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Zapraszam Cie do podrézy, gdzie poznasz role dotyku W naszym zyciu oraz,

jak jego zrozumienie wptywa na poczucie wartosci, odczuwanie radosci w zyciu

oraz dojrzatosc seksualng cztowieka. To podréz:

- od masturbagji dlo bliskodci ze sobg

~od uprawiania seksu

Dotyk, to obok oddechu i jedzenia niezbedny wktad, ktérego cztowiek po-
trzebuje do zycia. Jego brak prowadzi do zaburzen catego uktadu fizycznego i
emocjonalnego cztowieka, a nawet sSmierci. Jest jakoby naszym ,pozywieniem”
by nasze ciato i emocje mogty funkcjonowac¢ w spetnieniu, mitosci i zdrowiu.

Mimo, Ze jest tak WAZNY jego znaczenie jest niestety niezauwazane, po-
niewaz jego wptyw na nasze zycie rozktada sie na dtugi okres czasu. Brak od-
dechu czy jedzenia zauwazamy bardzo szybko. Bez oddechu umieramy szybko,
bez pozywienia kilkadziesigt dni, bez dotyku umieramy latami stajgc sie za-
mkniecie, skurczeni i niewydolni. Co wiecej skora jest naszym najwiekszym or-
ganem — wielkos¢ dorostego cztowieka waha sie pomiedzy 1,5 — 2 m3 i pota-
czona jest za pomocg 73 000 witdkien z ukltadem nerwowym i mechanizmami

czucia, ktore przedstawie pozniej.t

Dotyk wyksztatca sie jako pierwszy zmystow w okresie ptodowym. Zanim
otworzymy oczy, co$ ustyszymy i posmakujemy, przede wszystkim zaczynamy
czué. Juz okoto 7 tygodnia od poczecia nasze receptory zaczynajg odczuwac. Z
poczgtku na odczucia wrazliwe sg usta i twarz, a potem juz, po 14 tygodniu cig-
zy nasze cate ciato odczuwa rézne bodzce. Wtedy tez cztowiek sam chetnie sie
dotyka w tonie matki, cho¢ w sposéb catkiem nieswiadomy. Najwrazliwszymi
odbiorcami czucia sg usta, jezyk i dionie. ? Przez to wtasnie zmyst dotyku jest
naszym pierwszym przewodnikiem w odbiorze swiata. Mozna zaobserwowac,
jak mate dziecko wszystkie przedmioty wtasnie jakoby ,smakuje” jezykiem, by
poczu¢ zimno, ciepfo lub szorstkos¢ danego przedmiotu lub jego gtadkosc, czy

tez odczuc¢ czy powierzchnia jest sucha czy mokra.

! Mosteller RD. Simplified calculation of body-surface area. New England Journal of Medicine, 1987
2 Mass V.F. Uczenie si¢ przez zmysty, Wydawnictwo Szkolne i Pedagogiczne, Warszawa 1998



Jako ludzie jestesmy tez ssakami. A wigze to sie z budowaniem wiezi
miedzy matkg, a poczetym dzieckiem. Jak rowniez w momencie wyjscia na swiat
ojcem. Ssanie, przytulanie, wywotuje u nas przyjemne doznania, a to z kolei po-
wigzane jest z wytwarzaniem w ciele ludzkim hormonu oksytocyny, zwanego
hormonem szczescia. Jego odpowiednia ilo§¢ zapewnia nam poczucie spokoju,
zaufania, radosci i poczucia bezpieczenstwa. * | odwrotnie brak mozliwosci wy-
twarzania oksytocyny, czyli wszystkie stany zagrozenia, w tym zwigzane z bra-
kiem dotyku lub dotykiem bolesnym zatrzymujg u nas wytwarzanie oksytocyny i
produkujemy wtedy adrenaling. Ta z kolei prowadzi do stanow lekowych, braku

snu, zmeczenia i niepewnosci.

W tym momencie chce wprowadzi¢ pojecie ,dobrego” dotyku i ,.ztego” do-
tyku, ktére czesto jest przedstawiane w terapiach. Czym sg owe pojecia?. Kiedy
dotyk pozwala na wytwarzanie oksytocyny, a kiedy powoduje wyrzut adrenaliny?
Do czynienia ze zdrowym, dobrym dotykiem mamy wtedy, gdy cztowiek: po
pierwsze ma na niego zgode, po drugie przynosi mu on przyjemnosg¢, i po trze-
cie taki dotyk szanuje granice. Obejmuje obszary na ciele cztowieka, ktore wita-
Sciciel pozwala dotyka¢ w danym momencie. Czyli podsumowujgc: mamy na
niego zgode i otwarto$¢. Do czynienia ze ztym dotykiem mamy wtedy, gdy nie
mamy na niego zgody, pozwolenia. Gdy jest on wykonywany zbyt mocno, prze-
kracza granice bélu lub obszary intymne. Za takim dotykiem przekazywane sg
réwniez intencje zawtadniecia drugg osobg. Reakcja na dobry lub zty dotyk jest
w ciele ludzkim natychmiastowa, albo sie otwieramy, wchodzimy w swoisty stan
btogosci, serce spowalnia, wchodzimy w stan radosci, bezpieczenstwa lub od-
wrotnie, napinamy miesnie, nasze serce zaczyna bi¢ szybciej, zamykamy stawy.
Tak powstajg zwane przez terapeutow dotyku ,odciski zycia” na ciele cztowieka,
ktore czesto w zyciu dorostym uwalniamy latami. Dlaczego?. Dlatego, ze wyka-
zano, ze ciato posiada swoistg pamie¢ komoérkowg i zapisuje wszystko co prze-
zywamy. | niestety traumatyczne przezycia, lub czeste powtarzanie ,ztego” do-
tyku osadza sie w komérkach naszego ciata — miesniach, powieziach, a nawet
kosciach i sprawia, ze zyjemy w stanie permanentnego zagrozenia i leku. To
samo sie dzieje w przypadku braku dotyku, poniewaz nasze receptory nie majg

mozliwos$ci wytwarzania pozytywnych odczué w ciele.*

3 Dr Michel Odent , Odrodzone narodziny, Wydawnictwo BelaMed 2009
4 Donald VanHowten, Swiadomo$¢ ciata, Wydawnictwo Virgo 2011



Mozna zaobserwowac ciata ludzkie, ktére przez pamie¢ komdrkowg sg
napiete mimo, ze w danym momencie nie sg zagrozone, a stan lekowy dawno
mingt. Bardzo czesto takie napiecia w ciele powstajg nie tylko przez zty dotyk,

ale przez nie wyrazone emocje.

Z punktu widzenia neurobiologicznego zmyst dotyku pozwala nie tylko na
odbidr wrazen czuciowych z powierzchni skory, jak rowniez stuzy do zachowania
rébwnowagi i zmystu przestrzennego przy réznych pozycjach ciata, czyli posiada
uktady czucia powierzchniowego i gtebokiego. Zewnetrzne, powierzchniowe
czucie pozwala na odbidr wibracji, nacisku, rozciggania, klucia, temperatury oto-
czenia i bolu. Te receptory czucia sg potgczone z naszym uktadem nerwowym
za pomocg aksonow, a nastepnie trafig do kory mézgowej. Czucie gtebokie na-
tomiast, jest odbierane za pomocg proprioreceptoréw, ktére znajdujg sie mie-
Sniach oraz $ciegnach. One wtasnie pomagajg nam utrzymac catg koordynacje
przestrzenng, ruchowg i wzrokowg.®> To spojrzenie jeszcze bardziej pokazuje jak
niezbedne jest utrzymanie w zdrowiu kontaktu ze skorg oraz rozluznienie miesni
i stawow. Bez tego caty nasz system odczuc przekazuje do kory moézgowe;j in-
formacje o przesileniu, bolu, a to z kolei prowadzi do rozwoju depresji i innych
chordb cywilizacyjnych. A przeciez wielu lekarzy potwierdza, ze tak naprawde

choroby sg wynikiem ciggtego stresu lub Iekow w jakich zyjemy.

Na koniec podejscia neurobiologicznego do zmystu dotyku, chce nawig-
zac to naszych narzgddéw ptciowych. Zgodnie z tym co napisatam, nasze czucie
powierzchniowe i gtebokie dotyczy oczywiscie tez narzagdow piciowych meskich i
zenskich. Co wiecej, tak naprawde wtasnie w penisie znajduje sie kilkaset, a

lechtaczce osiem tysiecy zakonczen nerwowych. Ten fakt jest caty czas cal-

kowicie lekcewazony przez spoteczenstwo. Dotyk czesci ptciowych po prostu

pozwala ukoi¢ nerwy, lepiej siebie poczué i nawigzaé ze sobg kontakt. Unikanie
dotyku narzgddéw ptciowych prowadzi czesto do standw lekowych, depresyjnych,

nerwicowych, czy wrecz psychopatycznych.

Ale to nie wszystko () — sam dotyk czesci intymnych to tylko kontakt z
jednym obszarem naszego ciata. A co z resztg? Bo czucie to cate ciato, a prze-
de wszystkim okolice klatki piersiowej, serca; mowimy, ze czujemy mitosc¢, ztosc,

lek (..). A gdzie te uczucia sie pojawiajg? Wtasnie zakonczenia nerwowe to nie

5. Kudla, Neurobiologia. Krotkie wyktady, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2012



tylko penis, czy wagina to CALE nasze ciato, to przeptyw pomiedzy miednica a
sercem. Ograniczanie, zycia seksualnego do dotyku miednicy jest catkowitg
ignorancjg ciata i brakiem jego zrozumienia. Opisze to ponizej, a teraz zajmijmy

sie rodzajami dotyku.

Istniejg rézne kwalifikacje rodzajow dotyku. Od dotyku bliskiego do bar-
dziej oficjalnego. Od przyjacielskiego do intymnego. ¢ Dotyk bliski, wspierajacy
potrzebujemy by czu¢ sie bezpiecznie, bez wzgledu na emocje i okolicznosci
zyciowe — jest to dotyk rodzicielski, potem moze tez by¢ dotykiem w gronie przy-
jaciét. Przy dotyku przyjacielskim uczymy sie pokazywac ciepto, uznanie, grani-
ce, rados¢, smutek. Dotyk oficjalny obejmuje rézne rodzaje kontaktéw miedzy
ludzkich w sporcie, w leczeniu, w terapii dotykiem, w sytuacjach zycia codzien-
nego takich jak podanie reki, jazda tramwajem, windg itp.). Tu bardzo wyraznie
uczymy sie zasad w ktorych wyrazamy potrzeby i zaznaczamy granice. Przeciw-
stawnym rodzajem od oficjalnego jest dotyk zmystowy, gdzie nastepuje gtebokie
pofgczenie z odczuciami, nastepuje jakoby ,zatapianie” sie w sobie. Moze by¢

on autodotykiem lub wystepowaé w partnerstwie.

To jest chyba najwiekszy z naszych probleméw cywilizacyjnych, ze nie
potrafimy odrézni¢ ich rodzajow. Skutkiem takiego stanu rzeczy jest jego catko-
wite zaprzestanie lub bardzo znikome dawanie juz w wieku przedszkolnym. Do-
poki dzieci majg do 3 lat dajemy go tatwo i w duzych ilosciach. Juz w wieku 6-7
lat jego ilos¢ maleje radykalnie, poniewaz boimy sie, ze bliski dotyk wsparcia,
rodzinny, czy przyjacielski moze zosta¢ odebrany jako dotyk seksualny. A jak
wspomniatam wczesniej nasze ciato zywi sie dotykiem, bysmy mogli jasniej my-
Sle¢, spac spokojniej, by¢é szczesliwi i bezpieczni. Ciato dojrzewajgcego oraz
dorostego cztowieka tak samo potrzebuje dotyku, jak ciato noworodka. Moze juz
nie musi by¢ to taka intensywnos¢, ale potrzeba jest od urodzenia az do Smierci,
poniewaz posiadamy receptory czuciowe. Niestety cywilizacja postawita od kilku
setek lat na rozwdj umystu, zewnetrzng aparycje, zapominajgc czesto o uczu-
ciach i emocjach. Dbamy bardziej o to by dzieci, rodziny miaty piekne ubrania,
zawody, domu, a mato czasu poswiecamy na bliskos¢, czyli pozywienie ciata

czujgcego.

®J. Gornicka, Zdrowie przez dotyk, Agencja Wydawnicza Jerzy Mostowski 2011



Niezrozumienie pogtebia sie z wiekiem, zakazami spotecznymi, religijny-
mi, a nasze braki w dotyku tylko wtedy rozrastajg sie i rozrastajg. Potrzeba zo-
staje niezaspokojona. Nastepuje niezrozumienie w pojeciu dotyk, zaspokojenie

potrzeby bliskosci i wsparcia czesto utozsamiamy z zaspokojeniem seksualnym.

W pracy tej nie rozwine tematu dewiacji seksualnych, w tym r6znego ro-
dzaju parafilii, pedofilii, kazirodztwa, seksoholizmu, i innych zaburzen, ale uwa-
zam, ze miedzy innymi brak naturalnego wspierajgcego dotyku potgczonego, co
gorsza czesto ze ,ztym” dotykiem w dziecinstwie tworzy wiele ludzi szukajgcych

zaspokojenia swoich potrzeb przez naduzycia seksualne. Uwazam, ze wiele lu-

dzi ,uprawia seks” tylko wylacznie z potrzeby zaspokojenia potrzeby dotyku, a

nie mitosci i bliskosci. Co czesto prowadzi do uzaleznien i tak naprawde nieza-

spokaja ciata czujgcego i frustracji. A przeciez ciato czujgce i zmystowy dotyk

tylko czeka by je poznac i zrozumiec.

Powréce teraz do tematu przytulania. Temat przytulania, ktéry zawiera w
sobie dotyk, kontakt z ciatem jest niezmiernie wazny w prawidtowym rozwoju

cztowieka.

Wg terapeutki Virgini Satir, by zachowac podstawe cztowieczenstwa, po-
winnismy by¢ przytulani 4 razy dziennie, by utrzymac zdrowie psychiczne i fi-
zyczne minimum 8 razy dziennie, natomiast by sie rozwija¢ w zyciu 12 razy

dziennie. ’

Coraz wiecej ludzi méwi o braku przytulenia, z badan wynika, ze coraz
wiecej mezczyzn sie uskarza na jego brak. Wychowanie w duchu ,mezczyzna
da sobie rade”, niestety wytwarza potem podstawe ,gtodnego” dotyku, ktéry
prowadzi do wielu schorzen cywilizacyjnych, a tylko dlatego, ze brak nam czuto-
Sci i bliskosci. W zwigzku z tym wprowadzono w krajach europejskich oraz Sta-

nach Zjednoczonych nowe rozwigzania systemowe dotyczgce przytulania.

Na przyktad w Szwajcarii powotano Akademie Przytulania. Utworzono
tam miejsca, gdzie mozna przyjs¢ i sie przytuli¢, gdy odczuwamy takg potrzebe i
braki w tym obszarze. Podobne rozwigzania zastosowano we Wioszech, Niem-
czech, USA. Do niektorych chorych chodzg opiekunki, ktérych zadaniem jest

przytulanie podopiecznych (czesto starszych osob), by mogty zdrowie¢, mieé

"V. Satir Rodzina. Tu powstaje czlowiek, Gdanskie Wydawnictwo Pedagogiczne, 2000



lepsza samoocene, czy by¢ w lepszym nastroju. W Polsce odbyta sie tez po-
dobna akcja o tytule: ,Przytulanie ma znaczenie”. Byt to raport-apel przeprowa-
dzony przez niezalezny polski instytut badawczy ARC w stosunku do rodzicéw,
by zamiast koncentrowac sie w zyciu na dziataniach, przejs¢ na kontakt czucio-
wy i emocjonalny. Duza cze$¢ tez polskich lekarzy, uwaza ze czesto wizyta pa-

cjenta ma na celu nie porade lekarska, a dotyk ciata przez lekarza.

W Stanach Zjednoczonych, a teraz juz w Europie przyszta moda na tzw.
Party Przytulania (z ang. Cuddle Party). Sg to spotkania majgce okreslone za-
sady przytulania sie nawzajem przez uczestnikow. Mimo, ze nie sg oficjalnymi
terapiami, czesto tak sg rozumiane. Podczas takiego spotkania uczestnicy uczg
sie wyrazac swoje potrzeby dotyczgce bliskosci, oraz wyrazac granice. To swoi-
ste szkolenia nauki bezpiecznego wykorzystania dotyku i przytulenia w zyciu.
Uczestnicy takich spotkan chwalg sobie mozliwos¢ wyrazenia siebie poprzez

dotyk, jako element komunikacji miedzyludzkiej.

Komunikacja to stowo, ktore jest waznym pojeciem jakie nalezy
uwzgledni¢ analizujgc funkcje dotyku. Mam na mysli komunikacje niewerbalna
prowadzona zarowno w stosunku do siebie, jak i 0s6b z naszego otoczenia. Jak
wspomniatam wczesniej nieumiejetnosc takiej komunikacji powoduje wchodze-
nie w dorostos¢ z niewiedzg i brakami w inteligencji czuciowej i emocjonalnej. To
napedza spirale nieporozumien, zarobwno na poziomie akceptacji swojego ciata,
jak i budowania niespetnionych wiezi z partnerem/partnerkg zyciowg. Deficyt
dotyku i braki w sferze emocjonalnej, mylnie w relacji jest odnoszony tylko do
sfery seksu. Blisko$¢ fizyczna czesto kojarzy nam sie przeciez tylko z eroty-
zmem, bo jak wspomniatam wczesniej nie zostaliSmy nauczeni odrézniania i
wykorzystywania dotyku przyjaznego od erotycznego. Nie jestesmy przyzwycza-
jeni do przytulania sie jako wyrazu bliskosci, ktéra nie prowadzi do kontaktow
seksualnych. Czesto kobiety informuja, ze dotyk otrzymujg tylko jako zachete do
kontaktu seksualnego.® Dotykanie siebie jeszcze caty czas stanowi problem na-
tury spotecznej, czy wypada w taki czy inny sposéb, w danym miejscu i czasie.
Caly czas wiele oséb w zwigzkach narzeka na brak lub zerowg wrecz komunika-
cje dotykowg. Prowadzi to do oziebienia zaréwno relacji seksualnych, jak i uczu-

ciowych.

8 7. Lew-Starowcz, Ona i on o seksie, Wydawnictwo Swiat Ksiazki 2007



W ten sposob szukamy komunikacji z innymi osobami lub bodzcami za pomocg

substytucji. Nalezg do nich: uprawianie sportow kontaktowych, taniec, posiada-
nie zwierzakow domowych, terapie za pomocg masazu, spotkania z przyjaciotmi
itp. Co jest bardzo wiasciwe, ale nalezy mie¢ swiadomosc¢, ze wiasnie w ten

sposob zaspakajamy swoje potrzeby bliskosci. Jednoczesnie osoby z brakiem

dotyku moga radzi¢ sobie w inny sposdb uruchamiajgc mechanizmy obronne,

np. racjonalizacje czy wyparcie, pracoholizm, uzaleznienia.

Jedng z najskuteczniejszych metod stosowanych przez cziowieka
celem uzupelnienia dotyku jest autodotyk. Autodotyk, nie jest wytgcznie zja-
wiskiem mtodych osdb, lub samotnych, ale dotyczy rowniez duzej czesci doro-
stych kobiet i mezczyzn, i to przez wiele lat, czasem bedgc dodatkowg i rowno-

legtg forma ukojenia siebie, nawet u 0sdb majgcych regularnych partneréw.

Jak zauwaza Barnaby Barratt autodotyk, czyli uwazne dotykanie siebie
stanowi grunt do naszej zdolnosci do kochania i bycia kochanym.

Dotyk skierowany do siebie integruje, usmierza i dodaje otuchy. Daje
nam psychiczny fundament i sens wewnetrznego poczucia siebie. Autodotyk
pozwala na odnalezienie siebie i zbudowanie poczucia witasnej warto$ci. Jest to
takze antidotum na wstyd. Powierzchnia skéry definiuje gdzie i jak
sie odnajdujemy w swojej zmystowej sferze. Uczy nas zdolnosci do zaangazo-
wania we wiasne odczucia i poznanie swoich bodzcéw ptyngcych z kontaktu z
ciatem. Autostymulacja, jest podstawowym zroédtem w formowaniu sie zdrowe-
go i szczesliwego odbioru samego siebie i kontaktu ze swiatem zewnetrznym.
Tu pragne zaznaczy¢ stanowczo, ze chodzi o dotyk czuty, obecny, potgczony z
PELNYM ODDECHEM. Bo jak sie dotykamy i nie oddychamy, lub ptytko, szar-
panie wciggamy powietrze to jesteSmy od ciata oddzieleni.

Mozna wymieni¢ co najmniej trzy podstawowe korzys$ci z autodotyku:®
e Po pierwsze informuje i integruje nasze wewnetrzne odczuwajgce dziec-

ko. Stymulacja (i tu wyraznie chce pokreslic CALEGO naszego ciata, a

nie tylko czesci intymnych) informuje nas gdzie zmystowa przestrzeh na-

Szego ,ja” posiada obrzeze oraz gdzie te granice pojawiajg sie ,,Swiatu”.

Zatem powracanie do procesu samodotyku powoduje kodowanie, ze

mam siebie, swojg przestrzen, ktdéra nalezy tylko do mnie. Wychodze na

zewnatrz tylko wtedy kiedy ja tego pragne lub wracam do siebie, gdy chce

® Barnaby Barratt Ph.D Sexual Health and Erotic Freedom ; wyd. B/W 2005



sie oddzieli¢ od swiata zewnetrznego. Czyli jasno wyrazam granice i swo-
ja przestrzen.

e Po drugie przyjemnosciowe samodotykanie koi i dodaje otuchy; pomaga
kiedy rozpaczamy, tagodzi nasze mysli petne lekéw, pomaga do pewne-
go stopnia osiggng¢ stan odpuszczenia, przez osaczajgcy nas samych
nadmierny krytycyzm umystu oraz nasze podszyte lekiem wzorce my-
Slowe. tagodne, przyjemne doznania dotyku zwtaszcza w okolicach ser-
ca, ugruntowujg doswiadczanie momentu obecnego w terazniejszosci, i
ucisza mentalng paplanine umystu.

e Po trzecie te zdolnosci, ktore stuzg niezawodnie by ugruntowa¢ nas w
naszych CALYCH ciatach, pozna¢ jego zdolnosci do odczuwania. Dzie-
ki temu dochodzimy do punktu, w ktérym czujemy sie wartosciowi, gotowi

do bycia kochanym i kompetentni w haszym poczuciu do bycia w tym

Swiecie. Gdy ten stan zachodzi czujemy sie bezpiecznie na Swiecie

Niestety odwrotnie, kiedy te trzy wiasciwosci samodotykania zostajg prze-
rywane, zdrowe czucie samego siebie zastepuje egotyzm. Zaburzenia w rozwoju
tych wtasciwosci, od bycia dotykanym do dotykania siebie, prowadzi do zaniku
szczescia w naszym zyciu i prowadzi do wciggniecia w walke z psychotycznym,
neurotycznym i uzalezniajgcym procesem niespetnionego zycia.1°

Czesto bywa tez tak, ze na co dzien nie odczuwamy przemoznej si-
ty potrzeby dotyku, i moze wydawac sie, ze da sie zy¢ bez tego, ale badania po-
kazujg, iz osoby regularnie zaspokajajgce potrzebe dotykania w spotecznie ak-
ceptowanych formach, generalnie lepiej funkcjonujg spotecznie, sg bardziej ak-
tywni w kontaktach, charakteryzujg sie wyzszg samooceng, tatwiej nawigzujg
przyjaznie i romanse, oraz majg wieksze szanse na trwaty zwigzek.!* A na doda-

tek jak wspomniatam wczesniej_osoby z brakiem dotyku mogg radzi¢ sobie w

inny sposob uruchamiajgc mechanizmy obronne, np. racjonalizacje czy wypar-

cie, pracoholizm, uzaleznienia.

Oczywiscie dodatkowymi zmiennymi bedg takie czynniki jak poziom po-
trzeby kontaktu fizycznego, poziom potrzeby seksualnej, wystepowanie lekow i

zahamowan spotecznych, poziom akceptacji swojego ciata, postawy religijne,

10 Barnaby Barratt Ph.D Sexual Health and Erotic Freedom by.; wyd. B/W 2005
1L A, Skye, A. Schneider: Leczenie dotykiem, Wydawnictwo MUZA 2012



itp., co jako wypadkowa wptynie na to, jak dana osoba bedzie zaspokaja¢ swoje

pragnienie dotyku lub stroni¢ od fizycznej strony relacji z innymi.

Jak wspomniatam wczes$niej obok autodotyku, jedng z form umozliwiajg-
cych prawidtowy rozwdj i funkcjonowanie cztowieka sg manualne terapie senso-

ryczne, ktérych jestem ogromnym zwolennikiem.

Niestety tak jak w kazdej dziedzinie, jest to obszar ktory moze wspoméc lecze-
nie lub nieumiejetnie stosowany, pogtebi¢ choroby, frustracje, braki emocjonal-
ne. Tak jak z przystowiowym nozem, ktéry moze by¢ wykorzystany do pomocy
lub niszczenia — dotyk na terapiach moze by¢ dobry lub nie, w zaleznosci od

profesjonalizmu osoby wykonujgcej zabieg.

Zgadzam sie z podejsciem do ciala cztowieka, ktére mowi, ze nasze
ciatlo ma pamie¢ komérkowa, i kazdy miesien, sciegna, powiezi pamietaja
nasze napiecia. Co wiecej, potrafimy takie ,zte doswiadczenia” zablokowane w
ciele nosi¢ cate zycie i caly czas nie méc osiggngé kontaktu ze swiatem.*? Roz-
winetfo sie w tym obszarze wiele terapii cwiczeniowych (bezdotykowych), jedng z
bardziej znanych jest technika Aleksandra Lowena lub dotykowych (sensorycz-
nych), ktorych przyktady opisze ponizej. Sensoryczne terapie manualne polegajg
na stymulacji ciata, by przywréci¢é kontakt cztowieka ze sobg samym, zaufaé
swoim potrzebom, nauczy¢ sie je wyrazac i poczuc spetnienie oraz bezpieczen-
stwo w zyciu. Zasada polega na podaniu bodZzca za pomocg dotyku i pacjent na
niego odpowiada. To rodzaj nauki, treningu. Sg to elementy ¢wiczen lub masa-

zu, gdzie dotyk jest niezbedny.

Waznym elementem prawidiowej terapii sensorycznej jest tzw. ,sprezysta
krawedz oporu” opisana przez Josepha Kramera i Chestera Mainard, ktorej wy-

czucie stanowi esencje pracy z ciatem. 13

Mimo, ze brzmi to niejasno, postaram sie wyjasni¢. Otrzymujgc dotyk rea-
gujemy albo odczuciem komfortu, albo dyskomfortu. Np. kiedy czyj$ dotyk jest
za delikatny mozesz mie¢ odczucia draznigcego taskotania lub jezeli dotyk jest
za bardzo intensywny mogg wystgpi¢ odczucia uderzenia. Wtedy miesnie napi-
najg sie i kurczg, jak gdyby prébujgc odepchngé tg reke. Tak naprawde pacjent
staje sie coraz bardziej i bardziej napiety, a terapeuta stara sie i zmusza

coraz bardziej rozmasowac. Jest to bolesne i czesto nie pomaga.

12 A. Lowen; Mito$é. Seks i serce; Wydawnictwo Jacek Santorski Warszawa 1993
13 J. Kramer: Sprezysta sita oporu; Materiaty ze szkolenia Seksuologiczna Praca z Ciatem 2013
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Dlatego komfortowym rodzajem dotyku jest dotyk ,w sam raz”. Odczu-
wamy go jako wspierajgcy, bezpieczny i obecny. Nie jest za staby ani za mocny.
Moze on nawet na diuzszych sesjach uspi€ i zabiera¢ w miejsce gtebokiego
komfortu i poddania. Podczas takiej pracy z ciatem cztowiek jest Swiadomy, ale
kompletnie uspokojony i zrelaksowany jednoczesnie. Chce, zeby to trwato

wiecznie. To oznacza, ze terapeuta znalazt sprezystg krawedz oporu.

W Polsce pojawia sie coraz wiecej terapii sensorycznych. Tym niemniej
obecnie powstaje ich coraz wiecej na Swiecie, dlatego przedstawie wybrane.
Opisy terapii przedstawiam na podstawie stron internetowych lub wtasnego do-
Swiadczenia. Stanowig one doskonate potgczenie z terapiami psychologicznymi

lub jesli trzeba farmakologicznymi.
Przyktadowe metody pracy z dotykiem obecnie wykonywane w Polsce obejmuja:

e Masaze i Akupresura

e Terapia Taktylna

e Technika manualna wg Toma Bowena,
e Terapia krzyzowo-czaszkowa

e Mikrokinezyterapia

Podsumowujgc mozna powiedzie¢, iz dotyk to naturalny aspekt cztowieczen-
stwa, i wiekszos¢ z nas pragnie zaspokajac te potrzebe, zaréwno bezposrednio,
jak i czasem posrednio. Zmyst dotyku jest niezwykle cenny. Jako narzedzie fizjo-
logiczne, petni wazng funkcje sygnalizujgcg przyjemnosé, jak i ostrzegawczag
przed zagrozeniami za pomocg bodzcow czuciowych. Jednoczesnie odgrywa
znaczgcg role w psychologii — jest kluczowy dla procesu nawigzywania kontaktu

ze sobg i pogtebiania relacji z drugg osoba.

Tu chce napisa¢ o BLISKIM DOTYKU SIEBIE. Co oznacza dla mnie au-
todotyk i jakie zalecenia daje swoim klientom?. Bazg to mojego opisu beda:

- zalecenia Barnaby Barratt, ktdre poznatam podczas kursu Sexological
BodyWork-u Josepha Kramera: Mindfulness Practice: Self-Pleasure Sesion (Se-

sji Uwaznego Bycia ze Sobg w Przyjemnosci),

- zalecenia praktyk tao medycyny chinskiej, ktérg zna ze szkolen i prze-

kazow Mantak Chia,
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- wiasne doswiadczenia kilkuletniej praktyki wykonywania tych zalecen

przez siebie.

Czym tak naprawde jest Sesja Uwaznego Bycia ze Sobga. To czas poswieco-
ny na obecny dotyk catego ciala wraz z czesciami intymnymi, z zalecenia-
mi ODDECHOWYMI i POLACZENIEM podniecenia z sercem i uczuciami.

To zupetnie inne przebywanie ze sobg, niz mechaniczna, krotka masturbacja.

Czesto niestety kojarzona z kontaktem ze soba.

Podczas tej sesji praktykuje sie Swiadomy oddech, ¢wiczenia catego ciata, dotyk
kierunkowy catego ciata, wraz z celebracjg czesci intymnych potgczonych z do-
tykiem serca i na koncu wyciszeniem. To nauka celebracji ciata w celu osiggnie-
cia bliskosci ze sobg, akceptacji i poznania catej swojej mocy seksualnej, uzu-
petnienia dotyku w zwigzku z brakami z lat dzieciecych, mtodziezowych i doro-

stych.

Takie spotkania przynoszg ze sobg: akceptacje i swiadomos$¢ ciata,
otwarcie serca na emocje, rozumienie podniecenia, szukanie wszelkich nowych
mozliwosci wchodzenia w ciato tj. wyjscia z potoku mysli w gtowie. Sesje sg
przebudzeniem tozsamosci kazdego cztowieka, by mogt w petni wyrazac sie w
Zyciu osobistym i prywatnym.

Podczas sesji autodotyku wprowadzamy ciato, w swiadomy zmystowy taniec,
ktory spowoduje, ze stajemy sie bardziej wolni i bardziej kreatywni. To tak na-
prawde automito$¢ wyrazona dotykiem potaczona z somatyka ciala.

Sesja taka trwa od 20 — 60 min (moze dtuzej, ale minimum to 20 min) i sktada
sie z czterech czesci:

1. Intencja

2. Rozgrzewka — kontakt z catym ciatem, uregulowanie oddechu

3. Dotykanie siebie

4. Wyciszenie

Pierwsza czes¢ to wyrazenie intencji spotkania ze sobg — jak wyrazenie
prosby (np. chce lepiej poznaé siebie, chce zaakceptowac swoje ciato, chce po-
czuc sie lepiej, zrozumieC swoje podniecenie itp.). Druga czes¢ to rozgrzewka,
czyli ¢wiczenia oddechowe, wstepne potgczenie czesci intymnych z sercem,
zacisniecia miesnia PC i ¢wiczenia uruchamiajgce cate ciato: rozcigganie, trze-
sienie, naciski, oklepywanie ciata, rozluznianie przy pomocy ¢wiczen Alexandra

Lowen, gimnastyka seksualna.

12



Trzecia czes¢ to dotykanie siebie — dotyk ciata, czuty, wolny, smiaty lub
delikatny, moze by¢ potgczony z orgazmem, ale tez wcale nie musi. Co wiecej
dotyk moze sie ograniczy¢ do petnego wsparcia dotyku swojego serca, czesci
intymnych w bezruchu. Te jedna z wazniejszych sesiji, dotykanie siebie w odde-
chu i bezruchu. To takie gtebokie utulenie i uznanie siebie.

Pragne tez napisac, ze jesli sesja obejmuje czesci intymne, to nie polega
ona tylko na ich stymulacji, a obejmuje ich rozluznianie i otwieranie. Napisze
o dwach istotnych ruchach, ktére ucze, a mianowicie otwieranie bramy zaufania
(specjalny ruch dla waginy) oraz otwieranie morza btogosci (ruch dla penisa) -
i nie ma to nic wspolnego z komplusywnym, przedmiotowym traktowaniem ciata.
Sg to ruchy ktére nalezy praktykowac¢ okoto od 5 nawet do 20 min w odpowied-
niej formie, z oddechem.

Istnieje kilka zalecanych wariatéw wykonywania sesji. A mianowicie: do-
tyk potgczony z tancem, dotyk z kierowanym oddechem, dotyk z afirmacjami,
dotyk z fantazjami i Swiadome z nich korzystanie, dotyk przed lustrem, dotyk z
powtarzaniem sobie przyjemnych stow, dotyk z dlugim masazem, dotyk z zale-
ceniami taoistycznymi dla odréznienia orgazmu gtebinowego od orgazmu wytry-
sku. 13

Podczas tego etapu monitorujemy uwaznie nasze podniecenie i tgczymy
je z dotykiem klatki piersiowej, czyli obszarem serca oraz sterujemy oddechem i
ruchem. Takie zalecenia pozwalajg na niecodzienne reakcje ciata na wystepuja-
ce podniecenie, nauke i poznawanie siebie. Majg ono zasadniczo dwa charakte-
ry. Albo sesja bardziej intensywna na wysokim podnieceniu, albo sesja na bto-
gosci, oparta na delikatny stymulowaniu wszystkich partii ciata.

Na zakonhczenia wystepuje catkowite wyciszenie, podczas ktérego osobg
wykonujgca Sesje Przyjemnosci Bycia ze Sobg trzyma jedng reke na krainie
rozkoszy (czesciach intymnych), a drugg na sercu. Zalecane jest przez minimum
pierwsze dwa tygodnie sesji prowadzenie dziennika, a najlepiej caty miesigc, by
notowac co sie w danej osobie dzieje pod katem odczué w ciele i uczuc.

Celem takich ses;ji dotyku siebie w uwaznosci jest:

e powr6t do siebie; powrdt do odczuwania siebie jako wyznacznika odbioru
Swiata. Jako dzieci jesteSmy szeroko otwarci na nowe doznania i przygody.
Ale dos¢ szybko, od rodziny, spoteczenstwa dostajemy informacje ,co ma-
my” czu¢, co jest ,prawidtowe”, a co ,nieprawidtowe”. Autodotyk peten mito-
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Sci, akceptacji i czutosci, ma pozwoli¢ pusci¢ wszystkie uwarunkowania i na

nowo uwierzy¢ swoim odczuciom i instynktom;

objecie swojego cziowieczenstwa. Mam na mysli akceptacje uczu¢ w nas.
Praktykujgc dotyk potgczony z sercem i podnieceniem pozwalamy na uwal-
nianie uczuc, nasza seksualnos¢, nie jest wtedy czyms oddzielnym od czu-

cia, a integralng czescig istoty ludzkiej;

mitos¢ do siebie i w nastepstwie wieksza empatia i mitos¢ do partnera/ki,
rodziny, znajomych. Badanie catego ciata, subtelnie, z pasjg, z ciekawoscig i

obecnoscig — wprowadza nas w stan lekkosci, radosci, spetnienia;

odzyskanie lub osadzenie poczucia wartosci w sobie; zwitaszcza dla osob,
ktore sie spotkaty w swoim zyciu z wczesniej opisywanym ,ztym” dotykiem

takie sesje umacniajg granice oraz szczere méwienie o swoich potrzebach.

Nauke autodotyku petnego uwaznosci prowadze od lat z udanymi rezulta-

tami i klientami. Jak tylko odwazysz si¢ zmieni¢ swoje nawyki dotyku —
TWOJ swiat zmieni sie caly ©©©

Tak przygotowanaly jeste$ na rozwiniecie komunikacji intymnej w parze,

gdzie ucze jak otworzy¢ komunikacje dotykowg oraz komunikacje intymng przez

pofgczenie kanatu miednicy, serca i gardta w przeptywowe mulitiorgazmy. A to

juz temat na osobng ksigzke @))
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