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Jak seks moze byc
dla mnie przyjemniejszy?

StOWA KLUCZOWE %

(relaksacja | potaczenie ciala i umystu | otwarta komunikacja | pozytywny obraz ciata @

To catkowicie normalne, ze chcesz, aby Twoje doswiadczenia seksualne byty nie tylko dobre, ale i wspaniate! Tutaj
znajdziesz kilka kluczowych punktéw, ktére pomogg Ci poruszac sie po swiecie przyjemnosci, tgczac to wtasnymi
pragnieniami i czynigc te intymne chwile jeszcze lepszymi.

Najwazniejszg kwestig jest zrozumienie, co lubisz, otwarta komunikacja z partnerem i tworzenie doswiadczen, ktore
pozostawiajg uczucie satysfakcji i szczescia. Przejdzmy teraz do konkretnych krokow, ktore mozesz podjac!

Postaraj sie zrelaksowac i poczuc tgcznosc ze swoim ciatem: Mozesz to zrobi¢, przenoszac uwage z mysli na ciato,
aby ztagodzi¢ stres. Mozesz to praktykowac¢ nawet podczas wykonywania roznych czynnosci, takich jak taniec, joga,
cwiczenia... Pozwdl sobie "odpuscic" i poczu€, aby stworzyc silniejszg symbioze z ciatem podczas intymnych chwil.
Czasami kluczowym skfadnikiem przyjemnosci jest maksymalne rozluznienie.

Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unig Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialnosci.
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Pokochaj swoje ciato: Dobre samopoczucie jest bardzo wazne. Oddziel pozytywne nastawienie do ciata od obaw o swo;
wyglad w danym dniu. Zrozum, ze wspaniaty seks polega na dobrym samopoczuciu, a najtatwiejszg drogg do tego jest
zaakceptowanie ciafa - jest idealne takie, jakie jest! Zadna niedoskonato$é nie moze byé powodem ztego seksu, wiec
docen ciato, ktére masz.

Badz emocjonalnie i fizycznie otwarty/otwarta: Pozwol swojemu ciatu i sercu zmiekng¢ i otworzy¢ sie podczas chwil
intymnosci. Oznacza to rowniez wrazliwos¢ - niezapomniany seks czesto ma miejsce, gdy autentycznie odstaniasz sie
przed swoim partnerem/swojg partnerka.

Przejmij kontrole nad wiasnag satysfakcja: Nie czekaj, az Twoj partner/Twoja partnerka sprawi, ze seks bedzie dla
Ciebie przyjemniejszy - przejmij aktywng role. Przypominaj swojemu ciatu o jego seksualnej naturze poprzez ré6zne mysili i
dotyk. Pomoze Ci to aktywowac uczucie pozadania niezaleznie od drugiej osoby. To, co dobre dla Twojego ciata i jak
0siggnacC przyjemnosg, jest catkowicie unikalne dla kazdej osoby. Znajomosc siebie oznacza, ze jestes w stanie podzieli¢
sie z partnerem/partnerkg sztuczkami, ktére mogg przynies¢ Ci satysfakcje, a takze tym, co Ci nie odpowiada.

Rozmawiaj otwarcie ze swoim partnerem/swojq partnerka: Nie ma nic ztego w dzieleniu sie pomystami,
oczekiwaniami i pragnieniami. Regularna i otwarta komunikacja pomaga dostosowac sie do réznych potrzeb i zapewnia
satysfakcjonujgcy i rozwijajgcg symbioze seksualna.

- Dofinansowane przez Sfinansowane ze srodkéw UE. Wyrazone poglady i opinie sg jedynie opiniami autora lub autoréw i niekoniecznie odzwierciedlajg poglady i opinie Unii
Unig Europejska Europejskiej lub Europejskiej Agencji Wykonawczej ds. Edukacji i Kultury (EACEA). Unia Europejska ani EACEA nie ponoszg za nie odpowiedzialno$ci.



Badz szczery/szczera: "ldealny" seks to mit rozpowszechniany przez media spotecznosciowe i innych ludzi.
Doswiadczenia seksualne o roznej intensywnosci i wynikach sg normalne i oczekiwane! A czasami po prostu nie sg niczym
szczegoblnym, co jest catkowicie w porzadku!

Pamietaj, ze mozesz poprawic intymne chwile, pozostajgc wiernym/wierng swojemu ciatu i emocjom oraz nie porownujgc
sie do innych! Wiecej informacji na temat odkrywania przyjemnosci z seksu mozna znalez¢ w naszej infografice tutaj (link).
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