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Dlaczego pussy?

Dlaczego uzywam tego stowa? Kiedy w wydawnictwie zaproponowano mi,
aby zatytutowac ksigzke Pussy joga, nie bytam tym zachwycona. W mojej
metodzie nie zajmuje sie jedynie kobiecymi narzadami piciowymi,
proponuje o wiele wiecej, poza tym stowo pussy uzywane jest najczesciej
w znaczeniu troche lekcewazacym. Czy istniejg jed- nak stowa dla
okreslenia intymnych czesci kobiecego ciata, ktére nie miatyby niemitego
wydzwieku albo nie brzmialyby medycznie lub nijako. Stowo ,pochwa” na
pewno nie brzmi tadniel0. W XVI wieku pod wptywem tacinskiego terminu
vaginall stowa ,pochwa” zaczeto uzywa¢ do okreslenia specjalnego
futeralu na miecz czy szpade oraz do nazywa- nia kobiecych narzadéw
ptciowych. Krétko moéwigc, najintymniejsza cze$¢ naszego ciata zaczeta
by¢ definiowana jako pojemnik na meski organ ptciowy. W swojej ksigzce
Druga pte¢ filozofka i feministka Simone de Beauvoir pisze, ze to
mezczyzni z biegiem wiekéw zrobili z kobiet ,druga pte¢”. W terminologii
egzystencjalnej tej autorki oznacza to, ze mezczyzna uznat sie za istote
absolutng, esencje czlowieczenstwa i pod- miot, kobiecie natomiast
przydzielit role ,innego” albo przedmiotu czy obiektu. Dlatego tez termin
spochwa” nalezy uzna¢ za symptomatyczny dla roli, jakg kobiety odgrywaty
kiedy$ w spoteczenstwie; dzisiaj jest ono co najmniej nieodpowiednie.

Miejsce, ktore dostarcza nam najpiekniejszych odczu¢ i pozwala
przezywaé orgazm, miejsce mocy, najintymniejszego potgczenia ze sobg i
ewentualnie z partnerem, miejsce, ktoremu poswiecona jest ta ksigzka,
zdecydowanie wymaga wiasnej nazwy. Feministyczne autorki, takie jak
Eve Ensler, Naomi Wolf i Regena Thomashauer, uwazajg, ze
deprecjonujgce okreslanie kobiecych narzadéw piciowych w spo-
teczenstwach patriarchalnych, takich jak nasze, ma by¢ srodkiem do
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pozbawienia kobiet poczucia sprawczosci i mocy12, 13; ja sama w swojej
pracy z kobietami i ogolnie w naszej kulturze widze poktady wstydu
przykrywajace sprawy zwigzane z seksualnoscig i naszym kobiecym
organem ptciowym. W innych kregach kulturowych sg piekniejsze

i bardziej odpowiednie okreslenia, chocby pochodzace z sanskrytu stowo
joni, oznaczajace ,zrodto, poczatek, miejsce spoczynku, naczynie, miejsce
pobytu, gniazdo”. Zamiast jednak szuka¢ stéw w innych kulturach czy
wymysla¢ nowe, postanowitam wykorzysta¢ stowo pussy i wprowadzic¢

je na salony. Co prawda nadal uzywane jest ono w znaczeniu niezbyt
pozytywnym, ale wiele nowoczesnych feministek wciggneto je na swoje
sztandary, przyktadem moga by¢ zespoty muzyczne Pussy Riot i Perfect
Pussy, ruch Pussy Grabs Back zawigzany w protescie przeciwko seksi-
zmowi amerykanskiego prezydenta, bestseller ,New York Timesa” Pussy
autorstwa Regeny Thomashauer czy Pussy Terror, program telewizyjny
niemieckiej komiczki Carolin Kebekus. W te rodzacg sie feministyczng
tradycje wpisuje sie nasz tytut Pussy joga. Musimy odzyskac dla siebie
stowo pussy i Smiato go uzywac; to my, kobiety, zadecydujemy o jego
znaczeniu.

Mam nadzieje, ze bedziesz czyta¢ moja ksiazke w kawiarni
lub w metrze i rozmawiac o niej z przyjacidtkami. Wymienia-
nie uwag pomiedzy kobietami na temat intymnych czesci ich
wtasnego ciata powinno stac sie rzecza normalna.

Angielskie stowo pussy brzmi dobrze, a wywodzi sie ze staroeuropej-
skiego pojecia okreslajacego kota. Poczawszy od XVII wieku, zaczeto
postugiwac sie nazwg pussy, mowigc o dziewczynach i kobietach14. Kot,
koteczka i — idac dalej — lwica to wspaniate okreslenia dla naszego skarbu:
koty sa delikatne i mite oraz wiedza, jak zdoby¢ uwage innych. Sposéb,

w jaki sie relaksuja, opanowana przez nich do mistrzostwa sztuka



rozkoszowania sie otrzymywanymi pieszczotami, pewnosc i zmysto-
wos$¢ w poruszaniu sie, niezaleznosg, dzikos¢ i sprawnosé fizyczna moga
by¢ dla nas tylko inspiracja. Wszystkie te cechy nalezg zreszta do natury
naszej pussy i niewazne, czy jest juz ona w petni rozbudzona czy jeszcze
drzemie i czeka, aby jg obudzi¢. Jesli chodzi o anatomie, to terminem

pussy okreslam w tej ksigzce cato$¢ sromu i wnetrze waginy.

Dzieki pussy jodze odnajdziemy naszg pierwotng, instynktowng
nature, nawigzemy kontakt ze swoim ciatem, staniemy sie¢ pewne siebie,
zmystowe, zreczne i silne niczym lwice.

Dlaczego ,,pussy joga”?
Pojecie ,joga” moze byc¢ rozumiane jako ,stopienie sie” ciata i duszy
w jedno z najwyzszg Swiadomoscia; kazda droge wiodacg do samo-
poznania mozna okres$li¢ mianem jogi. Jest wiele réznych drég jogils.
Droga, ktoérg my pojdziemy, to droga pussy. £gczy ona ciato z duchem jak
kazda joga (o czym moze wiesz z zaje¢ hatha jogi), nie ma w niej jednak
koniecznych do wykonania statych sekwencji ruchowych; w naszej jodze
— z ciekawoscig i wyostrzonymi zmystami — bedziemy bada¢ mozliwosci
ruchu wyprowadzonego z miednicy. Nie chodzi przy tym o perfekcyjne
wykonanie ¢wiczen, lecz o autentyczno$¢ zachowania, o intensywnosc
i witalno$¢. U nas nie ma Swietych tekstow i tradycji — i nie ma mistrzow.
To ty jeste$ swojag mistrzynia; twoim guru jest twoje ciato, twoja pussy.
Chce cie zapoznac z metoda, dzieki ktorej odnajdziesz wtasng seksual-
nosc¢ i osobista moc. Jednakze madrosc¢, ktora odkryjesz, w rzeczywistosci
juz w tobie jest i tylko ty sama mozesz jej w sobie doswiadczy¢.

Utarto sie przekonanie, ze wszyscy z natury jestesmy ekspertami

w dziedzinie seksu. Skad sie wzieto to przeswiadczenie? W przeciwien-
stwie do zwierzat, zeby sie rozmnozy¢, nie musimy robi¢ w tézku tego,
co najkonieczniejsze. Skoro dysponujemy réznymi sposobami zapo-
biegania niechcianej cigzy, mozemy uczyni¢ z seksu prawdziwg sztuke,
ktéra wzbogaci nasze zycie pod wzgledem emocjonalnym, duchowym
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i intelektualnym. Tak jak mistrzowie tanga, madrzy jogini czy wybitni
kucharze — tak samo wspaniate kochanki nie spadajg z nieba. Od tysiecy
lat eksperci ze wszystkich kultur zastanawiaja sie, jak rozwijac rézne
umiejetnosci i sztuki, aby wspig¢ sie w nich na wyzyny artyzmu. Dzieki
przekazywaniu wiedzy, nie musimy dzi$ zaczynac od zera i btadzi¢ po
omacku, mozemy uczy¢ sie od najlepszych, jak surfowaé na wysokiej fali.
Nikomu nie przysztoby do gtowy, zeby wzia¢ udziat w zawodach karate
bez odpowiednich treningéw, tymczasem przyznanie sie, ze chciatoby
sie dowiedzie¢ czego$ na temat wiasnej seksualnosci czy intymnych
czesci swojego ciata, to sprawa tabu. Zamierzam sie rozprawi¢ z tym
tabu, poniewaz wiekszo$¢ kobiet nie ma najmniejszego pojecia o mocy
dna miednicy i orgazmow.

Dlaczego nasze najintymniejsze narzady i dna
naszych miednic sg rozciggniete i pospinane?

Z jednej strony jest to zwigzane z tym, ze w ciggu ostatnich 12 tysiecy lat,
odkad zaczeliSmy wies¢ osiadly tryb zycia, warunki naszej egzystenciji
radykalnie sie zmienity i nie zyjemy w sposéb, do jakiego przygotowata nas
ewolucjal6, z drugiej zas strony doprowadziliSmy do oddzielenia ciata od
Swiadomosci. Jako mysliwi, zbieracze i rybacy wiedliSmy pod kazdym
wzgledem ruchliwe zycie. PoruszaliSmy naszym ciatem, zapewniajgc mu
optymalny trening fizyczny, i postugiwali$my sie nim najlepiej, jak moglismy.
W zaleznosci od miejsca i okolicznosci zycio- wych pokonywalismy dtugie
trasy, idac czy biegnac; wspinaliSmy sie, nurkowaliSmy, polowaliSmy — a
przykucalismy czy siadali§my jedynie po to, zeby odpocza¢ i zajac sie praca
wykonywang na ziemi. Ponadto zycie spotecznosci naszego plemienia
toczyto sie posrod przyrody. Kazdy z jej cztonkéw potrafit wykonac niemal
wszystkie potrzebne czynnosci, co pozwalato na utrzymywanie ciata i ducha
w dobrej formie. Gdy zaczeliSmy oswaja¢ zwierzeta i uprawia¢ rosliny, a
przez to zwigzaliSmy sie z jednym miejscem, rozwineta sie wieksza
specjalizacja. Powstaty grupy zawodowe,



ktore stale zajmowaly sie wykonywaniem tych samych czynnosci, az

w trakcie procesOw uprzemystowienia wiekszos¢ z nas zaczeta pracowac
prawie wytacznie w pozycji siedzacej lub stojacej i w przeciwienstwie do
naszych przodkéw niemal przestaliSmy sie ruszac¢. Dzisiaj, korzystajac

z nowoczesnych srodkéw komunikacji, jezdzimy zamiast chodzi¢. A wraz
z upowszechnieniem medidw — poczynajac od gazet i ksigzek, przez radio
i telewizje, a konczac na internecie i smartfonie — nie tylko nie ruszamy sie
Z miejsca, lecz spedzamy czas wolny od pracy, siedzac nieruchomo i bier-
nie konsumujgc. Sprawe ruchu zatatwiamy 60-minutowym treningiem

na sitowni, dochodzac podczas tych ¢wiczen do granic swoich fizycznych
mozliwosci.

Dzisiaj spedzamy przecietnie 13 godzin dziennie w pozycji siedza-

cej. Normalna dla nas, ale fatalna dla naszych wagin i miednic pozycja,
podczas ktorej moscimy sie na krzestach, fotelach itd., upowszechnita

sie dopiero w ciagu ostatnich 200 lat; takze siedzaca toaletal7 obecna
jest w naszych domach dopiero od potowy XIX wieku. W ten sposéb
zaostrzyly sie wszystkie problemy zwigzane z dnem miednicy i narzg-
dami brzucha. PrzestaliSmy prowadzi¢ zycie ,zgodne z naturg”. Nie ma

to jednak samych ztych stron, przeciwnie, nasza egzystencja jest teraz
wspaniata, nie zamienitabym sie z naszymi przodkami, nie zrezygno-
watabym z mozliwosci swobodnego ksztattowania wtasnego zycia czy
mozliwosci korzystania z internetu. Poza tym na pewno nie jesteSmy
bezradne — korzystajgc z ¢wiczen i roznych trickbw proponowanych

w mojej metodzie, mozesz obudzi¢ w sobie zdolnosci i przyswoi¢ umie-
jetnosci dawno zapomniane przez nasza cywilizacje. Z kolei dzieki cywi-
lizacji mozesz korzysta¢ z wynikow najnowszych badan i z najlepszych
narzedzi oraz wskazowek, ktore pozwolg ci osiggnac rados¢ i spetnienie
w zyciu erotycznym. Twoim przodkiniom z epoki kamienia tupanego
nawet nie $nito sie o takich mozliwosciach.

Druga istotng przyczyna mizernego stanu miednic i wagin wspot-
czesnych kobiet jest to, ze w przeciwienstwie do naszych przodkin do



26

tego stopnia odciety$my sie od wlasnego ciata oraz jego naturalnych
popeddw i instynktow, ze nie potrafimy dzi$ w naturalny sposéb radzi¢
sobie ze stresem i go ,zdemontowac”, gdy zagrozenie juz mineto. Dla-
tego tez jesteSmy jedynymi zwierzetami (wyjawszy zwierzeta trzymane

w niewoli lub zwierzeta domowe), ktére potrafig rozwing¢ trwate symp-
tomy stresu i zafundowac sobie traume. Stres wywiera istotny wptyw

na ostabienie miesni dna miednicy18. Powstaje zamkniete koto: ludzie

z ostabionym dnem miednicy maja wieksza sktonno$¢ do psychicznej
niestabilnosci i sg bardziej podatni na stres19. Trzecim decydujgcym czyn-
nikiem, ktéry przyczynit sie do tego, ze utraciliSmy naturalny dostep do
wihasnej miednicy, jest kosScielna pruderia, ktéra ,najpiekniejsza sprawe

na $wiecie” i wszystkie zwigzane z nig czesci ciata obtozyta tyloma tabu

i tak nakazata sie ich wstydzi¢, ze po dzi$ dzien nas to paralizuje. Chociaz
do wizerunku szczesliwego zycia nalezy uprawianie seksu, dzisiaj do
wspétzycia seksualnego dochodzi rzadziej niz kiedykolwiek przedtem20.
Wedtug Moshé Feldenkraisa obszary ciata doswiadczone kulturowg
stygmatyzacjg znikajg z naszego obrazu siebie21.

W tym miejscu wkracza nasza joga. Cwiczenia pozwola ci na
stworzenie nowego neurologicznego obrazu siebie samej,
ktéry ponownie umiesci w twojej Swiadomosci dno miednicy.
Jednoczesnie bedziesz miata okazje uwolnic¢ sie od pods$wia-
domych schematéw myslowych i uksztattowac swoja seksual-
nos$¢ wedtug wtasnych kryteridw.
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Gietkie stawy biodrowe

Czy wiesz, gdzie znajduja sie twoje stawy biodrowe? Wigkszo$¢ z nas ma
problem, by je wiasciwie umiejscowi¢. Jesli jednak potrafisz doktadnie
zlokalizowa¢ i uaktywni¢ staw biodrowy, nie tylko bedzie ci tatwiegj
wykonywa¢ proponowane przeze mnie ¢wiczenia, ale zmieni sie takze twoj
spos6b chodzenia (stanie sie bardziej seksowny) oraz poprawi sie postawa

ciata.

CWICZENIE 11. Lokalizowanie stawdw biodrowych
i pobudzanie ich do dziatania

|



1Podstawowa pozycja lezgca — podnies jedng noge i zacznij nig swobodnie
poruszac, wyprowadzajgc ruch z biodra. Trzymaj noge raz wyprostowana,
raz zgieta. Sprobuj poruszac nig we wszystkich kierunkach. Punkt czy
miejsce, wokét ktérego przebiegaja ruchy, to wkasnie staw biodrowy.
W tym stawie, lezac w nim jak w misce, znajduje sie gtowa kosci udowej,
mozna nig kreci€ i obraca¢ we wszystkich kierunkach. Podobna rucho-
mos$¢ wykazuje jedynie staw barkowy.

Opué¢ noge i poréwnaj obie strony ciata. Czy obie nogi czujesz tak samo,
czy moze jest jakas réznica?

Powtérz zabawe z druga noga.

LW N

Wyprébuj ¢wiczenie na stojgco, zarezerwuj sobie wiecej miejsca, abys
4'mog}a takze wykonac ruch do tytu; ponownie poréwnaj obie strony ciata.

Cwiczenie w wersji stojacej jest statym elemente

mojej codziennej rozgrzewki. Mozesz sprawdzic jeg

przydatnosc¢, wykonujac je przed przystapieniem
do swoich zwyktych aktywnosci sportowych.
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Uaktywnienie dna miednicy

W przedstawionych ¢wiczeniach wprawimy w dynamiczny ruch

znane ci juz kosci tworzgce miednice. To najbardziej efektywny spos6b
uruchomienia ,gtéwnego zasilacza”, czyli dzwigacza odbytu — wewnetrz-
nej warstwy dna miednicy, i potgczenia go z lezgcymi wokot migsniami,
tak aby jako ich centrum mogt osiggna¢ szczyt swojej formy. Pamietaj

o odprezeniu migsni zwieracza, waginy i okolic, posladkéw i brzucha,

a takze o $wiadomym rozluzZnianiu catej miednicy.

CWICZENIE 12. Krowa-kot

1Przyjmij pozycje na czworakach i — niczym nie pierwszej juz mtodosci
krowa — ciezko zwies$ kregostup. Odcinek szyjny ma by¢ harmonijnym
przedtuzeniem twojego kregostupa.




Podciagnij pepek do gory w kierunku sufitu i napnij plecy, aby powstat
koci grzbiet. Pozw6l swobodnie opasé gtowie.

3Przechod2 ptynnie z jednej pozycji do drugiej (od krowy do kota)

i obserwuj harmonijny ruch swojego kregostupa; sprébuj rownomiernie
rozluznia¢ i napinac kregi. Co sie dzieje z twojg miednicg? Jak poruszaja
sie kosci miednicze? Postaraj sie je wyczuc.

4W optymalnej sytuacji stwierdzisz, ze gdy ,robitas krowe”, twoje kosci kul-

szowe , a dokfadniej guzy kulszowe, rozsunety sie, a kos¢ ogonowa i krzyzowa
staly sie z tytu jakby bardziej wystajace i odsunety sie od kosci tonowej. Tym
samym twoja miednica rozszerzyta sie w dole, a prawdziwego rozciggniecia
doswiadczyto jej dno. Moze miatas wrazenie pewnego ciggniecia w pierwszej
warstwie dna? Sprébuj odprezyc te warstwe, aby mogta sie w naturalny
sposéb rozciggnag. Kiedy ,robisz kota”, kosci kulszowe sie schodza, a ko$¢
ogonowa i krzyzowa ponownie zblizajg sie do kosci tonowej. W ten spos6b
twoja miednica staje sie w dole wezsza, a jej dno sie kurczy.

5W pozycji kota Swiadomie przybliz do siebie guzy kulszowe i poczuj, ze
twoje dno zostato pobudzone do dziatania. W pozycji krowy Swiadomie
rozsun wymienione kosci i poczuj rozcigganie w dnie miednicy.
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6Wariant éwiczenia w pozycji stojgcej: stan w rozkroku, troche szerzej

niz na szeroko$c¢ bioder, kolana powinny by¢ doktadnie nad stopami.
Oprzyj dtonie o kolana, tak zeby$ mogta wysuna¢ posladki jak najdalej
do tytu. Zréb éwiczenie krowa-kot jak wyzej.

7Znajduja,c sie w tej pozycji, mozesz — w celach poznawczych — umiescic¢
dtonie na kosciach kulszowych i wstuchiwac sie w ruch od strony
zewnetrzne;j.

Pot6z dion na kosci tonowej, palce skieruj do dotu, drugg dton umiesé
na kosci krzyzowej i takze skieruj palce ku dotowi. Sprébuj wyczu¢
nutacje (delikatne kiwanie sie) swojej kosci krzyzowej.

Przesun palce dalej, aby$ mogta poczu¢ koS¢ ogonowa. Czy wystgpit

w niej jaki$ ruch? U wiekszosci z nas ko$¢ nie poruszy sie samodzielnie,
mozesz jg jednak Swiadomie pobudzi¢. W tym celu, ,robigc krowe”,
wyprostuj swoj maty ogonek, jakbys go chciata unies¢ do gory,

a gdy przemieniasz sie w kota, pus¢ go swobodnie. | co? Czy co$ sie
poruszyto? Nawet jesli nic sie nie poruszyto, mentalnie wiaczaj ogonek
do wszystkich wymienionych ruchéw; pozostato$¢ po dawnym ogonie
jest wprawdzie archaiczng, ale — z racji swojego potgczenia z catoscig
dna miednicy — niezwykle istotng czesScig naszego aparatu ruchowego.

1 Qaedac w pozycji siedzacej lub stojacej, poczuj, jak twoj oddech rozszerza
n

o miednicy (¢wiczenie 9); podczas tego rozszerzania postaraj sie ener-
gicznie porusza¢ w tyt ogonkiem. Cwiczenie pomoze ci rozruszaé¢ ko$é
ogonowa, poza tym w sposéb dynamiczny trenuje cato$¢ dna miednicy.



CWICZENIE 13. Zblizanie do siebie kosci kulszowych

1Podstawowa pozycja lezaca — stopy oparte o podtoze. W tym ¢wiczeniu

nie poruszamy miednica, pozwalamy jej spokojnie leze¢. Wszelki ruch
odbywa sie teraz w jej wnetrzu. Wybadaj dotykiem kosci kulszowe
i wyobraz sobie, ze pomiedzy nimi rozpieta jest elastyczna tasma,
ktorg mozesz swiadomie Sciggnac. Zacznij Sciggac za jej pomoca kosci
kulszowe, a potem zwalniaj ruch. Pozwdl oddechowi spokojnie ptynac,
rozluznij wagine i jej okolice, pierwsza warstwe dna miednicy oraz
miesnie posladkow i brzucha. Nie $piesz sie, daj sobie czas. Nas koniec
wszystko pus¢ i wstuchaj sie ciato. Przez chwile oddychaj do dna miednicy,
poczekaj, az catkowicie sie rozluzni.

2gleszeze.bardzie) sclagni) koscl

i przynajmniej tyle samo przeznacz na relaks. Powtorz catlos¢ dwa do
trzech razy, a potem Swiadomie sig rozluznij.

3Wyprébuj schemat: Sciggaj kosci kulszowe, kiedy wydychasz. Obserwu;j
ciato — jak ci sie podoba to wspoétdziatanie oddechu z ruchem?

4Teraz postgpimy odwrotnie: Sciggaj kosci kulszowe podczas wdechu

i obserwuj, co dzieje sie w tym czasie w ciele i w catym obszarze brzucha.
Jesli dobrze zrobisz ¢wiczenie, to podczas uaktywniania dna miednicy na
wdechu rozszerzy sie cata przestrzen brzucha — przekonasz sie, jakie to
wspaniate uczucie.

Sciaganie kosci kulszowych podczas wdechu silni

uaktywnia dno miednicy. To ¢wiczenie mozesz robi

w kazdej wolnej chwili. Na zakonczenie koniecznie sie
rozluzniaj, ma to zasadnicze znaczenie.
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CWICZENIE 14. Poruszanie kos¢mi biodrowymi
w kierunku przeciwnym do siebie

10puszczaj guzy kulszowe do podioza, raz na prawo, raz na lewo, nie
poruszajac przy tym miednicg. Czy czujesz, ze mozesz uaktywni¢ obie
strony dna miednicy niezaleznie od siebie? To podstawowa umiejetnos¢,
jesli chcesz sie pieknie poruszac.

Wyobraz sobie, ze wykonujesz zamaszyste ruchy ko$sé¢mi kulszo-

2Nymi, raz je podnosisz, raz opuszczasz, tak jakbys$ chciata zrobi¢
wielkie kroki; sprawdz, czy odczutas jakikolwiek ruch w swoim stawie
krzyzowo-biodrowym.

3Poczuj, jak obie strony twojej miednicy i kos¢ krzyzowa lezg na podtozu.

Umiesciwszy dtonie na kosciach biodrowych, wyobrazaj sobie, ze kosci
przesuwaja sie w przeciwnych kierunkach. Moze wyczutas teraz ich ruch?
Poruszajagc miednicg i jej dnem, ktadziesz podwaliny pod swoj perfekcyjny
chod.

4. Zhadaj, e jest ruchuw kazdym

Sg symetryczne?

Jezeli zauwazytas, ze masz asymetryczng miednice, nie wpadaj w panike,
za pomoca tagodnych ¢wiczen mozesz stopniowo zniwelowac te
nieréwnosc¢. Pamietaj jednak, ze wszelkie nieregularnosci majg wpltyw na
cale ciato, ktére w ciggu wielu lat dopasowalo sie do krzywego ustawie-
nia. Obserwuj zatem, jak twoj organizm reaguje na te nowg informacje.
Bycie $wiadoma, okazywanie sobie cierpliwosci i mitosci to najlepsze, co
mozesz zrobi¢, by optymalnie wyprostowa¢ miednice; proby wymusza-
nia czegokolwiek tylko napotkajg opor.



CWICZENIE 15. Podwijanie miednicy wraz z ko$cig ogonowa

A

10dprezona, przyjmij podstawowa pozycje lezaca i pozwol, aby miednica
opadta do podtoza. Zbliz do siebie oba guzy kulszowe, skierowujac je
w strone krocza. Jesli udato ci sie zblizy¢ guzy do siebie, zwr6¢ w strone
krocza ko$¢ ogonowa. Teraz podciggnij koS¢ ogonowa i kosci kulszowe
w kierunku kolan. Brzuch ma pozosta¢ rozluzniony; obserwuj, jak w mied-
nicy daje sie zauwazy¢ najpierw napiecie, a potem lekki ruch. Powtérz
¢wiczenie kilka razy, odprez sie i pozwo6l opas¢ miednicy ku podtozu.

Ponownie skieruj guzy kulszowe i ko$¢ ogonowg w strone krocza, potem

2 do kolan, a nastepnie jeszcze dalej; obserwuj, jak miednica powoli sie zwija
niczym lis¢ paproci albo domek $limaka. Zanim uniesie sie od podtoza,
zacznij wykonywac ruch w kierunku odwrotnym, czyli odwijaj miednice.
Pamietaj o odprezaniu sie i wyciaganiu kosci ogonowej jak najdalej od siebie.

Uzywajgc catej sity swojego dna, wykonuj ruchy podwijania czy inaczej
Sciggania, a potem odwijania czy tez otwierania miednicy. Podczas odwijania
tworzy sie lordoza. Obserwuj ruch kregostupa, zaczynajgc od miednicy az do
glowy.

42Wieksz szybkos¢ ruchow, tak aby ciato zaczeto wibrowac, a kregostup stat
sie luzny i catkowicie otwarty. Jesli miatas w sobie napiecie i je puscitas,
mozesz mie¢ teraz ochote sie rozesmiac.
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CWICZENIE 16. Zobacz ogon w swojej kosci ogonowej

1Wyobraz' sobie, ze dolny koniec twojego kregostupa wyciaga sie do gory
w kierunku sufitu i powoli napina miednice, tak ze mogtaby sie ona
zwing¢, gdyby nie byta taka ciezka.

Teraz wyobraz sobie, ze twoja ko$¢ ogonowa jest poteznym ogonem,

2 takim, jakie mieli nasi przodkowie. Poruszaj ogonem od lewej strony do
prawej. Moze to by¢ silna ptetwa rybia albo ogon pieknego dzikiego kota.
Rozluznij sie.

3Teraz twéj ogon zamienit sie w zwiniety li$¢ paproci, ktory rozwijasz, az
opada, dotykajac podioza. Potem sam ponownie sie zwija i znéw otwiera
na podtodze. Poczuj to i odprez sie.

4Koniuszkiem ogona zataczaj kota, najpierw coraz wieksze, potem coraz
mniejsze; pdzniej zmien kierunek ruchu. Koriczac, $wiadomie sie odprez.

5Lekk0 i z radoscig — przeciez dobrze sig bawisz — powtérz wszystkie
¢wiczenia. Tym razem badz Swiadoma catego kregostupa, gtowy, szczek,
jezyka i oczu.

Czy cos$ sie poruszyto w twojej twarzy? Czy zauwazytas chocby $lad
ruchu? Jako ze w historii naszej ewolucji rozwijaliémy sie, poczynajac od
kregostupa, i jeszcze dzis$ jako embriony tak sie rozwijamy, te archaiczne
funkcje potaczone sa ze sobg za posrednictwem kregostupa.

W ciggu dnia baw sie mysla, ze masz ogon jak kot, i wyobra-

zaj sobie, ze jestes zwierzeciem. Nie tylko sprawi ci to przy-
jemnosc, ale wzmocni tez twoje instynktowne zachowania

czy odczucia, dzieki czemu poczujesz sie bardziej seksowna.
Trenerka mowy KC Baker poleca stosowanie tej techniki przed
publicznymi wystgpieniami lub oficjalnymi spotkaniami, a takze
podczas flirtowania.
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Naprawde dobry seks

Podobnie jak innym kobietom zdarza mi sie podczas zblizen intym- nych
doswiadcza¢ stanéw poszerzonej $wiadomosci, czuje sie wtedy
potaczona ze wszystkim, obecna, otwarta, szczesliwa, uskrzydlona. Czy
jednak wszystkie kobiety doznajg takich uczu¢ i czy mozna to wyjasni¢
naukowo?

Dlaczego dobry seks i przezywanie orgazmow sg
dla nas takie wazne?

Regiony mézgu odpowiedzialne za postrzeganie siebie, za zahamowania
i procesy samoregulacji, w czasie orgazmu na krotko ulegajg deaktywa-
¢ji66. To dlatego wpadamy w euforie, odczuwamy mitos¢ i wrazenie zjed-
noczenia nie tylko z partnerem, ale takze ze sobg i z catym istnieniem.
Stany, ktére zazwyczaj kojarzone sa z przezyciami duchowymi, takie

jak gteboki spokdj, doznanie zmieniajgcych zycie wgladow i twérczych
przetomoéw, moga wynikac z przezy¢ orgazmicznych. Z tych wtasnie
powoddéw uprawianie mitosci fizycznej nierzadko bywa praktykowane
jako $ciezka duchowa. Moze miata$ podobne do$wiadczenia w jeszcze
innych okolicznos$ciach. Jesli tak, przygotuj sie, ze uprawiajgc pussy
joge, zbierzesz ich wiecej, jesli zas nic takiego ci sie nie przydarzyto, badz
gotowa na niespodzianki.

Badajgc dzieto i zycie pisarek, artystek i filozofek zyjacych w latach
1850-1930, Naomi Wolf zaobserwowata, ze istnieje Scisty zwigzek mie-
dzy poziomem ich Swiadomosci seksualnej i Swiadomosci tworczej.

Te feministyczne twoérczynie i myslicielki o rewolucyjnych pogladach:
Anais Nin, Georgia O’Keefe, Hannah Arendt, Charlotte Bronté, George
Sand czy Gertruda Stein, w czasach, gdy kobiety nie miaty wlasciwie
zadnych praw, byly o wiele bardziej kreatywne, niezalezne i wolne



pod wzgledem seksualnym i intelektualnym niz inne wspétczesne

im kobiety. Ich poczuciu wolnosci seksualnej towarzyszyta czesto
gotowos¢ do podejmowania ryzyka w sprawach spotecznych i arty-
stycznych. Te kobiety byty Swiadome swojej sity i Smiato gtosity swoje
poglady.

Wplyw na takie zachowania i postawy wywiera m.in. innymi obec-
nos$¢ dopaminy, neuroprzekaznika regulujgcego poziom ukrwienia
naszych organéw wewnetrznych i dbajgcego o to, aby podczas pobu-
dzenia seksualnego doszto do nabrzmienia ciat jamistych i wewnetrz-
nych warg sromowych. Wydzielajgca sie w duzych ilosciach w czasie
przezywania przez nas orgazmu dopamina aktywuje osrodek przyjem-
nosci w mézgu i przyczynia sie do tego, ze wpadamy w stan euforycz-
nego szczescia. Przebiegajace wtedy w mézgu procesy wywotujg skutki
podobne do zazycia kokainy, dlatego w czasie seksu zachowujemy sie
jak narkomani i nie mamy dos¢. Dopiero po pierwszym duzym wyrzu-
cie dopaminy w czasie orgazmu znowu sie uspokajamy.

Trudno nie kochac tych zastrzykéw dopaminy: mobilizujg nas do
dzialania, sprawiaja, ze stajemy sie zdecydowane i ambitne, rozpiera
nas energia i pragniemy realizowa¢ nasze cele. Obecno$¢ dopaminy
pomaga nam podejmowac whasciwe decyzje we wtasciwym czasie,
czyni nas pewnymi siebie i wkasnych zamiaréw. Poniewaz wyposaza nas
w takg moc, Naomi Wolf nazywa jg substancja stuprocentowo kobiecg67.
Kobieta majgca wysoki poziom dopaminy wie, czego chce, i nie pozwala,
aby jg kontrolowano czy nig manipulowano.

U kobiet sfrustrowanych pod wzgledem seksualnym, do$wiadcza-
jacych podniecenia podczas seksu, ale nieprzezywajacych orgazmu,
krzywa pokazujagca przebieg nasycenia dopaming ulega sptaszczeniu.
Jezeli dochodzi do natadowania i nie nastepuje roztadowanie, kobieta
odcina sobie dostep do swojego podniecenia, staje sie nieszczesliwa oraz
rozdrazniona i wini za to partnera. Tracac zdolnos$¢ przezywania rozko- szy
podczas aktu seksualnego, traci og6ing zdolnos¢ do przezywania
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prawdziwej radosci. Czesto towarzyszg temu zachowania podobne do
uzaleznien oraz depresje. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozemy zapew-
ni¢ sobie zastrzyk dopaminy takze bez partnera! | w ogéle nawet catkiem
bez seksu. Sport, zakupy, taniec, zabawa z dzie¢mi i zwierzetami, $miech
Z przyjaciétmi czy Swietne imprezy mogg nam pomaoc w utrzymaniu
dobrego poziomu dopaminy68.

Podczas uprawiania seksu wydziela sie testosteron, hormon, ktory
nie tylko powoduje dalsze pobudzenie, lecz daje nam energetycz-
nego kopa i odwage do robienia rzeczy, w ktérych mogtybysmy sie
sprawdzic.

Serotonina jest neuroprzekaznikiem zapewniajgcym nam uczucie
zaspokojenia i zadowolenia. Podczas orgazmu gra w przeciwnej druzy-
nie co dopamina i dba o to, abySmy po przezyciu szczytowania poczuty
sie blogo i bezpiecznie. Podwyzszony poziom serotoniny obniza nasz
poped, hamuje potrzebe ruchu i agresje, ttumi emocje i ostabia pragnie-
nie kontaktéw seksualnych. Jesli poziom serotoniny ponownie spada,
nastepuje wyrzut dopaminy i znowu jesteSmy towarzyskie, aktywne,
mamy ochote na randki i seks.

Noradrenalina odpowiada za stan euforycznego odurzenia odczu-

wany, kiedy jesteSmy zakochane. Poprawia humor, koncentracje, zmniej-
sza apetyt, usuwa zmeczenie i stepia wrazliwo$¢ na bél.

Endorfina to wystepujacy w ciele opioid, ktory podczas uprawiania

seksu pomaga nam sie odprezy¢ i rozluzni¢. Im wiecej mamy do partnera
zaufania i im bardziej czujemy sie przezen pozadane, tym tatwiej odda-
jemy kontrole nad naszym ciatem i stajemy sie bardziej ,orgazmiczne”.
Ciekawe, ze w czasie zblizenia z zaufanym partnerem wydziela sie

o wiele wiecej endorfiny niz podczas tzw. one-night stand, czyli przygod-
nego seksu albo randki na jedna noc.

Wydzielanie sie w ciele naturalnych opioidéw wyzwala w nas stany

okreslane przez medytujgcych jako ,btogosc”, ,rozkosz” czy ,jednosc
ze wszystkim”. O przezywaniu takich stanéw opowiadajg tez ludzie,



ktorych udziatem staly sie doSwiadczenia z pogranicza Smierci czy
doswiadczenia eksterioryzacji; wystepowanie tych zjawisk taczone jest
z faktem wyrzutu dopaminy i opioidow.

Czy to nie wspaniate? Nasza seksualnosc¢, przezywana z sama sobg
lub z partnerem, jest srodkiem, dzieki ktéremu mozemy sie wyzwoli¢,
poczu¢, ze naprawde zyjemy, obudzi¢ w sobie tworczg moc i energie!
Poczucie pewno$ci siebie, intuicja, doswiadczanie duchowosci — to

wszystko nalezy do naszej natury.

Zmystowosci i seksu nie powinny$my zatem odktadag

na pozniej, kiedy bedziemy miaty wiecej czasu. Seks juz

teraz moze byc dla nas zrodtem mocy — dzieki tej sile
mozemy zrobi¢ wszystko, czego pragniemy.

Orgazmy pomagajg nam intensywniej przezywac wiez z partnerem.
Odpowiada za to hormon przywigzania — oksytocyna — wydzielajacy sie
podczas gorgcych usciskow i bezposredniego kontaktu ze skorg partnera.
Oksytocyna jest takze naturalnym Srodkiem przeciwbélowym i pomaga
roztadowac stres. Wspomaga tez zdrowy sen, a tym samym regeneracje.
Podczas gdy problemy zwigzane z zyciem seksualnym moga sie stac

przyczyng depresji, udany seks moze nas uzalezni¢ od partnera. Z prze-
prowadzonych badan wynika, ze kobiety inaczej reagujg na dobry seks niz
mezczyzni. U kobiet nastepuje m.in. wiekszy wyrzut oksytocyny, a gtebokie,
stymulujgce macice orgazmy moga sie wrecz przyczyni¢ do powstania
emocjonalnej zaleznosci od partnera. Kobiety musza zatem madrze
wybiera¢. Nie obwiniaj sie wiec, ze zakochatas sie w swoim partnerze
seksualnym albo ze nie chcesz seksu bez mitosci — to wcale nie naiwnos¢,
to Swiadczy o szacunku dla siebie.

Kobiety sg sktonne traktowac seks i sprawy intymne powazniej
niz mezczyzni, nie ma to jednak nic wspoélnego ze staboscia, lecz
wynika z naszej biologii, co nie znaczy, ze mamy pozostac catkowicie
od niej zalezne. Im lepiej znamy swoje ciato i potrafimy obchodzi¢
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sie z przezywanymi przez siebie silnymi emocjami, tym wiecej w nas

wolnosci.

Jak czesto powinnam uprawiac seks?

Wedtug dr Nan Wise wiekszo$¢ problemoéw zwigzanych z seksem wynika z
tego, ze ustalilismy norme, ktérej nie mozemy wykona¢ — czy to dlatego ze
nie chcemy codziennie uprawia¢ seksu, czy tez dlatego ze nie przezywamy
orgazmu, tak jak to opisuja magazyny dla kobiet lub pokazujg w filmach.
Najczestsze pytanie stawiane terapeutom z Ame- rykanskiego
Stowarzyszenia Edukatoréw, Doradcéw i Terapeutéw Seksualnych
(American Association of Sexuality Educators, Counselors and Therapists)

brzmi: ,Czy to normalne, ze...?".

Dlaczego wszyscy chcag by¢ normalni? Mysle, ze jezeli jeste$ zadowo-

lona, jezeli oboje jestescie zadowoleni z tego, co, kiedy i jak czesto robicie,

to wszystko jest w porzadku.

Poniewaz jednak seks ciggle jeszcze pozostaje tematem tabu, wszelka

niepewno$¢ rodzi poczucie winy i wstyd. Kobiety nie dzielg sie ze sobg

swoimi rozterkami w przekonaniu, ze sg tymi jedynymi, ktére ,,odbiegaja

Inne kobiety

Wiem, jak inspirujgca moze by¢ wymiana
mysli z przyjaciotkami, nawet z kobietami,
ktore spotkato sie raz w zyciu, a na pewno —
Z uczestniczkami moich warsztatow czy
kursow nauczycielskich. Aby podczas
rozmowy mogta sie wytworzy¢ prawdzi- wa
wiez, niezbedna jest szczeros¢, bez niej
spotkania w gronie kobiet zamieniaja sie w
przedstawienia, podczas ktérych
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kazda cos odgrywa, majac jednoczesnie
nadzieje, ze uda jej sie zerkna¢ pod maske
skrywajaca prawdziwa twarz innej uczest-
niczki. Takie spotkania pozostawiajg wra-
zenie niedosytu i niezadowolenie. Nie jest
bowiem wazne, jak wypadtysmy podczas
autoprezentacji, czy nasze ego zostato mile
potechtane, czy tez nie, wazne jest to, ze

z powodu leku przed otworzeniem sie nie



od normy”. Tymczasem wiasnie wstyd i presja na ,wyniki” doprowadzajg
do tego, ze zaczynaja sie czu¢ gorsze i w ten sposob jeszcze bardziej
oddalajg sie od petnego radosci, beztroskiego zycia mitosnego. Presja na
przezywanie wspaniatego seksu z orgazmami powoduje stres, a stres
z kolei uniemozliwia kobiecie przezywanie rozkoszy i orgazmu.

| tu wkracza pussy joga: dzieki niej nauczysz sie nawigzywac relacje
ze swoim cialem, wyczuwac, czego pragnie, reagowac na gtos intuicji
— innymi stowy, rozpoznawac, co cie stymuluje, kim naprawde jestes
i czego naprawde chcesz.

A jesli masz ochote, mozesz wybra¢ sie w podr6z do siebie w towa-
rzystwie przyjaciotki, razem bedziecie sie Smia¢, wzajemnie inspirowac
i zarazac réznymi pomystami.

Jak dziata kobiecy orgazm?

Jak wtasciwie przebiega kobiecy orgazm? Jak mozna sobie poméc, zeby
osiggna¢ orgazm, a co moze temu przeszkodzi¢? Jezeli wiesz, co sie
dzieje w twoim ciele przygotowujgcym sie do przezycia orgazmu,
bedziesz mogta czesciej cieszy¢ sie seksem i czesciej oraz intensywniej

doszto do nawiazania prawdziwej wiezi wadzone na Uniwersytecie Kalifornijskim

z innymi kobietami. w Los Angeles dowiodty, ze u kobiet, ktore
Kiedy sie otwierasz, zauwazasz, ze peka podczas spotykan otwarcie ze soba roz-

w tobie jaka tama i powstaje przestrzen mawiaja, dochodzi do wyrzutu hormonu

do zbudowania intensywnej relacji i auten- mitosci — oksytocyny, dzieki czemu nie tylko

tycznej wymiany mysli. Wystarczy, zebys$ doswiadczajg one satysfakcjonujgcego

szczerze powiedziata, co czujesz i myslisz, poczucia wspélnoty i przynaleznosci, ale

nie musisz ze szczegdtami opowiadac takze moga sig odprezy¢ i w rezultacie

o swoich problemach. Badania przepro- lepiej sobie potem radza ze stresem87.
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szczytowac. Ta wiedza pomoze ci takze oming¢ rézne rafy, o ktére moze
rozbi¢ sie twoj orgazm, oraz pozwoli ci stworzy¢ warunki sprzyjajace
przezywaniu wspaniatego seksu.

Dzisiaj wiemy, ze proces dochodzenia do orgazmu nie ma u kobiet
charakteru linearnego, jak utrzymywano w latach 60. po przebadaniu
par uprawiajgcych seks w warunkach laboratoryjnych. Droga wiodgca
do kobiecego orgazmu ma raczej posta¢ kota: zmieniajgca sie co jakis
czas przyczyna rodzi nowy skutek, poza tym moze wystepowac wiele
punktéw kulminacyjnych69.

Zacznijmy jednak od poczatku: aby doszto do orgazmu, najpierw
musi w ogdle zapas¢ decyzja, ze chcemy seksu. Moze ona wynika¢ ze
spontanicznej ochoty na podjecie kontaktu seksualnego lub z checi
zaspokojenia innej potrzeby, np. przezycia bliskosci z partnerem, albo po
prostu moze nami kierowac pragnienie doznania przyjemnosci.

W pierwszym przypadku do stanu podniecenia juz doszto, w drugim
dopiero do niego dojdzie, gdy nawigzemy ze sobg kontakt fizyczny, lub
wystarczajacy okaze sie sam zamiar podjecia kontaktu.

Dla wiekszosci kobiet atmosfera erotyzmu i uwodzenie sa nie-
zbedne, aby w sensie fizycznym i mentalnym powstata w nich
gotowosc do wspotzycia seksualnego. Nie ma przy tym zna-
czenia, czy same uwodza, czy s uwodzone i pozadane — naj-
wazniejsze, zeby poczuty swoja atrakcyjnosc seksualna!

Podczas stymulacji z odczuwanych w ciele doznan ptyng sygnaly do
mdbzgu. M6zg w radosnym oczekiwaniu wysyta polecenie wpompowa- nia
wigkszej ilosci krwi do catego obszaru genitaliow, az powstanie tam
cudowne uczucie podniecenia. Pod wplywem zwigkszonego ukrwienia
wagina, a przede wszystkim wargi sromowe oraz fechtaczka nabrzmie-
wajg, stajg sie wrazliwsze na dotyk, czujemy wewnatrz wilgoc¢, piersi sie
powiekszajg, brodawki twardnieja. Nasz oddech staje sie szybszy,
przyspiesza takze serce. Z tych wszystkich odczuc¢ ptyna kolejne, coraz



silniejsze sygnaty do m6zgu — oczywiscie jezeli nie zablokujesz procesu
rodzgcego sie podniecenia. Ta pierwsza faza moze trwac u kobiet od
kilku minut do kilku godzin.

Nastepna jest faza zmystowa, w ktérej wszystkimi zmystami
odbieramy bodzce erotyczne. Rozkoszujemy sie nimi i chcemy wiecej.
Dzieki naszej jodze nauczysz sie $wiadomiej postrzega¢ odczuwane
doznania i bedziesz sie w nich coraz gtebiej zanurza¢. W ten sposéb
przygotujesz ciato do intensywniejszego reagowania na dotyk i rozkosz.
Jezeli nalezysz do kobiet, ktére do tej pory podczas seksu przebywaty
raczej w gtowie niz w ciele, to teraz w sytuacji intymnej bedzie ci fatwiej
przenies¢ uwage do ciata i oddac¢ sie namietnosci. Skupiajac sie bardziej
na ciele i zmystach, zarejestrujesz wiecej sygnatéw Swiadczacych o prze-
zywaniu przez ciebie przyjemnosci, odczujesz silniejsze podniecenie
i tatwiej osiagniesz orgazm.

W $cianach waginy gromadzi sie naptywajaca tam krew. Wagina staje
sie wiec dtuzsza i jednoczes$nie zweza sie z przodu, tak aby dopasowac
sie do wielkosci penisa. Dopiero gdy wszystko w tobie bedzie naprezone
i zacznie pulsowac, jestes gotowa do odbycia stosunku i przezywania
rozkoszy; takze dla twojego partnera seks okaze sie wtedy o wiele
bardziej intensywny. Obu stronom zatem optaca sie przedtuzy¢ gre
wstepna.

Wiekszos$¢ kobiet potrzebuje mniej niz czterech minut, zeby samej
osiagng¢ orgazm, z partnerem potrzeba okoto 20-minutowej stymulacji
catego ciata i kolejnych 20 minut bezposredniej stymulacji narzgdéw
ptciowych70. Nawet najmniejsze przeszkody czy zaktécenia moga ten
proces wydtuzy¢. Mezczyzni potrzebujg kilku sekund do osiggniecia
podniecenia i nastepnych kilku minut do przezycia orgazmu. Takie sg
fakty, ale to nie powdd do zmartwienia: dla wiekszosci mezczyzn nie
ma lepszej partnerki niz kobieta, ktéra pragnie seksu, nie $piesz sie wiec
i rozkoszuj sie swojg drogg do orgazmu, wiedz, ze twéj partner cieszy sie
twoim wzrastajgcym podnieceniem i twojg namietnoscig. Pospiechu
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nie da sie niczym usprawiedliwi¢, poniewaz kiedy sie Spieszysz, nie
dopuszczasz do wystgpienia procesow fizjologicznych koniecznych do
przezycia ekstatycznej rozkoszy i orgazmu oraz fundujesz sobie seks, po
ktérym zostajesz z niczym.

Jak zapewne wiesz z doswiadczenia, u kobiet proces dochodzenia do
orgazmu mozna w kazdej fazie tatwo przerwac, ale tez tatwo wznowic,

u nas nie ma punktu of no return. Uniemozliwi¢ orgazm mogg jednak
nasze whasne zahamowania, leki i postawa oczekiwania oraz przeszkody
z zewnatrz. Aby sta¢ sie bardziej ,orgazmiczng”, musisz Swiadomie
przezywac rosnace w ciele podniecenie, catkowicie poddac sie temu, co
sie dzieje, i odtozy¢ na bok pojawiajgce sie mysli.

Im bardziej jeste$ podniecona, tym intensywniejszy moze by¢ dotyk
twojego partnera i mozesz chcie¢ rzeczy, ktére w wypadku niewielkiego
podniecenia sprawityby ci bél. Pod koniec tej fazy wiekszos¢ kobiet
potrzebuje statej rytmicznej stymulacji, a jej intensywnos$¢ nie moze sie
zmniejszy¢, jesli ma doj$¢ do orgazmu. Niewielka zmiana w intensywno-
Sci czy czestotliwosci moze sprawic, ze ,stracimy” orgazm.

Mozesz jednak celowo zwolni¢ tempo, poniewaz im czesciej wydtu-
zasz faze dojscia do orgazmu, tym intensywniej zaczniesz go w koncu
doswiadczac.

Orgazm wymaga bezwzglednego odpuszczenia sobie, uwolnienia sie
od jakiegokolwiek przymusu czy checi kontrolowania. Poczuj, jak fale
ekstazy przetaczajg sie przez twoje ciato i nim kotysza, pus¢ wszystko.

Podczas orgazmu wzrasta do maksimum czestotliwo$¢ uderzen serca,
Swojg najwyzszg wartos¢ osigga cisnienie krwi, zwieksza sie szybkosé
oddechu, przez miesnie miednicy i waginy przebiegajg intensywne
skurcze. To stan narkotyczny, w trakcie ktérego uaktywnia sie 30 réznych
regionébw moézgu.

Poniewaz mamy w swoich ciatach ekwiwalent meskiej prostaty,
ktorym jest gruczot przycewkowy, jakas czes$¢ z nas doswiadcza podczas
stosunku wytrysku, czyli wydzielania sie przezroczystego ptynu. To



normalne i wszystko z tobg w porzadku, nie jest to jednak oznaka przezy-
wania szczegolnej rozkoszy — i nie ma réwniez powodow do niepokoju,
jesli nigdy ci sie to nie przydarzyto.

Czasami po jednym orgazmie natychmiast masz ochote na kolejne
i te tatwo nastepujg, a czasami pragnienie opada, pozostawiajgc cie
zaspokojong i odprezong. Stan obrzmienia genitaliow trwa u kobiet
okoto 30 minut, mies$nie sie rozluzniaja i wszystkie narzady wracajg do
pozycji wyjsciowej.

To, jak przezywamy pozadanie, namietnosc¢ i orgazmy, jest sprawg
indywidualng i podlegajaca zmianom. Moje orgazmy bardzo sie
z biegiem lat zmienity i zintensyfikowaly, do dzi$ zdarzaja mi sie chwile,
kiedy ogarnia mnie zdumienie: o, to juz? Orgazmy moga nam dostarczy¢
doswiadczen duchowych, wgladéw i pozwoli¢ na rozpoznanie rzeczy,
ktore dotad byly przed nami zakryte. Przezywajgc orgazmy, mozemy
uwolni¢ sie od starych blokad czy nieaktualnych juz opowiesci, wedtug
ktorych probowatysmy sie kiedys definiowac.

Dzieki pussy jodze z kazdym dniem bedziesz lepiej rozu-

miec¢ swoje ciato i swojg instynktowna nature; twoja miedni-

ca i wagina nie beda miaty przed tobg tajemnic, poczujesz sie

bardziej zmystowa i atrakcyjna pod wzgledem seksualnym, tak

ze nie sposob bedzie ci sie oprzec. Poczujesz wigksza moc

w intymnych czesciach swojego ciata, ktore stang sie bardziej
ruchliwe i wrazliwsze. Pobudzone koncowki nerwowe w mied-
nicy zaczng wysytac wiecej silniejszych sygnatow do mozgu.

To z kolei sprawi, ze twoje podniecenie nabierze intensywno-

sci i umozliwi ci przezycie gtebszych i petniejszych orgazmow.
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Czy czujesz sie dobrze w swoim ciele?
Czy potrafisz cieszyc sie zyciem?
Czy czerpiesz rados¢ z seksu?

Pussy joga to poradnik, ktéry pozwoli ci poczu¢ sie bardziej ko-
bieco, zmystowo i radosnie. Dzieki tatwym do wykonania ¢wicze-
niom miesni dna miednicy - wiele z nich mozna robi¢ w pracy,
autobusie czy ogladajac ulubiony serial - poczujesz sie silniejsza
(psychicznie i fizycznie), wyciszysz sie (to Swietna praktyka mind-
fulness) i otworzysz na dobry seks (z partnerem lub bez).

Pozycja obowigzkowa dla wspoétczesnej kobiety, chcacej cieszyé
sie w petni kobiecoscia, seksapilem i zdrowiem. To rewolucja
w mysleniu o seksie, ktérego doznania, wbhrew opinii publicznej,
majg zrodto rowniez w miesniach. Ciesze sie, Ze ten temat zostat
poruszony w ksigzce. Nie moge sie oderwac od lektury.

JOANNA MORO, aktorka, wielbicielka jogi i zdrowego trybu zycia

To oryginalna i wartosciowa ksiazka. Coco Berlin porusza w niej
wiele tematéw tabu, uczy uwaznosci i Swiadomosci ciata oraz oba-
la wiele mitow zwigzanych z ciatem i seksualnoscia. Proponuje ze-
staw ¢wiczen miesni dna miednicy, dzieki ktérym poprawisz posta-
we ciata, odcigzysz kregostup i odmienisz swoje zycie seksualne.
Nie ma znaczenia, ile masz lat. Pozytywne zmiany zauwazysz juz
po kilku tygodniach.

KATARZYNA PIOTROWSKA, fizjoterapeutka uroginekologiczna,
cztonek Polskiego Towarzystwa Uroginekologicznego
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