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Kocham,
ale nie mam ochoty

7 przyczyn braku ochoty na bliskos¢
i 5 zdan, ktére pomagajq o tym porozmawiac
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ZANIM ZACZNIESZ

Z Toba wszystko
jest w porzadku

Jest wieczér. Dzieci Spig albo wtasnie zamknetas laptopa. On sie przytula, a Ty w gtowie

liczysz, ile zostato do snu. Potem przychodzi mysl: ,,Przeciez go kocham. Co jest ze
mna nie tak?”

To jedno z najczestszych zdan, jakie stysze w gabinecie. | zwykle pada po cichu, z
poczuciem winy.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze brak ochoty rzadko jest ,,usterka”. Najczesciej to
informacja: o zmeczeniu, o napieciu, o ciele, o tym, czego w relacji brakuje. Kiedy
zrozumiesz, skad sie bierze, przestaje by¢ wstydliwg tajemnica, a staje sie czyms, z
czym da sie pracowac.

Jak korzystac z tego przewodnika?

+ Przeczytaj go w spokoju, najlepiej z herbatg, nie miedzy praniem a mailem z pracy.
+ Przy kazdej przyczynie zaznacz, czy jest o Tobie.
+ Wybierz jedno zdanie do rozmowy i jeden maty krok na ten tydzien. Tylko jeden.

,Kochasz, ale nie pragniesz? To nie zdrada uczuc¢. Mitosc¢ i
pozqgdanie to dwa rozne systemy - jeden nie przekresla
drugiego.”

Ania
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NAJPIERW JEDNO ODKRYCIE

Ochota nie zawsze
przychodzi pierwsza

Wiekszos¢ z nas wierzy, ze ,prawdziwa” ochota pojawia sie sama: nagle, spontanicznie,
jak w filmach. Badania nad kobiecg seksualnoscig pokazujg cos$ innego. Pozadanie ma
Co najmniej dwie twarze:

© Spontaniczne ©® Reaktywne
Ochota pojawia sie ,sama z Ochota rodzi sie dopiero w
siebie”, zanim cokolwiek sie trakcie bliskosci: z dotyku,
wydarzy. Czeste na poczatku czutosci, rozluznienia. Najpierw
zwigzku albo w momentach jest otwartos¢, potem ched. U
odpoczynku i lekkosci. wielu kobiet w dtugich

zwigzkach to norma.

Dlaczego to wazne? Jesli czekasz, az ochota , przyjdzie sama”, mozesz czeka¢ bardzo
dtugo i obwiniac¢ siebie. Tymczasem Twoje ciato moze po prostu potrzebowac innego
wejscia: czasu, bezpieczenstwa, dotyku bez pres;ji.

I jedno zastrzezenie: reaktywne pozgdanie nie oznacza, ze ,trzeba sie zmusi¢, a
potem sie rozkreci”. Presja i seks z obowigzku zwykle obnizajg ochote jeszcze bardziej.
Chodzi o otwartos¢ w bezpiecznych warunkach, nie o przymus.
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SKAD BIERZE SIE BRAK OCHOTY - 1/2
7 najczestszych
przyczyn

1 Przeciazenie i stres O to o mnie

Praca, dom, dzieci, lista spraw w gtowie, ktéra nie gasnie nawet w t6zku.
Uktad nerwowy w trybie , 0garniania” nie przetacza sie tatwo na tryb

przyjemnosci.
Zauwaz: Czy w ciggu dnia masz cho¢ 15 minut, w ktérych nikt niczego od Ciebie
nie chce?

) Zmeczenie i niedosyt snu O to o mnie

Ochota potrzebuje energii. Gdy jej brakuje, ciato wybiera sen - i to jest
rozsadny wybér, nie wada.

Zauwaz: lle godzin $pisz w typowym tygodniu? Czy budzisz sie wypoczeta?

3 Napiecie w relacji O to o mnie

Niewypowiedziane zale, nieréwny podziat obowigzkéw, poczucie, ze nie jestes
styszana. Trudno pragna¢ kogos, na kogo w Srodku jestes zta.

Zauwaz: Czy jest cos, co od dawna chcesz partnerowi powiedzie¢ - i nie méwisz?

4 Presja i ,taniec goniagcy-uciekajacy” O to o mnie

Im bardziej on prosi lub sie obraza, tym bardziej Ty unikasz - nawet
przytulania, ,bo zaraz bedzie czegos chciat”. Koto sie zamyka.

Zauwaz: Czy zdarza Ci sie unika¢ czutosci, zeby nie ,rozbudzi¢ oczekiwah”?
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SKAD BIERZE SIE BRAK OCHOTY - 2/2

Cialo, bol
i wstyd

5 Cialo i hormony O to o mnie

Potég i karmienie, cykl, perimenopauza, niektére leki (np. czes¢ lekéw
przeciwdepresyjnych czy antykoncepcja hormonalna u czesci kobiet),
choroby przewlekte. To wszystko moze realnie obniza¢ libido.

Zauwaz: Czy spadek ochoty pojawit sie nagle albo po zmianie lekéw? Wtedy
warto porozmawiac z lekarzem.

6 Dyskomfort lub bdél O to o mnie

Jesli bliskos¢ boli, piecze albo jest ,,sucha”, ciato uczy sie jej unikad. Brak
ochoty bywa wtedy madrg ochrong, a nie problemem psychicznym.

Zauwaz: Seks nie powinien bole¢. Bél to sygnat do konsultacji z ginekologiem i
seksuologiem.

"/ Wstyd i obraz ciala O to o mnie

Gaszenie Swiatta, chowanie brzucha, myslenie o wygladzie zamiast o
odczuciach. Trudno czu¢ przyjemnos¢, kiedy ocenia sie siebie z zewnatrz.

Zauwaz: Czy w intymnosci czesciej myslisz o tym, jak wyglgdasz, czy o tym, co
czujesz?
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Co wyszio
w Twoim przypadku?

Spdjrz na przyczyny, ktére zaznaczytas. Zwykle nie jest to jedna rzecz, tylko 2-3
naktadajgce sie na siebie. To dobra wiadomos¢: kazda z nich ma swoje rozwiazanie,
a zmiana w jednym obszarze czesto pocigga za sobg pozostate.

Najwiecej zaznaczen w przyczynach 1-2? Zacznij od odpoczynku i odcigzenia, nie
od sypialni. Ochota wraca, gdy uktad nerwowy dostaje przestrzen.

Najwiecej w przyczynach 3-4? Kluczem jest rozmowa - i to taka, ktéra nie zaczyna
sie od zarzutu. Nastepna strona jest wtasnie o tym.

Zaznaczytas 5 lub 6? Zacznij od konsultacji ze specjalista. To nie ,przesada” - to
najkrétsza droga do ulgi.

Najwiecej w przyczynie 7? Prace ze wstydem warto zacza¢ od siebie: od uwaznosci
na odczucia zamiast na wyglad.

Moje 3 najwazniejsze przyczyny:

1.

2.

3.

Jedna rzecz, ktéra chce zmieni¢ w tym tygodniu:
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JAK O TYM POROZMAWIAC

5 zdan, ktore otwieraja
rozmowe zamiast ja konczyc

Zdanie ,,Musimy porozmawiac¢ 0 naszym zyciu intymnym” u wiekszosci oséb uruchamia
tryb obrony. Te zdania dziatajg inaczej: méwig o Tobie, o kierunku i o tym, co dobre.

a ZACZNIj OD TEGO, CO DOBRE
~Lubie, kiedy... Chciatabym, Zebysmy mieli tego wiecej.”

6 NAZWIJ SWOJ STAN, NIE JEGO WINE

»,Ostatnio jestem tak zmeczona, Ze trudno mi sie przetgczyc.
To nie jest o Tobie.”

e POPROS O CZUtOSC BEZ OCZEKIWAN

~Potrzebuje przytulania, ktére nie musi sie niczym konczyc.
Wtedy tatwiej mi sie otworzyc.”

o ZAPROS, ZAMIAST TLUMACZYC SIE

~Pomozesz mi znalez¢, co sprawia, Zze mam wiecej ochoty?
Chce to zrozumiec¢ razem z Tobq.”

e DAJ SOBIE PRAWO DO ,,NIE”

»,Dzis nie, ale bardzo chce z Tobg by¢ blisko. Moze polezymy
razem?”

Wybierz jedno zdanie, ktére brzmi jak Ty. Mozesz je zmieni¢ na swoje stowa - liczy sie kierunek, nie formutka.
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MALY PLAN NA 7 DNI

Jeden krok dziennie,
Zero presji

® Dzienl

® Dzien 2

® Dzien 3

® Dzien 4

® Dzien 5

® Dzien 6

® Dzien?7

Zaznacz w przewodniku swoje 3 przyczyny. Tylko tyle.

Znajdz 15 minut tylko dla siebie: spacer, kapiel, ksigzka. Bez
telefonu.

Wybierz jedno zdanie ze strony 7 i zapisz je swoimi stowami.

Przytulenie bez oczekiwan - i powiedz o tym na gtos, zeby obie
strony czuty sie bezpiecznie.

Powiedz partnerowi jedno zdanie z rozmowy. Krotko, w spokojnym
momencie, nie w sypialni.

Zauwaz, co dzi$ choc troche obudzito w Tobie bliskos¢ lub ciepto.
Zapisz to.

Podsumuj: co sie zmienito? Co byto najtatwiejsze? Od tego zacznij
kolejny tydzien.
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WAZNE

Kiedy warto skonsultowac sie
ze specjalista

Ten przewodnik pomaga zrozumiec siebie, ale nie zastgpi rozmowy ze specjalistg. Warto
umoéwic konsultacje, gdy:

+ bliskos¢ boli, piecze lub jest niemozliwa (najpierw ginekolog, potem seksuolog),
+ spadek ochoty pojawit sie nagle albo po zmianie lekéw,

+ brakowi ochoty towarzyszy dtugotrwaty smutek, brak energii lub utrata radosci z
innych rzeczy,

+ rozmowy o bliskosci regularnie koncza sie ktétnig albo cichg obraza,

+ czujesz presje, przymus albo strach w relacji - wtedy najwazniejsze jest Twoje
bezpieczenstwo, nie rozmowa o ochocie.

Brak ochoty to jeden z najczestszych powoddéw wizyt u seksuologa. Nie musisz czekad,

az ,bedzie naprawde Zle".

Zastrzezenie: materiat ma charakter wytgcznie informacyjny i edukacyjny. Nie stanowi porady medycznej,
diagnozy ani konsultacji psychologicznej czy seksuologicznej i nie zastepuje indywidualnej wizyty u
specjalisty. W sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia dzwon pod numer 112.
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TWOJ NASTEPNY KROK
Wiesz juz, co sie dzieje.
Teraz pora o tym porozmawiac.

Najtrudniejsze w intymnosci rzadko jest samo ,co”. Najtrudniejsze jest ,jak to
powiedziec¢”: bez wstydu, bez wyrzutéw i bez rozmowy, ktéra znowu konczy sie cisza.

Dlatego napisatam e-book ,,Komunikacja w sypialni” - praktyczny przewodnik dla par
i singielek, ktére chcg moéwic o bliskosci odwaznie, czule i bez chodzenia w kétko. W
bonusie: Zeszyt Dialogow Partnerskich z ¢wiczeniami do zrobienia we dwoje.

Zobacz e-book ,,Komunikacja w sypialni” - 97 zt -

anna-kubinskal.systeme.io/komunikacja-w-sypialni

Wolisz porozmawiac¢ osobiscie? Konsultacje prowadze
stacjonarnie i online, wytacznie z kobietami, w petnej dyskrecji:
annakubinska.eu/umow-wizyte

Za kilka dni napisze do Ciebie z jedng wskazdéwka na ten tydzien.
Do ustyszenia!

Ania
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