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Wprowadzenie

od koniec mojej pierwszej ksiazki, Better Sex through Mind-

fulness, napisatam: ,,Opierajac si¢ na wlasnej obserwaciji,
jestem gotowa twierdzi¢, ze satysfakcjonujacy seks bez prakty-
kowania uwaznosci jest po prostu niemozliwy”.

Teraz, cztery lata pozniej, jestem co do tego jeszcze bardziej
przekonana. Badania dowodzg, ze problemy z zyciem seksu-
alnym wcigz nie stabng: w pewnym momencie swojego zycia
nawet 40 procent kobiet do§wiadcza utraty pozadania seksual-
nego, zmniejszenia przyjemnosci z seksu, zmaga si¢ z trudnos-
cig w osiggnieciu orgazmu lub odczuwa bdl podczas uprawiania
seksu. Coraz powszechniejsze staja sie tez problemy zwigzane
z brakiem odpowiedniej edukacji seksualnej, spotecznymi ste-
reotypami na temat tego, co stanowi zdrowg seksualno$¢, oraz
przekonaniem, ze ,wszyscy wokot uprawiajg mndstwo seksu
i maja liczne orgazmy — wszyscy, oprocz mnie”. Wsréd rézno-
rakich skarg na jako$¢ zycia seksualnego utrata lub niski poped
sa najczesciej podnoszonymi problemami nie tylko przez ko-
biety, ale i m¢zczyzn.

W chwili gdy pisze te stowa, w Stanach Zjednoczonych i Ka-
nadzie do aptek wchodzg dwa leki do leczenia obnizonego
popedu seksualnego u kobiet. Jednak farmaceutyki nie tylko
majg niewielki wptyw na skale zjawiska, jakim sg problemy
w zyciu seksualnym i obnizony poped, ale takze sg przepisy-
wane jedynie bardzo waskiej grupie kobiet spelniajacych scisle
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DROGA DO PRZYJEMNOSCI

okreslone kryteria. To oznacza, ze wigkszos¢ kobiet z proble-
mami o podiozu fizycznym lub psychologicznym, takimi jak
lek i depresja, a takze te, ktére trwaja w trudnym zwigzku lub
nie sta¢ ich na leki, pozostaje bez odpowiedniego wsparcia
1 pomocy.

Od kilku juz lat poziom stresu u ludzi byt najwyzszy w hi-
storii, a pandemia COVID-19 (trwajaca w czasie, gdy ta ksigzka
trafita do druku) jedynie nasilita ten problem. Miliony ludzi
stracity prace. Wielu z tych, ktérzy musieli przestawi¢ si¢ na
prace z domu, zostato zmuszonych do znaczgcego przeorgani-
zowania zycia, by stworzy¢ sobie przestrzen to umozliwiajaca.
Kiedy dzieci z dnia na dzien przechodzity na nauke zdalna,
rodzice nagle stali sie wspoétodpowiedzialni za proces ich edu-
kacji. Podczas pandemii kolejki oczekujacych na wizyte u spe-
cjalistow od zdrowia psychicznego drastycznie si¢ wydtuzyty
i wiele 0s6b nie bylo w stanie uzyskac dostepu do pomocy,
ktérej tak bardzo potrzebowaty.

Pomimo spekulacji medialnych méwiacych, ze pary, ktore
zyskaly wiele wolnego czasu oszczedzonego na dojazdach do
pracy, odwotanych spotkaniach towarzyskich i zajeciach poza-
lekeyjnych ich dzieci, zapewne beda uprawiaty wiecej seksu,
badania przeprowadzone w 2021 roku nakreslity zupetnie
inny obraz. Liczba interakeji seksualnych spadta, prawdopo-
dobnie dlatego, ze ludzie czuli si¢ znacznie bardziej zestreso-
wani w wyniku licznych ograniczen natozonych na spoteczen-
stwo w celu kontrolowania rozprzestrzeniania si¢ wirusa. Wielu
specjalistow juz przewiduje, ze pandemia bedzie miata trwaty
wplyw na poped i zachowania seksualne.

W miar¢ uptywu czasu od wybuchu pandemii uwaznosé
stawala si¢ coraz popularniejszym sposobem na pomaganie
ludziom w radzeniu sobie ze stresem i nauce zycia chwilg obec-
nga. Chociaz tematem tej ksiazki jest wykorzystanie technik
uwaznosci do zyskania bardziej satysfakcjonujacego zycia
seksualnego, umiejetnosci, ktére przy okazji zyskasz, przydatne
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WPROWADZENIE

sa w znacznie szerszym wachlarzu zastosowan, gdy bedziemy
dostosowywac sie do nowej normalnosci w $wiecie po pandemii.

Czym jest uwaznoscé?

Uwazno$¢ (ang. mindfulness) moze oznaczac rozne rzeczy dla
réznych ludzi, a nawet eksperci w tej dziedzinie definiuja to
pojecie na kilka nieco odmiennych sposobéw. Przez wiele lat
zgadzano si¢ w zasadzie tylko co do tego, ze nie jest to ani
opréznianie umystu ze wszystkich mysli i myslenie absolutnie
oniczym, ani aktywna préoba zrelaksowania si¢ lub uzyskania
glebokiego stanu spokoju.

W 2004 roku doszto do proby wypracowania konsensusu
wokot definicji terminu mindfulness, ktéra mogtaby postuzy¢
w badaniach naukowych. Ostatecznie eksperci zgodzili sig, ze
uwazno$¢ sktada si¢ z dwoch waznych elementéw: samoregu-
lacji uwagi i koncentracji jej na bezposrednim doswiadczeniu
danej osoby oraz wniesieniu do tej uwagi akceptacji, ciekawosci
i otwartos$ci. W ten oto sposéb ustalono, ze w praktyce uwaz-
nosci chodzi o to, co robimy, oraz jak to robimy.

W wydanej w 1990 roku ksigzce Zycie, pickna katastrofa.
Maqdrosciq ciata i umystu mozesz pokonac stres, choroby i bol Jon
Kabat-Zinn definiuje uwaznos¢ jako nieosadzajaca, skoncen-
trowang na terazniejszosci swiadomos¢, w ktérej kazda mysl,
uczucie lub doznanie, jest uznawane i akceptowane takim,
jakie jest".

Czyli to, co robisz (koncentrowanie uwagi), jest rtownie wazne,
jak sposob, w jaki to robisz (pozbawiony elementu osagdzania).
Mindfulness polega wiec na swiadomym skoncentrowaniu
uwagi na konkretnej rzeczy, na przyktad oddechu (lub czgsci

*

J. Kabat-Zinn, Zycie, pickna katastrofa. Mqdrosciq ciata i umystu mozesz
pokonac stres, choroby i bdl, ttum. R. Skrzypczak, Czarna Owca, Warszawa
2021.
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ciata czy dzwigku), i skupieniu si¢ na doznaniach, ktore poja-
wiaja si¢ w trakcie tego ¢wiczenia.

Postugujac si¢ ciekawoscia, zblizasz si¢ jeszcze bardziej do
poszczegdlnych doznan i dostrzegasz, ze doznania te sa ptynne,
nieustannie si¢ zmieniaja i ewoluuja. Nie wystarczy wiec za-
uwazy¢, ze twdj oddech jest ,,szybki i pefen napiecia”. Jak od-
czuwasz te ,,szybkos¢”? Gdzie zlokalizowane jest napiecie? Co
si¢ dzieje z tymi odczuciami ,,szybkosci 1 napigcia” w miarg
uplywu czasu? Czy dotaczajg do nich inne doznania? Czy zrodia
tych doznan pozostajg niezmienne? A moze rozszerzaja si¢ lub
promieniujg? Czy mozna je ,lubi¢” lub ich ,nie lubi¢”? I czy
to ,,lubienie” lub ,nielubienie” takze zmienia sie w czasie?

Skoncentrowanie si¢ w ten sposéb na jednym, wybranym
obszarze nie wywotuje poczucia nudy i nie jest do§wiadczeniem
statycznym, poniewaz, jak wlasnie sama zaobserwowatas,
doznania nieustannie si¢ zmieniajg. Kazda sesja uwaznosci
jest wyjatkowa i twoje obserwacje moga by¢ za kazdym razem
inne. W ten sposob zawsze odkrywamy w sobie co$§ nowego.
Jak z pokorg twierdzi Kabat-Zinn oraz inni nauczyciele uwaz-
nosci: ,Wszyscy jesteSmy poczatkujacy”.

Druga istotna cze$¢ uwaznosci dotyczy sposobu— czyli jak.
Kiedy kierujemy na co$ nasza uwagg, nie powinni$my gani¢
si¢ za to, ze nie jesteSmy wystarczajaco mocno skoncentrowani
lub ze ciggle si¢ rozpraszamy. Chodzi o to, by wnie$¢ dobro¢
itagodnos¢ do naszej praktyki i do nas samych. Czesto siegam
po analogie ze szczeniakiem, ktérego uwaga moze nieustannie
przeskakiwac — od zrédia naglego dZwigku do jedzenia, do
przechodzacego nieopodal psa i tak dalej. Spodziewamy sie,
ze szczeniak bedzie biegal w wielu kierunkach i nie obrazamy
sie na niego ani nie ktécimy z nim, ale delikatnie pociggajac
za smycz, odciggamy go do tytu itagodnie instruujemy, ze po-
winien pozosta¢ na swoim miejscu.

Wiele osob karci sig, gdy trudno im skoncentrowac uwage
najednej rzeczy. ,,Co jest ze mng nie tak? Dlaczego nie potrafi¢
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tego zrobi¢? Juz na tych zajeciach jogi zauwazytam, ze moj
umyst nie jest zdolny do pozostania w jednym miejscu!” To nie
jest wlasciwe podejscie. Podczas sesji uwaznosci powinnismy
traktowa¢ nasze umysty tak, jak traktowaliby$my tego szcze-
niaka, méwiac do siebie w stylu: ,W porzadku, méj umysle.
Wiem, ze jestes ciekawski i cheesz biec jednocze$nie w tak wielu
kierunkach. Rozumiem to. Ale na potrzeby tej praktyki spré-
buj pozosta¢ w bezruchu. Skoncentrujmy sie razem na oddechu
lub ciele. Jesli znéw cos ci¢ rozproszy, w porzadku. Ja wtedy
delikatnie przyciggne ci¢ z powrotem”.

Uwazam, ze gdyby$my tylko potrafili podejs¢ do samych
siebie z takg samg zyczliwoscig, jaka gotowi jestesmy okazad
zwierzeciu, to wiele negatywnych emocji i osadow, ktére tak
wielu z nas nosi w sobie, zniknetoby. Staraj si¢ wiec pamigtaé
podczas ¢wiczen: to, na co kierujesz uwage, jest rbwnie wazne,
jak sposdb, w jaki to robisz.

Skad wiemy, ze praktyka uwaznosci
jest pomocna w zyciu seksualnym?

W ostatnich kilku latach przybyto dowodéw na skutecznosé
praktyki mindfulness w rozwigzywaniu probleméw w sferze
zycia seksualnego. Obecnie dysponujemy danymi naukowymi
wskazujacymi na korzysci ptynace z o§miotygodniowej prak-
tyki uwaznosci dla kobiet cierpigcych na zaburzenia zainte-
resowania seksualnego / zaburzenia pobudzenia (FSIAD),
czyli jednostke medyczng opisujacg dysfunkeje, w ktorej nie-
pokojaco niski poped seksualny utrzymuje si¢ przez co najmniej
sze§¢ miesiecy (choc¢ wigkszos¢ kobiet cierpi na te objawy znacz-
nie dtuzej).

W ramach badan, ktére méj zesp6t badawczy i ja prowadzi-
lismy od 2015 do 2020 roku i ktérych wyniki opublikowalismy
w 2021 roku, 148 kobiet uczestniczyto w o§miu cotygodniowych

15



DROGA DO PRZYJEMNOSCI

zajeciach grupowych. Sesje prowadzone przez instruktora
sktadaty si¢ z réznych ¢wiczen uwaznosci. Uczestniczki byty
zachecane do kontynuowania praktyk w domu kazdego dnia
miedzy spotkaniami.

Prowadzacy przekazywali kobietom informacje ptynace
z najnowszych odkry¢ naukowych na temat samej natury po-
pedu seksualnego i przyczyn lekéw zwigzanych z tym obsza-
rem zycia.

Wyniki naszych badan dowodza, ze oSmiotygodniowe gru-
powe warsztaty mindfulness wptynety na znaczace zwigkszenie
popedu seksualnego kobiet i zmniejszyly ich poczucie niepo-
koju zwigzanego z seksem. Uczestniczki zgtaszaty zwigkszenie
satysfakeji ze swoich zwigzkéw i zmniejszong sktonnosé do
rozmys$lan na temat obaw dotyczacych zycia seksualnego. Ich
poziom pobudzenia seksualnego na bodzce erotyczne poka-
zywane im w §rodowisku laboratoryjnym wzrést w poréwnaniu
z tym, jak reagowaty na te same bodzce na poczatku projektu.
Co wigcej, po treningu uwaznosci kobiety odczuwaty znacznie
wieksza synchronizacje umyst—cialo, czyli stopien, w jakim
pobudzenie seksualne umystu i reakcja fizyczna ciata sg ze
soba zsynchronizowane przy wystawieniu na bodzce o charak-
terze erotycznym. W przypadku wielu kobiet te dwa aspekty
nie sg ze sobg zsynchronizowane i wielu ekspertéw uwaza, ze
moze to by¢ jedng z przyczyn trudnosci kobiet z uzyskaniem
pobudzenia seksualnego. Odkrycie, ze ¢wiczenie uwaznosci
poprawia synchronizacje umyst—ciato, ma ogromne implika-
cje dla leczenia kobiet niezadowolonych ze swoich reakcji na
bodzce erotyczne.

Bardziej niezwykte byto odkrycie, ze uczestniczkom bada-
nia udato si¢ utrzymac te korzysci rok po zakonczeniu progra-
mu i ze kontynuowaly ¢wiczenia uwaznosci, nawet gdy prze-
staty bra¢ udzial w zajeciach grupowych, poniewaz chciaty
czerpac korzysci z tej praktyki takze w innych obszarach swo-
jego zycia. Por6wnajmy to z efektami wielu terapii farmako-
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logicznych, ktore ustaja praktycznie zaraz po zaprzestaniu
przyjmowania leku.

Jak najlepiej skorzystac z tej ksiqzki

Kobiety napotykaja liczne przeszkody w zaspokajaniu swoich
potrzeb w obszarze szeroko pojetego zdrowia seksualnego.
W szczegdlnoscei wiele kobiet czuje zaklopotanie rozmowa
z pracownikami stuzb medycznych o swoich problemach sek-
sualnych, a kiedy to robig, moga spotkac si¢ z lekcewazacymi
komentarzami typu: ,,Moze po prostu nie pocigga pani obecny
partner” lub ,No c6z, ma panijuz 55 lat i przeszta pani meno-
pauze. Nie moze pani oczekiwad, ze bedzie si¢ pani cieszyta
seksem tak samo jak dwudziestopigciolatka”, lub ,Moze jest
pani po prostu zbyt spieta. Probowata pani wypi¢ kieliszek
wina dla rozluznienia?”. W tej sytuacji nie powinno chyba
dziwi¢, ze wigkszo$¢ kobiet cierpiacych na obnizone libido nie
zglasza swoich probleméw pracownikom stuzby zdrowia i cierpi
w milczeniu. Wiele poszukuje rad w internecie, ale czgsto nie
sa pewne, co jest faktem, a co fikcja.

Od chwili opublikowania ksigzki Better Sex through Mind-
fulness otrzymatam niezliczong ilo$¢ maili od ludzi z catego
$wiata z pytaniem, jak moga wzig¢ udziat w naszych zajeciach
grupowych. Niestety warsztaty uwaznosci, ktore prowadzimy
w naszym laboratorium badawczym (UBC Sexual Health Re-
search Lab), sa dostepne wylacznie dla uczestnikoéw badan. Moge
jednak podzieli¢ sie ekscytujacg informacja, ze nasz zespot
badawczy wlasnie opracowuje wersje internetows prowadzone-
go programu mindfulness. Program nosi nazwe eSense i bedzie
zapewnial te samg wiedze¢ i mozliwosci ¢wiczen praktycznych
w ramach o§miu modutéw, ktére mozna bedzie zrealizowaé
we wlasnym tempie. Uzytkowniczki moga zapoznac si¢ online
z materiatami, wystucha¢ nagran, a takze wykona¢ ¢wiczenia
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proponowane na kazdy dzien. Daje to elastycznos¢, tak wazna
w zyciu wspotezesnych zapracowanych kobiet. Teraz wystarczy
tylko gotowos¢ i cheé wzigcia udziatu w nowym programie.
Program eSense przetestowalismy na niewielkiej grupie kobiet,
uzyskujac bardzo obiecujace rezultaty. Uczestniczki twierdza,
ze polaczenie weiagajacych wizualizacji, materiatéw do pobra-
nia oraz przystepnych opowiesci i wyjasnien dato im cenne
informacje i umiejetnosci w zakresie poprawy swojego zdrowia
seksualnego. W chwili gdy pisze te ksiazke, moj zespot przeszed?
juz do bardziej dogtebnych testéw prowadzonych na wigkszej
probie kobiet, aby okresli¢, jak dobrze ten program dziata i dla
kogo. Wstepne wyniki sugeruja, ze nasz program ,,uwaznego
seksu” moze by¢ udostepniony online, co usuwa wiele barier,
ktére uniemozliwiajg kobietom uzyskanie stosownej pomocy
w zakresie ich zdrowia seksualnego.

Sa to dokladnie te bariery, ktére sktonity mnie do napisania
tej ksigzki. W naszych programach stacjonarnych doswiadczeni
instruktorzy prowadzg sesje na podstawie kompleksowego
programu terapeutycznego opracowanego przeze mnie i moich
wspdtpracownikéw. Kazda uczestniczka warsztatéw grupo-
wych oraz sesji indywidualnych otrzymuje cotygodniowe zada-
nia i wskazéwki do samodzielnej pracy. Ten podrecznik prowa-
dzi przez te same praktykiiwprowadza w te same umiejetnosci
iinformacje, ktére oferujemy w programie uwaznosci opraco-
wanym w naszym laboratorium, ale nie bedziesz potrzebowa¢
profesjonalnego prowadzacego, grupy innych kobiet lub przy-
jezdza¢ na zajecia o cisle okreslonej porze kazdego tygodnia
i placi¢ za parking! Potraktuj te ksiazke jako swojego osobistego
sinstruktora uwaznego seksu” i siegaj po nig w dogodnym dla
siebie momencie. Mam nadziejg, ze odniesiesz wrazenie, jakbys
byta indywidualnie prowadzona za reke. I choé¢ bedziesz sa-
modzielnie czyta¢ informacje wstepne i wykonywac zalecane
¢wiczenia, wiedz, ze nie jestes sama. Twoja historia i twoje do-
$wiadczenia sg udziatem wielu kobiet. Chciatabym, abys wy-
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obrazita sobie duza grupe osob, ktére przechodza przez program
wraz z tobg — razem siedzicie i wykonujecie wszystkie ¢wicze-
nia. Licze, ze bedziesz w stanie wyczu¢ energie innych kobiet
i czerpac od nich pocieche i wsparcie.

Jesli cheiatabys pracowac z tym podrecznikiem w sposob
maksymalnie zblizony do naszych programéw indywidual-
nych i internetowych, to — zaczynajac od rozdziatu 1 — powin-
nas po$wieci¢ okoto jednego tygodnia na kazdy rozdziat. Ale
nie przechodz do nastgpnego, dopdki nie poczujesz, ze napraw-
de przepracowatas wszystkie ¢wiczenia z danego tygodnia.
Mozesz ¢wiczyé szybciej, ale mozesz tez ¢wiczy¢ wolniej, poswig-
cajgc dwa lub trzy tygodnie na praktyki proponowane w jed-
nym rozdziale. Po§wie¢ tyle czasu, ile potrzebujesz. Tu chodzi
przeciez o ciebie.

Chce tez, aby$ wiedziata, ze to, co czeka ci¢ po zakonczeniu
tego programu, to nowa $wiadomo$¢, docenienie swojego ciata,
pewnos¢ siebie, optymizm i satysfakcja seksualna. Zaufaj na-
uce, ktora dowodzi, ze uwazno$¢ naprawde dziata. Wyobraz
sobie tysigce kobiet —ale nie tylko —z catego Swiata, ktére uczest-
niczyty w indywidualnych programach uwaznego seksu i ktére
zachecaja cig teraz do odlozenia na bok swoich watpliwosci
i sprobowania. Przede wszystkim zalezy mina tym, by$ mogta
na wlasnej skérze przekonac sig, jak inne moze stac si¢ twoje
zycie, gdy zaczniesz §wiadomie i ze wspoélczuciem kierowaé
swoja uwage na to, co tu i teraz.

Nie wszystkie rozdziaty sa zorganizowane doktadnie tak
samo. Wynika to z faktu, ze wiernie odzwierciedlajg one spo-
sob, w jaki prowadzimy indywidualne sesje terapeutyczne.
W rozdziatach 1-8 znajdziesz przynajmniej jedng formalng
praktyke wymagajaca od 15 do 30 minut. Kazde ¢wiczenie jest
szczegblowo opisane i stanowi okazje do pracy nad ,,mig$niem”
uwaznosci 1 budowy niezbednego fundamentu. Mozesz przeczy-
tac instrukeje, a nastepnie wykonac¢ ¢wiczenie samodzielnie.
Ale mozesz tez po zapoznaniu si¢ ze wskazéwkami wystucha¢
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nagrania audio, ktére przeprowadzi ci¢ przez cate ¢wiczenie

krok po kroku. Nagrania znajdziesz na mojej stronie interne-

towej www.loribrotto.com. (Dla praktyk Odczuwanie plecami

i Uwazne stuchanie nie przewidziano nagran). Jesli wolisz sko-

rzystac z przewodnika audio, zamiast czytac instrukcje, wytacz

na swoim telefonie wszelkie powiadomienia o przychodzacych
polaczeniach lub wiadomosciach.
Po kazdej formalnej praktyce znajdziesz sekcje ,,Pytania”,

w ktorej zebratam szczegdtowe pytania pomocnicze obejmujace

nastepujace zagadnienia:

* Co zaobserwowalas?

* W jaki sposéb ta obserwacja i zauwazanie (przedmiotu,
mysli, ruchow i tak dalej) r6zni si¢ od tego, jak zwykle zwra-
casz na co$ uwage?

* Na ile ta praktyka uwaznosci moze by¢ istotna dla twojej
seksualnosci?

Kazdemu z tych zasadniczych pytan towarzyszy seria py-
tan dodatkowych, ktérych celem jest pomoc ci w refleksji nad
tym wszystkim, co zauwazytas w trakcie ¢wiczenia i po nim
(po zatrzymaniu nagrania audio, jesli zdecydowatas si¢ z niego
skorzystac) i ubra¢ swoje spostrzezenia w stowa. To takze oka-
zja do zastanowienia si¢, w jaki sposob praktyka uwaznosci
moze by¢ istotna i pomocna dla twojego zycia seksualnego.
Poniewaz pracujesz samodzielnie, te refleksje zachowasz oczy-
wiscie dla siebie. Sprébuj jednak wyobrazi¢ sobie, ze poprzez
te pytania mowie bezposrednio do ciebie, a ty odpowiadasz
mi tak, jakby$my znajdowaty si¢ w tym samym pomieszczeniu.
Poczatkowo moze ci si¢ wydawaé to dziwne, ale zapewniam,
ze to si¢ sprawdza — widziatam to wielokrotnie.

Chociaz trzy gléwne pytania w sekcji Pytania sa zasadniczo
takie same dla kazdego ¢wiczenia (z wyjatkiem ¢wiczenia 14,
po ktérym sekeja ,,Pytania” ma nieco inng forme), twoje od-
powiedzi mogg okazac si¢ za kazdym razem inne. Na kazde
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¢wiczenie wplywac bedzie twdj nastrdj, twoja energia, twoj
poziom koncentracji i wiele innych czynnikéw. Nie ma tu
jednak zadnych dobrych lub ztych odpowiedzi. Jest to okazja,
aby sta¢ si¢ bardziej $wiadoma wszystkich doznan docieraja-
cych do ciebie w danej chwili i aby méc si¢ nad tym zastanowic.
Przy pierwszych kilku ¢wiczeniach sugeruijg, ile czasu nalezy
poswieci¢ na udzielenie odpowiedzi na kazde z trzech gléwnych
pytan. Pdzniej mozesz dostosowaé ilos¢ czasu, jakg przeznaczasz
na kazde pytanie, kierujac si¢ tym, co w danym momencie
wydaje ci si¢ najistotniejsze. Na przyklad niekiedy mozesz
chcie¢ poswieci¢ wigcej uwagi na odpowiedz na pytanie pierw-
sze (0 to, jakie doznania zaobserwowata$), a innym razem mo-
zesz mie¢ ochote na glebsze zastanowienie si¢ nad pytaniem
trzecim (dotyczgcym zwigzku danej praktyki z twoja seksual-
noscig). W wiekszosci rozdziatéw dziele sie kilkoma charakte-
rystycznymi odpowiedziami na pytania udzielonymi przez
kobiety, ktore uczestniczyly w naszych sesjach grupowych.

Poniewaz wglad w sama siebie, do ktérego prowokowaé ma
sekcja ,,Pytania”, jest najwazniejsza czescig catej praktyki uwaz-
nosci i jednym z kluczowych sposobéw, w jaki mozesz odezué
jej wplyw na swoja seksualnos$¢, postaraj sie sumiennie odpo-
wiedzie¢ na wszystkie trzy pytania, wyobrazajac sobie przy
tym, ze ci¢ stucham.

Wigkszos¢ rozdziatéw zawiera rowniez przynajmniej jedna
nieformalng praktyke uwaznosci, ktéra nie wymaga przeczy-
tania szczegétowej instrukeji ani wystuchania nagrania audio.
Te ¢wiczenia daja mozliwos$¢ wprowadzenia uwaznosci do two-
ich codziennych zajec¢. Rozdziaty 1-8 zamyka sekcja zatytuto-
wana ,,Czas na praktyke”, w ktérej zbieram zalecane formalne
i nieformalne ¢wiczenia uwaznosci, ktére mozesz wykonac
w ciagu najblizszego tygodnia lub dwoch. W tych rozdziatach
znajdziesz tez sekcje zatytutowang ,Wyzwania i strategie ich
rozwigzywania”, w ktérej przedstawiam niektére trudnosci,
jakie mozesz napotka¢ podczas wykonywania ¢wiczen, oraz
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sugestie, w jaki sposdb mozesz je przezwyciezy¢. Przytaczam
tu wyzwania, z ktérymi w ciggu ostatnich dwoch dekad mie-
rzyty sie kobiety biorgce udzial w naszych warsztatach grupo-
wych i sesjach indywidualnych, a takze ich wlasne sugestie, jak
mozna pokonac te przeszkody. Zachgecam do opracowywania
wiasnych strategii i zapisywania ich w dzienniku.

Oprocz praktyk uwaznosci podrecznik ten zawiera infor-
macje na temat seksu i zdrowia seksualnego, ktore przekazu-
jemy uczestniczkom naszych sesji terapeutycznych. Zdarza
sie, ze przyczyng niektérych probleméw jest wytgcznie brak
odpowiedniej wiedzy. Na przyktad, jesli nie znasz przyczyn
dysfunkeji seksualnych, mozesz nie dostrzec ich w swoim zyciu
seksualnym i w konsekwencji nie bedziesz w stanie nimi si¢
zajal. Takie zagadnienia jak menopauza czy perimenopauza
czesto sa przedmiotem dezinformacji, a czasem calkiem bra-
kuje wiadomosci na ich temat. Biorac pod uwagg, ze u niekto-
rych kobiet w okresie perimenopauzy dochodzi do samoist-
nych zmian popedu seksualnego i pobudzenia oraz probleméw
z bélem zwigzanym z aktywnoscig seksualng, wazne, aby ko-
biety miaty dostep do sprawdzonych, potwierdzonych naukowo
danych. Informacje zawarte w tej ksiazce oparte sg na aktual-
nych (stan na rok 2021) dowodach naukowych, wigc jesli czy-
tasz to po kilku latach, niewykluczone, Ze masz juz dostep do
wigkszej liczby faktéw na temat zdrowia seksualnego, ktore
nie byly mi znane w trakcie pisania.

Zanim zaczniesz

CZAS NA CWICZENIA UWAZNOSCI

Aby odnies$¢ najwieksze korzysci z ¢wiczen, musisz najpierw
zdecydowad, czy w twoim zyciu jest to wlasciwy moment na
rozpoczecie tego programu. Méwigc wprost, musisz si¢ zasta-
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nowi¢, czy bedziesz w stanie po$wieci¢ nieco czasu kazdego
dnia przez nastepnych kilka tygodni na indywidualny trening
uwaznosci, zaréwno w formie codziennych formalnych ¢wiczen,
jak 1 nieformalnych praktyk, ktore wprowadzisz do swojego
planu zaje¢. Bedziesz musiata poswigcic takze nieco uwagi na
refleksje, ktora jest konieczna po dtuzszych ¢wiczeniach medy-
tacyjnych i przyjmie bardziej ustrukturyzowang forme dzigki
dostarczanym przeze mnie pytaniom. Prowadzenie dziennika
lub pamigtnika swoich ¢wiczen i obserwacji podczas praktyk
mindfulness moze stanowi¢ kluczows cz¢$¢ utrzymania zaan-
gazowania w caly program. Dziennik moze ci poméc we wska-
zaniu pory dnia lub dnia tygodnia, w ktérym ¢wiczy ci sig
najlepiej, i moze stanowi¢ zrédlo niezbednej motywacji, gdy
dzigki zapiskom dostrzezesz zmiang na lepsze w poglebianiu
twoich umiejetnosci koncentracji na chwili obecnej i przyjmo-
wania postawy neutralnej. W miare postepow i uptywu tygo-
dni warto co jaki$ czas wraca¢ do wezesniejszych wpiséw. Nikt
poza toba nie musi ich czytac.

Pamigtaj, ze jesli dodasz do swojego planu dnia ¢wiczenia
uwaznos$ci, moment na czytanie, refleksje i pisanie, to z czegos
innego bedziesz musiata zrezygnowac lub co$ ograniczy¢. Co
to bedzie?

WSZYSTKO, CZEGO POTRZEBUJESZ,
TO ZACISZNE MIEJSCE

Oprocz motywacji i zaangazowania potrzebujesz jedynie spo-
kojnej przestrzeni do praktykowania formalnych ¢wiczen mind-
fulness. Nie potrzebujesz maty do jogi, uzdrawiajacych kryszta-
tow czy dyfuzora olejkow eterycznych i weale nie musisz umie¢
siedzie¢ w pozycji lotosu. Jezeli zapewnienie sobie prywatnosci
jest wyzwaniem, mozesz po prostu zamkna¢ oczy i wykonaé
wszystkie ¢wiczenia praktycznie wszedzie, nawet jesli wokot
ciebie sg inni ludzie. Wiele uczestniczek naszego programu
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moéwito mi, ze czesto ¢wiczg w samochodzie (zaparkowanym),
poniewaz jest to jedyne miejsce, w ktérym maja zapewniony
spokdj i ciszg. Ale ¢wiczy¢é mozesz nawet w umiarkowanym
zgietku. Rozmowy w tle i inne hatasy daja ci mozliwos¢ doswiad-
czenia, jak radzisz sobie ze skupieniem w Srodowisku, w kt6-
rym fatwo o rozproszenie uwagi.

Jesli stuchasz nagran audio, ktére stanowig material pomoc-
niczy do tej ksigzki (materiaty w jezyku angielskim sa dost¢pne
na stronie www.loribrotto.com), by¢ moze powinnas korzystaé
ze stuchawek, ktére wyttumia dzwigki otoczenia. W nagraniach
mowig o przyjmowaniu pozycji wyprostowanej na krzesle. Mo-
zesz uzy¢ dowolnego krzesta, a nawet sofy. Zalecam, aby sie-
dzie¢ prosto, poniewaz przyjecie kazdej innej pozycji moze
wywolaé senno$¢. Niektore kobiety wolg ¢wiczyé na lezgco,
zwlaszeza jesli dtuzsze utrzymywanie pozycji siedzacej sprawia
im bol. Jedynym moim zastrzezeniem jest wigksza sktonnosé
do utraty koncentracji i przysypiania. Cwiczenie z otwartymi
oczami powinno zmniejszy¢ ryzyko. Sa tez i takie kobiety, ktére
wola praktykowac uwaznos¢ na stojaco. Niektore ¢wiczenia pro-
ponowane w tej ksigzce zachecajg do wstania i rozciggania sie.

Juz kilka razy wspomniatam o koniecznosci walki z sennos-
cig, dlatego by¢ moze zastanawiasz si¢, czy mindfulness nie mogt-
by si¢ okaza¢ skutecznym sposobem na problemy ze snem.
Odpowiedz brzmi: tak! Gonitwa mysli moze przeszkadza¢
w zasypianiu (lub nieprzerwanym $nie), a poniewaz praktyka
uwazno$ci uczy nas, bySmy pozwalali mys$lom swobodnie prze-
plywa¢, bez koncentrowania sie na ich znaczeniu i tresci, uwaza
si¢ ja za skuteczng metode walki z zaburzeniami snu. Jesli wiec
podczas ¢wiczen zauwazysz, ze robisz si¢ senna, sprobuj zmie-
ni¢ pore na taka, kiedy jeste$ bardziej rozbudzona, na przy-
ktad rano. Staraj si¢ tez nie zamykac oczu. Dzienniczek ¢wi-
czent moze pomoc ci w Sledzeniu, czy (i jak czgsto) zasypiasz
w trakcie treningu uwaznosci. Chociaz drzemka moze by¢
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bardzo mita, to jednak w mindfulness chodzi tak naprawde
o przebudzenie sig, a nie o spanie!

SWIADOMY SEKS ZACZYNA SIE
OD NIESEKSUALNEJ UWAZNOSCI

W tym podreczniku przedstawiam praktyke mindfulness w spo-
sob, ktory pozwoli ci na samodzielng nauke i éwiczenia w domu.
Jesli w przesztosci uczestniczytas w jakimkolwiek kursie mind-
fulness, na przyktad w kursie walki ze stresem lub terapii po-
znawczej opartej na mindfulness, kilka pierwszych ¢wiczen
bedzie ci znanych. Ich celem jest wsparcie cig w rozpoczeciu
regularnych —najlepiej codziennych — éwiczen. Cwiczenia pro-
ponowane w dalszych rozdziatach maja za zadanie poméc ci
we wlaczeniu praktyki mindfulness do zycia seksualnego.

A CO, JESLI CALA TA UWAZNOSC
JEST DLA MNIE CZYMS ABSOLUTNIE NOWYM?

Wiréd setek kobiet, ktére uczestniczyty w naszych grupach
zajeciowych na Uniwersytecie Kolumbii Brytyijskiej (UBC),
wiele nigdy wczesniej nie miato stycznosci z praktyka uwaz-
nosci. Niektore nigdy nawet nie styszaty tego terminu ani nie
miaty kontaktu z niczym podobnym, jak na przyktad z zaje-
clami jogi, tantry czy chocby z treningiem koncentracji. Inne
od dawna praktykowaty medytacje, a nawet same prowadzilty
warsztaty z technik medytacji. Mielismy tez wiele uczestni-
czek, ktére miescity sie gdzie§ pomiedzy tymi dwiema skraj-
nymi grupami. Dzigki takiemu zréznicowaniu uczestniczek
naszych kurséw na wlasne oczy mogtam przekonac sie, ze
kazdy — bez wzgledu na wczesniejsze do§wiadczenie z medy-
tacjg — korzysta na wlgczeniu technik uwaznosci do zycia
intymnego.
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