpretacji jego doswiadczen. Ta ksigzka zacheca czytelnikéw do
whnikania w to, co mysli i czuje, a takze co ceni sobie w zyciu druga
osoba, z ktdrg sie nawigzuje kontakty seksualne. Jednoczesnie jednak
przestrzega przed wyrzekaniem sie wtasnych opinii, uczué i wartosci

w celu zaspokojenia oczekiwan drugiej strony.

ODWAGA. Nie zawsze tatwo jest otwarcie rozmawiaé o tym, czego

sie chce, a czego sie nie chce w sferze seksu. Czesto zdarza sie nam
odbieraé spoteczne komunikaty, ktére stojg w sprzecznosci z naszg
wewnetrzng prawda. Ta ksigzka zacheca tymczasem do przedktadania
wewnetrznej prawdy - tak wtasnej, jak i partnera - ponad

zewnetrzny szum.
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0 TYM NIE PISZE W TED KSIAZCE:

ABSTYNENCJA SEKSUALNA. Nie ma absolutnie nic ztego w tym, ze kto$
decyduje sie nie uprawia¢ seksu. Nawet wéwczas moze wiele wyniesé

z lektury tej ksigzki - dzieki niej moze bowiem podjaé bardziej $wiadomag
decyzje i by¢ lepszym przyjacielem dla oséb dokonujgcych innych
zyciowych wyboréw.

SZCZEGOLY ANATOMICZNE. Ludzkie ciato jest absolutnie
niewiarygodne, a wiedze na jego temat mozna czerpac z wielu réznych
zrédet, drobiazgowo opisujgcych zagadnienia anatomiczne i mechanike
aktywnosci seksualnej. W tej ksigzce bedzie natomiast mowa raczej

o ksztattowaniu zdrowego stosunku do seksu i seksualnosci.

MASTURBACIJA. Seks z samym sobg to Swietny sposéb na poznawanie
wiasnej seksualnoéci w swoim tempie i rozpoznawanie naszych
upodoban. Ta ksigzka skupia sie jednak na kontaktach seksualnych

z partnerem.

SZCZEGOLY PRAWNE. Przepisy dotyczgce wieku uprawniajgcego do
zakupu alkoholu czy wyrazenia zgody na kontakt seksualny, jak tez
prawne definicje pornografii mogg by¢ rézne w réznych krajach. W tej
ksigzce nie bedziemy szczegétowo analizowac przepiséw i definicji
prawnych, zajmiemy sie za to istotq i interpretacjg pewnych pojec.

W rzeczywistos$ci prawo nie zawsze ma wptyw na faktyczne zachowania
ludzi, lepiej wigc otwarcie rozmawiaé o seksie niz spychaé to zagadnienie
na margines i pozbawia¢ ludzi dostepu do edukac;ji i wiedzy na temat
bezpiecznych praktyk.

wprowadzenie 13



porozmawiajmy
0 seksie

Méwigc o seksie, ludzie mogg mie¢ na mysli wiele réznych rzeczy:
pozadanie, bliskos¢, przyjemnosé czy wreszcie sam fizyczny

akt zblizenia. Poniewaz jednak dla wielu oséb seks zalicza sie

do tematdéw tabu, narosto wokét niego cate mnéstwo mitéw.
Rézne rzeczy mozna przeczytaé w internecie, rézne rzeczy
mozna zobaczy¢ w filmach pornograficznych - to wszystko
jednak nie zawsze trafnie odzwierciedla rzeczywisto$é. W tym
rozdziale zajmiemy sie podstawowymi zagadnieniami zwigzanymi
z seksem. Powiemy sobie, czym seks jest, jakie sie wigzg z nim
doswiadczenia i jakie ma on znaczenie dla nas i naszego zycia.
Zacznijmy moze jednak od oddzielenia faktéw od mitéw.



FAKTY I MITY, CZYLI WSZYSTKO 0 SEKSIE

MIT: Wszyscy to robig.

FAKT: Sredni wiek inicjacji seksualnej wynosi w przypadku Amerykanéw
17 lat. Okoto 62 procent ucznidw ostatniej klasy szkoty $redniej [w USA]
deklaruje, ze ma za sobg pierwszy raz. Oznacza to jednak, ze 38 procent
- czyli zdecydowanie ponad jedna trzecia - uczniéw szkét srednich nie
uprawiata dotad seksu. Podsumowujgc, znaczna czgé¢ nastolatkdw
uprawia seks - ale nie wszyscy.

MIT: Dzisiejsze dzieci uprawiajg seks czesciej i w mtodszym wieku.
FAKT: Liczba nastolatkéw, ktére decydujg sie na kontakty seksualne
przed 15. rokiem zycia, ostatnio raczej spada. Liczba partneréw,

z ktérymi utrzymujg te kontakty, pozostaje mniej wiecej bez zmian,
cho¢ rzeczywiscie mozna odnies¢ wrazenie, ze poziom zaangazowania
w relacje sig obnizyt.

MIT: Rozmiar ma znaczenie.

FAKT: Chtopcom i mtodym mezczyznom nalezatoby powiedzieé, ze
szkoda czasu i nerwéw na rozwazania o wielkosci penisa. Wbrew
temu, co mozna zobaczy¢ w filmach pornograficznych, przecietna
dtugos¢ cztonka w stanie wzwodu wynosi od 12,5 do 17,5 centymetra.
Badania naukowe dowodzg jednak, ze wigkszo$¢ ludzi nie dopatruje sie
zasadniczego zwigzku miedzy rozmiarami penisa partnera a poziomem
swojego zadowolenia z zycia seksualnego. Zdecydowanie wigksze
znaczenie majq dtugo$dé i jako$é gry wstepnej, a takze poczucie wiezi

i akceptacji.

MIT: Wigkszos¢ kobiet osigga orgazm na skutek penetracji pochwy.
FAKT: To kolejne btedne przekonanie, bezpodstawnie wzmacniane
przez autoréw materiatéw pornograficznych. Niewiele jest kobiet, ktére
regularnie osiggajg orgazm wytgcznie na skutek penetracji pochwy.
Wigkszos¢ kobiet najpetniej doswiadcza orgazmu w przypadku
jednoczesnej stymulacji sromu (zewnegtrznych narzgdéw ptciowych
kobiety), w szczegdlnosci zas techtaczki.
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MIT: Istnieje jedna, powszechnie akceptowana definicja dziewictwa.
FAKTY: Osiggnigcie porozumienia w kwestii definicji dziewictwa jest
wtasciwie niemozliwe, poniewaz jest to koncepcja w duzej mierze
subiektywna. U wielu dziewczat naruszenie btony dziewiczej nastepuje
w trakcie uprawiania sportu, podczas masturbacji czy w zwigzku

z korzystaniem z tampondw - na wiele lat przed pierwszym stosunkiem
ptciowym. Dla niektérych oséb seks analny, seks oralny czy nawet
penetracja pochwy za pomocg réznego rodzaju akcesoriéw erotycznych
skutkowaé bedzie utratg dziewictwa, dla innych za$ nie. Wtasciwie

nie ma czegos$ takiego jak naukowa definicja dziewictwa. To raczej
pewna koncepcja kulturowa, ktérg rézni ludzie réznie rozumiejg i ktdrej
przypisujg w zwigzku z tym odmienne wartosci.

MIT: Jesli mezczyzna wycofa sie przed wytryskiem, kobieta nie zajdzie

w cigze, a ryzyko zarazenia chorobg przenoszong drogg pfciowg nie wystapi.
FAKT: Do licznych zakazen moze doj$¢ juz przy kontakcie skéry ze skéra,
bez jakiegokolwiek udziatu nasienia. Warto tez pamietaé, ze miliony
plemnikéw wystepujg juz w ptynie preejakulacyjnym (czyli w niewielkiej
ilosci ptynnej substancji wydobywajacej si¢ z pracia jeszcze przed
wytryskiem) oraz ze w chwili uniesienia wydobycie cztonka w pore moze
sie nie udaé. Metoda znana jako stosunek przerywany charakteryzuje
sie zdecydowanie mniejszg skutecznoscig niz wszelkie inne srodki
antykoncepcyjne: w ciggu roku w cigze zachodzi az 22 procent
stosujgcych jg kobiet.

MIT: MezZczyzna nie moze zostac¢ zgwaftcony.

FAKT: Okreslenie gwatt odnosi sie do wspétzycia, do ktérego
dochodzi bez zgody wszystkich zainteresowanych stron, niezaleznie
od wystgpienia fizjologicznych oznak pobudzenia seksualnego, takich
jak wzwdd czy wzmozone nawilzenie pochwy. Jesli wiec mezczyzna
nie chciat uprawia¢ seksu i nie wydat aktywnej i pozytywnej zgody na
stosunek (lub nie osiggnat odpowiedniego wieku badz nie byt w stanie
wyda¢ takiej zgody z powodu odurzenia alkoholem czy narkotykami),
to miat miejsce gwatt. Okoto 12-15 procent mezczyzn deklaruje, ze
doswiadczyto w zyciu napasci o charakterze seksualnym.
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MIT: Biseksualizm to zjawisko czestsze wsrod kobiet niz wsrod mezczyzn.

FAKT: W rzeczywisto$ci mezczyzni bywajg biseksualni tak samo czgsto
jak kobiety. W naszej kulturze biseksualne zachowania kobiet zdajg sie
jednak szerzej akceptowane. Znajduje to odzwierciedlenie w licznych
badaniach, z ktérych wynika, ze do biseksualizmu przyznaje sie

wiecej kobiet niz mezczyzn (5 procent kobiet i 2,5 procent mezczyzn).
Jednoczesnie jednak ponad 6 procent mezczyzn deklaruje doswiadczenia
dotyczace seksu oralnego badz analnego z partnerem tej samej ptci.

MIT: Dwie prezerwatywy dziatajq skuteczniej niz jedna.

FAKT: Prezerwatywy projektuje sig i dopracowuje z myslg o tym, ze
beda stosowane pojedynczo. Zatozenie jednej na drugg moze wrecz
obnizaé skuteczno$¢ obu, zwieksza bowiem ryzyko uszkodzenia ich
powierzchni. Przed uzyciem prezerwatywy trzeba sprawdzié, czy sie nie
przeterminowata i czy nie jest uszkodzona. Nalezy jej uzywacé zgodnie

z zatozeniami producenta przez caty czas trwania kontaktu seksualnego.
Tak zastosowana jednowarstwowa prezerwatywa stanowi bardzo dobre
zabezpieczenie przed cigzg i wigkszoscig choréb przenoszonych drogg
ptciowa.

MIT: Dobry seks powinien by¢ jak film pornograficzny.

FAKT: Pornografia ma na ogét niewiele wspdlnego z rzeczywistoscig

- to ztudzenie wzmacniane za pomocg odpowiedniego oswietlenia,
ustawienia kamery i montazu. Trzeba tez pamigtac, ze aktorzy

porno majg w tych filmach do odegrania pewng konkretna role.

W rzeczywistosci stosunek seksualny wyglada i brzmi inaczej niz w filmie
pornograficznym. Dobry seks charakteryzuje sie przede wszystkim tym,
ze odbywa sie na zasadach sprawiedliwosci, szacunku i zgody, stanowigc
Zrédto przyjemnodci dla wszystkich jego uczestnikdw. W wielu filmach
pornograficznych przedstawia sie to, niestety, zgota inaczej.
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Co to jest seksualnos¢

Jak mozna zdefiniowaé zlozone zjawisko, ktére zwykliSmy okreslaé
mianem ludzkiej seksualno$ci? Oto6z jest to polaczenie kilku
elementow, ktére wzajemnie sie przenikaja i dochodza do glosu
w sposob specyficzny dla kazdego czlowieka, a na dodatek zmienny

W ciggu jego zycia.

SEKS MA CHARAKTER FIZYCZNY. Wiaze sie z fizyczna aktywnoScia
ciala, w tym w szczego6lnosci — cho¢ nie wylacznie — narzadow
plciowych, ust, piersi i sutkéw, a takze innych stref erogennych
(szczegblnie wrazliwych czedci ciala). Wyrazanie wlasnej seksualno$ci
w kontakcie z druga osoba zwykle wiaze sie z przyjemnym dla

zainteresowanych fizycznym zblizeniem cial.

SEKS MA CHARAKTER CHEMICZNY. Nie ulega najmniejszej
watpliwoéci, ze hormony plciowe, takie jak estrogen, progesteron
i testosteron, odgrywaja istotna role w sferze seksualnoéci. Poza
tym w naszym moézgu i organizmie wystepuja réwniez setki innych
zwigzkéw chemicznych, takich jak choéby oksytocyna, dopamina
czy serotonina. Tlenek azotu wspomaga proces ukrwienia tkanek
narzadow rozrodczych, a feromony unoszace sie w powietrzu
moga wzmagac zainteresowanie partnera. Nawet bialka i tluszcze
wydzielane przez bakterie na naszej skorze — potocznie okreslane
jako zapach ciala — moga w pewnych okoliczno$ciach dzialaé¢ na

partnera pobudzajaco.
SEKS MA CHARAKTER EMOCJONALNY. Emocje zwigzane z seksem,

takie jak milo§¢, szczescie, smutek czy zazdro$é (choc ich lista moze

by¢ znacznie dluzsza), mogg w r6znym stopniu dochodzi¢ do glosu
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i odgrywa¢ odmienna role nawet w tym samym zwiazku. Kazda
z tych emocji moze mieé¢ zasadniczy wplyw na sposob wyrazania
naszej seksualnos$ci, w szczegdlnoéci zas na kwestie tak istotne jak

poped seksualny.

SEKS MA CHARAKTER SPOLECZNY. Ludzie sa ewolucyjnie
przystosowani do Zycia i funkcjonowania w grupach. W zwigzku
z tym wiele zachowan podejmujemy z mysla o wlasnym statusie
badz o akeceptacji, wsparciu czy uczuciach innych ludzi. Tak samo
rzecz sie ma z seksualno$cig. To jedna z wielu sfer interakeji miedzy
ludZzmi. Kontakty seksualne moga by¢ dla czlowieka rownie istotne

jak relacje rodzinne czy przyjacielskie.

SEKS MA CHARAKTER KULTUROWY. Uwarunkowania kulturowe
istotnie wplywaja na to, jak postrzegamy seks i seksualnos$¢.
W niektorych kulturach obowiazuja Sciste schematy zachowan
zwigzanych z aktywno$cia seksualng, w innych dopuszcza sie
wieksza swobode i wykazuje wieksza akceptacje dla indywidualnych
roznic i preferencji. Wlasna seksualno$¢ mozna wyraza¢ w sposb
zdrowy i pozytywny w kazdych warunkach — o ile tylko nikt nie jest
zmuszany lub przymuszany do podejmowania aktywnosci plciowej
badz tez nie odmawia mu sie prawa do realizacji wlasnych pragnien

w ramach zgody z partnerem.
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SEKSUALNOSC, SPRAWCZOSC | WEADZA

Kazdy z nas ma ciato. Przechodzac z fazy dziecifistwa przez okres
nastoletni w dorosto$é, stopniowo zyskujemy coraz wiekszy zakres
sprawstwa w sferze naszej cielesno$ci. Rodzice moga przytrzymadé

mate dziecko, gdy lekarz ma mu poda¢é zastrzyk, trudno sobie natomiast
wyobrazié, zeby mieli tak postgpi¢ w przypadku pietnastolatka. Gdyby
takie zachowanie dotyczyto dorostego w petni wtadz umystowych, mozna
by juz $miato méwié o napasci.

Podobnie rzecz sie ma z wyrazaniem wtasnej seksualnosci. Cztowiek
wkraczajgcy w dorosto$¢ przejmuje na siebie odpowiedzialnos¢ za
wiasne dziatania i wybory. Niektérzy ludzie nie chcg nawigzywad
kontaktéw seksualnych przed $lubem. Inni chcg w ciggu swojego zycia
uprawiac seks z wieloma réznymi partnerami. Niektérzy decydujg sie
na dtugoterminowe zwigzki i blisko$¢ z drugim cztowiekiem, inni wolg
przypadkowe spotkania i seks charakteryzujgcy sie niskim poziomem
zaangazowania emocjonalnego. Wiele oséb ma w bagazu swoich
doswiadczen taka lub inng mieszanke tych opcji.

Tylko od ciebie zalezy, w jaki sposéb bedziesz dysponowaé swoim ciatem
i jak bedziesz wyraza¢ samego siebie. Mozesz si¢ zgodzi¢ na wszelkie
zachowania i kontakty seksualne, ale réwnie dobrze mozesz tez nie
wyrazié na nie zgody. Nikt nie ma prawa decydowac za ciebie, tak samo
jak ty nie masz prawa decydowac za nikogo innego.
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Interpretacja komunikatow

Przekaz kulturowy dotyczacy seksu i rél plciowych dociera do nas
niemal od poczatku naszego zycia iw znacznym stopniu nas ksztaltuje,
dochodzac do glosu zwlaszcza na etapie pierwszych doswiadczen

dotyczacych poznawania i wyrazania naszej seksualno$ci.

RODZINA. Pierwszym — i zdaniem niektérych najwazniejszym —
zrodlem przekazu na temat seksualnosci jest rodzina. Czy rodzice
mowig o seksie jako o zjawisku potencjalnie niebezpiecznym, czy raczej
jako o czym$ pieknym? A moze wspominaja i o jednym, i o drugim?
By¢ moze w ogole nie méwig o seksie. Przekaz — pozytywny badz
negatywny — dotyczacy na przyklad homoseksualizmu moze istotnie
wplynac na wyobrazenia dziecka o jego wlasnej orientacji. Rodzice sa
dla swoich dzieci pierwszym Zrodlem informacji na ten temat. Jesli nie
rozmawiaja z nimi o sferze seksualnej w sposéb otwarty i dostosowany
do ich mozliwo$ci poznawczych, dzieci mogg nie by¢ p6Zniej gotowe

do $wiadomego i zdrowego reagowania na nowe dla nich sytuacje.

PRZYJACIELE. W momencie przejécia z wieku dzieciecego w nastoletni
wiekszy wplyw na twoje wyobrazenia i zachowania maja przyjaciele
i rowie$nicy w ogoble. Wielu mtodych ludzi czuje sie odtraconych
badz porzuconych przez przyjaciodl, jesli pewne aspekty seksualnosci,
z ktorymi sie identyfikuja, nie sa przez grupe rowiesnicza
akceptowane. Czasem dobrze jest porozmawiaé o wiasnych uczuciach
i doéwiadczeniach z rowie$nikiem, ktory lepiej niz ktokolwiek inny
potrafi cie zrozumiec¢. Trzeba tylko pamietaé, Ze przyjaciele nie maja
prawa decydowad, czy, kiedy i w jaki spos6b bedziesz uprawiac
seks. Ta decyzja nalezy tylko do ciebie! Zdarza sie, ze nastolatki

padaja ofiarg agresywnych zachowan ze strony réwiesnikow.
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Dotyczy to zwlaszcza mlodziezy LGBTQ. Odsetek samobojstw
w tej grupie jest pieciokrotnie wyzszy niz u ich heteroseksualnych
réwiesnikow. Jesli nie znajdujesz wérod kolegdw ani wérod dorostych
nikogo, kto bylby sklonny cie wyshucha¢ i komu moglby$ zaufaé,
warto skorzystac¢ z pomocy jednej z wyspecjalizowanych organizacji

(lista na stronie 132). Pamietaj, ze nie jeste$ sam.

MEDIA. Wspblczesna kultura ma dziwne podejScie do seksu,
poniewaz z jednej strony jest on wszedzie, a z drugiej strony nie
ma na niego miejsca. W drodze do szkoly mijasz kolejne epatujace
seksem billboardy, ale nauczyciele na lekcjach poswieconych edukacji
seksualnej przedstawiajg abstynencje jako jedyna stluszna opcje.
Dziewczeta ceni sie za atrakcyjno$¢ seksualna, ale jednoczesnie karci za
wyrazanie wlasnej seksualnosci; chlopcow tymezasem wilacza sie w role
napastnikoéw seksualnych, a czesto w ogodle nie rozmawia sie z nimi
o kwestii koniecznosci uzyskania zgody na wszelkie formy kontaktu
plciowego. To jest niesprawiedliwe! Mimo wszystko powinni$my szukac
sposobow na to, aby sie jako$ odnalez¢ w tym chaosie komunikacyjnym

iwyrazac swoja seksualno$¢ w sposob zdrowy i pozytywny.

PORNOGRAFIA. W zwigzku z niedomaganiem edukacji seksualnej
wiele os6b ksztaltuje swoje pierwsze wyobrazenia o seksie pod
wplywem pornografii internetowe;j. Dzi$ jest ona dostepna za darmo
na urzadzeniach mobilnych. Wystarczy wpisaé haslo ,,seks” w pole
wyszukiwarki. Z badan wynika, ze przecietny Amerykanin po raz
pierwszy styka sie z pornografia miedzy 13. a 14. rokiem zycia.
Dzieci wiedzione naturalng ciekawo$cia rozpoczynaja poszukiwania
w internecie, a potem nie ma im kto pomoc w interpretacji treéci,
zktérymi sie tam stykaja. Niestety, zwykle sa to tre$ci nierealistyczne,

a czesto tez zdecydowanie niezdrowe.
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TRODEA PRESI SEKSUALNEY

Presje seksualng mozesz odczuwacé w zwigzku z oddziatywaniem
czynnikdw wewnetrznych i zewnetrznych.

Czynniki wewnetrzne to zbiér zakorzenionych w tobie przekonan
dotyczacych tego, co jest w porzagdku i w jaki sposéb nalezy wyraza¢
samego siebie w kontakcie z drugg osoba. Chtopakowi moze sig
wydawac (nawet jesli nikt mu otwarcie nic takiego nie powiedziat),

ze powinien chcieé uprawiac seks i ze brak takiej checi czyni go
niemeskim. Dziewczyna moze tymczasem mysleé, ze jest cos ztego lub
zdroznego w tym, ze ma ochote na seks (mimo ze w najrézniejszych
filmach i serialach telewizyjnych oglada kobiety utrzymujgce intensywne
relacje seksualne). Odbieramy tak wiele réznych komunikatéw z réznych
zrédet, ze czasem trudno nam jest w zwigzku z tym precyzyjnie
sformutowac wtasne przekonania i wartosci.

Czynniki zewnetrzne oddziatujg na nas z otoczenia. Grupa przyjaciét
moze prébowac cie naktoni¢ do podjecia pewnych zachowar albo
partner moze cig namawia¢ do zrobienia czego$, na co nie masz
ochoty. Warto nauczy¢ sie wstuchiwaé we wtasne mysli, odczucia

i przekonania, zeby bez problemu odrézniaé zewnetrzne czynniki presji
od wewnetrznych. Gdzie$ posrdd tego wszystkiego tkwi twoja wtasna
- indywidualna i autentyczna - prawda. To ona stanowi podstawowy
wyznacznik zdrowej seksualnosci.
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Jak to jest uprawia¢ seks

Naukowe opisy wrazen zwiazanych z seksem bardzo sie zmienialy
z biegiem lat. W 1966 roku w swojej przelomowej ksiazce
zatytulowanej Wspétzycie seksualne czltowieka William Masters
i Virginia Johnson, pionierzy w dziedzinie badan nad seksem,
opisywali cztery etapy tak zwanego cyklu reakcji seksualnej. Wyréznili
oni: podniecenie, plateau, orgazm i odprezenie. Niewiele pozniej
seksuolozka Helen Singer Kaplan postanowila zwréci¢ uwage na
psychologiczne, emocjonalne i poznawcze aspekty reakeji seksualnej
czlowieka, w zwigzku z czym zaproponowala model trzyetapowy, na
ktory skladaly sie: pragnienie seksualne, podniecenie oraz orgazm.
Niektorzy naukowcy zglaszaja zastrzezenia wobec modelu liniowego
i opowiadaja sie za koncepcja cyklu.

Najogolniej rzecz ujmujac, akt seksualny przebiega nastepujaco:
stan podniecenia powoduje zwiekszenie naplywu krwi do narzadow
plciowych, co z kolei wplywa na wzrost poziomu nawilzenia i (lub)
wrazliwo$ci czy zdolnosci do odczuwania przyjemnosci w tych
obszarach. W trakcie wspolzycia czy innego rodzaju stymulacji
wrazenia stopniowo sie nasilaja, doprowadzajac w pewnym
momencie do wystapienia mimowolnych rytmicznych skurczow
mie$ni w obrebie miednicy i przyjemnego momentu uwolnienia tego
napiecia okre$lanego mianem orgazmu. Potem mozna ten cykl
powtorzy¢ (co wydaje sie fatwiejsze dla cisplciowych kobiet niz dla
cisplciowych mezczyzn) badz tez powoli powrdci¢ do wyj$ciowego
stanu braku podniecenia (nastepuje wowczas stopniowy spadek
wrazliwosci i pobudzenia).

Dla kazdego czlowieka cykl reakcji seksualnej bedzie sie
wiazaé z nieco innymi do$wiadczeniami, a wrazenia moga by¢

rozne w przypadku wspélzycia z r6znymi partnerami, a takze przy

porozmawiajmy o seksie 25



kolejnych kontaktach z tym samym partnerem. Dopoki akt odbywa
sie za obopodlna zgoda, a do§wiadczenie jest przyjemne, nie ma
potrzeby oceniania wrazen jako dobrych i ztych badz normalnych

i nienormalnych.

Realistyczne oczekiwania wobec seksu

W przypadku wiekszo$ci ludzi zjawisko krzywej uczenia sie dotyczy
rowniez sfery seksualnej. Pierwszych kilka razy bedzie zapewne
do$¢ dziwnym doswiadczeniem — i nie ma w tym nic ztego. W miare
osiggania dojrzalo$ci i nabywania pewno$ci siebie dochodzi sie
metoda prob i bledéw do tego, jak zapewnic¢ sobie i partnerowi
mozliwie najwiecej przyjemnosci. Trzymam kciuki, zeby w tym
procesie nauki towarzyszyl ci pozytywny, wspierajacy partner,
ktéry na kazdym kolejnym etapie bedzie w stanie dostosowac sie
do twoich potrzeb.

W rzeczywistoSci seks rzadko wyglada tak, jak sie to pokazuje
w scenach pornograficznych — one bowiem stanowia sztuczne obrazy
tworzone z udzialem aktorow, rezyseréow i montazystow. Tak samo
jak nikt nie nauczy sie przeprowadzac¢ operacji na otwartym sercu,
ogladajac serial Chirurdzy, nikt nie dowie sie niczego sensownego
o seksie, ogladajac filmy pornograficzne.

W praktyce wspdlzycie moze wygladaé bardzo réznie, dlatego
najlepiej wyrzec sie wszelkich oczekiwan i postarac sie jak najpelniej
przezywac te chwile. Warto przez caly czas zwracac¢ uwage na to, czego
samemu sie oczekuje i czego pragnie partner, czego do§wiadczacie
jako przyjemno$ci. Dzieki temu rosng szanse, ze uda sie wam to

odkry¢ w spos6b atrakeyjny dla wszystkich zainteresowanych.
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Moje randki z {acetami zwykle znajdujq finat w tézku,
chociaz ja wo(aﬂogm inne zakonczenie. (zasem odnosze

wrazenie, ze wszystkim dookota zalezy tylko na seksie.

JEREMY, 23 LATA

Jeremy nie jest odosobniony w swoim do$wiadczeniu. Decyduje
sie na wspétzycie, poniewaz mu sie wydaje, ze tego wtasnie
chcg lub oczekujg jego partnerzy, nie zas dlatego, ze sam tego
chce. Nie mozna wykluczyé, ze jego partnerzy podchodzg do
tego doktadnie tak samo - ze zachowujg sie w pewien okreslony
sposéb, poniewaz im sie wydaje, ze druga strona tego od nich
oczekuje. Znajdz chwile, zeby zastanowi¢ sie nad tym, czego tak
naprawde chcesz. Jesli pragnienia badz priorytety partnera nie
pokrywajg sie z twoimi, mozesz sie po prostu wycofaé. Partnerzy
powinni zachowywac sie wobec siebie szczerze i z szacunkiem.
Woéwczas nikt nie zazna krzywdy ani w sferze fizycznej, ani
emocjonalnej. Takie podej$cie zwieksza szanse na znalezienie
kogo$ o zapatrywaniach zgodnych z twoimi.
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(0 JEST SEKSOWNE

Ludzie czesto cierpig z powodu braku wiary w siebie, wstydzg sie lub
odczuwajg zazenowanie, poniewaz im sie wydaje, ze nie majg idealnego
ciata. To naprawde przykre, tym bardziej ze wbrew temu, co nam wpierajg
media i twércy filméw pornograficznych, nie ma czegos takiego jak
powszechnie uznawany ideat fizycznego piekna. Gusty, upodobania

i preferencje sg tak rézne, jak rézne sg ptatki $niegu. Kazdego kreci co$
innego.

Tak naprawde najbardziej seksowny jest kto$, kto sie czuje dobrze we
wiasnej skdrze, naprawde wie, czego chce, i nie boi sie prosi¢ o to, co mu
sprawia przyjemnos$¢. Najprostszy sposdéb na to, aby podczas wspétzycia
zaznawac odprezenia i przyjemnosci? Polubi¢ wtasne wyjgtkowe piekno
i uwierzy¢, ze partner réwniez je doceni - a ciebie bedzie pragngé
dlatego, ze jestes tym, kim jestes.
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Wyznaczanie granic

Do najwazniejszych rzeczy, o ktorych trzeba pamietaé, gdy sie
podejmuje aktywno$¢ seksualng, nalezy wyznaczanie i przestrzeganie
granic oddzielajacych zachowania pozadane od niepozadanych.
To kwestia rownie wazna zar6wno w przypadku dziewczat, jak
ichlopcow, poniewaz przedstawiciele obu plci moga odczuwadé presje
na wyrzekanie sie wlasnych pragnien w imie zaspokojenia oczekiwan
spotecznych. Najlepszym sposobem na wyznaczenie granic w sferze
seksu jest jasna i swobodna komunikacja miedzy partnerami.
Powinna ona mie¢ charakter ciagly i wyraznie wskazywaé, czego
kazdy z partnerow chce, a czego nie chce, z czym sie dobrze czuje
i w ktérym punkcie chce wyznaczyé¢ granice.

Niezaleznie od plci wlasnej i partnera, kazdy moze w dowolnej
chwili powiedzie¢: ,,Stop”, ,,Nie”, ,,Nie odpowiada mi to”, ,,To mi sie
podoba, a tojuz nie”, ,Zamiast tego chce czego$ innego”. Powiedzie¢:
»Stop” mozesz zawsze, nawet jesli juz zaczniesz robic co$, co ci nie
odpowiada, i nawet jedli wezedniej zdarzylo ci sie na to przystac.

Kazdy jest réwniez zobowiazany uwaznie sluchaé partnera
i przestrzega¢ wyznaczonych przez niego granic. Nikomu nie wolno
robié nic, na co partner nie wydal zgody. Niektorzy ludzie maja
trudno$ci z precyzyjnym wyznaczaniem granic i informujg o nich
za pomoca sygnalow niewerbalnych (spinaja sie, odwracaja wzrok)
albo probuja zmienié¢ temat (,Robi sie p6zno”). Brak wyraznie
wytyczonych granic nie oznacza jednak domy$lnej zgody. Jesli
granica nie zostala wyznaczona w spos6b jednoznaczny, nalezy
zapytac partnera, czy zgadza sie na kontynuowanie danej czynnosci,

czy tez nie.
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PORADNIK DLA NASTO

Oto przewodnik, ktéry odpowiada na najbardziej palace pytania nastolatkéw
i mtodych dorostych na temat randek, zwiazkéw, Swiadomej zgody i seksu.

O seksie mozna méwi¢ wiele: od anatomii przez komunikacje az po bezpieczen-
stwo. Ta przetomowa ksiazka dr Jennifer Lang to szczery, oparty na licznych ba-
daniach informator o dojrzewaniu, mitosci i seksie. Autorka obala mylace kon-
cepcje i oferuje rzeczowe i jasne wskazéwki na temat tego, jak poznawaé wtasne
ciato, rozumieé¢ swoje pragnienia i wyznacza¢ granice. |, co najwazniejsze, wy-
jasnia, dlaczego $wiadomie wyrazona zgoda to podstawowy warunek kazdego
kontaktu seksualnego, oraz podkresla, ze granice mozemy ustala¢ wedtug wta-
snego uznania, niezaleznie od presji sSrodowiska. Sex edukacja to miedzy innymi:

INFORMACJE NA TEMAT SEKSUALNOSCL

Co to jest seks i jakie doznania sie z nim wiaza? Seksualne fakty i mity.

Co najlepiej zrobi¢ w ktopotliwych sytuacjach?

NARZEDZIA DO WYRAZANIA
| ODBIERANIA 2GODY.

Kto moze wyrazi¢ zgode i jakiego jezyka uzywa sie W takich okolicznosciach?

Co to takiego? Jak chroni¢ przed tym siebie i innych?
Co robi¢, jesli to spotka ciebie lub kogo$ ci bliskiego?

Sex edukacja, napisana dla wszystkich nastolatkéw oraz obejmujgca wszystkie
tozsamosci i orientacje seksualne, stanowi przewodnik po zdrowej ekspresji
seksualnej, relacjach i wszystkim, co mtodzi ludzie powinni wiedzie¢ o seksie.
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