
CENNIK I INFORMACJE:

CZYTELNIA:

Spis treści
Przykładowy rozdział

Katalog online
Zamów drukowany 
katalog

Zamów informacje 
o nowościach
Zamów cennik

Fragmenty książek
online

Wydawnictwo Helion 
ul. Kościuszki 1c 
44-100 Gliwice 
tel. 032 230 98 63 
e-mail: helion@helion.pl

e-mail: septem@septem.pl
redakcja: redakcjawww@septem.pl
informacje: o księgarni septem.pl

do przechowalni

do koszyka

ORGAZM. WYZWÓL I ROZWIŃ 
SWOJĄ SEKSUALNOŚĆ

Autor: Amy Cooper
Tłumaczenie: Edyta Stępkowska 
ISBN: 978-83-246-2708-0 
Tytuł oryginału: The Everything Orgasm Book:
The all-you-need guide to the most satisfying 
sex you’ll ever have 
Format: A5, stron: 272

Wywołaj tej nocy lawinę uniesienia:

• Pozbądź się wstydu i zahamowań w sferze seksu
• Odkryj wszystkie strefy erogenne swojego ciała
• Buduj napięcie seksualne i utrzymuj coraz wyższą temperaturę namiętnoœci
• Otwórz się na odkrywanie nowych zachowań seksualnych
• Odkryj punkt G, punkt P oraz orgazmy wielokrotne
• Popraw swoje umiejętnoœci komunikowania się w sprawach związanych 

z seksem

Ooooa… aaaa… AAAAA… uuuuu…taaaaak!!!
Czerwoni jak cegła, gorący jak piec. Chcemy mieć — chcemy go mieć!

Jak twierdził francuski pisarz Jean Genet, nasze czasy można sprowadzić do prostej 
formuły: podróże kosmiczne plus seks. Jeœli więc pragniesz połączyć oba te elementy 
w gorącą i satysfakcjonującą całoœć, musisz nauczyć się przeżywać orgazm, który 
uniesie Cię do gwiazd! Z medycznego punktu widzenia szczytowanie to moment 
najsilniejszego podniecenia, któremu towarzyszy szereg reakcji fizjologicznych 
organizmu. Dla autorki tego poradnika orgazm jest doœwiadczeniem wolnoœci 
i poddania, żyjącym własnym, niezależnym od nas życiem. On również chce się 
rozwijać, dążyć do coraz większego wyzwolenia i głębi. Poznaj zmysłowe i niezwykle 
stymulujące sposoby na doznawanie bardziej satysfakcjonujących i dłuższych 
momentów rozkoszy. Zacznij uwodzić i wzbudzać zazdroœć sąsiadów swoim udanym 
życiem erotycznym. Odkryj mistyczną magię seksu i dowiedz się, jak:

• nawiązywać więź z partnerem/partnerką na każdym poziomie;
• odnaleźć strefy erogenne;
• przeżywać bardziej intensywne orgazmy;
• mówić œwiństewka, tańczyć na krzeœle i robić striptiz;
• korzystać z zabawek erotycznych, gadżetów, afrodyzjaków i treœci erotycznych;
• czerpać większą satysfakcję z samozadowalania się.

Kompletne źródło najbardziej wyszukanych i intensywnych rozkoszy!

http://sensus.pl/page354U~/
http://septem.pl/zamow_katalog.htm
http://sensus.pl/page354U~katalog.htm
http://sensus.pl/add354U~orgsek
http://sensus.pl/page354U~emaile.cgi
http://sensus.pl/page354U~cennik.htm
http://sensus.pl/page354U~online.htm
mailto:helion@helion.pl
http://sensus.pl/view354U~orgsek
http://www.septem.pl/ksiazki/orgazm_wyzwol_i_rozwin_swoja_seksualnosc_amy_cooper,orgsek.htm




Spis tre�ci

 Podziękowania ...............................................................11

 10 najważniejszych zasad,

które zapewnią Ci lepsze przeżywanie orgazmu .........13

 Wstęp ..............................................................................15

Rozdział 1. Mistyka orgazmu ...........................................................17

Opisa
 orgazm .................................................................17
Znaczenie orgazmu .........................................................19
Mity na temat orgazmu ...................................................22
Ró	norodno�
 	ycia .........................................................26
Orgazm a polityka ............................................................29

Rozdział 2. Strojenie instrumentu ...................................................35

Instrument psychofizyczny ..............................................35
Otwarcie na seks i wyzbycie si� wstydu ...........................36
Obraz cia�a ......................................................................42
Dobry stan zdrowia ..........................................................43
Minimalizowanie stresu ...................................................46
Wzmacnianie mi��ni dna miednicy ................................50

Rozdział 3. ABC orgazmu ..................................................................55

Jej anatomia seksualna ....................................................55
Jego anatomia seksualna .................................................64
Reakcje seksualne ludzi ..................................................69
Uk�ady w ciele cz�owieka maj�ce swój udzia�

w pobudzeniu seksualnym i orgazmie ..........................74



ORGAZM. WYZWÓL I ROZWI� SWOJ� SEKSUALNO��

8

Rozdział 4. Odkrywanie swojego erotycznego,

psychofizycznego ja .......................................................79

Zaakceptowanie swojego erotycznego ja ..........................79
Stwórz w�asn� map� erotyczn� .......................................83
Osobiste zapoznanie si� z sob� samym ............................86
Poznaj swoje strefy erogenne ...........................................89

Rozdział 5. Gra w pojedynkę, czyli solówka ....................................95

Samozaspokajanie si� ......................................................95
Podstawy masturbacji ......................................................99
Rozwi� w�asn� technik� ................................................101
U�wi�cony rytua� gry solo ..............................................107

Rozdział 6. Zgraj się z ukochaną osobą ........................................ 113

Pokochaj siebie ..............................................................113
Porozmawiajmy o seksie ................................................115
Dynamika w relacjach seksualnych ...............................119
�wiczenia zbli	aj�ce ludzi do siebie ..............................123

Rozdział 7. Sztuka zmysłowości .................................................... 129

Jak stworzy
 zmys�ow� atmosfer� ..................................129
Zmys�owy masa	 ............................................................131
Skóra ród�em rozkoszy .................................................135
Zmys�owa sztuka ca�owania ...........................................137

Rozdział 8. Erotyczne zabawy

— podnoszenie temperatury ..................................... 143

Sztuka uwodzenia ..........................................................143
Uwodzenie przez przebranie (albo rozebranie) .............148
Erotyczne rozmowy .......................................................150
Erotyczny dotyk .............................................................151
Taniec ............................................................................154
Opowiadanie o swoich fantazjach

i odgrywanie scenek ....................................................158



Spis tre�ci

9

Rozdział 9. Pomóż sobie ręką:

ręczne sposoby na orgazm w seksie partnerskim .... 161

Samozadowalanie si� razem z partnerem .....................161
Stymulacja r�czna .........................................................165
Jak r�k� doprowadzi
 do orgazmu m�	czyzn� ..............168
Jak r�k� doprowadzi
 do orgazmu kobiet� ....................171

Rozdział 10. Twoje ciało przy moich ustach:

oralne sposoby na orgazm ......................................... 175

Sztuka mi�o�ci oralnej ...................................................175
Fellatio ...........................................................................177
Cunnilingus ...................................................................182
Wariacje na temat seksu oralnego .................................187

Rozdział 11. Penetracja i orgazm .................................................... 191

Akt penetracji ................................................................191
Gotowo�
 do penetracji .................................................195
Tak wiele pozycji, a czasu tak ma�o ...............................198
Wej�cie ..........................................................................204
Wskazówki i techniki penetracji ....................................206
Czy oboje dochodzicie? ..................................................209

Rozdział 12. Korzystanie z pomocy erotycznych ........................... 211

Lubrykanty ....................................................................211
Zabawki erotyczne:

sztuczne cz�onki, wibratory i inne ...............................213
Rekwizyty i akcesoria erotyczne ....................................223
Afrodyzjaki .....................................................................225
Muzyka ..........................................................................226
Tre�ci o charakterze seksualnym ..................................227
Erotyka ..........................................................................228

Rozdział 13. Wyjątkowe okoliczności ............................................. 231

Ci�	a ..............................................................................231
Starzenie si� ..................................................................233



ORGAZM. WYZWÓL I ROZWI� SWOJ� SEKSUALNO��

10

Hormonalna terapia zast�pcza ......................................236
Niepe�nosprawno�
, choroba i schorzenia ....................237
Kobiety, które nigdy nie mia�y orgazmu .........................241
Obni	one libido ..............................................................242
Ból podczas seksu ..........................................................243
Niekontrolowany wytrysk ...............................................244
Zaburzenia erekcji .........................................................246

Rozdział 14. Wzbogać swoje orgazmy ............................................ 249

Wielokrotne orgazmy .....................................................249
Orgazm punktu G i kobieca ejakulacja ..........................251
Dominacja i uleg�o�
 .....................................................253
Orgazm totalny ..............................................................256

Załącznik A Glosariusz .................................................................... 263

Załącznik B Informacje dodatkowe ............................................... 267



ROZDZIA� 14.

Wzboga� swoje orgazmy

stniej� orgazmy oraz orgazmy. Wiele osób jest ca�kowicie zadowolo-
nych ze swoich zwyk�ych, regularnych orgazmów. Nie maj� potrzeby

dociekania, czy istniej� doznania jeszcze bardziej intensywne. Niektórzy
pionierzy 	ycia erotycznego odkryli jednak stany pobudzenia erotycznego
wykraczaj�ce poza doznania, których ludzie normalnie do�wiadczaj�
podczas uprawiania seksu i szczytowania. Te nowe mo	liwo�ci stoj�
przed Tob� otworem i mo	esz si� w nie zanurzy
 i je bada
, je�li tylko
zechcesz.

Wielokrotne orgazmy
Dlaczego mieliby�my si� godzi
 na jeden orgazm, skoro zarówno m�	-
czyni, jak i kobiety s� w stanie doznawa
 wielu orgazmów podczas jed-
nego zbli	enia? Czasem rzeczywi�cie jeden dobry orgazm to wszystko,
czego Ci potrzeba, ale je�li po nim zostanie w Tobie jeszcze jaka� na-
gromadzona energia, to dlaczego jej nie wykorzysta
?

Wielokrotny orgazm to doznanie dwóch lub wi�cej orgazmów jeden
po drugim, bez schodzenia poni	ej fazy podniecenia. Intensywno�
, ilo�
,
czas trwania i odst�p pomi�dzy poszczególnymi orgazmami mo	e by

bardzo ró	na. Aby zrozumie
, czym jest wielokrotny orgazm, trzeba sobie
u�wiadomi
, ze orgazm to seria skurczów. Nie nale	y jednak myli
 po-
szczególnych skurczów z orgazmami. Istnieje du	a ró	nica mi�dzy d�u-
gim orgazmem a wielokrotnym orgazmem. Przy wielokrotnym orgazmie

I
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podniecenie za ka	dym razem narasta, zbli	aj�c si� do kulminacji, po-
dobnie jak przed pierwszym z serii orgazmów, cho
 mo	e to trwa
 zde-
cydowanie szybciej.

Wielokrotny orgazm cz��ciej zdarza si� kobietom, chocia	 m�	czyni
równie	 mog� go doznawa
 — to jedynie kwestia wprawy. Je�li wyka	esz
si� determinacj� i b�dziesz wykonywa
 odpowiednie 
wiczenia, by
 mo	e
uda Ci si� znale
 sposób, aby opanowa
 t� sztuk�.

Wielokrotny orgazm u kobiety
Je�li u Ciebie, podobnie jak u wi�kszo�ci kobiet, do orgazmu dochodzi
dzi�ki stymulacji �echtaczki, pozwól jej odpocz�
 tak d�ugo, jak b�dzie
tego wymaga�a po pierwszym orgazmie. Zanim zaczniesz si� szykowa

do kolejnego orgazmu, mo	esz stymulowa
 inne cz��ci cia�a albo kon-
tynuowa
 penetracj�. Je�li Twoja �echtaczka ca�y czas jest zbyt wra	liwa,
by
 mo	e b�dziesz musia�a ca�kowicie zrezygnowa
 ze stymulacji �ech-
taczki i spróbowa
 innych sposobów na wzmocnienie podniecenia. Kiedy
�echtaczka b�dzie gotowa na nieco silniejsz� stymulacj�, mo	esz zacz�

od nowa. Je�li uda Ci si� wspi�
 na poziom podniecenia, jaki odczuwa�a�
przed chwil�, to kolejny orgazm mo	e by
 kwesti� kilku minut. Nie �piesz
si� jednak — im wi�cej czasu po�wi�cisz na budowanie napi�cia, tym
bardziej intensywny b�dzie Twój orgazm. Nie próbuj niczego na si��. Tu
chodzi wy��cznie o Twoj� rozkosz i o to, 	eby by�o Ci dobrze.

Wielokrotny orgazm u m��czyzny
U m�	czyzn doznawanie wielokrotnych orgazmów wymaga zapanowania
nad wytryskiem. Chodzi o to, aby� potrafi� oddzieli
 orgazm od ejakulacji.
Aby to osi�gn�
, musisz dobrze zrozumie
, jak Twoje cia�o reaguje na
bodce seksualne, i nauczy
 si� kontrolowa
 moment wytrysku oraz roz-
poznawa
 punkt, z którego ju	 nie b�dziesz móg� si� cofn�
 na ni	szy
poziom podniecenia. Wzmacniaj�c mi��nie dna miednicy i naprawd�
mocno je zaciskaj�c, mo	esz powstrzyma
 si� przed wytryskiem, nadal
doznaj�c orgazmu. Wytrysk jest tym, co rozpoczyna faz� regeneracji, je�li
wi�c uda Ci si� go pomin�
, mo	esz utrzyma
 erekcj� i by
 w stanie
nadal doznawa
 orgazmów. Mo	esz to powtarza
, a	 uznasz, 	e jeste�
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gotów, aby mie
 wytrysk. Opanowanie tej umiej�tno�ci wymaga sporo
samodyscypliny, ale wielu m�	czyzn i ich kochanki uwa	aj�, 	e warto
spróbowa
.

Orgazm punktu G i kobieca ejakulacja
Coraz wi�cej kobiet odkrywa niezwykle intensywne doznania, jakich do-
starcza stymulacja punktu G i kobieca ejakulacja. Niektóre odkry�y ten
sposób przez przypadek, podczas uprawiania seksu i robienia rzeczy,
które im sprawiaj� przyjemno�
. Inne s�ysza�y lub czyta�y o takich do-
znaniach i s�uchaj�c rad kobiet, którym si� to uda�o, stara�y si� osi�gn�

ten sam poziom rozkoszy. Wiele z tych, które dozna�y orgazmu przez
stymulacj� punktu G oraz kobiecej ejakulacji, twierdzi, 	e jest to do-
�wiadczenie g��boko zadowalaj�ce, a orgazm jest wówczas jeszcze
bardziej intensywny. Takie zapewnienia cz�sto wystarczaj�, aby sk�oni

inne kobiety do próbowania.

Ważne

U wielu kobiet, aby doszło do orgazmu przy stymulacji punktu G, konieczna
jest także jednoczesna stymulacja łechtaczki. To może doprowadzić do
podwójnego orgazmu — czyli jeszcze większej rozkoszy. Doznania, jakie
towarzyszą orgazmowi przy stymulacji punktu G, są zdecydowanie inne niż
doznania wyzwalane podczas orgazmu łechtaczkowego — taki orgazm jest
pełniejszy i głębszy.

Punkt G to miejsce docelowe
Orgazm punktu G to taki, do którego dochodzi przez stymulacj� wra	li-
wej tkanki pokrywaj�cej w�a�nie punkt G — obszaru na przedniej �cianie
pochwy w odleg�o�ci 2,5 – 5 centymetrów od wej�cia pochwy. Mo	na ten
punkt stymulowa
 od zewn�trz, uciskaj�c bezpo�rednio ponad wzgórkiem
�onowym. Reakcja na stymulacj� punktu G nast�pi najprawdopodobniej
dopiero wtedy, kiedy b�dziesz ju	 w stanie znacznego podniecenia.
W przeciwnym razie taki dotyk mo	e by
 wr�cz nieprzyjemny. Stymulacja
punktu G od �rodka, kiedy jednym albo dwoma palcami zanurzonymi
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w pochwie b�dziesz wykonywa
 ruch, jakby� chcia�a kogo� przywo�a
,
powinna odnie�
 po	�dany skutek. Mo	esz te	 wypróbowa
 inne sposoby
stymulacji punktu G — na przyk�ad przez penetracj� penisem albo
zabawk� erotyczn�.

Niech pop�yn� Twoje soki
Kobieca ejakulacja to nag�e wypuszczenie p�ynów z cewki moczowej pod-
czas orgazmu. Cz�sto dochodzi do niego na skutek stymulacji punktu G.
P�yn, jaki si� wówczas wydziela, to jednak nie mocz. Analizy laboratoryjne
wykaza�y, 	e w kobiecej ejakulacji wyst�puj� niektóre sk�adniki podobne
do tych obecnych w moczu, ale ca�kowity sk�ad tej substancji jest zdecy-
dowanie inny.

Ilo�
 p�ynu, który wydostanie si� z cewki, oraz sposób, w jaki do tego
dojdzie, mo	e by
 bardzo ró	ny. To mog� by
 dwie krople albo dwa kubki.
P�yn ejakulacyjny mo	e kapa
, p�yn�
, wybija
 albo pryska
. Kobieca
ejakulacja mo	e wyst�pi
 podczas stymulacji punktu G albo bez niej.
Zwykle jednak wymaga bardzo silnego podniecenia.

Istniej� sposoby, które mog� pomóc kobiecie prze	y
 wytrysk. �wicz
mi��nie dna miednicy, aby wzmocni
 mi�sie� Kegla. Mo	esz te	 na-
uczy
 si� odpowiednio kierowa
 energi� seksualn�, jaka kr�	y w Twoim
ciele, staraj�c si� wprawia
 j� w ruch, zamiast d�	y
 do jej roz�adowania.
Naucz si� j� zwi�ksza
 i wznosi
 na coraz wy	sze poziomy podniecenia.
Jeszcze innym sposobem jest praca nad pog��bianiem blisko�ci i udo-
skonalaniem komunikacji w Waszym zwi�zku. Ka	dy z tych czynników
pomo	e Ci uwolni
 Twoje soki.

Warto wiedzieć

Uważa się, że płyn, który wydostaje się na zewnątrz podczas kobiecej
ejakulacji, pochodzi z gruczołów Skene’a, zwanych także przycewkowymi,
znajdujących się przy podstawie cewki moczowej, niedaleko przedniej ściany
pochwy i/lub pęcherza. Ponieważ wszystkie kobiety mają te gruczoły, uważa
się, że wszystkie produkują płyn ejakulacyjny, choć być może nie wydzielają
go podczas orgazmu.
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Skoro wykona�a� ju	 cz��
 zada� podstawowych, mo	esz spróbowa

zabawi
 si� konkretnymi sposobami na doprowadzenie si� do wytrysku.
Aby si� przygotowa
, roz�ó	 mnóstwo r�czników, aby niczego nie pobru-
dzi
. Opró	nij p�cherz, 	eby� nie musia�a si� martwi
, 	e zwyczajnie
zaczniesz sika
. Po�wi�
 sporo czasu, aby odpowiednio si� pobudzi
 za
pomoc� sposobów, które najsilniej na Ciebie dzia�aj�. Kiedy poczujesz,
	e jeste� ju	 naprawd� podniecona, a Twoja pochwa i srom b�d� znacz-
nie powi�kszone, Ty lub Twój partner mo	ecie zacz�
 stymulacj� pun-
ku G — albo palcami, albo za pomoc� zabawki erotycznej. Kiedy punkt G
stanie si� w pe�ni nabrzmia�y, zacznie uciska
 cewk� moczow�, spra-
wiaj�c, 	e poczujesz, jakby chcia�o Ci si� sika
. To znak, 	e powinna�
si� rozluni
 i poczu
, jak rozp�ywasz si� w swoim w�asnym nektarze.
Kiedy opanujesz technik� wyzwalania soków, mo	esz zacz�
 
wiczy

zaciskanie mi��ni dna miednicy tak, aby soki podczas orgazmu wybi-
ja�y si� z Ciebie jak ród�o.

Czy ka�da kobieta mo�e tego do�wiadczy�?
Zdaniem niektórych ekspertów, ka	da kobieta mo	e si� nauczy
 kobiecej
ejakulacji. Inni maj� co do tego w�tpliwo�ci. Wiele kobiet nie jest tym
zainteresowana, a z tych, które s�, nie wszystkim si� to udaje. Jedynym
sposobem, aby si� przekona
, czy Ty tak	e mo	esz rozkoszowa
 si� eja-
kulacj�, jest spróbowa
. By
 mo	e pomog� Ci wskazówki opisane powy	ej.
Osi�gni�cie celu mo	e wymaga
 sporej wprawy. Pami�taj jednak, aby
nieustannie koncentrowa
 si� na wzmaganiu swojej przyjemno�ci.
Je�li to Ci si� uda, to mo	esz sobie pogratulowa
 — bez wzgl�du na to,
czy mia�a� wytrysk, czy nie.

Dominacja i uleg�o��
Zachowaniem, które z jednej strony cz�sto wywo�uje l�k, a z drugiej po-
trafi dawa
 ludziom niezwykle silne doznania erotyczne, jest dominacja
i uleg�o�
, nazywane tak	e sadomasochizmem. Dominacja i uleg�o�
 to
akt seksualny, w którym kochankowie, za zgod� obojga, odgrywaj� role
polegaj�ce na tym, 	e jedno ma kontrol� albo przewag� nad drugim.
Istnieje wiele wariantów tego rodzaju zabaw — partnerzy na zmian� s�
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gór� i do�em, zabawy z wi�zaniem i karaniem, zabawy w osob� dominu-
j�c� i uleg��, pana i niewolnika oraz sadyzm i masochizm. Sadomaso-
chizm mo	e oznacza
 ograniczanie swobody ruchu drugiej osoby, po-
zbawianie okre�lonych dozna� zmys�owych, dominacj� psychiczn� albo
przysparzanie drugiej osobie silnych dozna� zmys�owych lub bólu. Mo	e,
ale nie musi dochodzi
 przy tym do bezpo�redniej stymulacji genitaliów.
Czasami kochankowie odgrywaj� przy tym okre�lone scenki, odtwarzaj�c
wcze�niej wymy�lony scenariusz, który erotycznie pobudza wyobrani�
obojga.

Uwaga!

Zabawom w dominację i uległość oddawaj się tylko wtedy, kiedy sam/sama
tego zechcesz, i z osobą, do której masz pełne zaufanie. Jeśli ktokolwiek
będzie wywierał na Ciebie presję albo podstępem próbował nakłonić do
określonego zachowania seksualnego, na które nie masz ochoty, to nigdy
mu nie ulegaj. Mów otwarcie, co Ci się podoba, a co nie, i upewnij się, że druga
osoba Cię wysłuchała i zamierza uszanować Twoją decyzję.

Oddawanie si� tego rodzaju zabawom zdecydowanie nie jest dla ka	-
dego. Wi�kszo�
 osób lubi mie
 poczucie, 	e panuj� nad tym, co si�
z nimi dzieje, i niech�tnie poddaj� si� ca�kowitej kontroli drugiej osoby,
zw�aszcza je�li chodzi o co� tak intymnego jak seks. Niektórzy jednak
lubi�, kiedy kto� inny w tak ekstremalny sposób bierze odpowiedzialno�

za ich podniecenie. Dzi�ki temu mog� zupe�nie podda
 si� swoim do-
znaniom i prze	yciom, które nadejd�. Podniecenie, które narasta pod-
czas odgrywania swoich ról, prowadzi wówczas do niezwykle silnych
orgazmów. Niektóre scenki mo	na odgrywa
 do�
 d�ugo, przez co ko-
chankowie mog� osi�ga
 naprawd� wysoki poziom podniecenia.

Dominacja i uleg�o�
 bywaj� czasem niezwykle intensywne. Poziom
zaufania, jaki okazuje si� drugiej osobie, ca�kowicie oddaj�c si� w jej w�a-
danie, potrafi wywo�a
 bardzo silne poczucie bezbronno�ci i wra	liwo�ci.
Tak silne emocje mog� z kolei zwi�ksza
 poczucie wi�zi mi�dzy part-
nerami. To z Was, które ma kontrol� nad drugim, cz�sto czuje si� bardzo
pewnie, wiedz�c, 	e zosta�o obdarzone tak du	ym zaufaniem. Niemniej
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jego siln� pozycj� mo	e obni	a
 niepewno�
, czy uda mu si� zapewni

kochankowi/kochance takie doznania, jakich oczekuje. Z kolei osoba
poddana kontroli cz�sto czuje si� bezbronna, poniewa	 jest do pewnego
stopnia zdana na �ask� kochanka/kochanki, a jednocze�nie mo	e czer-
pa
 si�� z tego, 	e mia�a odwag� ca�kowicie odda
 si� w r�ce drugiej osoby.
Te wszystkie zale	no�ci sprawiaj�, 	e osoby, które oddaj� si� tego rodzaju
zabawom, cz�sto mówi�, 	e osi�gni�te w ten sposób orgazmy maj� wy-
j�tkowo emocjonalny charakter.

Ważne

Każdy ma w sobie zarówno cechy męskie, jak i kobiece, i choć na co dzień
możemy się starać odpowiednio je w sobie wyważyć, to czasami, realizując
swoją seksualność, możemy zapragnąć zbliżyć się do którejś z tych skrajności.
Nie ma to żadnego wpływu na to, jacy jesteśmy w pozostałych aspektach
swojego życia, i nie ma w tym niczego złego.

Subtelna sztuka kontrastów
Z�agodzon� form� zabaw w dominacj� i uleg�o�
 jest przeciwstawianie
sobie energii m�skiej i kobiecej w seksie partnerskim. Jedna osoba mo	e
uto	samia
 archetyp m�ski, a druga kobiecy. Chemia, jaka si� wytwarza
z tak skrajnych przeciwno�ci, mo	e podgrza
 atmosfer� do granic
mo	liwo�ci. Przeciwstawianie sobie p�ci i zabawa cechami z nimi uto	-
samianymi jest zjawiskiem powszechnym i cz�sto zupe�nie naturalnym
i nieu�wiadomionym. Mo	na to jednak równie	 robi
 z rozmys�em i pe�n�
�wiadomo�ci�. Na pocz�tek nale	y sobie uzmys�owi
 swoj� prawdziw�
to	samo�
 — m�sk� albo kobiec�. Nast�pnie nale	y j� zg��bi
 i pozwoli

jej si� prowadzi
 w realizowaniu swojej seksualno�ci i podczas aktów
seksualnych.

Archetyp m�ski — góruj�cy bierze na siebie kontrol� nad przebiegiem
aktu seksualnego, nadaje mu kierunek i mu przewodzi, podczas gdy
archetyp kobiecy — uleg�y poddaje mu si�, pod�	aj�c w kierunku, jaki
wyznaczy� archetyp m�ski. Naturalnie aby taki model zadzia�a�, archetyp
kobiecy musi ufa
, 	e archetyp m�ski zadba o jego spe�nienie, po-
dobnie jak archetyp m�ski musi ufa
, 	e b�dzie mia� pe�n� kontrol� nad
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przebiegiem zbli	enia. Je�li ka	de z kochanków potrafi wczu
 si� w swój
archetyp podczas uprawiania seksu, oboje mog� do�wiadczy
 czego� na-
prawd� niezwyk�ego.

Zabawa w przejmowanie kontroli
Zabawa w dominacj� i uleg�o�
 mo	e podnieca
, ale i przera	a
. By

mo	e chcesz najpierw spróbowa
, czy w ogóle Ci si� to spodoba. Na po-
cz�tek mo	ecie zatem spróbowa
 zabawi
 si� z przepask� na oczy. Jedno
z Was przejmie kontrol� jako osoba dokonuj�ca stymulacji, a drugie si�
jej podda. Osoba odpowiedzialna za stymulacj� mo	e zacz�
 od delikat-
nego dotyku i lekkich pieszczot. W tym czasie druga osoba z zas�oni�tymi
oczami b�dzie si� koncentrowa
 na ca�kowitym poddaniu si� pieszczo-
tom, odpr�	eniu i doznawaniu rozkoszy. Osoba, która jest w tej zabawie
stron� aktywn�, koncentruje si� na obserwowaniu reakcji kochanka/
kochanki, staraj�c si� zapami�ta
, co mu/jej si� podoba, a co nie.

Strona aktywna powinna co jaki� czas sprawdza
, jak na pieszczoty
reaguje druga osoba. Ten natomiast, kto pieszczoty otrzymuje, powinien
powstrzyma
 si� przed opisywaniem swoich dozna�, dopóki nie zostanie
o to zapytany. Wyj�tek mo	na zrobi
 tylko wtedy, gdy jaka� cz��
 tego
do�wiadczenia jest wyj�tkowo nieprzyjemna i nie do zniesienia. Cz��ci�
poddawania si� kontroli jest wyzbycie si� wszelkich oczekiwa� i rozko-
szowanie si� pieszczotami, które otrzymujesz w danej chwili. Je�li masz
ochot� na co� bardziej zwariowanego i chcia�by�/chcia�aby� spróbowa

nieco bardziej ró	norodnych dozna�, mo	esz w��czy
 do gry tak	e inne
rodzaje dotyku erotycznego: szczypanie, dawanie lania albo poklepywanie.
Poruszajcie si� we w�asnym tempie i odkrywajcie nowe doznania tylko
na tyle, na ile nie wyrz�dza to szkody Waszemu zwi�zkowi.

Orgazm totalny
Je�li kiedykolwiek zdarzy�o Ci si� pomy�le
, 	e w seksie mo	na osi�gn�

jeszcze wi�cej, to prawdopodobnie masz racj�. To, co nazywamy tu or-
gazmem totalnym, jest doznaniem, podczas którego czujesz, 	e w�a�nie
osi�gasz pe�ni� swoich mo	liwo�ci rozkoszy orgazmicznej. Takie orgazmy
s� w Twoim zasi�gu, ale 	eby je osi�gn�
, trzeba wykona
 pewn� prac�
u podstaw i otworzy
 w sobie odpowiednie kana�y.
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Orgazm totalny wykracza poza to, co nazywamy zwyczajnym orga-
zmem genitalnym. Typowy orgazm genitalny trwa �rednio 3 – 5 sekund
u m�	czyzn i 5 – 10 sekund u kobiet i jest seri� silnych skurczy mi��ni
dna miednicy oraz towarzysz�cym temu uczuciem wyzwalania si� albo
przekraczania kraw�dzi. Przyjemne doznania koncentruj� si� przede
wszystkim w okolicach miednicy i genitaliów. Orgazm totalny trwa d�u	ej
i mo	e mu towarzyszy
 ci�g dozna� w najró	niejszych cz��ciach cia�a.
Mo	e, cho
 nie musi, przy tym dochodzi
 do podobnego poczucia wy-
zwalania si� nagromadzonej energii. Ze wzgl�du na d�u	szy czas trwania
taki orgazm to bardziej stan ni	 wydarzenie. Istnieje wiele ró	nych ro-
dzajów orgazmu totalnego. Inne okre�lenia tego typu orgazmu to or-
gazm ca�ego cia�a, orgazm energetyczny, orgazm transcendentny albo
tantryczny.

Ważne

Orgazm totalny jest tak naprawdę oddzielnym rodzajem orgazmu. Różnice
między tego rodzaju doznaniem a tym, co normalnie kojarzy nam się z orga-
zmem, są tak duże, że doświadczenie to powinno być wręcz opisywane
w zupełnie innych kategoriach. Reakcje fizjologiczne podczas przeżywania
orgazmu totalnego mogą się bardzo różnić u różnych osób i opisywać je
można wyłącznie subiektywnie.

Podobnie jak wiele jest sposobów na osi�gni�cie orgazmu genitalne-
go, tak	e do orgazmu totalnego mo	e prowadzi
 wiele dróg. Niektóre
wydaj� si� bardziej do�wiadczeniem energetycznym, z minimalnym
udzia�em genitaliów i dozna� w ich okolicach. To do�wiadczenie to jak
fale energii kr�	�ce po ca�ym ciele, które powoduj�, 	e kr�gos�up zaczyna
falowa
. Te fale daj� poczucie energetycznego wyzwolenia i swobody.

Inne rodzaje orgazmu totalnego mog� natomiast mie
 w sobie
ogromny �adunek erotyczny, rozprowadzaj�c ciep�o i energi� p�yn�c�
z genitaliów we wszystkich kierunkach wewn�trz cia�a i promieniuj�c
na zewn�trz. Daj� poczucie, 	e ca�a istota cz�owieka na�adowana jest
ekstatyczn� energi�. Mo	na to tak	e rozumie
 jako podwy	szony stan
pobudzenia, który mo	e trwa
 przez d�u	szy czas.
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I wreszcie s� orgazmy totalne, które ��cz� w sobie orgazm genitalny
z energetycznym. Twoje ca�e cia�o do�wiadcza intensywno�ci orgazmicz-
nego wyzwolenia, które przesuwa si� w gór� i w dó� kr�gos�upa, rozpro-
wadzaj�c ciep�o i ekstatyczn� wibracj� po ca�ym ciele.

Dla wielu osób orgazm totalny jest do�wiadczeniem bardziej emocjo-
nalnym albo duchowym ni	 zwyk�y orgazm genitalny. Cz�sto towarzyszy
mu poczucie zagubienia w czasie. Mo	e si� w nim tak	e mie�ci
 g��bo-
kie doznanie po��czenia albo jedno�ci z kochankiem/kochank�, Twoim
otoczeniem i wszystkim, co 	yje. Niektórym taki orgazm przytrafia si�
przypadkiem, podczas eksploracji w�asnego wn�trza i jego potencja�u. Inni
celowo do niego d�	�, za pomoc� odpowiednich 
wicze�.

Przygotowania do orgazmu totalnego
Istnieje kilka 
wicze�, które mo	esz wykona
, aby odnale
 w�asn� drog�
do orgazmu totalnego. Ich opanowanie mo	e troch� potrwa
. Chodzi
w nich mi�dzy innymi o otwarcie swojego cia�a, które mo	e si� dla Cie-
bie okaza
 czym� zupe�nie nowym. �wiczenia s� jednak konieczne, aby�
móg�/mog�a rozwin�
 swój potencja� niezb�dny do prze	ywania orgazmu
totalnego.

Otwórz umys�
Pierwszym sposobem, aby przygotowa
 si� na prze	ywanie orgazmu
totalnego, jest otwarcie umys�u na mo	liwo�
 doznania wi�kszej i silniej-
szej rozkoszy. Je�li Twój umys� nie b�dzie otwarty, prawdopodobnie nadal
b�dziesz powtarza
 dotychczasowe wzorce, schematy i kolejno�
 post�-
powania, tak jak dot�d, i w rezultacie Twoje doznania tak	e b�d� wci�	
takie same.

Uwaga!

Podczas pracy nad oddechem mogą się pojawić bardzo silne emocje. Przy-
gotuj się zatem na każdą możliwą dawkę uczuć i doznań, które można
wywołać przez zwykłe głębsze oddychanie. Twoje ciało może zacząć drżeć
i trząść się, albo możesz zalać się łzami lub wybuchnąć śmiechem. To
wszystko jest częścią doświadczenia i pomaga w wyzwalaniu zablokowanej
energii.
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�wiadome oddychanie a orgazm totalny
Drugim elementem, na który musisz zwróci
 uwag�, jest �wiadome od-
dychanie. Koncentruj�c si� na oddechu i pozwalaj�c, aby si� pog��bia�,
nawi�zujesz bli	szy kontakt ze swoim cia�em i doznaniami, jakie si�
w nim kryj�. To pomo	e Ci tak	e osi�gn�
 stan jeszcze g��bszej relaksa-
cji. Staniesz si� jednocze�nie bardziej �wiadomy/�wiadoma energii, która
przep�ywa przez Twoje cia�o, co pozwoli Ci zacz�
 odblokowywa
 jej
przep�yw. Im bardziej b�dziesz �wiadom/�wiadoma swojego oddechu,
tym skuteczniej mo	esz zacz�
 go wykorzystywa
, aby pomóc sobie
w budowaniu podniecenia i osi�gni�ciu totalnej energii orgazmicznej,
kiedy przyjdzie odpowiedni moment.

Wprowadzanie energii w ruch
Trzecim elementem przygotowa� jest zapanowanie nad przep�ywem
i obiegiem energii wewn�trz cia�a. Kiedy si� otworzysz na energi�, która
w Tobie drzemie, i staniesz si� jej bardziej �wiadom/�wiadoma, mo	esz
zacz�
 celowo j� zwi�ksza
. Wyznaczaj�c energii odpowiednie kana�y
przep�ywu i odpowiednio j� nakierowuj�c, mo	esz obserwowa
, jak na-
rasta do momentu, kiedy poczujesz, 	e wype�nia ca�e Twoje cia�o. Jej
przep�yw mo	e si� rozpoczyna
 u podstawy kr�gos�upa i w�drowa
 a	
na sam� jego gór� — by
 mo	e zatoczy ona p�tl� wokó� Twojej g�owy.
Energia mo	e równie	 powraca
 przodem cia�a, tworz�c w ten sposób
p�tl�, która nie b�dzie mia�a ko�ca. Poczuj, jak energia ogarnia ca�e
Twoje ja — cielesne i duchowe.

Droga do orgazmu totalnego
Kiedy ju	 nieco si� przygotowa�e�/przygotowa�a� i czujesz si� otwarty/
otwarta na now� energi�, mo	esz zacz�
 z rozmys�em próbowa
 do-
�wiadcza
 coraz bardziej totalnych orgazmów. �wiczenia opisane poni	ej
pomog� Ci otworzy
 w sobie kana�y, które umo	liwi� osi�gni�cie takich
stanów. Mo	na je wykonywa
 samodzielnie albo z partnerem/partnerk�
i nale	y na nie przeznaczy
 co najmniej dwie godziny, je�li nie trzy lub
cztery. B�dziesz w tym czasie uprawia
 mi�o�
 z sob� samym albo drug�
osob�, a wszystkie zachowania seksualne, którym oddajecie si� za-
zwyczaj, mog� si� sta
 cz��ci� tego 
wiczenia. Chodzi tu bowiem nie tyle
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o wykonywanie okre�lonych czynno�ci seksualnych, ile o energi�, która
w Tobie lub w Was zacznie wówczas p�yn�
. Nie musisz przeprowadza

wszystkich tych 
wicze� od razu. Na pocz�tek lepiej wybra
 sobie jedno
z nich i na nim si� skoncentrowa
. Potem stopniowo mo	na w��czy
 do
zabawy wszystkie trzy.

Jeszcze wi�ksze pobudzenie
Orgazm totalny wymaga zwi�kszonego stanu pobudzenia. Umiej�tno�

pog��biania oddechu i kierowania przep�ywem energii mo	e by
 przy tym
bardzo pomocna, podobnie jak zwyk�e odpr�	enie si� i otwarcie na
przyjemne doznania. Chodzi o to, aby ca�y czas �wiadomie prze	ywa

ka	de doznanie i nieustannie zwi�ksza
 ich si��. Je�li w którymkolwiek
momencie poczujesz, 	e doznania s� zbyt silne, wycofaj si� i na powrót
zacznij si� koncentrowa
 na oddechu. Je�li to porówna
 z orgazmem
genitalnym, to tam chodzi przede wszystkim o to, 	eby nagromadzi

w sobie odpowiednio du	o energii, by nast�pnie si� jej pozby
. W orga-
zmie totalnym chcemy natomiast utrzyma
 wysoki poziom energii i po-
budzenia, bez szukania drogi, aby je z siebie wyzwoli
.

Poszerzanie sfery czu�ych miejsc
Kiedy b�dziesz si� koncentrowa
 na przyjemnych doznaniach w oko-
licach swoich genitaliów, mo	esz zacz�
 rozszerza
 t� rozkosz na tkanki
znajduj�ce si� w ich s�siedztwie. Mo	e w tym pomóc nieco szersza i l	ej-
sza stymulacja. To pomaga tak	e w rozlunianiu tkanek w pozosta�ych
cz��ciach cia�a i otwiera je wszystkie na przyj�cie rozkoszy. Zobacz,
jak dalece mo	esz poszerzy
 ekstatyczne doznania na pozosta�e cz��ci
swojego ja.

Pytanie

Czy mogę przeżywać orgazm totalny w samotności?

Owszem, możesz. Druga osoba nie jest Ci potrzebna do osiągnięcia total-
nych stanów rozkoszy orgazmicznej. Musisz natomiast poświęcić odpowied-
nią ilość czasu na rozpływanie się w przyjemności. Partner albo partnerka
mogą pomóc w budowaniu pobudzenia, ale własny dotyk plus wyobraźnia
mogą w zupełności wystarczyć.
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Wzmocnij swoje poczucie wi�zi i jedno�ci
Wzmacnianie poczucia wi�zi i jedno�ci z drug� osob�, otoczeniem
i wszystkim, co 	yje, pomo	e w doznaniu orgazmu totalnego. Je�li masz
przy sobie kochanka albo kochank�, mo	ecie po
wiczy
 �wiadome ob-
cowanie ze sob� przez patrzenie sobie w oczy i wspólne oddychanie.
Sprawdcie, czy uda Wam si� nawzajem poczu
 energi�, która kryje si�
w Waszych cia�ach. Poczujcie wzajemne po	�danie i pozwólcie, aby Was
wype�ni�o. Wdychajcie je. Czasem tylko tyle wystarczy, 	eby dotrze
 do
stanów totalnej ekstazy.


