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Zdarza sie, ze po latach w malzenstwie gasnie
namigtno$¢. Kiedy to si¢ stalo i jak? — zaczynamy
sobie zadawac¢ pytania, niby zdziwieni, ale przeciez
réwnie znuzeni rutyna codziennego przebywania
razem. Kiedy to przestali§my by¢ dla siebie tak
niezwykli, niecodzienni, zachwycajacy? Czy ten
tegi mezczyzna obok, ktéry cigzko chrapie przez
sen, to ten sam namietny maz, ktory nie mogt kie-
dys spa¢ spokojnie, gdy tylko jego Zona pojawita
sie w drzwiach sypialni? Czy ta zmeczona kobieta
w szarej, wyciagnietej pizamie, ktéra co noc z roz-
targnieniem odwraca si¢ tylem, to ta sama ukocha-
na zona, ktora kiedy$ zapraszata meza do sypialni,
przymilnie szepczac mu do ucha? Czy to na pewno
ta sama kobieta, z ktéra kazda noc wydawata sie
ta jedyna i najwazniejsza? Gdzie si¢ podziata tamta
ona i tamten on?

Czasem si¢ nawet nie widzimy. Najczesciej nie
zauwazamy w drugiej osobie zmian ani na lepsze, ani
na gorsze, cho¢ te ostatnie mimo wszystko dostrze-
gamy cze$ciej. Mijamy sie zabiegani, zajeci samymi
soba i swoimi problemami. Nie tylko namietnosci juz
nie ma, wiele innych, cennych rzeczy tez znikto przy
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Wistep

okazji niepostrzezenie. Mozna i warto je odbudowac.
Namietno$¢ ma szanse powrocié, tak jak wy mozecie
powrdci¢ do siebie. Nie jest to jednak dane z gory,
nikt nie poda wam zmian na tacy. Wymaga to wiary
i pracy. Wiara jest potrzebna kazdego dnia, a praca
nie jest zmudna, polega bowiem migdzy innymi na
odkrywaniu wspétmatzonka, na odnajdywaniu przy-
jemnos$ci w nowych, nieznanych obszarach, ale takze
na poznawaniu lepiej siebie. W efekcie odrodzona,
dojrzata w swej istocie namietno$¢ potrafi przyniesé
znacznie wigcej szczgscia i poczucia spetnienia niz
ta z poczatku matzenstwa. To wazne, dlatego ze seks
jest integralna czesScia zycia.

To, Ze namietnos¢ z czasem wygasa, zdarza sie
w niejednym matzenstwie. Zwykle nie znamy wokoét
siebie nikogo, kto méwi o tym gtoéno, nie oznacza to
jednak, ze problem nie dotyka naszych znajomych.
Sa to po prostu sprawy trudne, a w dodatku intym-
ne, ktorymi niewiele oséb chce si¢ dzielic. Wazne
jest jednak, by wiedzie¢, Ze nie jest sie¢ w tym prob-
lemie wyizolowanym. To zagadnienie, ktore dotyczy
wielu matzenstw z dtuzszym stazem.

Odbudowanie namietnosci jest znaczace dla
istoty matzenstwa, przy tym trzeba zdawaé sobie
sprawg, ze nie da si¢ mie¢ udanego zycia seksualne-
go i catkowicie nieudanego matzeristwa i odwrotnie.
Zycie codzienne i zycie seksualne nie sa kompletnie

odrebnymi przestrzeniami, ale w wielu miejscach
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si¢ pokrywaja. Aby gasnaca namigtno$¢ powroci-
ta, potrzeba wzajemnej uwagi i czasu, ktéry oboje
zgodzicie si¢ poswieci¢ odnowieniu matzenstwa,
cierpliwosci dla siebie nawzajem, a takze dojrza-
tosci do decyzji, ktore trzeba bedzie przy tej okazji
podejmowac. Mitos¢ - ta, ktéra §lubujemy jako
pierwsza — jest podstawa tego, by wspotzycie seksu-
alne rozkwitato i przynosito rados¢ i przyjemnosc¢.

Ksigzke otwieraja dwa rozne psychotesty. Dzieki
pierwszemu mozecie poméc sobie w odpowiedzi
na pytanie, czy i jak dbacie o mito$¢, czy znacie
przepis na szczesliwe matzenstwo. Drugi pomo-
ze wam w odpowiedzi na pytanie, co zabija seks
w malzenstwie i jak to sie odnosi do waszej rela-
cji. Ten psychotest podsuwa dodatkowe pytania,
na ktére warto odpowiedzie¢ razem i wyciagnaé
z tych odpowiedzi wnioski. Pozostata czes¢ ksigzki
takze zostata podzielona na dwie czesci. Pierwsza,
obszerniejsza, stanowi zestaw tematéw i zagadnien,
ktoére stuza podsumowaniu kondycji, w jakiej obec-
nie znajduje sie matzenstwo, a takze gar§¢ porad
i pomystéw, jak owa kondycje poprawi¢. Dotyczy
ona roznych obszaréw zycia codziennego. Druga
cze$¢ stanowi zbidr zagadnien, ktore skupiaja sie
na tym, by wyeliminowa¢ zachowania czy sytua-
cje niesprzyjajace rozwojowi matzenstwa, w tym
namietno$ci. Pokazuje, co skutecznie zabija seks

w matzenstwie i czego nalezy unikac.
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Jako istotny dodatek proponuje subiektywnie
przeze mnie wybrane wazne lektury matzenskie. To
lista starannie dobranych ksigzek r6znych autorow,
do ktérych warto zajrze¢ nie tylko w ostatecznosci,
kiedy wasze matzenstwo znajdzie si¢ na krawedzi,
ale juz teraz, aby zawczasu znalez¢ rozwigzania
codziennych problemoéw i zy¢ szczesliwie, kierujac
sie mitoscia i empatia. Znajdziecie w nich wiele
cennych porad i podpowiedzi, a takze §wiadectw.
Madro$¢ zaczerpnieta z ksigzek mozecie przenies¢
do wlasnego zycia, aby je poprawi¢ i wzbogacic.

Drugi interesujacy dodatek to spis afrodyzjakow:
Sa to afrodyzjaki kuchenne. Dzigki ich zastosowa-
niu wasz seks moze by¢ bardziej udany. Naukowcy
dowodza, Ze to, co jemy, wptywa na naszg forme
seksualna, a zatem warto przywiazywaé¢ do tego
wage. Wskazane afrodyzjaki to produkty dostepne
w sklepach. Trzeci nietuzinkowy dodatek to na-
rzedzie do badania stresu, czyli stresometr. Dzieki
niemu zmierzycie aktualny poziom stresu.

Pragne, aby ta przygotowana przeze mnie pozy-
cja pozwolita wam oddac sie refleksji nad kondycja
malzenstwa, ale przede wszystkim wskazata, jak
na nowo rozpali¢ namietno$¢ w wieloletnim zwigz-
ku. Chcialabym zaproponowa¢ wam innowacyjne
i szerokie podejscie do tematu, stosujac metody ak-
tywizujace, takie jak psychotesty, poddajac wam po-
mysty, ktére pomoga urozmaici¢ codzienna relacje,
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proponujac nowoczesne narzedzie psychologicz-
ne, jakim jest stworzony przeze mnie stresometr,
podpowiadajac afrodyzjaki, wzmagajace ochote na
seks, wreszcie podsuwajac wam warto$ciowe lektu-
ry zwigzane z relacja malzenska. W mojej ksiazce
znajdziecie takze wiele pytan. Jako dziennikarka
glteboko wierze w pytania. Takie, ktére zastanawia-
ja, poruszaja, pobudzaja nas samych do refleks;i.
Zadawaijcie je sobie i zadawajcie wsp6imatzonkowi.
Zachecam was do wejscia w dialog z samym soba
i ze wspotmatzonkiem. Nie kazdy to potrafi, a jest
to wazna i potrzebna umiejetnos¢.

Z zatem czytajcie, wypetniajcie, prébujcie i sma-
kujcie! Mitej lektury!



Clekawl siebie - o tym,

jak sie poznac¢ na nowo

Znacie si¢ na wylot? Nic bardziej mylnego. To,
ze matzenstwo trwa dziesieé, pigtnascie czy dwa-
dziescia lat, nie oznacza, ze matzonkowie po tych
wszystkich latach znajq siebie nawzajem. Sami sie
zmieniamy i zmieniajq sie inni, tylko w osobie, ktéra
jest blisko nas, nie zauwazamy zmian az do chwili,
kiedy z r6znych powodéw zaczynamy dokonywaé
podsumowan. Czasem, niestety, nie sa to przyjemne
powody, dlatego aby tego unikna¢ i zmierza¢ w do-
bra strone, sprobujcie przyjrzec sie sobie na nowo
w przyjemnych okoliczno$ciach.

W miare uptywu lat najblizszy cztowiek, jesli
w jego zyciu nie nastapia przelomowe wydarzenia,
zmienia si¢ na ogoét niepostrzezenie. Inaczej jest
pod wptywem istotnych wydarzen, wtedy moze sie
zmieni¢ w sposob znaczacy w krotkim czasie. Zmie-
niaja mu sie upodobania, ksztattuje mu sie gust,
bogatszy o rézne doswiadczenia dokonuje innych
wyboréw niz wczeséniej. To piekne, a zarazem cieka-
we, czasami okazuje si¢ tez... wygodne. Pamigtam,
jak po opublikowaniu w 2004 r. mojej ksigzki Su-
kienka ze starego ptaszcza czytelnicy pytali, czy nie
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Ciekawi siebie - o tym, jak sie poznac¢ na nowo

odczuwatam pewnego rodzaju wstydu, opowiadajgc
w niej o sobie nadzwyczaj otwarcie. Ksigzka jest
autobiografia i biografiag w jednym, naszkicowa-
tam w niej bowiem dwa portrety: swoj wlasny oraz
poetki Ludmity Marjanskiej. Na pytania zaintere-
sowanych nieodmiennie odpowiadatam, ze kobieta
zmienia sie co p6t roku i ze nie jestem w tej chwili
ta sama osobg, ktérg bylam w trakcie pisania tej
ksiazki. Dzi$, gdy powracam do ksigzki, wydaje mi
sie, ze jej bohaterka rézni si¢ ode mnie w sposéb
znaczacy, a najbardziej namacalnym tego dowodem
jest to, ze na czwartej stronie oktadki pojawita sie
informacja, ze mam dwoje dzieci. Bytam wtedy mat-
ka dwoch synow, potem urodzita sie coreczka, ktéra
wniosta do mojego zycia nowe akcenty. I przeciez po
narodzinach kazdego dziecka nic nie byto juz takie
samo, za kazdym razem wital mnie nowy, bogatszy
$wiat.

Jesli przez chwile si¢ nad tym zastanowicie,
oczywiscie potwierdzicie, ze zmiany nastapily u was
samych na wielu polach. Zmiany zewnetrzne tatwiej
zauwazy¢, wewnetrzne trzeba uwaznie zaobserwo-
wac. Poczawszy od tego, ze macie inng fryzure i styl
ubierania niz kilkanascie lat temu, przez to, ze kie-
dys nie tknelibyscie potraw, ktorymi dzis si¢ zajada-
cie, interesujecie sie czyms$, o czym jeszcze wtedy
nie mieliscie pojecia, az do planéw, ktore zupelnie
nie przystaja do tych dawniejszych. Aby zauwazy¢
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zmiany w sobie, potrzeba refleksji, podobnie jest
ze zmianami u bliskiej osoby. Warto przyjrzec¢ si¢
takze, jak zmienilo si¢ przez lata malzenstwa wa-
sze zycie i wspoélne potrzeby. Czy jest w nim nadal
miejsce na blisko$¢ i czuto$¢? Czy celebrujecie akt
seksualny? Czy rozmawiacie o zyciu seksualnym?
Odpowiedzcie sobie na te i podobne pytania. To
bardzo wazne w rozumieniu catoksztattu przemian.

Wazne, zeby w codziennym zyciu — co si¢ nie-
stety czesto zdarza nawet w zwyktych, potocznych
rozmowach — nie zauwaza¢ wylacznie zmian na
gorsze, a co jeszcze wazniejsze, nie skupiac sie na
nich. Biorac pod uwage zmiany negatywne, lepiej
zastanowic sie nad tym, jak sobie z nimi radzi¢. Ni-
gdy nie bedzie idealnie, ale na pewno moze sie udaé
poprawic i pogtebié relacje, jesli tylko oboje si¢ o to
postaracie i na to postawicie. Najlepiej skupi¢ sie na
rzeczach dobrych, nawet, a moze zwlaszcza wtedy,
gdy sg to drobiazgi, gdyz to z nich sktada sie kazdy
dzien. I tak na przyklad po powrocie z pracy kupié¢
zonie kwiaty, zaprosi¢ ja nieoczekiwanie na kawe,
przygotowac jej ulubione danie, kupi¢ mezowi nowy
krawat, z zainteresowaniem obejrze¢ z nim mecz,
ubrac¢ si¢ wtasnie w sukienke, ktorg lubi. Wazne, by
da¢ z siebie wigcej niz dotychczas i tego wymagaé
takze od drugiej strony. To nigdy nie moze by¢ dzia-
lanie jednostronne, gdyz jako takie nie przyniesie
zadnego rezultatu, a tylko wywola frustracje jednej
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strony. Zaangazowa¢ musza si¢ oboje matzonkowie,
robigc to dla siebie, dla swojego matzenstwa.

Odkrywanie siebie na nowo moze by¢ zajeciem
bardzo interesujacym, zwlaszcza gdy towarzysza
temu szczegblne okolicznos$ci. Poznawanie moze
trwa¢ przez diugi czas, wcale nie nalezy stawiac so-
bie sztucznych barier. Wszystko zalezy od charakte-
ru, indywidualnych zapotrzebowan oraz otwarto$ci
na siebie i drugiego cztowieka.

Na poczatek warto wrdci¢ do poczatkéw mat-
zenstwa. Przegladajac fotografie i pamiatki, tatwiej
przypomnicie sobie, jacy byliscie, jakie mieliscie
marzenia i tgsknoty. Najlepiej zrobi¢ to w milych
okolicznosciach, organizujac wyjatkowy wieczor
przy $wiecach lub wykwintng kolacje dla dwojga.
Przypomnijcie sobie wszystkie sytuacje z poczatkow
malzenstwa, moment poznania, pierwsze randki,
pocatunki i pieszczoty... Na pewno pamietacie tez
sytuacje zabawne... A potem spoéjrzcie na siebie tu
i teraz. Czy to rzeczywiscie te same osoby? Innym
razem pozwolcie sobie na gre mitosna. Umoéwcie
si¢ na kolacje w sympatycznej restauracji niczym
dwie osoby, ktore niedawno sie poznaty i chciatyby
kontynuowa¢ znajomosé. Moze nawet postarajcie
sie ubra¢ elegancko, jednak inaczej niz zwykle, aby
zaskoczy¢ wspotmatzonka. Zacznijcie od przedsta-
wienia si¢ sobie, powiedzenia kilku stéw o swoim

zyciu, porozmawiajcie o planach i zamierzeniach,
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a takze koniecznie... poflirtujcie. Oficjalna forma
zwracania sie do siebie zwigkszy dystans, sytua-
cja stanie si¢ prawie wiarygodna i oby w tej samej
mierze ekscytujaca. Gre podtrzymujcie do konca
wieczoru, a moze ona zaowocowa¢ mitym, intym-
nym zakonczeniem. Takie ,randki z nieznajoma”
czy ,randki z nieznajomym” mozecie powtarzaé
w zaleznosci od potrzeb.

Poznanie siebie na nowo jest poczatkiem drogi
do powrotu namigtnosci. Namietno$¢ kojarzy sie
z nowymi doznaniami, ekscytacja, ktorej czesto
brak w wielu matzenstwach po latach. Takie dozna-
nia moga si¢ pojawi¢ wobec bliskiej osoby, niejako
odkrytej w nieznanym dotad wymiarze. Nuda zabija
cheé¢ na seks w matzenstwie, a przeciez nie moz-
na sie nudzi¢ z nowo poznang osoba, do ktérej na
dodatek odczuwamy co$ znacznie powazniejszego
niz zwykla sympatia.
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