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Przetomowy poradnik o seksualnosci kobiet.
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Dr Emily Nagoski to amerykanska seksuolozka, psycholozka 1 terapeutka, kto-
ra prowadzi badania nad picig 1 seksualnoécia, ponadto zajmuje sie edukacja
seksualna, podczas ktérej uczy kobiety, jak czerpaé radoéé z wlasnej cielesnoéci.
Autorka zadedykowata ksiazke Ona ma site. Przetomowy poradnik o seksualnosci
kobiet swoim studentkom. Recenzowana ksigzka to wydanie drugie, nowe 1 roz-
szerzone. Ksigzka sktada sie ze wstepu, dziewieciu rozdzialéw zorganizowanych
w czterech czeSciach (Podstawy [i wiecej], Seks w kontekscie, Seks w praktyce
1 Ekstaza dla kazdego) oraz zakonczenia. Tekst wzbogacono licznymi rycinami,
zadaniami dla czytelniczek, opisami czterech konkretnych kobiet, ktére sa wy-
imaginowane, jednak tacza w sobie zgtaszane problemy prawdziwych oséb, a tak-
ze ankietami 1 miejscem na swobodne notatki. Kazdy rozdzial zakonczony jest
streszczeniem. Ksiazka liczy w sumie 368 stron.

We wstepie czytelniczka dowiaduje sie, jak ogromne znaczenie w tematyce
seksualno$ci odgrywa kwestia réznic indywidualnych. Co wiecej, autorka dazy
do normalizowania réznych zachowan, preferencji oraz potrzeb. Nagoski traktuje
normalizacje réznych zachowan w tej materii jako jeden ze swoich najwiekszych
celéw, ale 1 sukces6w w pracy edukatorskiej, czego potwierdzeniem sa informacje
zwrotne od jej studentek, ktére po przebytym kursie przestaly traktowaé swoje
funkcjonowanie jako wyraz zaburzenia, a zaczely widzieé je jako forme zdrowej
miedzyludzkiej odmiennoéci.

Pierwsza cze$é Podstawy (i wiecej) koncentruje sie wokél budowy narza-
déw plciowych 1 stosunku do nich, a takze skupia sie na mechanizmie reakcji
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seksualnej w mézgu. Autorka opisuje rozwdj 1 anatomie narzadow plciowych,
rozprawia sie z mitami, jak réwniez wyjasnia znaczenie kilku istotnych termi-
néw. Omawia tu szczegélowo model podwdjnej kontroli: hamowania 1 pobudze-
nia. W wymiarze seksualnym polega on na wyodrebnieniu systemu pobudzenia
seksualnego (SES) oraz systemu hamowania seksualnego (SIS), ktére odpowia-
daja za przejécie przez cztery fazy cyklu reakcji seksualnej. W tej czeéci autorka
zacheca do wypelniania ankiety temperamentu seksualnego (dotacza rowniez in-
terpretacje wynikow), co stuzy lepszemu poznaniu same;j siebie w obrebie pobu-
dzenia 1 hamowania. Oprécz samo§wiadomosci czytelnik moze odnalezé rowniez
w tym rozdziale sposoby na zmiane reakcji mechanizmu pobudzenia 1 hamowa-
nia oraz docenié¢ znaczenie kontekstu jako waznego czynnika determinujacego sa-
tysfakcje seksualng (niski poziom stresu + wysoki poziom uczucia + jednoznacz-
nie erotyczna sytuacja). Czeé¢ konczy sie materiatami do autorefleks;ji.

Druga cze$¢ zatytutowana Seks w kontekscie skupia sie na emocjonalnych
1relacyjnych aspektach seksu oraz na kwestii postrzegania swojego ciata i seksu.
Zdecydowanie jest to bardziej psychologiczna czeéé ksiazki niz cze$é pierwsza.
Na poczatku autorka rozprawia sie z tematyka stresu, ktérego wpltyw na zycie
seksualne jest bezdyskusyjny. Podkreséla réwniez znaczenie zamkniecia cyklu
reakcji stresowej oraz trenowanie samowspoélczucia. Nastepnie opisuje mitosé
1 przywiazanie. Zacheca do autorefleksji wokét dobrego traktowania siebie, zmi-
nimalizowania stresu, a co sie z tym wiaze wlasnego dobrostanu seksualnego.

Trzecia czes¢ Seks w praktyce to miejsce rozprawienia sie z panujacymi mita-
mi w tematyce seksualnoéci. Niezgodno$é pomiedzy reakcja genitaliéw a subiek-
tywnym pobudzeniem seksualnym jest rzeczgq naturalna i czesta domena kobiet,
a pozadanie moze mie¢ zaréwno spontaniczny, jak i responsywny charakter. Nor-
malizacja powyzszego moze ulatwié¢ dazenie do seksualnego szczeScia.

Ostatnia cze$¢ ksiazki Ekstaza dla kazdego to wyraz zachety dla kobiet, aby
z wlasnej cielesnoéci czerpaly jak najwiecej radoséci. Autorka podkresla, ze klucz
do sukcesu tkwi w naszych odczuciach wzgledem wilasnego ciata. Tym razem
w konteks§cie orgazmu ponownie podkresla kwestie niezgodno$ci oraz réznic in-
dywidualnych, ale 1 poszukuje rozwigzan dla mogacych pojawi¢ sie trudnosci.
Podkresla znaczenie uczué i to, ze ekstaza to stan umystu, w ktérym wazne jest
nieosadzanie 1 uwolnienie sie od kulturowych standardéw, mogacych ograniczaé
czerpanie z seksu pelni przyjemnosci.

Zakonczenie ksiazki to propozycja ¢wiczen z wlasnym cialem. Niewatpli-
wym atutem publikacji jest taczenie praktyki z tworzeniem nauki. Przemy§$lenia
autorki sa efektem zestawienia wiedzy 1 doséwiadczen ludzi, z ktérymi Nagoski
spotykala sie przez ponad 20 lat pracy. Tresci przekazane sa w czytelny 1 przy-
stepny w odbiorze sposéb, co umozliwia skierowanie ksiazki nie tylko do doj-
rzatych kobiet, lecz takze do mtodych dorostych, a nawet nastolatek. Choé¢ ma
ona charakter poradnikowy, co dookres$lono réwniez w podtytule, ukazano w niej
spos6b mysélenia na temat sposobu zaspokajania seksualnego kobiet, ktéry jest
nowatorski 1 oparty na badaniach naukowych, o czym $wiadczy obszerny wykaz
literatury. Autorka opisuje m.in. style przywiazania, ktérych éwiadomo§¢ moze
mieé¢ ogromne znaczenie dla dojrzatosci relacji partneréw. Trudno$é w odbiorze
sprawia niekonsekwencja edytorska (przekierowanie na strone z ¢wiczeniami,
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ktérych na wskazanej stronie nie mozna znalezé, btedy edytorskie), co moze by¢
efektem przelozenia oryginatu na inne wersje jezykowe. Niemniej jednak tak
drobne niedociagniecia nie umniejszaja ogromu wiedzy 1 wspierajacego klimatu,
jakie mozna w tej pozycji odnalezc.
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