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KOLO DOSWIADCZENIA SEKSUALNEGO

Rozwdj ludzkiej seksualnosci opréocz oczywistych aspektéw - uzyskania
wiedzy, wolnosci ekspresji emocjonalnej i seksualnej, dobrych wzorcow
relacyjnych, bezpieczenstwa emocjonalnego w ramach tego, kim jestesmy -
potrzebuje seksualnej samoswiadomosci.

Gina Ogden stworzyta model 4 obszardow ludzkiej psychicznosci na ktérych
odbywajg sie interakcje ze Swiatem - fizyczne, emocjonalne, erotyczne.
Poniewaz ludzkie pozadanie taczy sie z catym ,ja" cztowieka doznaniami
cielesnymi, zmystowymi, uczuciami, myslami i duchowoscia, to trudno jest je
Swiadomie rozwija¢, zajmujac sie tylko jednym aspektem kota.

Trzeba tez pamietaé¢, ze to jakimi osobami jestesmy teraz maja wptyw
wydarzenia z naszej przesztosci, sposdb wychowania, kultura w jakiej
wzrastalismy. Dlatego warto analizowa¢ swoje doswiadczenia z przesztosci

w odniesieniu do tych 4 obszardow.

Kazdy z nich istnieje samoistnie, ale taczy sie z innymi. Na przyktad nasz
umyst, poprzez przekonania wptywa na nasze emocje, a te z kolei moga
spowodowaé¢, ze nasze ciato bedzie reagowac¢ niezgodnie z naszymi
oczekiwaniami (blokady, bdl).

Wprowadzam lekka modyfikacje do modelu Giny Ogden, poniewaz postep
badan nad ludzkimi emocjami pokazuje nam, ze nalezg one takze

do obszaru ciata.
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JEDNYM Z WIELKICH DAROW, JA fliE'pE{zYNosiwAM CIALO, OPROCZ EMOCII,
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Jaka emocje czuje w danej chwili (konkretne momenty seksualnego spotkania)?

Jaki stan mam w ciele, gdy jestem podniecona_ny?

Jaki mam stan w ciele, gdy jest mi trudno mysle¢ o seksie?

Jaki mam dominujacy zmyst?

Czy korzystam z niego w petni w mojej erotyce i seksualnosci?

Czy mam blokady w ciele? Trudnosci z osiggnieciem podniecenia? Ze szczytowaniem?

Jak reaguje na dotyk?

Czy lubie rozwijac¢ sie zmystowo?
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Czy umiem odczytywac sygnaty nadawane przez ciato - zmystowe, erotyczne, seksualne?

Czy umiem nieseksualnie troszczy¢ sie o swoje ciato?

Czy umiem satysfakcjonujgco kochac sie sama / sam ze sobg?

Czy znam moja mape miejsc erogennych?

EMOCIE

EMOCJIE WSPOtTWORZA TAKZE OBSZAR CIELESNOSCI, PONIEWAZ DOStOWNIE
ODBYWAIJA SIE W NASZYM CIELE. CZUCIE CIAtA | EMOCIJI, ZDOLNOSC
POKRECENIA SIE ZMYStAMI, CZYLI BUDOWANIE EROTYKI, ZABAWA

| SPONTANICZNOSC TO TAKZE DOMENA EMOCII.

Co sagdze o emocjach? Czy mam zgode na ich przezywanie?

Czy umiem rozpoznawac swoje emocje?

Czy czuje w ciele wtasne emocje i umiem je nazwac?

Czy sa emocje wokét seksu, ktérych nie lubig?

Czy czesto czuje, ze musze ,trzymac sie na wodzy™?
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Czy czuje, ze oddzielam emocje od seksu?

Jak wyglada komunikacja emocjonalna z bliskimi mi ludzmi?

Czy umiem okazywac emocje poprzez seks?

Czy bywam spontaniczna / spontaniczny?

Czy mam sktonnos$é do nadmiernej kontroli?

UMYSt

TO JEST OBSZAR, OD KTOREGO NAJtATWIEJ JEST ZACZAC, ALE ZDECYDOWANIE
NIE WARTO NA NIM POPRZESTAC. CZYTANIE, ZDOBYWANIE WIEDZY,
OCZYSZCZANIE WEASNYCH PRZEKONAN, ANALIZA WtASNEJ HISTORII, NAUKA
ZASAD KOMUNIKACII, NAUKA STAWIANIA GRANIC, TO WSZYSTKO NALEZY

DO DOMENY UMYStU.

Czy mam sktonno$¢ do racjonalizowania wokét emocji lub ich ttumienia?

Czy zdarza mi sie myslec¢ o jaki$ aktywnosciach seksualnych lub erotycznych i odrzucac je jako

.gtupie”, .dmieszne”, ,nie dla mnie” bez sprawdzenia?

Czy mam trudnosé w cieszeniu sie wrazeniami zmystowymi?

Czy umiem sie bawic / tanczy¢ / wygtupiaé bez uzywek?

Czy znasz swoje przekonania na temat ciata, zwigzkow i seksualnosci?
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Czy umiesz pracowac ze swoim seksualnymi przekonaniami?

Czy zajmowatas _tes sie swojg emocjonalng i seksualng historig tak, by zrozumie¢, co do tej pory

wydarzyto sie w twoim zyciu?
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PRZED NASTANIEM RELIGII MONOTEISTYCZNYCH DUCHOWOSC BYtA ZNACZNIE
BARDZIEJ PROZAICZNA, BLISKA ZIEMI | CYKLOM NATURY. JASNE BYtY TEZ
ZWIAZKI SEKSUALNOSCI Z DUCHOWOSCIA, SZCZEGOLNIE W PRZYPADKU BOSTW
PLODNOSCI. W TEJ CHWILI ZYJEMY W KULTURZE, KTORA KAZDE NAM WYBIERAC
MIEDZY ROZUMEM | DUCHEM, A MATERIA | EMOCJAMI,

Czy zajmujesz sie swoja duchowoscig?

Jakie sg twoje pytania na temat zwigzkéw duchowosci i seksualnosci?

Co uwazasz za sacrum w swoim zyciu?

Czy uwazasz, ze mozna taczy¢ to co sakralne z tym, co cielesne?
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ZAZNACZ NA GRAFIE NA ILE CZUJESZ, ZE DANA POTRZEBA JEST SPEtNIONA.
PORUSZAJ SIE PO OSIACH OD 0 DO 10.

0 OZNACZA BRAK SPEENIENIA, A 10 MAKSYMALNE SPEENIENIE.
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Wszelkie prawa zastrzezone. Zadna czesc tej g
publikacji nie moze by¢ powielana,
rozpowszechniana ani przekazywana w jakiejkolwiek
formie lub w jakikolwiek sposdb, w tym przez

piowanie, nagrywanie lub inne elektroniczne
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