. limazais
r eksperte

~ KRISTINE BALODE,
psihologe, kopa ar

4 horeografi Lieni Ste-

| penu vada izaugsmes
grupu sievietém /zbaudi
savu seksualitati deja

Sekss ka trenazieris
Pirmkart, ne visam sievietém pécdzem-
dibu perioda zid interese par seksu,
sarunas sakuma uzsver psihologe Kristine
Balode: «Tas ir mits. Un, pat ja sievietei
péc gritniecibas seksu negribas, pieredze
rada, ka drizak jautajums ir nevis par to,
vai vispar negribas, bet gan — kadu seksu
vinai negribas. Diemzél pie tada, kadu
gribas, vina parsvara nevar tikt. Kapéc? Jo
nespéjam saorganizét tam laiku, atbalsto-
$u vidi, pagai vai partnerim trikst zinaganu
vai prasmju un — visbiezak — savstarpéjas
ieinteresétibas, atbalsta un prasmes sevi
iedvesmot $ai pieauguso rotalai. Protams,
ir gadijumi, kad negribéganas pamata ir
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traumatiska pieredze, fiziskas vai psiho-
logiskas komplikacijas, tomér pietiekami
bieZi ta ciesi saistita ar baudas un tuvibas
trikumu akta laika, ko katrs paris identifi-
céjis ar vardu sekss. Biezi vien par seksa
vienigo mérki ir kluvis orgasms, lai tiktu
pie karota atslabuma un dotos gulét. Ja,
kermenis fiziologiski atbrivojas no sprie-
dzes un reizém pat palidz gut arf mirkligu
emocionalu atvieglojumu no visam rapém
un raizém, pienakumiem, kas piepilda
vecaku ikdienu. Tomér, ja aizraujamies

ar $adu savstarpéju kermenu lietosanu,

ZANE STRUBERGA

minasu dzimumaktu — vairakums sievieSu
agri vai vélu parstaj gribét neatkarigi no

t&, vai vinam ir bérni vai nav. Un to, starp
citu, parstaj gribét art dala virieSu, jo tas
vienkarsi garlaiko. Savukart bridi, kad
sakam domat par seksu ka par fizisku

un emocionalu pieskarienu piesatinatu
mijiedarbibas formu, kura, iztéles izpusko-
ta, spéj mas aizvest arvien jauna kopéja
celojuma, un vardu sekss nenovienadojam
ar vardu dzimumakts, negribu pamazam
var k|tt kaut nedaudz pielaidigaks »
Obijektivs jautajums, ko sev var pavai-

Biezi vien par seksa vienigo merki
ir kluvis orgasms, lai tiktu pie
karota atslabuma un dotos gulét.

gluzi k& imitéjot sporta treninu trenazieru
zalé, var gadities, ka cerétas tuvibas un
savstarpéjas iekéares vieta ar laiku sakam
baudit nevéribas, aizvainojuma, atsvesi-
natibas auglus. Un $adu — vidéji septinu

cat ikviena sieviete, kura péc bérnina
piedzim$anas jut, ka seksuéla interese

ir apsikusi, — vai pirms bérna vina seksu
patiesam gribgja? «Sis ir liels un nozimigs
jautajums, ko reti kura sieviete sadtSojas

Foto; SHUTTERSTOCK un IEVA ANDERSONE




sev pavaicat. Ir daudz értak aizslépties

aiz jaunas mammas lomas un pateikt, ka
seksam Sobrid pietrikst energijas, laika,
ieinteresétibas. Tomeér esmu parliecinata,
ka grdtnieciba un dzemdibas |oti retos ga-
dijumos patiesam rada seksualas grdtibas
attiecibas, parasti vienkarsi izgaismo tas,
kas attiecibas jau bijusas ari pirms tam.»

Kermenisks
parsatinajums

Protams, nevar noliegt ari to, ka pirmie
ménesi un pat pirmais dzives gads kopa ar
bérninu ir parmainu pilns laiks un sievietes
gataviba un spéja pieslégties seksualam
attiecibam var bt vairak apgratinata neka
pirms tam. Pirmkart, tapéc, ka Sis periods
sievietes dzive ir |oti kermenisks — vina

ir intensiva fiziska kontakta ar mazuli un
patiesiba vinas kermenis ir parsatinats

ar pieskarieniem. Ar sekss ir pieskarieni,
[idz ar to var gadities, ka to gribas mazak.
Kermenis $aja laika k|Ust ari [oti jutigs, tas
daudz asak un noraido$ak var reagét uz
seksualiem pieskarieniem, kuros trakst
iedzilina8anas. Un, pat ja virietis ir prasmigs

un zina visas pareizas pogas, uz kuram
uzspiest, iz8kirigs pécdzemdibu perioda
var bt arf laika trikums, atzist psihologe:
«DZIvé ar maziem bérniem biezi ir laika limits.
Sievietes galva var bt pilna raizu — kas gan
Saja laika, kamér man ir sekss, notiek ar
manu bérnu? Sievietei var but |oti grati pa-
laist vala satraukumu par mazuli. Un tas var
nozimét to, ka fiziski sieviete ir kopa ar virieti,
bet emocionali ir talu prom, tad izbaudit
seksualo mijiedarbibu ir loti grati. Palidzet
atslégties no traucéjosam domam var ap-
zinata blsana sava kermeni Seit un tagad,
verigums pret to, ko tas jat, tomeér biezi tas
ir liels izaicinajums. Domas, kas plosas pa
galvu, jautajumus, ar kuriem vina mégina
tuvibas laika tikt skaidriba, biezi papildina
raizes par savu kermeni, ta izskatu, reizém
pat ir vélme drizak aizmukt no ta, nevis taja
bdt un ar ta palidzibu baudit.»

Spéju atslégt pratu un pievérsties tam,
ko jat kermenis, var un vajag trenét.

To var palidzét dazadas kermeniskas

Ar reagéSanu uz otru bas krietni vien par
maz. Més esam labi iemacijusas reagét,
més sajutam savu spéku tad, kad mus
grib, un, lai veldzétos $ajas patikamajas
sajdtas, mées apbalvojam otru cilvéku, jo
ir tik izaicinosi un biedéjosi, ka vins varétu
parstat mas gribét. Pat ja sieviete ir tikusi
skaidriba par savam vélmém un vajadzi-
bam, vina saskaras ar vél lielaku izaicina-
jumu — ka to paltgt vai iedot otram. Aktivi
ladzot un nemot, vina pati apdraud savu
gadsimtos spodrinato, stereotipos nostip-
rinato sievietes pienemoso un dodo$o
identitati. Saja zina viriesi varétu bat pat
savu sievieSu iedro$inataji, jo vini savu-
kart ir daudz labak trenéti teikt, ko, kad un
kur vini grib. Tomér méginajumi attieci-
bas ienest jaunas iespéjas, visticamak,
cietis neveiksmi, ja sieviete nebus gatava
noformulét gan sev, gan otram, kas ir

tas, ko vina vélas. Cik aktivi ir gatava pati
taja iesaistities un piedalities? Vai un ka
spéj to paprasit? Un kada veida pati sevi

Lai seksa butu labi, lai to gribetos,
sakuma jaiemacas but attiecibas
pasai ar sevi, ar savu seksualitati,
savu seksualo patibu.

nodarbes, pieméram, joga, dejosa-

na. Kermena apzinatibu var trenét ar
pavisam ikdieniSkas situacijas. Kaut vai
dzerot téju. Panem rokas téjas kraziti un
véro, ko jati, — kruzite ir karstaka, osina
vésaka. ledzerot malku téjas, sajlti, ka
ta ieplUst kerment. TieSi tas pats jadara
seksualajas attiecibas — no galvas jano-
laizas kermeni, savas manas. Tad pazud
ari laiks. Precizak — tas atrodas, pat ja
liekas, ka ta nav.

Vai vainigs virietis?
«Mana pieredze sievietes seksualitates
un ar to saistito gratibu izpété skaidri
izgaismo patiesibu, ka sieviete pati sev
ir lielakais izaicinajums un tikai tad,

kad ir apzinajusies savas individualas
grUtibas, var sakt uzlukot likumsakarigas
gratibas, kuras vinas dzivé varétu ienest
virietis. Lielai dalai sievieSu vispar nav
nojausmas, ko ar sevi iesakt,» ir parlie-
cinata psihologe Kristine Balode. «Lai
seksa bdtu labi, lai to gribétos, sdkuma
jaiemacas bt attiecibas pasai ar sevi, ar
savu seksualitati, savu seksualo patibu.

atbalstis, ja sakuma sanems noraidijumu
péec noraidijuma un vélamais rezultats
prasis savstarpéju pacietibu un iejatibu?
Ta vietd, lai saktu uzdrosinaties, biezi vien
értak ir vainu meklét sava partneri, izvéle-
ties virieti padarit par neiejatigu monstru,
kur§ nesaprot sievietes pasauli un vaja-
dzibas. Bailes no noraidijuma jautajumos,
kas skar mdsu seksualitati, médz nemt
virsroku, jo reti kura no mums var lepoties
ar attiecibu pieredzi bez noraidijuma un
tam sekojosajiem pardzivojumiem un sa-
peém. Un ir tadu tik saprotama vélme sevi
pasargat, ipasi situacija, kura negribésa-
na jau tapat neizbégami ienesusi gana
daudz pardzivojumu. Loti biezi tas ir mirk-
lis, kad nepavisam nekarojas skatities uz
stasta otru pusi — virieti, kurs ilgstosi dzivo
noraidijuma un tuvibas lieguma. Laba
zina ir ta, ka masu kermenis ir reflektivs.
Ja sieviete negrib seksu taja bridi, kad
virietis to ierosina, tas nenozimé, ka vina
to turpinas negribét arf tad, kad rotala bus
sakusies. Bet, lai izmainam batu iespéja
muUs parsteigt, ir jakeras pie uzmanigas
un ieinteresétas darisanas.»
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MAMMA, APMEKLEJUSI

(PUSGADS) il

IZAUGSMES GRUPU IZBAUDI SAVU Bl

EKSUALITATI DEJA, KO VADA KRIS i
NE STEPENA
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|

BALODE UN LIE
7T T

viens, kriis visi.

Godigi jateic, ka vardi seksualitate

un deja mani biedéja un uz §o grupu
devos, tikai draudzenes pierunata. Vina
iedroginaja, ka ta basot |oti forSa piere-
dze, bet es pati vél arvien domaju, ka centiSos palikt malina, jo
mani mulsindja doma, ka, iesp&jams, bis jadejo citu acu priek-
§a. Tadu jau péc pirmas nodarbibas majup devos paris metru
virs zemes. Bija sajdta, ka esmu bijusi ménesi ilga atpata, kura
izbaudita joga, baseins, ka esmu izrunajusies ar psihoterapeitu
un ar labakajam draudzeném izdejojusies lidz rita gaismai.
Manas gaidas bija parsniegtas par 100 procentiem.

Paldies Lienei, kura mis ta prata iesildit, ka pat nepamaniju mir-
Kli, kad sakam dejot. Tobrid vairs nebija nekadu bazu par to, ka
uz mani kads varétu skatities ar vértéjosu attieksmi, mes visas
to darfjam savam priekam. Lidz ar kermeni dejoja ari dvésele.
Paldies Kristinei, kura katra nodarbiba prata atklat kadu svarigu
temu, kas skar sievi§kibu, seksualitati un dzivi kopuma. Tas bija
|oti aizraujoss celojums pasai sevl, attiecibas ar sevi, viru un
citiem. Bija arf daudz atklajumu, kam pateicoties tagad tiesam
jutos sievikigaka, ar sevi apmierinata un priecigaka. Nebiju
pamanijusi, ka p&c bérmina piedzim$anas |oti biju iegajusi
mammas loma un nebiju iedomajusies, ka viram esmu vajadzi-
ga ne tikai ka vina bérna mate, bet arl sieva. Un ka arT tagad, vél
barojot mazo ar krdti un cinoties ar lieko svaru péc dzemdibam,

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

64 www.mansmazais.lv

«Ir tik briniskigi [aut Walu kermenim
“kustibam glzi kaermibs

varu justies sieviskigi, iekarojami
un atlaut sev gribét. Ta ir vél viena
svariga atzina, ko guvu 8ajas no-
darbibas, — ka ar sieviete drikst
gribét un iekarot. Un runa nav
tikai par intimajam attiecibam.
Runajam ari par to, ka drikst sev
atlaut iekarot labas drébes, maju,
jaunas lietas, garsigu édienu, ka
drikst |auties fantazijam un ka ne
tikai drikst, bet pat vajag atlauties
flirtét un bt rotaligai. Man nez
kapéc bija skitis, ka flirts péc ka-
zam ir gliti jasaloka un janoglaba kaut kur dzili plaukté. Deja un
&is nodarbibas palidzéja atmodinat mant snaudo$o sievieti, kas
bija noslépusies aiz maminas lomas un pienakumiem. Turklat
ieguvu lielu prieku no kustibam un dejas, un tas palidzéja art
vairak iemilét savu kermeni.

Panému lidzi to, ka deju var ienest arf ikdiena. Un, nav japrot
dejot ka profesionalai dejotajai, lai to daritu un gatu prieku.
Pieméram, tirot méaju, var sieviskigi kustinat gurnus. Majas

pie sienas ir liels spogulis, un tagad loti bieZi, ejot tam garam,
mazliet arf padejoju, paskatos uz sevi un papriecéjos. Arto
sev tagad lauju — priecéaties par savu kermeni —, jo ilgu laiku
man bija $kitis, ka par savu kermeni tlksminas tikai ta sauktas
pillipinas, kas kaudzeém liek bildes socialajos tiklos, un ka divu
bérnu mammai tas vairs nepiedien. Bet arT divu bérnu mamma
var pienemt un priecaties par savu kermeni, kas var sniegt |oti
daudz prieka. Tagad zinu, ka kermenis nav kaut kas, kas mus
ierobezo, bet instruments, kas sniedz mums prieku. Kop$ pati
sev patiku labak, redzu, ka to jat arf mans virs, un, starp citu,
es arf uz savu viru skatos citadi. Briniskiga pieredze, ko no
visas sirds iesaku ari citam sievietém. @
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