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Twoje ciało się powiększa i  wypełnia, 

masz szersze biodra (i pupę), twoja talia 

się zmienia, piersi urosły, sutki łatwiej za-

uważyć i  prawdopodobnie zacząłaś mie-

siączkować… Wszystko wskazuje na to, że 

DOJRZE WASZ PŁCIOWO! Uwaga! Wszyst-

kie te rzeczy oznaczają, że twoje ciało jest 

już na tyle rozwinięte, że od teraz możesz 

zajść w ciążę. SZOK. Pamiętaj, aby się od-

powiednio w związku z tym zabezpieczyć.

Nowe wrażenia
Nie dziwne, że czujesz się zagubiona z po-

wodu wszystkich tych zmian. Twoje emo-

cje są bardziej burzliwe i  zaczynasz czuć 

pociąg do innych osób. To uczucie jest 

głębsze niż zadurzenie w  gwiazdach z  fi l-

mów czy teledysków. To twoje SEKSUALNE 
PRZEBUDZENIE3 i  nie ma powodu się go 

bać czy wstydzić.

TE KOBIETY 
KIEDYŚ UWAŻANO 

ZA BARDZO 
ATRAKCYJNE.

SĄ STRASZNIE 
BLADE!

SZKODA, ŻE
NIE URODZIŁAM 
SIĘ W CZASACH 

BAROKU!

CIAŁA 
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Twoje ciało zaczęło produkcję hor-

monów, które odpowiadają za zmia-

ny fi zyczne i emocjonalne, a także za 

zwiększone LIBIDO – czyli za pociąg 

seksualny, myśli o seksie… i potrzebę 

ich zaspokojenia!

Doświadczysz różnych uczuć i my-

śli, od nerwowości po romantycz-

ność, a  nawet erotyczne fantazje… 

Nabierzesz ochoty na eksperymento-

wanie i ćwiczenie sztuki uwodzenia.

Twoje PIERWSZE DOŚWIADCZE-
NIA będą zapewne ze sobą samą. 

Dlatego ważne jest, byś poznała 

swoje ciało, ponieważ twoje genitalia 

zmieniły zarówno swój rozmiar, jak 

i sposób działania.

PRZEWODNIKI PO SEKSIE suge-

rują uży cie lustra, żeby dobrze przyj-

rzeć się swojej waginie. Zrób to! Prze-

konasz się, że to, co widzisz, różni się 

w  znacznym stopniu od obrazków 

w  podręcznikach, które są uprosz-

czone. Ludzka natura jest trochę bar-

dziej… RZECZYWISTA!

Sprawy piękna
Nie trać czasu na wyszukiwanie 

w  sieci tego, jak wygląda normalna 

wagina – KAŻDA JEST INNA. Niektó-

re mają większe lub mniejsze wzgórki 

łonowe, inne mają większe wargi sro-

mowe… a  jeśli są na nich włosy, to 

DZIEWCZYN
Poznaj swoje ciało
Wzgórek łonowy: trójkątny obszar ciała 

między nogami, z  reguły porośnięty war-

stwą włosów. Pieszczoty w  tym rejonie 

spowodują, że się podniecisz.

Wargi sromowe zewnętrzne: tkanka, 

która otacza zewnętrzną część pochwy. 

Kiedy jesteś podniecona, rozchylają się.

Wargi sromowe wewnętrzne: znajdu-

ją się pomiędzy wargami zewnętrznymi 

i mają wiele zakończeń nerwowych; dzięki 

temu są bardzo wrażliwe. Łączą się u góry, 

okrywając łechtaczkę. Podczas podniecenia 

zwiększają swój rozmiar.

Łechtaczka: organ, którego widoczna 

część – żołądź – ma ok. 2 cm. W  sumie 

może liczyć nawet 15 cm (większość jest 

schowana w ciele). Łechtaczka jest wypo-

sażona w 8 tysięcy zakończeń nerwowych, 

dzięki którym jest niesamowicie wrażliwa4.  

Ujście pochwy: to otwór znajdujący się 

poniżej cewki moczowej. Kiedy jesteś pod-

niecona, staje się wilgotny i  poszerza się, 

umożliwiając penetrację.

Srom: to nazwa wszystkich zewnętrznych 

genitaliów kobiecego ciała, łącznie z  war-

gami sromowymi i łechtaczką.
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nie bez powodu! Włosy chronią przed bak-

teriami twoje najbardziej wrażliwe części, 

a  nawet wzmagają odczuwanie bodźców 

podczas seksu.

Walka o  ciało doskonałe nie ma sensu. 

Najważniejsze, żebyś CZUŁA SIĘ WYGOD-
NIE w  swojej skórze. Jeśli chcesz zmienić 

swoje ciało, zrób to w sposób kontrolowa-

ny – dzięki ćwiczeniom i zdrowemu odży-

wianiu albo z pomocą ekspertów. Nie ma 

nic złego w  DEKOROWANIU CIAŁA paro-

ma dodatkami tu i ówdzie, ale dobrze wy-

bierać takie rzeczy, które później będziesz 

mogła usunąć. Masz całe życie, żeby zde-

cydować się na coś, co zostanie na twoim 

ciele na zawsze.

Piersi i sutki
KOBIECA OBSESJA na temat piersi i  ich 

rozmiaru jest powszechna, ponieważ są-

dzimy, że to kluczowa sprawa dla facetów. 

Zapomnij o  porównywaniu rozmiarów 

i jędrności: twoje piersi, bez względu na ich 

wygląd, są niesamowite. Poznaj je i ciesz się 

nimi. Piersi, a zwłaszcza sutki, SĄ BARDZO 
WRAŻLIWE i dotykanie ich może ci sprawić 

wielką przyjemność.

Sutki są ważnym PUNKTEM EROGEN-
NYM i  przy pobudzeniu podnoszą się 

i twardnieją. Niektóre sutki nie będą jednak 

reagować na bodźce, a czasami pobudza-

nie ich spowoduje tylko podrażnienie. Każ-

da osoba ma inny poziom wrażliwości – za-

leży to też od tego, w  którym momencie 

swojego cyklu jesteś. Sutki z  reguły stają 

się pełniejsze i  bardziej wrażliwe na kilka 

dni przed miesiączką. W  miarę poznawa-

nia swojego ciała dowiesz się, co w twoim 

przypadku jest normalne.

Utrata dziewictwa
Kobiece dziewictwo… co za temat! Nie daj 

się zwieść temu, co o  nim słyszysz. To ty 

Jedna z moich piersi jest większa od 
drugiej – strasznie się tego wstydzę! 
Co jeśli mój chłopak to zauważy?
I.P., 14 lat

Nie musisz się z tego powodu dziwić ani martwić – to, co 
opisujesz, JEST NORMALNE! Wiele dziewczyn zauważa, że jedna 
pierś rośnie początkowo szybciej niż druga. Wkrótce rozmiary 
się wyrównają. W każdym razie pamiętaj, że jest bardzo niewiele 
ciał naprawdę symetrycznych. Przykładowo: u chłopaków 
bardzo często jedno jądro jest większe od drugiego. CHUSITA

ODE MNIE
DO CIEBIE…

Seksualne 
przebudzenie jest 

normalną sprawą . Nie 
musisz się go bać ani 

wstydzić.
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decydujesz o tym, jak wielkie znaczenie ma 

dla ciebie twoje dziewictwo – w zgodzie ze 

swoimi wartościami. W przeszłości dziewic-

two było niczym cenny dar, teraz przeciw-

nie – czasami wydaje się jakby trwał wy-

ścig, kto je pierwszy straci. Ale daj spokój! 

Nie należy się sugerować ani jednym, ani 

drugim podejściem.

Seks jako element związku to nie jedy-

ny sposób na DOŚWIADCZANIE SEKSU-
ALNOŚCI. Możesz jej doświadczać tak, jak 

tylko chcesz. Nie musisz być w związku, je-

śli nie jesteś na to gotowa albo nie chcesz 

w  nim być. Możesz po prostu całować 

i pieścić osobę, która ci się podoba, możesz 

się masturbować… nie próbuj niczego 

przyspieszać, bo UCZUCIA PRZYCHODZĄ 
W  SWOIM TEMPIE, mogą nadejść wcze-

śniej albo później. Masz przed sobą mnó-

stwo czasu na to, żeby zbierać doświad-

czenia seksualne i żeby eksperymentować 

w swoim własnym tempie.

Błona dziewicza
Jeśli jakaś część ciała wiąże się z  twoim 

dziewictwem, z  pewnością jest to błona 

dziewicza. Ale nie musisz myśleć o niej jak 

o jakimś kwiecie, który komuś dajesz. Two-

ja błona dziewicza TO TYLKO KOLEJNA 
CZĘŚĆ TWOJEGO CIAŁA.

Błona dziewicza to cienka błona śluzo-

wa, która może częściowo zakrywać ujście 

pochwy. Zwykle pęka podczas pierwszej 

penetracji, czyli w trakcie stosunku. Wów-

czas może trochę krwawić, ale nie musi 

się tak dziać w  każdym przypadku. Wiele 

dziewczyn nawet nie zauważa, że ich bło-

na pękła.

Zwykle nie pęka ona także podczas ma-

sturbacji ani przy używaniu tamponów czy 

przy ćwiczeniu – choć czasem może się 

przerwać. Zdarza się, że błona dziewicza nie 

pęka w całości podczas twojego pierwsze-

go razu i zaczyna krwawić parę dni później5.

NIE MARTW SIĘ. Prędko zapomnisz o tej 

części ciała, gdy zaczniesz uprawiać seks.
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CIAŁA
Pewnego dnia zauważysz, że twój pe-

nis URÓSŁ. To już nie jest tylko część ciała 

służąca do tego, żeby się wysikać… teraz 

żyje własnym życiem! Twoje hormony 

szaleją, doświadczasz nagłych BODŹCÓW 
SEKSUALNYCH na widok sugestywnych 

scen, a niespodziewane uczucia pobudzają 

najbardziej intymne części twojego ciała. 

Wszystko całkowicie wymyka się spod kon-

troli!

Jeśli budzisz się w  mokrej pościeli i  pi-

żamie, nie przejmuj się. To naturalne, że 

gdy zaczyna się dojrzewanie, nadchodzą 

MOKRE SNY, ponieważ twoje ciało bez-

ustannie produkuje spermę, a  ona musi 

znaleźć ujście. Osiągasz dojrzałość cielesną 

– ale uwaga! Teraz możesz już mieć dzieci. 

SZOK! Upewnij się, że wiesz, jak się przed 

tym zabezpieczyć.

TO NIE JEDYNA ZMIANA: twoje jądra 

również zaczynają rosnąć. I  będą rosnąć 

dalej, podobnie jak twój penis, aż do ok. 18 

roku życia. Zaczną ci również rosnąć broda 

i wąsy, twój głos się zmieni, a mięśnie będą 

wydawały się silniejsze.

To dobry czas, żebyś przyjrzał się sobie 

i poznał swoje genitalia bez oceniania ich. 

Może się okazać, że jedno jądro jest więk-

sze od drugiego albo że jest niżej zawie-

szone. Jądra zawsze są zawieszone tak, że 

jedno jest niżej, drugie wyżej. Dzięki temu 

nie obijają się o  siebie i  nie zgniatają. TO 

NORMALNE. 

Penis nie będzie już bezczynny – ZA-
CZNIESZ MIEĆ EREKCJE kilka razy dzien-

ne. Erekcja może nadejść samoczynnie, 

zwłaszcza po przebudzeniu, albo możesz 

ją wywołać poprzez stymulację. Być może 

zauważysz również białawą wydzielinę 

między napletkiem a żołędzią. Jest to mast-

ka (smegma) i  należy ją ostrożnie zmyć 

wodą.

Czasami nie sposób nie porównywać 

swoich genitaliów z  innymi: w  szatni lub 

pod prysznicem, na siłowni albo w publicz-

nych toaletach. NIE POPADAJ W OBSESJĘ 

Mój penis nie jest zbyt duży, nawet 
podczas erekcji. Słyszałem, że kiedy 
sporo się go używa, to wtedy lepiej 
rośnie. Czy to prawda?
J.J., 15 lat

Nie! Nie da się zwiększyć penisa za pomocą 
ćwiczeń, ponieważ to nie jest mięsień. Ale 
możliwe, że będzie jeszcze rósł w swoim tempie 
przez parę lat, aż osiągnie swój w pełni dojrzały 
rozmiar. CHUSITA

ODE MNIE
DO CIEBIE…
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CHŁOPAKÓW
NA TYM PUNKCIE! Najważniejsze, żebyś 

dobrze znał swoje ciało i  czuł się w  nim 

pewnie. 

Podniecenie, które może nadejść w naj-

mniej spodziewanym momencie, zapewne 

już doprowadziło do tego, że dotykałeś 

swoich genitaliów. A  jeśli jeszcze się nie 

dotykałeś, to bądź gotów! Masturbacja jest 

ZDROWA I NATURALNA. W tej książce zo-

stał jej poświęcony osobny rozdział.

Rodzaje erekcji
Kiedy mężczyźni się podniecają, krew prze-

pływa do penisa, który zwiększa swój roz-

miar, obwód i  twardość – następuje erek-

cja. To naturalna reakcja na RZECZYWISTE 
LUB WYOBRAŻONE BODŹCE. W  miarę 

poznawania swojego ciała będziesz w sta-

nie bardziej ją kontrolować. Erekcja może 

trwać tylko parę sekund, po czym nagle 

Poznaj swoje ciało
Trzon: najdłuższa część penisa, która 

twardnieje i rośnie podczas erekcji.

Napletek: skóra, która pokrywa żołądź 

– może zostać usunięta podczas obrze-

zania. Łączy się z  żołędzią poprzez wę-

dzidełko, które zwykle odsuwa się pod-

czas erekcji.

Żołądź: zwieńczenie penisa i  jego naj-

bardziej wrażliwa część. Podczas pod-

niecenia odsłania się i  jest jeszcze bar-

dziej uwrażliwiona.

Cewka moczowo-płciowa: otwór, 

przez który wydostają się mocz i  sper-

ma. Rozszerza się podczas erekcji.

Jądra i moszna: jądra to narządy w two-

im ciele, które produkują nasienie. Pod-

czas pobudzenia unoszą się i  powięk-

szają. Pokrywa je moszna zbudowana 

z tkanki bardzo wrażliwej na dotyk.

Krocze: obszar pomiędzy jądrami a od-

bytem, bardzo wrażliwy, ale głaskanie 

go daje przyjemność. Według niektó-

rych obszar ten pokrywa męski „punkt 

G” – prostatę.

Odbyt: jest bardzo wrażliwy i  czasami 

będzie zaciskał się lub kurczył podczas 

podniecenia. Pobudzanie go może zin-

tensyfi kować skurcze.

Nasienie lub sperma: kleisty płyn wy-

twarzany przez jądra i  prostatę, wydo-

staje się przez cewkę moczowo-płciową 

podczas wytrysku towarzyszącego or-

gazmowi.
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słabnie lub zupełnie znika. Może również 

utrzymać się do pół godziny w czasie sty-

mulacji, ale to wszystko kwestia bardzo in-

dywidualna.

Każdy mężczyzna doświadcza erekcji na 

swój sposób i  nie ma czegoś takiego, jak 

„normalna erekcja”. Twój penis może być 

skierowany do góry, w dół lub prosto przed 

siebie albo ZMIENIAĆ POŁOŻENIE w  za-

leżności od tego, jak bardzo jesteś podnie-

cony.

Czasami, zwłaszcza w  okresie dojrze-

wania, chłopcy doświadczają SPONTA-
NICZNYCH I MIMOWOLNYCH erekcji. Jeśli 

zdarzy się to podczas intymnej chwili, nie 

powinno być z  tym problemu – a  jeśli je-

steś sam w domu, możesz wykorzystać ten 

moment i dać się ponieść uczuciu podnie-

cenia.

Z kolei niezręcznie bywa, kiedy erek-

cja przydarza ci się w miejscu publicznym 

albo w  nieodpowiednim momencie. To 

normalne, że próbujesz ją powstrzymać 

albo ukryć, ale nie ma powodu do wstydu. 

W każdym razie, NIE STRESUJ SIĘ NIĄ. Taka 

erekcja zdarza się co jakiś czas każdemu 

mężczyźnie. Oddychaj głęboko, pomyśl 

o czymś, co nie jest dla ciebie podniecają-

ce, albo wyobraź sobie niezręczną sytuację 

– coś, co ostudzi twoje emocje. To wszyst-

ko jest etapem odkrywania ciała.

W miarę poznawania samego siebie 

nauczysz się, jak zwiększać swoje podnie-

cenie i jak się powstrzymać, gdy chwila nie 

jest odpowiednia.

ALE 
URÓSŁ!

HA, HA. JA MOJEGO 
NAZYWAM „ZIOMEK”, 

BO ZAWSZE MOGĘ 
NA NIM POLEGAĆ.

A TWÓJ? NO,
MOŻE 

I MNIEJSZY…
ALE

UŻYWAM
GO CZĘŚCIEJ 

OD CIEBIE

HE, HE.
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Jeśli w  danym momencie chcesz mieć 

erekcję, ale ona nie przychodzi, postaraj się 

zareagować spokojnie, a  nawet z  poczu-

ciem humoru. Jeśli nie teraz, to przyjdzie 

później. To prawdopodobnie tylko BLOK 
MENTALNY, spowodowany presją, by 

stanąć na wysokości zadania. Gdy się zre-

laksujesz, dużo łatwiej będzie ci osiągnąć 

erekcję. Jeśli cię to martwi, nie krępuj się 

zasięgnąć rady lekarza albo specjalisty.

Kwestia rozmiaru
Jeśli istnieje jedna rzecz, o  którą martwi 

się każdy mężczyzna, to z  pewnością jest 

to ROZMIAR PENISA. Możecie sobie już 

wszyscy odpuścić! Penisy są różne i  nie 

ma żadnych norm mówiących o  tym, jaki 

jest najlepszy. Każdy penis jest idealny, jeśli 

wiesz, jak go używać. Podczas zaspokajania 

drugiej osoby rozmiar nie ma znaczenia. Co 

więcej, zbyt wielki penis może być dla part-

nera/partnerki niekomfortowy.

Przeciętny penis ma od 7,5 do 10  cm 

w  stanie spoczynku (średnia to prawie 

9  cm), a  podczas erekcji rośnie do 12,5–

18 cm (średnia to 14 cm). Więc jeśli kiedyś 

słyszałeś te plotki o trzydziestocentymetro-

wych pytongach…

NIEPRAWDA!

Więcej niż tylko 
penis
Genitalia męskie składają się nie tylko z pe-

nisa i  jąder. Nie zapominaj o  KROCZU  – 

obszarze pomiędzy prąciem a  odbytem. 

Nie wstydź się go dotykać lub pobudzać 

w  inny sposób – to źródło intensywnej 

przyjemności.

Żołądź truskawa

oko cyklopa

wąż
pytong kolba

kask

anakondaPenis

Jądra

Erekcja

grzyb

klejnoty 
rodowekule

bakłażan

jaja

maszt

hełm

pałka

naganiacz

namiot
boner

baczność

wzrost popytu

gotowość 
do akcji

joystick

Slang



ZACZNIJ ĆWICZYĆ88

WSPÓLNA
To może zdarzyć się na imprezie, kiedy naj-

mniej się tego spodziewacie, albo na pla-

nowanej i  wyczekiwanej od dawna rand-

ce. Całujesz kogoś, KTO NAPRAWDĘ CI 
SIĘ PODOBA, obejmujecie się i dajecie się 

ponieść pożądaniu bez pójścia na całość. 

Przed wami petting – najpopularniejsza for-

ma GRY WSTĘPNEJ.

Nie zmuszajcie się do niczego: jeśli jed-

no z was nie ma ochoty iść dalej, nie róbcie 

tego. Nie ma to nic wspólnego z oziębło-

ścią. Obie osoby muszą wyrazić ZGODĘ 
I  ENTUZJAZM. Jeśli to możliwe, potrzeb-

ne  są też warunki, które dadzą wam pry-

watność i  pomogą się odprężyć. Eksplo-

rowanie siebie nawzajem to NIEZWYKLE 
PRZYJEMNA CZYNNOŚĆ… Cieszcie się 

nią!

Dotyk i komunikacja
Kiedy po raz pierwszy dotykasz czyichś 

miejsc intymnych, a  ktoś dotyka twoich, 

musicie wykazać WIĘKSZĄ WYROZUMIA-
ŁOŚĆ NIŻ KIEDYKOLWIEK. Pocałunki mogą 

trwać tyle, ile chcecie. Całujcie nie tylko 

usta, ale i  szyję, płatki uszu… Najlepszą 

wskazówką wzajemnego pożądania jest 

to, kiedy obejmujecie się bardziej inten-

sywnie, a  jedno z  was łagodnie KIERUJE 
SIĘ W  STRONĘ BARDZIEJ INTYMNYCH 
MIEJSC. Najpierw przez ubranie, a  potem 

powoli pod ubraniem.

Nie ma co od razu zabierać się do me-

tod  podejrzanych w  fi lmach. Nie chodzi 

o  to, żeby rytmicznie poruszać głową 

w górę i w dół, ani o to, by po prostu wło-

żyć gdzieś  palec.  Najlepiej STOPNIOWO 
POSUWAĆ SIĘ NAPRZÓD, patrzeć na to, 

jak reaguje partner/partnerka, i  dostrze-

gać własne wrażenia – upewniać się, że 

po doba wam się to, co robicie. Całemu 

doświadczeniu na pewno pomoże, jeśli 

z ZAU FANIEM I ODROBINĄ HUMORU bę-

dziecie mówić o tym, co się wam podoba, 

a co nie.

Niektóre techniki
Twarzą w twarz: Patrz, jak masturbuje się 

partner/partnerka, i  jednocześnie pokaż, 

jak robisz to ty. To świetny sposób na to, by 

się podniecić i POZBYĆ ZAŻENOWANIA.

Po kolei: Skup się na tym, by dać roz-

kosz partnerowi/partnerce i  cieszyć się 

tym. Potem zamieńcie się rolami. To bardzo 

zmysłowe doświadczenie, które pozwoli 

wam POZNAĆ SIĘ NAWZAJEM.

Jednocześnie: Wzajemne dotykanie

się WZMAGA WRAŻENIA i uczy was wie-

le  o  sobie nawzajem. Dobra rada dla po-

czątkujących! Chociaż ty możesz pod-

niecać się  szybciej, pamiętaj, że partner/

partnerka być może mieć inne tempo. Nie 

zapomnij upewnić się, czy drugiej osobie 

jest dobrze.
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MASTURBACJA

WOLNIEJ.

NIE TAK 
MOCNO.

NIE TAK.

ZMIEŃ 
TEMPO.

O, 
TAK.

NIE.

O, TO.

TO NIE FAIR!

TY ZAWSZE 
BĘDZIESZ 

W TYM LEPSZY 
ODE MNIE!

Zasady
• Czyste ręce!
• Upewnijcie się, że macie odpowiednio 

dużo nawilżenia. Jeśli potrzebujecie 
więcej, możecie użyć śliny lub 
lubrykantów.

• Ważne, by cieszyć się sobą, bez 
wyznaczania sobie celów.

• Jesteście parą, która tworzy
zasady własnej gry, i możecie 
zakończyć zabawę, jeśli wam się
nie podoba.

• Cieszcie się wzajemnym 
zrozumieniem!



Ciało odmiennej płci
Kiedy odkrywasz nowe ciało, które jest inne 

od twojego, nie wiesz, co ono czuje… NIKT 
NIE RODZI SIĘ Z TĄ WIEDZĄ! Najlepiej ba-

dać je centymetr po centymetrze, eksplo-

rować penisy, pochwy, jądra, waginy, od-

byty i sprawdzać, jakie wrażenia się z nimi 

łączą. Kiedy się dotykacie, najważniejsze, by 

wam obojgu sprawiało to przyjemność.

Ciało tej samej płci
W tym przypadku możesz spróbować robić 

TO, CO CIEBIE KRĘCI NAJBARDZIEJ, pod-

czas dotykania ciała drugiej osoby, chociaż 

nie ma gwarancji, że to zadziała. Nie ma 

idealnej metody masturbacji: to, co podo-

ba się jednej osobie, może drażnić drugą. 

Najlepiej uzbroić się w  cierpliwość, dużo 

pytać i komunikować się ze sobą.

Najważniejsze to dostrzegać reakcje drugiej osoby, by wiedzieć, czy masz robić to samo dalej… czy próbować czegoś innego!

90
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Zaspokajanie 
dziewczyny
Eksplorowanie dłonią kobiecych miejsc 

intymnych wymaga delikatności. Rób to 

łagodnie, unikając gwałtownych ruchów, 

z  każdym dotykiem spróbuj ją MUSKAĆ. 

Baw się owłosieniem jej warg zewnętrz-

nych i pieść ich okolice, co sprawi, że ukaże 

się jej łechtaczka. Ten punkt erogenny jest 

bardzo wrażliwy na dotyk i również bardzo 

delikatny. Traktuj go z należytą uwagą.

Obrzeże pochwy jest również bardzo 

wrażliwe. Pieszczoty w  tym miejscu spra-

wią, że dziewczyna stanie się wilgotna. 

To naturalny lubrykant, który zapobiega 

podrażnieniom, kiedy wsuniesz palec do 

środka. ZBADAJ JEJ REAKCJĘ – pytaj, jak 

się czuje, i przestań, jeśli wygląda na to, że 

coś nie sprawia jej przyjemności. Jeśli to, 

co robisz, jej się podoba, możesz użyć ko-

lejnych palców lub nawet drugiej dłoni do 

dalszej eksploracji.

Zaspokajanie 
chłopaka
Włożenie ręki do spodni chłopaka i  ba-

danie jego miejsc intymnych to akt, który 

wymaga odrobiny odwagi. Chłopak może 

jeszcze nie być podniecony i odkryjesz, że 

jego penis nie jest gotowy. Może też być 

tak, że jest już bardzo pobudzony! Dotykaj 

penisa otwartą dłonią, łagodnie pieść i ma-

suj jądra… stopniowo poczujesz jak PENIS 
TWARDNIEJE.

Nawilżenie dłoni może ci ułatwić maso-

wanie penisa. Zwykle zaczyna się od do-

tykania wierzchołka (żołędzi) i  odsuwania 

napletka (skóry pokrywającej żołędź), jeśli 

chłopak go posiada.

Następnie otocz penisa palcami i  za-

cznij POWOLI PORUSZAĆ dłonią w  górę 

i w dół, przyspieszając, im bardziej chłopak 

jest podniecony. Możesz również łagod-

nie pieś cić jego jądra i – jeśli mu się to po-

doba – użyć drugiej dłoni, by eksplorować 

dalej.

Orgazm?
Słowo „masturbacja” pochodzi od łacińskie-

go zwrotu manos turbare, co oznacza sty-

mulowanie lub pobudzanie przy pomocy 

ręki. Wrażenia płynące z  tego, że jest się 

dotykanym w  towarzystwie osoby, która 

się nam podoba – z pewnością warto tego 

spróbować. A  jeśli uda się wam osiągnąć 

orgazm, to jeszcze lepiej! Jednak NIE ZA-
WSZE JEST TO MOŻLIWE. W  parze może 

się okazać, że żadne z was nie będzie mia-

ło orgazmu lub że osiągnie go tylko jedno 

z was. Albo że obu osobom się uda – jed-

nocześnie lub osobno. Jest wiele różnych 

sposobów!

Czasami możesz doświadczyć mental-

nej blokady, która sprawi, że niezależnie od 

podniecenia nie będziesz w  stanie OSIĄ-
GNĄĆ ORGAZMU. Są dziewczyny, które 

czują się podrażnione, i chłopcy, którzy nie 

są w  stanie osiągnąć erekcji. Czasami gra 

wstępna odbywa się idealnie, ale ty nie je-

steś w stanie dojść do orgazmu lub docho-

dzisz zbyt wcześnie.

Przyjmij to z  cierpliwością, spokojem 

i poczuciem humoru. Jeśli nie teraz, to sta-

nie się to później. NIE ZMUSZAJ SIĘ DO 
NICZEGO. To po prostu kwestia doświad-

czenia i  stopniowego poznawania siebie 

nawzajem.




