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pytania do pracy wtasnej




Kochana Kobieto

Po obejrzeniu Wyktadu z Lekcji Seks Solo zapewnij sobie co najmniej
godzine wolnego, spokojnego czasu. Usiqdz wygodnie. Zamknij oczy.
Oddychaj. Poczuj co dzieje sie w Twoim ciele. Poczuj uczucia i emocje,
ktére ptynq przez Ciebie. Obserwuj mysli. Oddycha;j.

Po chwili otwérz oczy i przeczytaj pytania.

Pozwdl niech te pytania wylgdujg w Tobie gteboko. A potem pisz.
Spontanicznie, bez namystu, ptynnie. Podziel sie swoimi

odpowiedziami w komentarzach pod Lekcjg w Sex&Love School

Zadanie 1
(czas 15 minut swobodnego pisania lub mowienia)
MASTURBACJA

strumien swiadomosci

Pisz przez 15 minut wszystko co sie w Tobie pojawia na hasto wywotawcze
,MASTURBACJA”

Bez namuystu, bez cenzury, bez kontroli.

Jesli wolisz mozesz swoj strumien swiadomosci nagra¢ na dyktafon i potem
odstucha¢. Moze odezwac sie w Tobie wiele gtosow - Twdj wrasny z dzisiaj,
gtosy z przesztosci, gtosy z systemu rodzinnego, przestrzeni, w ktorej
dojrzewatas, z kolektywnego pola. Pozwol im wybrzmiec.

| jesli mozesz podziel sie tym, co napisatas na forum Szkoty



Zadanie 2
(czas ok 30 minut swobodnego odpowiadania na pytania)
MOJ MASTURBACYJNY ZYCIORYS

Uwagaq, jesli doswiadczytas w dziecinstwie naduzyé, molestowania seksualnego to
bqgdz uwazna na siebie podczas wykonywania tego <¢wiczenia. Powrdt do
przesztosci moze sprawi¢ ze powrdcq wspomnienia. Jesli doswiadczytas
przemocy i nie przeszta$ terapii traumy dotyczqcej tego, to taka praca ze
wspomnieniami nie bedzie dla Ciebie dobra.

Jesli jestes po terapii to podejmij decyzje czy mozesz zrobi¢ to ¢wiczenie i w

jakiej formie.

Kiedy pierwszy raz ustyszata$s o masturbacji? lle miatas lat? Gdzie? Od kogo?

Co to byt za przekaz?

Jakie byto Twoje pierwsze doswiadczenie z masturbacjg w dziecinstwie? lle

miatas wtedy lat?

W jakich okolicznosciach odkrytas masturbacje?

Czy dzielitas to doswiadczenie z kims$? Mowitas o tym komu$ z Twoich

opiekundéw? Czy rozmawiatas o masturbacji z rowniesnikami?

Czy bawitas sie z rowiesnikami w erotyczne zabawy?

Czy masturbowatas sie przy rowiesnikach albo z nimi?

Czy ktos$ z Twoich opiekundw Cie przytapat na masturbacji? Jaka byta reakcja?



Opisz swojq masturbacyjng strategie z mtodosci. Jak wyglgdata?

Opisz swoje doswiadczenie jak najdoktadnie;.

Czy wciqz stosujesz tq metode?

Czy obecnie sie masturbujesz?

W jaki sposéb? Opisz swoje ulubione techniki.

Przypomnij sobie ostatni raz kiedy sie masturbowatas? Opisz swoje

doswiadczenie jak najdoktadnie;.

Czy masturbujesz sie przy partnerze/partnerce?

Jedli tak: Jakie emocje i muysli Ci towarzyszg podczas masturbacji przy
partnerze?

Jedli nie: Jakie emocje i muysli Ci towarzyszq na muysl o masturbacji przy

partnerze?

Czy doswiadczasz orgazmu podczas masturbacji? Po jakim czasie?

Czym rdézni sie orgazm podczas masturbacji od tego z seksu z drugg osobg?

Jakie masz uczucia, mysli, emocje na mysl o ¢wiczeniu praktycznym, sesji
mitosci solo ktoére czeka na ciebie w tej lekcji?

Napisz kilka ogolnych refleksji na zakonczenie tego ¢wiczenia.



To wszystko, kochana!

To dla nas wszystkich bedzie bardzo wspierajgce jesli podzielisz sie
swoimi odpowiedziami w komentarzach pod tq Lekcjg w panelu
Szkoty.



