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Podziekowania

siazka ta jest owocem namietnosci i czestej praktyki, i to
Knie tylko mojej. Mam wielki dlug wdziecznosci wobec
wielu nienazwanych z imienia i nazwiska par, kochankéw i ko-
chanek, ktérzy wyprébowywali przepisy, dostarczali sktadnikéw,
wskazéwek i technik w ciagu calego okresu, jakiego wymagalo
opracowanie i napisanie tej ksiazki.

Chcialabym takze ze szczerego serca podzickowac za wsparcie
kilku konkretnym osobom, ktére stuzyly swa pomoca, i ksiazce,
i mnie samej w trakcie jej pisania. Wyrazy mojej wdzigcznosci
otrzymuja wiec: Nick, Peter i Di Morrissey, Nicole David, Lily
Brooker, Lollie Barr, Jodie Bradnam, Bec Agg, Sandy Macken,
Chauby, Igor Persan, Duncan Hardman, Lydia Barnes, Amanda
Lambros, Dwone Jones, Lyndell Crawford, Sophie Hamley i Ali-
son Urquhart. Dzigki!



Podstawy

Na poczatek...

Niniejsza ksiazka przeznaczona jest do sypialni, ale nie tyl-
ko. Przepisy w kazdym z rozdzialéw sa opracowane, aby dostar-
czy¢ wam pomystéw na urozmaicony, podniecajacy, zmystowy
i rozkoszny seks. Mozecie dostosowac je tak, by odpowiadaly
waszym gustom lub tez zastosowal bez zadnych odstepstw i cie-
szy(¢ si¢ odrobing pieprznej przyjemnosci. Kazdy przepis zawiera
szczegOlowy opis scenerii, przygotowan, skladnikéw, zalecanych
technik, pozycji, gier, rozmowy... az do zaserwowania wrzgcego
orgazmu.

Gdy chodzi o jedzenie, wszyscy pragniemy urozmaicenia. Tak,
wiekszo$¢ z nas ma swoje ulubione dania, ale gdyby$my jedli to
samo dziefi po dniu — gdyby bylo to nasze jedyne pozywienie —
w koficu by nam si¢ znudzito i juz nie mieliby$§my na nie tak du-
zej ochoty. Gdy chodzi o jedzenie, kosztujemy wielu réznych po-
traw. Stale wyprébowujemy nowe przepisy, zmieniamy kuchnie
i uczymy sie nowego podejscia do starych standardéw. Te same
zasady mozna na wiele sposobow zastosowaé do zycia seksual-
nego: urozmaicenie sprawia, ze jest ono ciekawe i podniecajace.
Wiele oséb obawia si¢ cho¢by odrobiny pikanterii w seksie. ,Czy



musze kupi¢ skérzang bielizne i pejcz?” — mysla sobie nerwowo.
~Myslalem, ze klipsy zaciskowe kupuje si¢ w sklepie elektrona-
rzedziowym!” — piszcza wystraszonym glosem do sprzedawczyni
w sex shopie.

W rzeczywisto$ci zrewolucjonizowanie zycia seksualnego
nie tylko jest mozliwe, ale i znacznie lepiej si¢ udaje przy stop-
niowym wprowadzaniu malych zmian niz w przypadku skoku
na gleboka wode seksu radykalnego. Ta oto ksigzka z prze-
pisami na dobrze przyprawiony seks traktuje o osiaganiu do-
datkowych podniet seksualnych za pomoca realnych $rodkéw
— nie natraficie tu nigdzie na propozycje w rodzaju ,powitaj
swojego partnera/partnerke w drzwiach, majac na sobie tylko
celofan”!

I cho¢ nie wszystkie sugestie lub techniki moga si¢ okaza¢ dla
was praktyczne, czy specjalnie pociagajace, potraktujcie pomy-
sty w kazdym z przepisow jako inspiracj¢ dla wlasnej seksualnej
pomystowosci. W kazdej sytuacji zréwnowazonag, trwala zmiane
osiaga si¢ najlepiej poprzez szereg malych krokéw rozlozonych
w czasie. Ozywienie zycia seksualnego wcale nie wymaga nagle-
go sprobowania czegos, co lezy daleko poza granicami strefy na-
szego komfortu. Juz wypréobowanie chocby jednej nowej rzeczy
moze spowodowaé calkowicie odmienne postrzeganie bliskosci
oraz stanowi¢ zastrzyk wigkszej energii dla libido. Narastanie
namietno$ci pomiedzy wami jako parg moze by¢ spowodowane
czyms$ tak prostym, jak zmiana cho¢by raz w miesiagcu jednego
aspektu uprawianego przez was seksu, czy tez porzucenie jedne-
go rutynowego zachowania. Jesli przykltadowo w chwili obecnej
nie zwracacie wickszej uwagi na stworzenie nastroju, juz odro-
bina wysitku, aby zapali¢ kilka §wiec lub przygotowaé¢ motyw
kolorystyczny czy zapachowy, moze znaczaco przeksztalci¢ do-
znania seksualne. Nie potrzeba na to zbyt wiele czasu i przygo-
towan, a jednak korzysci moga by¢ wielorakie.



Seksualnos¢ to podstawowy aspekt naszej tozsamosci, tak
wigc nawet najmniejsza inwestycja we wlasne zycie seksualne
moze oplacic sie stokrotnie — i tobie, i twojej partnerce/twojemu

partnerowi.

Palgca namigtnos$é

Wiele par dociera do punktu, w ktérym zadaja pytanie: ,,Dla-
czego nie odczuwamy takiej samej namietnosci jak na poczatku
naszego zwiazku?” Zwykle obwiniaja si¢ nawzajem, swdj styl
zycia, sytuacje w domu, obowiazki zawodowe, zmeczenie, brak
czasu i tak dalej. Jednakze niewiele par posiada wiedz¢ na temat
samej natury namietnosci: ze nie jest zaprojektowana po to, by
trwad. Tak wlasnie — namietno$¢ nie jest zaprojektowana w taki
sposob, aby$my trwali w tym gwaltownym, euforycznym, nie-
madrym, nerwowym stanie, w jaki ja odczuwamy, wpadajac po
raz pierwszy w kaskade pozadania i mitosci.

Kiedy spotykamy si¢ po raz pierwszy i do§wiadczamy fali po-
zadania, a moze i zakochania, nasze ciala wrecz kipia ,,mitosnymi
substancjami chemicznymi”, z ktérych najpotezniejsze dzialanie
ma fenyloetylamina. To ona odpowiada za trzepotliwe uczucie
nieodpartego podniecenia na widok partnera/partnerki. Gdy tyl-
ko zjawia si¢ w poblizu, robi nam si¢ migkko w kolanach, dlonie
sie poca, w zofadku nam si¢ przewraca, tryskamy szczeSciem,
a proba koncentracji na czyms$ innym jest z géry skazana na
catkowita porazke. Co stanowi ponadczasowy temat opisywany
przez poetéw i trubaduréw. Dla ciata to stan bardzo nieefektyw-
ny, a jednak zostal zaprojektowany celowo, aby doprowadzi¢ do
spotkania sie, polaczenia w pare i (potencjalnie) prokreacji. Jako
taki w najlepszym przypadku trwa okolo 18 miesiecy, a bardzo
czesto krocej.



Poczatkowa namietno$¢ to mechanizm biochemiczny, ktéry
rozpala si¢ w trakcie procesu poznawania partnera. Gdy dozna-
nia te sie zakoficzg, nie mozna odzyskaé tego samego rodzaju
namietno$ci. Namietno$¢ w swej istocie sprowadza sie do tego,
aby$my ,zaskoczyli” jako para, natomiast ,bycie razem” opiera
si¢ na niej w mniejszym stopniu. Wigksza role zaczyna odgrywaé
zaangazowanie i oddanie, determinacja, Swiadoma decyzja, wi¢z,
uczucia, dzialania, planowanie i zachowanie. Mozna do pewnego
stopnia odzyskac ekscytujacg namietno$é, ale to nie bedzie to
samo, co w poczatkowym okresie zwigzku. Po czesci dzieje sie
tak z powodu braku fenyloetylaminy, po czesci dlatego, ze bli-
skos¢, jaka osiggneliscie, oznacza konieczno$¢ przedefiniowania
podniecenia, a ,,odkrywanie si¢ nawzajem” wyraza glebsze siega-
nie w sfer¢ waszych fantazji i intymnosci, zarazem ponowne od-
krywanie zrodel waszego uczucia za pomoca wyrazania emocji,
wdzigcznosci i pozadania w ten sam, a takze nowy sposéb.

Proces ponownego odkrywania si¢ i wynalazczo$ci moze by¢
bardzo pouczajacy i jawi¢ si¢ jako ekscytujacy, radosny okres
w kazdym zwiazku. Pary, ktére utrzymuja namigtno$¢ pomimo
uplywu czasu, zawdzigczaja to wspélnemu rozwojowi, a dzigki
niemu zachowaniu seksualnej, emocjonalnej i duchowej wiezi.
Pary, ktére czuja w sypialni intymng wspdlnote, ktére odczuwa-
ja seksualng satysfakcje, zwykle mniej si¢ kldca, mniej zrzedza,
komunikuja si¢ skuteczniej i czuja si¢ bardziej zwigzane takze
w innych sferach zycia.

Jest powszechna zasada, ze ludzie na ogél nie doceniaja roli
seksualnej intymnos$ci w zwiazku. Czynnosci seksualne i przy-
jemnos$¢ przyjmujemy za rzecz oczywistg az do chwili, gdy na-
stapi ,awaria”, a wtedy powoduje ona wiele zmartwien i cierpie-
nia. Czesto dopiero w tym momencie pary — lub osoby samotne
— zajmuja sie sprawami zwigzanymi z seksualno$cia. A przeciez
utrzymujgc urozmaicone i pikantne zycie seksualne przez caly



okres trwania zwigzku, mozna zapobiec wielu problemom sek-
sualnym.

Wiele par rozstaje si¢ z powodu probleméw zwiazanych z sek-
sem: niewiernosci, stabego pociggu seksualnego, niedopasowania
seksualnego lub tez braku przyjemnosci, spetnienia i docenienia.
Tak w przypadku par jak i oséb samotnych naturalne sa okresy
seksualnych , wzlotéw i upadkéw”, jednak kiedy dwoje ludzi be-
dacych w zwiagzku nadaje priorytet seksualnej bliskosci, moze to
zapobiec wielu problemom z seksem, migdzy innymi znudzeniu,
rutynie czy niskiej czestotliwosci. Urozmaicone zycie seksualne
ma zasadnicze znaczenie dla utrzymania wysokiego libido oraz
zachowania wiezi jako namietna para.

Najwazniejszy narzad seksualny znajduje si¢ migdzy uszami,
a nie miedzy nogami. Kluczem do udanego seksu jest erotyczny
mobzg, poniewaz przetwarza on doznania wszystkich pigciu zmy-
stow, méwi nam, ze jesteSmy podnieceni, oraz jest narzedziem
pozadania. Kiedy stymulujesz swoj umyst, a takze umyst part-
nera/partnerki, zwracajac cho¢ odrobine wigksza uwage na wasz
wspoélny seks, reaguje na to pozostala cz¢$¢ twojego erogennego
»ja”, od stop do glow.

Jednym z sekretéw namietnego, dlugiego i szczesliwego
zwigzku intymnego jest utrzymywanie seksu na pierwszym
planie i w samym centrum mézgu. Do tego celu moga postuzy¢
przepisy zamieszczone w tej ksiazce. Pomoga one urozmaicié
pozycie seksualne, ponownie odkry¢ partnera/partnerke, wy-
prébowaé nowe techniki, obudzi¢ romantyzm oraz utrzymy-
waé seksualny aspekt waszego zwiazku na najwickszym palni-
ku, nie pozwalajac przesungé go na mniejszy, potem zestawi¢
z pieca, az w koficu wynie$¢ calkowicie poza dom i zamrozié
w zamrazarce w piwnicy! Aby podgrzac zycie seksualne, ktére
by¢ moze cicho i spokojnie wystyglo, potrzeba znacznie wiecej
energii niz na doprowadzenie do seksualnego wrzenia w sytu-



acji stalego poszukiwania ,zaru” oraz regularnego korzystania

Z przypraw.

PIePRZ

Czy trudno jest przyprawi¢ seks? Méwiac szczerze — nie. Wy-
maga to przestrzegania kilku prostych zasad zwiazanych z pobu-
dzeniem lub podtrzymaniem namietnos$ci w zwigzku, odrobiny
czasu oraz paru tworczych pomystow, ktorych propozycje znaj-
duja si¢ wlasnie w tej ksigzce. Gléwne zasady — najprzydatniejsza
przyprawa — to PIePRZ:

Priorytety — dopilnujcie, aby wasz intymny czas, tylko dla
was dwojga, byl priorytetem, a nie pozycja na samym koficu listy
spraw do zalatwienia, kt6ra zajmujecie si¢ dopiero wtedy, kiedy
uda si¢ ja wcisnal gdzie$ miedzy inne wazniejsze zajgcia. Blisko§¢
to rzecz niezbedna w udanym, satysfakcjonujacym zwiazku.

Igraszki — seks w celach prokreacyjnych to zaledwie fragment
mozliwosci, w jaki mozemy wyraza¢ nasza seksualno$¢. Znacznie
czesciej uprawia si¢ go w celach rekreacyjnych. Seks to czas zaba-
wy dla dorostych, tak wigc bawcie si¢ nim! Seks nie zawsze musi
wyglada¢ jak uwiedzenie z meksykanskiej telenoweli, a wigc
$miejcie sie, chichoczcie, bierzcie udzial w grach, droczcie sie,
prowokujcie i sprawiajcie sobie nawzajem przyjemnosc.

Przyjemno$¢ — w seksie i intymnosci chodzi o przyjemnosc,
niekoniecznie o orgazm. Skupcie si¢ raczej na dawaniu i przyj-
mowaniu przyjemno$ci niz na orgazmie. Pozwoli wam to dozna-
wal pelnie przyjemnosci fizycznej i emocjonalne;j.

Rozpieszczanie — wiekszg ochote na seks odczuwamy wtedy,
kiedy dobrze sie czujemy i mamy energie na jego uprawianie.
Seks wymaga czasu, skupienia i pewnego wysitku. Aby wiec
»podtadowa¢ akumulator” i przygotowal si¢ na przyjemnos$c,



znajdz czas dla siebie. Odstresuj sie, po¢wicz, pomysl o rzeczach,
ktére sprawia, ze poczujesz si¢ sexy i zmystowy/zmyslowa: za-
biegach kosmetycznych, masazu, perfumach, wodzie kolonskiej,
modzie, sporcie i hobby. Inwestujac w siebie i swoj seksapil, od-
bierzesz zyski w pozyciu seksualnym.

Zwiazek z partnerem — badania wykazaly, ze dobry seks zwia-
zany jest z odczuwaniem wiezi z partnerem. Seks to wspolne
dzialanie, tak wiec trzeba sie postaraé, aby wspodlnota z partne-
rem/partnerka istniala w sypialni i poza nig. Im bardziej bedzie-
cie si¢ czuli parg w zyciu, tym wieksza wiez i satysfakcje bedzie-
cie odczuwali w namigtnym seksie.

A potem juz tylko ¢wiczenia, ¢wiczenia i jeszcze raz ¢wicze-
nia!

Seks to zdrowie

W swoich zalozeniach ta ksiazka z przepisami ma pomoc
stworzy¢ warunki, w ktérych wasze zycie seksualne bedzie wrza-
lo od namietnego podniecenia. W dzisiejszej dobie przemeczenia
zwigzanego z zonglowaniem zbyt wieloma obowigzkami, takze
zawodowymi, i to u obojga partnerdw, stres jest jednym z naj-
grozniejszych zabdjcow libido, a pelne niepokoju i strapienia
wezwania ,wiecej seksu prosze” lub ,wiecej podniecenia i na-
mietnosci prosz¢” czesto spotykaja sie¢ w odpowiedzi z westchnie-
niem lub jekiem (i to bynajmniej nie seksownym). Zjawisko to
wystepuje tak powszechnie, ze zyskalo juz nazwe DINS (Double
Income No Sex; dwie pensje brak seksu).

Seksuolodzy wzywajg: ,,Uzyjcie cho¢ odrobiny wyobrazni!”.
Jednak jest rzecza catkowicie zrozumiala, ze jestescie wyprani
z pomystéw lub nie starczylo wam energii na kreatywno$¢ i wy-
obraznie w sytuacji, kiedy jedyne, na co potraficie sie zdoby¢, to



~rutynowa konserwacja seksualna”. Wszyscy jesteSmy stale zajeci
— czytajac to, mozecie odkry¢, ze tak jest i w waszym przypad-
ku, wiec $miato, kiwajcie glowa — a zmagania o to, by zapewni¢
sobie satysfakcjonujacg ilo$¢ seksu, czesto wygrywaja z mozli-
woscia zaspokojenia pragnienia, aby ten seks byl podniecajgcy
i najwyzszej jakosci, tydzien za tygodniem.

A moze zjawisko DINS w ogéle was nie dotyczy. By¢ moze
macie rewelacyjne zycie seksualne i chcecie dopilnowaé, zeby
tak zostato. Doskonale! Piatka z plusem za zdrowy wybér. Prze-
pisy z kazdego rozdzialu moga si¢ okaza¢ przydatne réwniez
w przypadku modelu ,,z dobrego na lepszy”. Tak wigec nawet je-
$li wasz seks nie zaczal stygngé w najmniejszym chocby stopniu,
znajdziecie tu gar$¢ pomystoéw i technik, dzigki ktérym wasza
chemia milosci bedzie kipiata od réznorodnosci i rozkosznego
podniecenia.

Seks jest wazny nie tylko dlatego, ze go uwielbiamy, ale row-
niez dlatego, ze Dobrze Nam Robi. W przeciwiefistwie do tra-
dycyjnych ksiazek kucharskich, w ktérych wigkszo$¢ napraw-
de przepysznych dan zawiera wcale nie najzdrowsze skladniki,
wszystkie przepisy w tej ksiazce sa na 100 procent zdrowe...
a takze gwarantujg spalanie kalorii!

Seks jest jednym z naszych najsilniejszych popedéw, tuz za
potrzeba zaspokojenia glodu i zapewnienia sobie schronienia.
Daje kilka najbardziej podstawowych korzysci: fizycznych, emo-
cjonalnych i duchowych. Pod wzgledem fizycznym seks jest
dobry dla serca — dostownie! Kochanie si¢ to $wietne ¢wiczenie
aerobowe, a pobudzenie seksualne tonizuje i utrzymuje uklad
krazenia w dobrym zdrowiu. Osoby aktywne seksualnie sa mniej
narazone na atak serca. Seks moze by¢ takze dobry dla zacho-
wania smuklej sylwetki, poniewaz gra wstepna i stosunek moga
spowodowacl spalenie od 150 do 550 kalorii... w zaleznosci od
waszej aktywnosci i dlugosci trwania! (Z pewnoscia jest to przy-



jemniejszy i ciekawszy sposdb dbania o kondycje niz ¢wiczenia
na biezni).

Pobudzenie seksualne ma takze do pewnego stopnia dziala-
nie przeciwbdlowe — endorfiny wydzielane w trakcie orgazmu
sprawiaja, ze odczuwamy podniesienie nastroju, moga tez zla-
godzi¢ bél spowodowany réznymi dolegliwosciami, np. artrety-
zmem, i wystepujacy w réznych rejonach ciala, np. bél plecow
czy glowy. Koniec z wyméwkami od seksu w postaci bolu glowy
— w rzeczywisto$ci seks moze wyleczy¢ bol glowy! Wyniki pew-
nych badan dowodza takze, ze ma dobroczynne skutki zdrowot-
ne nawet w przypadku oséb z powaznymi chorobami, zwlaszcza
nowotworowymi. Wstepne badania wskazuja, ze oksytocyna
i hormon DHEA, wydzielane w trakcie orgazmu, moga zapobie-
gad rozwijaniu si¢ komorek raka piersi. W przypadku mezczyzn
ejakulacja utrzymuje w zdrowiu prostate i moze mie¢ dzialanie
zapobiegajace rozwojowi nowotwordw tego gruczolu, poniewaz
sprzyja usuwaniu toksyn i karcynogenéw. Przykro mi jednak,
panowie, ale nie trzeba do tego codziennej ejakulacji — aby od-
nie$¢ korzy$¢, wystarczy kilka w miesigcu.

Jesli chodzi o pozytywny wplyw seksu na stan emocjonalny
i umystowy, w trakcie orgazmu wydziela si¢ bogactwo neuro-
przekaznikéw, ktore sprzyjaja dobremu samopoczuciu, a do-
znania dotykowe moga tagodzi¢ depresje (fagodna, nie klinicz-
ng — jesli cierpisz na depresje, nie odstawiaj lekéw i nie traktyj
seksu jako jedynego $rodka leczniczego). Hormony wydzielane
w czasie pobudzenia seksualnego dzialaja jako katalizatory po-
magajace usung¢ zahamowania, tagodzg obawy i niepokéj oraz
wzmagaja odczucie spokoju i dobrobytu.

By¢ moze najwiekszg korzyscia, ktéra czerpiemy z seksu,
jest jego zdrowy wplyw na zniwo, jakie zbiera dzi§ odczuwa-
ny przez nas stres. NajczesSciej wlasnie w okresach wzmozonego
napiecia zaniedbujemy igraszki seksualne, nawet catkiem si¢ od



nich odwracamy, a to wlasnie wtedy mogliby$my stosowac je
jako zdrowy Srodek stuzacy obnizeniu poziomu stresu. Regular-
na ekspresja seksualna, obejmujaca stosunek plciowy, pobudza
komérki uktadu odpornosciowego, zmniejsza napigcie fizyczne
i emocjonalne, a takze pomaga nam walczy¢ z chorobg. Korzy-
stajcie z przepisdw w tej ksiazce i stosujcie antystresowa diete
seksualng!

Nawet mimo nieodpartych argumentéw przemawiajacych na
korzys¢ seksu niektére pary ciagle nie chca uznac fakeu, ze zdro-
we zycie seksualne wymaga budowania, pracy, inwestycji i czasu.
Wiele os6b, niezaleznie od odczuwanej satysfakciji, sadzi, ze ,,seks
powinien by¢ po prostu naturalny, prawda? Zadnego obmysla-
nia, planowania, wylacznie instynkt, czyz nie?” To jeden z naj-
wickszych mitéw o seksie, koniec i kropka.

Oczywiscie, ze seks jest naturalny, a jesli chcecie przez cale zy-
cie ,trykad si¢” w prosty sposob, jak wiele innych zwierzat w przy-
rodzie, zadowolicie si¢ pewnie przekonaniem, ze niczego wiecej
nie trzeba si¢ uczy¢. Jednak istoty ludzkie sa bardziej rozwiniete
i zlozone niz inne gatunki zwierzat, a nasz emocjonalny stosunek
do seksualno$ci ma naprawde duze znaczenie. Tak wigc pomimo
tego, ze seks jest jak najbardziej naturalny, rownie naturalne jest
aktywne poszukiwanie szerszej wiedzy o naszej holistycznej sek-
sualnos$ci — o spetnieniu, funkgji, ekspresji i ulepszaniu — w toku
zmian, jakim podlegaja nasze zwigzki, tozsamosc i zycie.

Dlatego dobrze i naturalnie jest dowiadywac si¢ coraz wigcej
o seksie i stale zwigkszac zainteresowanie nim, aby pozostal uroz-
maicony i namigtny. Wiele par pragnie realizowal te szczytne
zalozenia... gdyby tylko udalo im si¢ znalez¢ czas. Ksiazka ta
zostala specjalnie pomyslana tak, by pomdc obnizy¢ poziom ist-
niejacego juz stresu i narastajace ,zadluzenie czasowe”. Zawiera
szczegOlowe przepisy, ktére nie pozostawiaja nic na tasce losu,
a przez to takze nic, czym trzeba by sie stresowaé. 52 przepisy



reprezentujgce szeroki repertuar seksualnych opcji, ktorych wy-
czarowanie nie wymaga nawet uzycia wyobrazni.

Z.amienniki

Za ,bibli¢ rozkoszy seksualnej” najczesciej uwaza sic Kama-
sutre, ale zaraz na drugim miejscu plasuje sie powszechnie cenio-
na i niezwykle popularna ksiazka Rados¢ seksu autorstwa Aleksa
Comforta. To wlasnie on poréwnal seks z gotowaniem, dzielac
ksigzke na tematy takie jak ,sosy”, ,sktadniki” i ,,dania glowne”.
Od czasu pierwszej publikacji jego koncepcji niektérzy seksu-
olodzy nadal poréwnuja potrzeby zaspokojenia obu apetytow;
jednakze rownie swobodne eksperymentowanie w sypialni, jak
to si¢ dzieje w kuchni, ciggle pozostaje tabu, nawet w nowym
tysiacleciu.

Seks dobrze przyprawiony zache¢ca do poszukiwania w sobie ape-
tytu na nowe doznania seksualne, bez osadzania czy wyznaczania
granic osobistych upodoban. W przeciwiefistwie do wiekszosci
ksigzek z przepisami kulinarnymi, ktére wymagaja Scistego prze-
strzegania ilo$ci skladnikéw i samej procedury, ten poradnik zo-
stawia wam swobode korzystania i adaptowania, tak aby zawarte
w nim przepisy stuzyly waszej osobistej, prywatnej i zmyslowe;
satysfakcji. Wezytajcie si¢ w niego i zastosujcie wlasne zamienni-
ki sktadnikéw, nagnijcie przepisy do swych potrzeb i potraktuj-
cie je jako odskocznie do catkowicie nowego podejscia w kwestii
inwestowania w zycie seksualne. Mozecie korzysta¢ z nich, aby
wzbogacal zycie seksualne raz w tygodniu przez caly rok — na
przyktad od waszej rocznicy do rocznicy — mozecie tez odda¢ sie
rozkosznemu takomstwu i zachlannie syci¢ przyjemnoscia przez
krétki okres. Przepisy te mogg takze stac sie bodzcem do wymy-
slania kolejnych, waszego autorstwa.



Warto zwréci¢ uwage, ze cho¢ wiekszos$¢ przepiséw zawartych
w tej ksigzce odnosi sie konkretnie do seksu heteroseksualnego,
wiele z technik mozna tatwo zastgpi¢ i zastosowal je w przy-
padku partneréw tej samej plci. Wybierzcie to, co was podnie-
ca, dostosujcie i cieszcie sie wspélnie, niezaleznie od tego z kim
sie temu oddajecie! Jednakze zaden z przepisow nie uwzglednia
wymogu surowego przestrzegania zasad i praktyk bezpieczne-
go seksu. Jesli nie pozostajecie w zwigzku monogamicznym, nie
macie pewnosci co do przeszlosci seksualnej partnera/partnerki
lub niezbe¢dne jest stosowanie srodkéw zapobiegawczych, prosze,
abyscie dotaczyli do sktadnikéw odpowiednie lateksowe uzupel-
nienia. Szczeg6lne znaczenie ma wtedy zastosowanie wlasciwego
srodka nawilzajacego wszedzie tam, gdzie w przepisach wymie-
niane sa olejki lub lubrykanty, poniewaz wiekszo$¢ z nich moze
spowodowal uszkodzenie lateksu. Przepisy w tej ksiazce maja
ulatwi¢ urozmaicenie waszego seksu, a nie sabotowa¢ bezpie-

czeAstwo.

Przypraw swoie zycie seksualne
y

Poradnik zawiera 52 przepisy, tak wigc na kazdy tydzief roku
znajdziecie tu co$ nowego, co pozwoli doda¢ pikanterii wasze-
mu zyciu seksualnemu. Podzielony zostal na sze$¢ rozdzialow.
Niektore przepisy w kazdym z nich wymagaja nieco wiecej pla-
nowania i przygotowan, ale inne maja na celu rozwijanie spon-
taniczno$ci i zachete do zabawy. Przeciez pikantny seks to czas
zajebistej zabawy dla dorostych!

Sze$¢ rozdziatéw poradnika odzwierciedla réznorodne apetyty
i szeroki wyb6r dan. Poczawszy od ,Przekgsek na jeden zab”,
przez ,Dania gorace”, ,Dania prosto z pieca”, ,Dania szybkie
i tatwe” i ,Stodkosci”, az po ,Dania dla smakoszy”, znajdziecie



tu przepisy na dlugie, leniwe, deszczowe niedziele, kiedy mozecie
kocha¢ sie przez cale popotudnie, jak i na ptomienny, ukradkowy
seks, gdy dopada was zachtanne pozgdanie i nie mozecie czekaé
ani chwili dtuzej, musicie kocha¢ si¢ tu i teraz, przez kilka ogni-
stych minut.

Przekaski na jeden zab

Zanim zbytnio podekscytujemy si¢ ,przyprawianiem zy-
cia seksualnego”, wazne jest, by zada¢ i odpowiedzie¢ sobie
na pytanie: ,,Co to jest seks?”. Moze si¢ to wydawac oczywi-
ste, ale nie jest. Jako spoleczenistwo na ogél definiujemy go
jako stosunek praciowo-pochwowy. Kiedy rozmawiamy o sek-
sie z naszymi przyjaciélmi czy kochankami, wielu z nich (nie
wszyscy) zaklada, ze wlasnie to mamy na mysli. Czy jednak
seks naprawde ogranicza si¢ do tej waskiej definicji? Oczywi-
$cie nie. To znacznie wigcej niz tylko stosunek dopochwowy.
Postrzeganie seksu tylko i wylacznie jako stosunku z penetra-
¢ja to ograniczenie i zawezenie definicji ekspresji seksualnej
cztowieka. Seks zawiera rozlegle, ogromne spektrum ludzkich
doswiadczen seksualnych, ktére obejmuja stosunek, ale sie do
niego nie ograniczajg. To wazne, gdy rozwaza si¢ réznorod-
nos$¢ zycia plciowego ludzi, ich seksualnych popedéw i fantazji.
Mozna odczué petne, fantastyczne zaspokojenie seksualne bez
doswiadczenia stosunku.

Obecnie zbyt duzy nacisk ktadzie si¢ na seks jako forme spor-
tu zorientowanego na wynik. JesteSmy tak skupieni na umie-
jetnosci ,zaliczenia” celu w postaci orgazmu, najlepiej u obojga
partneréw, réwnocze$nie, po ktérym ona traci zmysly, szczytujac
wielokrotnie, ze zatracili§my umiejetno$¢ docenienia calej drogi,
podrézy do przyjemnosci.



Zamieszczone w tej ksigzce przepisy, zwlaszcza w rozdziale
~Przekaski na jeden zab”, klada z powrotem nacisk na przy-
jemno$¢ plynacy z pelnego doswiadczenia, seksualnego i zmy-
stowego, a nie na jednotorowe zmierzanie w kierunku stosunku
i orgazmu. Wazne, zeby od czasu do czasu laczy¢ sie cielesnie,
nie czerpigc z wzorca stosunku dopochwowego, tak aby wtedy,
gdy zaczynacie zmystowo dotykaé sie nawzajem, pojawiala sie
podniecajaca energia, a pojecie ,,rutynowego seksu” wyparowato
z waszej seksualnej komunikacji. Tak wigc cieszcie si¢ wspélnie
~przekaskami na jeden zab” — powracajcie od czasu do czasu do
pieszczenia si¢ i obserwujcie, jak wasze seksualne pozadanie na-
prawde zaczyna wrzec!

Dania gorace

Przepisy z tego rozdzialu wioda na ,dzikie pola”, ale zawsze
z realizmem i odrobina niegrzecznej zabawy. Niektére zawiera-
ja praktyczne wskazowki, wyprobowane i zasugerowane przez
rézne pary, np. jak uprawia¢ seks na plazy bez wszechobecnosci
piasku, lub z ograniczeniem do minimum, inne wskazuja, jak
najlepiej wykorzysta¢ seks w srodku nocy, poza domem, czy tez
»na dziko”, oraz jak uprawia¢ seks do muzyki.

Dania prosto z pieca

Przejdzcie dzikie pola i wkroczcie w $§wiat seksualnych przy-
gbd. Zatralcie si¢ w swoich fantazjach, fantazjach partnera/
partnerki, rozwincie w sobie seksualne alter ego i wykreujcie
erotyczne do$wiadczenia, ktorych byliscie ciekawi, ale ktérych
nigdy (dotychczas) nie sprobowaliscie. Wejdzcie ukradkiem do



$wiata zniewolenia i dominacji, aby si¢ dowiedzie¢, czy wyzwoli
to w was Pana lub Domine.

Dania szybkie 1 fatwe

Zarliwy. Intensywny. Niecierpliwy. Niezapomniany. ,Szybki
numerek” moze i zyskal zla opinie seksu podrzednego gatunku
z powodu jego naturalnej krotkotrwalosci, ale rowniez i dlatego, ze
kobiety rzadko doznaja orgazmu w ciagu tych kilku minut. Jednak
w rzeczywistosci jest chlebem powszednim w zyciu seksualnym
wielu par. Oczywiscie, ze ten ,sprint” nie ma na celu zapewnienia
kobiecie maksimum przyjemnosci, jednak wyprobujcie te przepisy,
ktére pomagajg paniom osiggna¢ orgazm i zwiekszone podniecenie
nawet w trakcie szybkiego stosunku. Przezyjcie szybkie numerki
tak zachlanne i napalone, ze podniecenie wytworzone w porywie
chwili spod znaku ,musze ci¢ mie¢” bedzie wystarczajgco rozkosz-
nym, przejmujacym dreszczem, zastrzykiem adrenaliny.

Stodkosci

Oto prawda: zaréwno mezczyzni, jak i kobiety przyznaja,
ze pragna wigkszej ilosci seksu... oraz wigkszej romantyczno-
$ci. Romantyczny seks to co$§ przepiecknego. Stworzenie cieplego
nastroju wymaga czasu i energii, jednak uwaga i starania po-
$wiecone partnerowi/partnerce daja tak wspaniale odczucia, ze
wytworzona wiez i uSmiechy towarzysza nam potem przez wiele
dni, dtugo po zakoniczeniu samego aktu seksualnego. Przepisy
w tym rozdziale przeznaczone sa wlasnie na okazje pozwalajace
pofolgowaé zmystom, kiedy to naprawde pragniecie szczodrze
obdarza¢ sie miloscia.



Dania dla smakoszy

Wzbogadcie swoje zycie seksualne, przeznaczajgc dodatkowy
czas na rozpieszczanie partnera/partnerki rozkosznym kochaniem
sie, aby uczci¢ specjalne okazje w ciggu catego roku — urodzi-
ny, walentynki, rocznice i wakacje. Uraczcie partnera/partnerke
troskliwym i uwaznym dotykiem. Spedzcie te dni na wspdlnym
sSwietowaniu nas”.

Oto podstawy. Od tego miejsca planowanie, priorytety i przy-
gotowania zaleza tylko od was. Dotychczas ,przyprawianie zy-
cia seksualnego” bylo niejasnym hastem — teraz przybralo postaé
konkretnych przepiséw. Zdrowych, dajacych liczne korzysci, sa-
tysfakcjonujacych przepiséw.

Pofolgujcie zmystom i oddajcie si¢ zabawie.

Sydcie sig, az osiagniecie pelni¢ przyjemnosci.



Przekgski na jeden zqb

Wiele mozna powiedzie¢
na jednym oddechu.
Cheg,
aby jezyk
tworzyl pigkno,
dotyk akcentowal,
smak snut opowiest.
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Malinowy lod

Goracy 16d, od ktorego przepala mu si¢ bezpieczniki

Sktadniki ze spizarni rozkoszy
Czerwona bielizna, z podwigzkami
Czerwona szminka

Krzesto

Spédnica

Przygotowanie

Wykorzystaj uwodzicielska moc czerwonego koloru. Cho¢
statystycznie wiekszo$¢ kobiet woli czarna bielizng, mezczyzni
preferuja widok kobiety ubranej w czerwien. Pozwdl dziata¢ kry-
jacej sie w twoim wnetrzu czerwonej lisicy, wyzwol ja, gdy be-
dziesz robita mu loda, ktéry rozpali go do czerwonosci i przepali
wszystkie bezpieczniki w jego umysle.

Czerwien to kolor o wielkiej sile, szczegblnie na wargach.
Wedlug antropologéw usta podkreslone czerwienig — zwlaszcza
w odcieniu pasujgcym do koloru bielizny, na ktdrg patrzy mez-
czyzna — staja si¢ ,echem genitalnym”, wcale nie tak subtelnym
skojarzeniem z drugg para twoich seksownych, kuszgcych warg.



Przykuwaja uwage swym urzekajgcym widokiem, czego czestym
skutkiem jest szybki naplyw krwi do meskich genitaliéw i przy-
plyw naglego pozadania.

Aby przygotowacl te przekaske na jeden zgb, wystarczy, zeby$
zalozyta czerwong bielizne i mocno pomalowata wargi czerwona
szminkg — naprawde mocno, poniewaz tym razem bedziesz usu-
wala jej nadmiar... wykorzystujac cale jego cialo. Wybierz czas
i miejsce, ktore ci odpowiada, a nastepnie podejmij gre wstepna...

Doprowadz do wrzenia

Posadz partnera na krze$le i stan nad nim okrakiem. Powoli
siegnij w dot i obiema rekami podciagnij spodnice, by odstoni¢
poniczochy i podwiazki. Nie caluj go, lecz ujmij jego dlonie i kie-
rujac wlasnymi, poprowadz palce ukochanego tak, by poczul,
co masz na sobie pod spddnica. Nastepnie chwy¢ jeden z jego
palcoéw, wsun do ust i lekko possij, zostawiajac u jego nasady
delikatny odcisk szminki, czerwong obraczke.

Us$miechajac si¢ seksownie, umknij z kolan partnera i kleknij.
Rozstaw jego nogi, siggnij pomiedzy nie i rozsun suwak. Zanim
wezmiesz do ust czlonka, podciagnij spédnice az do wysokosci
talii, tak by mogt widzie¢ nie tylko twoja twarz, ale takze pupe
i uda w seksownej, czerwonej bieliznie. To ,odstonigcie tego,
co ukryte” w chwili, gdy piescisz ,,go” ustami, zelektryzuje do-
znania wizualne partnera i obudzi niegrzeczne fantazje. Mozesz
nawet pokaza¢ mu wiecej pupy, klekajac z boku. Tak czy ina-
czej — z przodu czy z boku — odsuft wlosy, aby mégl widzie¢
twoja twarz i obejmujace czlonka usta. Mezczyzni uwielbiaja
patrze¢ — zwlaszcza gdy robisz z nim to, co chcesz, i zostawiasz
swoj §lad.



Rozchyl szeroko wargi i wez go w usta, az do nasady czlon-
ka. Zaci$nij wargi i naznacz go pierScieniem odci$nietej szminki.
Pozostaw ciemng otoczke ze szminki wokoét trzonu, a nastepnie
rozmaz do géry. Gdy bedziesz wykonywac ruchy w gore i w dét,
lizac go 1 ssac, pomadka moze zabarwi¢ caly trzon, zwlaszcza jesli
po jej natozeniu zastosowata$ takze blyszczyk. Kolor z warg moze
takze rozmazac si¢ na twoich ustach i twarzy, ale nie przejmuj si¢
swoim wygladem — rozmazana szminka to jak seksowna fryzu-
ra ,prosto z 16zka”: udowadnia, ze koncentrujesz si¢ bardziej na
tym, co robisz, niz na tym, jak wygladasz. Wysmarowana czer-
wong szminka twarz moze sprawié, ze poczujesz si¢ niechlujnie,
dziko — moze nawet jak dziwka. Przyjmij to. , Dziwka” to chwi-
lowe okreslenie, a nie tozsamos¢.

Zréb mu laske, wykorzystujac réznorodne ruchy ust i jezy-
ka — w tej grze zdecydowanie nie chodzi o monotonie. Draznij
glowke penisa szybkimi trzepnieciami jezyka, nastgpnie wpro-
wadz urozmaicenie, ssac dlugo i mocno oraz wykonujac usta-
mi krétkie, szybkie ruchy. Caluj takze jego moszne. Daj z siebie
wszystko, zaszalej, pomaluj jadra na czerwono!

Jesli zacznie ci by¢ niewygodnie na kleczaco, sprobuj seksow-
nie przenosi¢ cigzar ciala, tak aby nie zniszczy¢ magii, ktéra dla
niego tworzysz, rozpraszajac jego uwage czyms tak przyziemnym
jak obolale kolana. Zamiast tego daj kolanom i ustom okazje
do krétkiego odpoczynku, podnoszac si¢ i siadajac mu na udach
okrakiem, tak jakby$ chciata wlozy¢ go do srodka — ale nie réb
tego. W zamian przeciagnij sie i musnij sutkami jego wargi. Oba
rejony ciata sg wrazliwe, tak wigc sprawi to przyjemnos¢ i jemu,
i tobie. Taka przerwa i przekierowanie uwagi moze by¢ dla nie-
go frustrujace, ale jesli zrobisz to szybko — i z intensywnoscia,
ktéra pokaze, ze jeste$ naprawde podniecona, i ze naprawde go
pragniesz, ocierajac sie cialem o jego cialo, w gére i w doét — wte-



dy wracajac ustami na jego ptaka, przekazesz mu natarczywosé
swojego seksualnego popedu i rozpedu, co jeszcze bardziej go
rozpali.

Zsufi nieco bielizne i zacznij sie sama piesci¢. Niech widzi, ze
to robisz, ale nie pozwdl mu sie dotknal. Przejedz zwilzonym
tam palcem po jego piersi, aby udowodni¢ mu, jak bardzo pod-
nieca cie dawanie mu przyjemnosci. Ocierajac sie o jego cialo,
zsun si¢ na kolana, ponownie wez do ust penisa i ssac, zacznij
nieco hatasowaé. Wzmocnij stymulacje wzrokowa i dotykowa
przyjemnymi dzwickami, poniewaz jesli bedzie wiedzial, ze to
uwielbiasz, jeszcze bardziej bedzie mu si¢ to podobato. Wzra-
stajace natezenie podniecenia sprawi, ze w mgnieniu oka zaczna
nim targaé ekstatyczne, spazmatyczne konwulsje.

Jak mocniej przyprawié

Z16b to przed lustrem, tak by mégt ci¢ widzie¢ z kazdej stro-
ny, co da mu rozkoszny, podniecajacy widok 3D. Jesli martwisz
si¢ wygladem swojego ciala, pamietaj o jednym: nie bedzie pa-
trzyl na twoje cialo, bedzie patrzyt na twoje usta, na krawedzie
bielizny i na twoje dlonie i na twoja twarz. Jesli nadal troche si¢
wstydzisz, zga$ Swiatlo i zapal Swiece w rogu pokoju. Pétmrok
ukryje te czesci twojego ciala, ktore uwazasz za brzydkie, jednak
$wieca bedzie rzucala wystarczajaca ilo$¢ Swiatla, by efekt szmin-
ki nadal pozostal piorunujacy.

Jesli chcesz dodaé jeszcze wiecej pikanterii, sprobuj uraczy¢
go Malinowym Lodem w miejscu na wp6t publicznym (pamie-
taj, ze seks oralny ,na widoku” jest zabroniony). Musisz by¢
jednak przygotowana na to, ze usmarowana szminkg twarz be-
dzie wyraznym $wiadectwem twych niedawnych dokonan! Daj
upust swej bezczelno$ci i brakowi zmieszania, spraw, aby twoj



kochanek okazat wdziecznos¢ i docenit twe starania, scatowujac
resztki szminki z twoich warg. Przytrzymaj jego dlof i zetrzyj
slad szminki, ktéry pozostawita$ wczesniej na jego palcu, aby
przypomnie¢ mu o miejscach, gdzie $lady jeszcze zostaly.





