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Whprowadzenie

Dlaczego ksiazka o seksie po czterdziestce?

mojej praktyce bardzo czgsto si¢ zdarza, ze mezczyzni

i kobiety po czterdziestce — dobrzy, solidni, szanowani
ludzie, tacy jak wy — przychodza do mnie pograzeni w rozpaczy.
Boja sig, ze ich zycie seksualne slabnie lub zaczyna catkowicie
zanika¢ i nie rozumieja tak naprawde, co si¢ dzieje, ani jak moz-
na temu zaradzi¢. W sytuacjach zwiazanych z seksualnoscia ci
mezczyzni i kobiety czuli si¢ ponizeni, zazenowani, odrzuceni,
bezradni lub po prostu najzwyczajniej na §wiecie — rozczarowani.
Kiedy seks nam nie wychodzi, wtedy tatwo poczu¢ si¢ przegra-
nym lub odnie$¢ wrazenie, ze zatracito si¢ swoja meskos¢ lub
kobiecos¢.

Tragiczne jest to, ze przytrafia nam si¢ to tak czesto. Te lata
powinny przynosi¢ nam najbardziej satysfakcjonujace do§wiad-
czenia seksualne w calym naszym zyciu, wzmacniajac poczucie
sukcesu i szacunku dla samego siebie. W rzeczywistosci, wielu
starszych mezczyzn i kobiet, kt6rzy sag moimi pacjentami odkry-
to, ze kiedy seks znéw sie pojawial w ich zyciu, wtedy cata reszta
ponownie nabierala znaczenia.



Dzieki temu, ze wiele lat wczesniej miata miejsce rewolucja
seksualna, z cala pewnoscia dysponujemy obecnie o wiele wicksza
iloscig informacji na temat seksu, niz dwadzieScia czy trzydzie-
$ci lat temu. Jednak jeszcze bardzo niedawno niemal wszystkie
te informacje byly skierowane do ludzi mlodych. Mezczyznom
i kobietom takim jak my, po czterdziestce, pigédziesiatce czy
sze$¢dziesiatce, zawsze bylo trudno znalez¢ informacje dotyczace
zycia seksualnego, ktore bylyby skierowane wlasnie do nas — in-
formacje, ktére pomoglyby nam zrozumie¢ zmiany zachodzace
w naszym zyciu seksualnym. Na tym etapie zycia mamy inne po-
trzeby i problemy seksualne, niz ludzie w wieku dwudziestu czy
trzydziestu lat. A jednak mimo to bardzo trudno jest znalezé
specjalistyczne informacje dotyczace seksu, ktore miatyby bez-
posredni zwiazek z naszymi potrzebami, pragnieniami i proble-
mami seksualnymi.

Dopiero bardzo niedawno, gdy na rynku pojawil sie¢ nowy,
majacy przelomowe znaczenie lek — czyli Viagra — zwigkszylo si¢
zainteresowanie problemami seksualnymi ludzi w naszym wieku
i zaczeto czgsciej poruszal te tematy. Jednak nawet teraz, cho¢ od
czasu do czasu mozemy znalez¢ artykuly i programy poswiecone
problemom seksualnym starszych mezczyzn i kobiet, nadal trudno
jest znalez¢ jedno — obszerne i wyczerpujace — zroédlo informacii.

Zaczatem moéwié o leczeniu probleméw seksualnych i sam
je leczy¢ prawie trzydziesci lat temu, gdy bylem profesorem
w University of Texas Medical School, tu, w San Antonio. Roz-
mowy z mezczyznami i kobietami, takimi jak wy, pokazaly mi,
ze istnieje ogromne zapotrzebowanie na ksiazke o seksie, skie-
rowang bezposrednio do mezczyzn i kobiet w naszym wieku.
W 1987 roku, gdy wydalem ksiazke Sex Over 40, wielu ludzi
dzwonito lub pisalo do mnie, aby mi podzickowa¢. Méwili mi,
ze ta mala ksigzeczka odmienila ich zycie. Teraz jednak stalo si¢
jasne, ze w dobie postepéw w dziedzinie leczenia zaburzen se-
ksualnych, a zwlaszcza wraz z wprowadzeniem Viagry na rynek,



pojawila sie potrzeba nowego wydania, ktére obejmowaloby
najnowsze informacje na ten temat. I tak oto trzymasz w rekach
ksiazke Nowy seks po czterdziestce.

Nowy seks po czterdziestce jest rzetelnym i aktualnym Zrédlem
praktycznych informacji, ktére pomoga ci zrozumie¢ ulegajace
przemianom twoje reakcje seksualne i odpowiednio si¢ do nich
dostosowaé. Ksiazka ta moze ci pokaza¢, jak mie¢ bogatsze i bar-
dziej satysfakcjonujace zycie seksualne niz dotychczas, oraz na-
uczy( cig, jak si¢ dostosowaé do naturalnych przemian zachodza-
cych w twoim ciele.

Wielu z nas, a zwlaszcza ci, ktorzy przekroczyli juz piecdzie-
siatke, wychowywalo si¢ i dojrzewalo seksualnie w czasach, gdy
informacje na temat seksu prawie w ogéle nie byly dostepne.
Nasi rodzice bez watpienia prébowali uczy¢ nas réznych, niema-
jacych nic wspélnego z seksem umiejetnosci, ktérych potrzebo-
wali$my, aby by¢ zdrowymi, odnoszacymi sukcesy ludzmi. Za-
zwyczaj pomijali jednak jakakolwiek edukacje na temat tego, jak
by¢ dobrym partnerem seksualnym. Bardzo mozliwe, ze sami
tak naprawde tego nie wiedzieli.

W rzeczywistosci jest nawet bardzo prawdopodobne, ze twoi
rodzice nie dopuszczali do ciebie tych ograniczonych informacji,
jakie mogly by¢ w tamtym czasie dostepne. Istnieje wiec spore
prawdopodobiefistwo, ze twoje wychowanie moglo doprowadzi¢
do wielu zahamowan w wyrazaniu seksualnosci.

A kiedy juz si¢ dowiedziale$ o seksie, to nie potrafiles sobie
wyobrazi¢ ,starszych” mezczyzn i kobiet w wieku twoich rodzi-
cow czy dziadkéw, ktérzy go uprawiaja. Teraz, kiedy sam jestes
w ich wieku, prawdopodobnie zdajesz sobie sprawg, jak dziecinne
bylo to przekonanie. Zapewne uSwiadamiasz sobie, ze seks jest
wazna czeScig twojego zycia i z calg pewnoscia nie jeste$ gotow
na to, by pozwoli¢ mu z tego zycia znikna¢. Niewielu z nas chce
straci¢ to poczucie bliskosci, ciepla i intymno$ci, jakie moze nam
da¢ dobry zwiazek seksualny.



Gdy jestes starszy, nie mozesz juz liczy¢ na to, ze seks bedzie
si¢ ,,sam wydarzal”, tak jak wtedy, gdy bytes mlodszy. Mezczyz-
ni i kobiety po czterdziestce i pigédziesiatce przechodza fizycz-
ne przemiany, ktére — cho¢ sa czym$ normalnym i naturalnym
— maja wplyw na wrazliwos¢ seksualng ich ciata.

Po czterdziestce mozesz i nawet powiniene$ wciaz mie¢ dobre,
a wrecz cudowne do$wiadczenia seksualne. Wymaga to jednak
wiedzy, umiejetnosci dostosowania si¢, zrozumienia, innowa-
cyjnosci i wyobrazni. Musisz by¢ §wiadomy tego, co zachodzi
w twoim ciele i w ciele twojej partnerki. Musisz dostosowac sie
do tych przemian, chetnie i entuzjastycznie korzystajgc ze swojej
wyobrazni — oraz w innowacyjnym duchu. By¢ moze bedziesz
potrzebowat tez niektérych najnowszych lekéw i terapii, ktore sg
obecnie dostepne, aby pomoc ci si¢ przystosowal. (Szczegétowo
omoéwimy je w dalszych dzialach.)

W tym wieku twoje cialo moze juz ,,nie robi¢ tego, co do niego
nalezy” bez zadnej pomocy, tak jak w czasach twojej mlodosci. Te-
raz bardziej niz kiedykolwiek ty i twoja partnerka powinniScie ze
soba wspolpracowad, aby jak najbardziej cieszy¢ si¢ swoim zyciem
seksualnym. Teraz o wiele wazniejsze jest dla ciebie, by regularnie
uprawiaé seks, wprowadza¢ do niego rézne zmiany i nie dopusci¢
do sytuacji, w ktérej stanie si¢ nudny czy rutynowy. Ta ksigzka
pozwoli ci znalez¢ sposoby wyrazania seksualnosci, ktore porusza
twoja wyobrazni¢ i jednoczesnie beda dla ciebie praktyczne.

Oproécz tego, ze mezczyzni i kobiety po czterdziestce prze-
chodza normalne fizyczne przemiany, o ktérych wspominalem,
sa tez, niestety, bardziej podatni na wiele choréb, takich jak ar-
tretyzm, nadci$nienie, choroby serca i cukrzyca. Schorzenia te
moga mie¢ wplyw na ich seksualno$¢. Jesli cierpisz na ktores
z nich, to oprécz probleméw seksualnych wynikajacych z twojej
choroby, mozesz rowniez by¢ zmuszony stosowac leki, ktore wy-
woluja skutki uboczne mogace poglebi¢ twoje problemy w zyciu
seksualnym.



Jesli uwzgledni sie, ze przemiany seksualne zwiazane z proce-
sem starzenia sa czyms$ uniwersalnym i ze mezczyzni i kobiety po
czterdziestce bardzo czesto odczuwaja konsekwencje nekajacych
ich choréb w zyciu seksualnym, to niezwykle zdumiewajacy jest
fakt, ze napisano stosunkowo malo ksiazek, ktére dostarczylyby
wskazowek starszym mezczyznom i kobietom, majacym szcze-
goblne potrzeby seksualne. Sprobuje wypetnié te luke, dostarcza-
jac ci najaktualniejsze informacje o wplywie réznych choréb i le-
kéw na zycie seksualne. Zasugeruje ci rowniez najlepsze sposoby,
aby$ mégl uniknaé tych problemoéw.

Aby przystosowal si¢ do zmian zachodzacych w swoim ciele
oraz do probleméw seksualnych zwiazanych z chorobami, by¢
moze bedziesz musial urozmaici¢ swoje sposoby uprawiania mi-
losci oraz zmieni¢ wzorce, do ktorych jeste$ przyzwyczajony.

Niestety, wielu starszym ludziom w mtodosci wyprano méz-
gi wiktorianiskim podejsciem do seksu. Wynikajacy z tego brak
otwarto$ci umystu sprawia, ze czuja, jakby pozostalo im niewiele
opcji do wyboru. Majg wrazenie, ze skoro przez dwadziescia pie¢
lat uprawiali seks w okreslony sposéb, to jakakolwiek zmiana
jest prawdopodobnie niemoralna, perwersyjna lub ponizajaca.
Oznacza to, ze ich wychowanie nie tylko ogranicza ich wiedze¢
o seksualnym bogactwie i réznorodnosci, lecz réwniez przyczyni-
lo si¢ do powstania w nich wielu zahamowan, zwiazanych z tym,
co jest wlasciwe, stosowne i odpowiednie.

W zwigzku z tym niektorzy starsi ludzie moga wykazywaé
mniejsza elastyczno$¢ w przystosowywaniu si¢ do zmian zacho-
dzacych w ich cialach oraz w przezwyciezaniu trudnosci w zyciu
seksualnym. W niniejszej ksigzce podpowiem ci, jak dostosowac
uprawianie mitosci do sytuacji, ktére moga ci si¢ przytrafi¢ — spo-
sobow, dzieki ktérym, jak mam nadzieje, niemal kazdy poczuje
sie dobrze.



Dlaczego twoj lekarz nie jest w stanie
odpowiedziec ci na pytania zwigzane z seksem?

Twoj lekarz moze nie zna¢ odpowiedzi na pytania, w jaki spo-
séb funkcjonuje twoje cialo w zyciu seksualnym. Gdy studio-
walem medycyne na Harvardzie pod koniec lat pieédziesigtych
i na poczatku sze$¢dziesiatych, nie uczono nas niczego o seksie
— niczego na temat zaburzen w zyciu seksualnym, ani leczenia
problemoéw seksualnych. W rzeczywisto$ci w tamtych czasach
zadna akademia medyczna w Stanach Zjednoczonych nie pro-
wadzita kurséw dotyczacych seksu. A jednak, gdy my, lekarze,
ukonczylismy studia, pacjenci zaczeli przychodzi¢ do nas z prob-
lemami seksualnymi i oczekiwali, ze bedziemy ekspertami w tej
dziedzinie.

Nawet teraz, cho¢ mamy za sobg rewolucje w ocenie nauko-
wej oraz leczeniu probleméw seksualnych, tematy te, jakims$ cu-
dem, zajmuja bardzo niewiele miejsca w programach nauczania
wigkszosci akademii medycznych. Lekarze ucza sie, by¢ moze,
jak przeprowadzi¢ na przyklad zabieg powickszenia penisa, ale
to nie to samo, co uczenie si¢ o seksualnosci. Dlatego nie jest
niczym zaskakujacym, ze tak wielu lekarzy nie czuje si¢ swobod-
nie, rozmawiajac o problemach seksualnych. Prawda jest taka, ze
moga na ten temat wiedzie¢ niewiele wiecej niz ich pacjenci.

Jesli zdasz sobie sprawe z tego, ze wickszo$¢ lekarzy podczas
swoich studiéw uczyla sie bardzo niewiele na temat probleméw
seksualnych, to ich brak zainteresowania tymi problemami staje
si¢ mniej zaskakujacy. Sg pochlonieci praca w swoich wlasnych
dziedzinach i nie maja czasu na to, aby zdobywa¢ dostepna obec-
nie specjalistyczng wiedze dotyczaca leczenia probleméw w zyciu
seksualnym. Z tego wtasnie powodu prawdopodobnie spotkasz
siec wsrod réznych lekarzy z rézna wiedza i zainteresowaniem
tym tematem. Niektérzy mogg znaé najnowsze badania doty-
czace diagnozowania i leczenia probleméw seksualnych, podczas



gdy inni po prostu nie chcg zawracac sobie tym glowy lub moga
bez glebszego zastanowienia przepisac ci jakie$ leczenie.

Zainteresowalem si¢ leczeniem pacjentéw z zaburzeniami
seksualnymi okoto roku 1970, poniewaz zdalem sobie sprawe,
jak olbrzymie istnieje zapotrzebowanie na leczenie dolegliwosci
zwigzanych z zyciem seksualnym. W tamtych czasach, zaledwie
jedno pokolenie wstecz, leczenie probleméw seksualnych uwaza-
no za co$ niezmiernie §miatego i szokujacego. Juz samo to moze
ci da¢ jakie$ pojecie o tym, jak daleko posune¢lismy si¢ naprzod.
Bylem wtedy profesorem nadzwyczajnym psychiatrii na Univer-
sity of Texas Medical School w San Antonio, ale nawet, jesli bylo
si¢ profesorem, ryzykowalo si¢ swoja reputacje, probujac leczy¢
ludzi cierpigcych na problemy seksualne. W tamtych czasach
nawet samo mowienie o problemach seksualnych byto uwazane
za dos§¢ delikatng sprawe, a leczenie tych probleméw byto przez
niektorych ludzi odczuwane jako co$ niemal nieprzyzwoitego lub
nieobyczajnego.

Mimo to wprowadzilem wowczas do programu nauczania dla
studentéw medycyny na uniwersytecie podstawowe kursy z za-
kresu seksualno$ci, czynnosci plciowych oraz terapii seksualnej.
Ponadto leczytem mezczyzn i kobiety z zaburzeniami seksualny-
mi przez ponad dwadzie$cia pig¢ lat, najpierw na uniwersytecie,
a potem w ramach prywatnej praktyki jako dyrektor Sexual The-
rapy Clinic w San Antonio. Cho¢ jestem psychiatra, program,
ktéry stosowalem, obejmowal wszechstronna ocene medyczna
oraz sposéb leczenia laczacy wiedz¢ z zakresu takich specjali-
stycznych dziedzin, jak urologia, endokrynologia, ginekologia,
psychiatria i inne.

Pare lat temu naukowcy nie $mieli stosowa¢ metod nauko-
wych ani technologii do badania probleméw zwigzanych z seksu-
alnoscig, poniewaz bali si¢, ze zostana okrzyknieci szarlatanami.
Jednak w ciagu ostatnich dwudziestu lat sytuacja ta ulegla rady-
kalnej zmianie. Przynajmniej z naukowego punktu widzenia, era



zaniedbywania zaburzef seksualnych przez autorytety medyczne
dobiegta konca. Pierwszych postepéw dokonano w diagnostyce
probleméw seksualnych. Rozpoczeto sie to w latach siedemdzie-
siatych i obejmowalo polaczenie medycyny i technologii w postaci
wielu réznych technik diagnostycznych, od badan hormonal-
nych i chemicznego badania krwi, az po pomiar nocnych erekcji
i ci$nienia krwi w penisie.

Tym postepom w dziedzinie diagnostyki towarzyszylo opraco-
wanie nowych metod terapii. Na przyklad, w czasach, gdy pisa-
lem pierwsze wydanie tej ksiazki w polowie lat osiemdziesiatych,
dostepne sposoby leczenia impotencji obejmowaly powigkszanie
penisa, mechaniczne urzadzenia prozniowe, zastrzyki wstrzyki-
wane w penis oraz kilka lekéw i zidl, ktérych skutecznos¢ byta
zaledwie lagodna do umiarkowane;j.

Jednak w ciagu ostatnich dziesigciu lat przemyst farmaceutycz-
ny wszed! na ten niezwykle obiecujacy rynek. Badania farmaceu-
tyczne sa obecnie prowadzone pelna para, a pierwszy naprawde
skuteczny lek — Viagre — wprowadzono w 1999 roku. Lek ten,
oraz inne, ktére dopiero powstana, doprowadzi do nowej ,,rewo-
lucji seksualnej” wsrdd kobiet i mezczyzn po czterdziestce.

DwadzieScia pig¢ lat temu ostatnia nowinka w dziedzinie
leczenia zaburzefi seksualnych byla niemedyczna ,terapia se-
ksualna”, wykorzystujaca podejscie Mastersa i Johnson. Bylo to
o wiele lepsze niz cokolwiek wczesniej, jednak w obecnych cza-
sach terapia seksualna bez oceny medycznej i leczenia jest juz po
prostu niewystarczajaca i nie do przyjecia.

Sprébowatem napisa¢ ksigzke prezentujacg najwazniejsze,
przydatne dla ciebie informacje o seksie w prosty, przejrzysty, po-
mocny i przyjazny sposob. Nie zawiera ona rozdzialu poswieco-
nego wirusowi HIV, ani innym chorobom przenoszonym droga
plciowa, poniewaz obecnie temat ten jest poruszany niemal na
co dzien w mediach. Mialem wrazenie, ze odpowiednio obszerne
opisanie tego tematu w niniejszej ksigzce niepotrzebnie zabralo-



by miejsce na inny material, ktory nie jest juz tak tatwo dostepny
dla kobiet i mezczyzn po czterdziestce.

Mam nadzieje, ze znajdziesz w tej ksigzce wiele przydatnych
i pozytecznych pomystéw i ze pomoze ci ona wyrobi¢ sobie bar-
dziej otwarte podejscie do swojej seksualnosci. Dla réznych ludzi
najwazniejsze beda rozne dzialy. Pamietaj jednak o tym, ze je-
§li znajdziesz chocby jedng wazna informacje, ktéra pozwoli ci
wzbogaci¢ swoje zycie seksualne lub pomoze ci lepiej funkcjono-
wal w te sferze, to moze to zrewolucjonizowac cale twoje zycie.

Cho¢ znajdziesz w tej ksigzce mnéstwo praktycznych infor-
macji przeznaczonych dla ciebie, to najbardziej na tym skorzy-
stasz, jesli podzielisz si¢ ideami przedstawionymi w tej ksiazce
ze swoja partnerka. Sprébujcie porozmawiaé¢ o tych sprawach,
ktére wydajg sie wam najwazniejsze. Moze to skloni¢ was oboje
do wspélnego przeczytania najistotniejszych dla was fragmen-
toéw tej ksiazki.

By¢ moze w przesztosci oboje nie czuliscie si¢ swobodnie pod-
czas rozméw o seksie i nie wypracowaliScie sobie odpowiedniego
stownictwa dotyczacego seksu, z ktérym dobrze byscie si¢ czuli.
Mam nadzieje, ze niniejsza ksiazka dostarczy wam zaréwno stow-
nictwa, jak i tta do rozméw o sprawach seksu w waszym zyciu.

Mam réwniez nadzieje, ze tobie i twojej partnerce spodoba si¢
ta ksigzka i ze doda ona bogactwa i spetnienia waszym zyciowym
doswiadczeniom.
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Rozdziat 1

Mezczyzna po czterdziestce a seks

ack R. niechetnie skierowal siec do mojego gabinetu. Spra-

wial wrazenie przygnebionego i zazenowanego. Ten elegan-
cko ubrany mezczyzna, sprawiajacy wrazenie konserwatywne-
g0, ktory niedawno przekroczyt piecdziesiatke, byl najwyrazniej
przyzwyczajony do podejmowania zyciowych wyzwan i odnosze-
nia sukcesow. Nie byl jednak zadowolony ze swojego zycia se-
ksualnego i wydawal si¢ tym bardzo zniechecony.

Doszedt do wniosku, ze ,staje si¢ impotentem” i nie za bardzo
wierzyl, ze ktokolwiek moze mu poméc. Méwil, ze czesto nie
byl w stanie osiagna¢ erekcji. A poza tym, w tych nielicznych
przypadkach, kiedy juz mu sie to udawato, erekcja mijata zanim
doszed} do orgazmu.

Cho¢ Jack twierdzil, ze nie miewa juz erekcji, wkrétce stalo
si¢ jasne, ze trzyma si¢ raczej ograniczonej definicji tego, co to
oznacza. W rzeczywisto$ci nie miewal juz spontanicznych erek-
¢ji — czyli jego penis nie sztywnial bez stymulacji. (Poza tym
— jak si¢ okazalo — jego zona robila bardzo niewiele, aby zapew-
ni¢ mu taka stymulacje penisa, jakiej potrzebowal, by osiagnac¢
erekcje.)

Twierdzenie Jacka, jakoby erekcja mijala nim dochodzil do
szczytowania, rowniez okazalo sie bledne. W rzeczywistosci



erekcje utrzymywaly sie u niego dosy¢ dtugo, lecz czasem nie byt
w stanie osiagnac orgazmu nawet podczas dluzszego stosunku
seksualnego i wtedy jego erekcja stopniowo zanikala.

Ten mezczyzna nie uSwiadamiat sobie, ze to, czego doswiadczal,
bylo czyms$ powszechnym i zupelnie niezaskakujacym u mezczy-
zny w jego wieku. Niestety, wciaz oczekiwal, ze jego cialo bedzie
reagowac¢ tak samo jak dwadziescia lat temu, a wigc naturalne po
piecdziesigtce reakcje jego ciala wywolywaly panike.

Leczytem wielu mezczyzn po czterdziestce z tych nieuzasad-
nionych obaw i zaobserwowalem, ze ten intensywny lek i przy-
gnebienie sa zazwyczaj wywolywane niewiedza dotyczaca reakcji
seksualnych oséb po czterdziestce.

Niektére z przemian zachodzgcych w twoim ciele, o jakich
zamierzam ci opowiedzie¢, moga si¢ na poczatku wydawac tro-
che przerazajace. By¢ moze wcale nie bedziesz chcial ich poznaé.
Opowiem ci jednak réwniez o tym, jak sobie z nimi skutecznie
poradzi¢. Wiedza oraz przejrzysty plan, pozwalajacy reagowac
na te przemiany, sg niezmiernie wazne do utrzymania bogactwa
zycia seksualnego, kiedy si¢ starzejesz.

Gdy przekroczysz czterdziestke, twdj penis moze przestaé
funkcjonowaé w sposéb, jakiego zawsze od niego oczekiwales.
Moze nie sztywnie¢ wtedy, gdy wydaje ci si¢, ze powinien, czy
zachowywac sie w inny spos6b, rézny od tego, do czego przy-
zwyczaile$ sie w przesztosci. Jesli zaczniesz mysled, ze oznacza to
dla ciebie niemal koniec zycia seksualnego lub ze wkrétce twoj
penis zupelnie przestanie ,dziala¢”, to moze by¢ to dla ciebie
czym§ bardzo przerazajacym.

Znaczna czg§8¢ twojego poczucia wlasnej wartosci, meskosci
i szacunku do samego siebie, jest zawigzana z tym, jak oceniasz
swoje zycie seksualne. Gdy mezczyzna czuje, ze zawodzi w zy-
ciu seksualnym, ze mu ,nie staje”, to trudno mu patrze¢ na sie-
bie jak na cztowieka odnoszacego sukcesy w biznesie, w domu
czy w jakiejkolwiek innej dziedzinie zycia. Zawsze, gdzie$ z tytu



glowy, tkwi ta dreczaca mysl, ze w rzeczywisto$ci weale juz sobie
tak dobrze nie radzi.

Jesli nie masz juz erekeji za kazdym razem, kiedy masz na to
ochote, jesli erekcje nie pojawiajg sie tak spontanicznie, jakbys
chcial 1 jesli nie zawsze masz potrzebe lub mozliwos¢ osiggniecia
wytrysku, to mozesz zaczaé czud si¢ tak samo jak Jack — mozesz
sie obawiaé, ze twoja sprawnos$¢ seksualna zanika i ze wkrét-
ce zaniknie na dobre. Slyszales pewnie wiele dowcipéw i historii
na temat seksualnie niesprawnych starszych mezczyzn i by¢ moze
boisz sie, ze rowniez ciebie opuszczaja twe seksualne moce. To po
prostu nieprawda. Po czterdziestce, pigcdziesiatce, sze$¢dziesiat-
ce —iw ogoble w jakimkolwiek wieku — uprawianie milosci wcale
nie musi traci¢ na intensywnosci ani si¢ koficzy¢. Wrecz przeciw-
nie — pomysl o tym w ten sposéb, ze oto nadszedl odpowiedni
moment, abys$ zmienit swoje podejscie do seksu, a nie, zebys z niego
rezygnowal, a wowczas nauczysz sie, jak sprawié, by twoje zycie
seksualne stalo si¢ lepsze niz kiedykolwiek dotad.

Wazne, aby$ zdal sobie sprawe z tego, ze fizyczne przemiany
zachodzace w twoim ciele, w miare jak przybywa ci lat — cho¢
sa niezaprzeczalne — to nie wymagaja od ciebie, by$ zrezygnowal
ze wszystkiego, co sprawia ci przyjemno$¢. Niektore rzeczy mo-
zesz nawet robic leprej niz w wieku dwudziestu lat. Na przyktad,
jesli w ostatnich latach zaczate$ uprawial jogging, teraz mozesz
biega¢ duzo wigcej — i przebiega¢ duzo wigksze odleglosci — niz
woéwczas, gdy bytes mtodszy.

Z seksem jest podobnie. Jesli nauczysz si¢ przystosowywac do
zmian, to mozesz nawet odkry¢, ze uda ci si¢ by¢ jeszcze lepszym
kochankiem niz kiedys.

Czego mozesz sie spodziewac?

Przyjrzyjmy si¢ niektérym z naturalnych zmian, jakie zachodza
wraz z wiekiem w twoim ciele. Zmiany te sa przewidywalne i nie
powinny ci¢ zaskakiwaé ani wytracac z rbwnowagi.



Bedziesz potrzebowal wiecej stymulacji, aby osiagnac
erekcje. Jedna z rzeczy, z ktérymi mozesz si¢ liczy¢, jest to, ze
po czterdziestce nie bedziesz doswiadczal spontanicznych erekcji
tak samo szybko i fatwo, jak w wieku dojrzewania lub wtedy,
gdy miales dwadzieScia pare lat. Wezesniej sama mysl o seksie,
widok nagiej partnerki czy jaka$ fantazja erotyczna sprawialy, ze
twoj penis w jednej chwili byt gotowy do dzialania. Tak juz wie-
cej nie bedzie. W miare jak dojrzewasz, wszystkie uklady fizjo-
logiczne w twoim ciele zaczynaja pracowa¢ coraz wolniej — i pod
tym wzgledem seks nie jest wyjatkiem.

Bez watpienia bedziesz potrzebowal coraz wiecej czasu, aby
osiagnal erekcje bez fizycznej pomocy — samo myslenie o seksie
czy widok partnerki juz nie wystarczy. Twdj penis bedzie po-
trzebowal coraz wiecej bezposredniej, fizycznej stymulacji, aby
osiagnad pelna erekcje.

Ale w rzeczywistosci to wcale nie musi by¢ takie zle. Z calg
pewnoscia nie oznacza to, ze przestaniesz mie¢ erekcje czy prze-
staniesz uprawial seks. Oznacza natomiast po prostu, ze twoja
partnerka bedzie ci musiala w tym pomagaé. W tym miejscu
posiadanie wyrozumialej, kochajacej partnerki jest naprawde
wazne. Moze ci ona pomdéc dlonimi, ustami, piersiami lub innymi
czesciami ciala, ktére pobudza twdj penis — a to z kolei moze
otworzy¢ zupelnie nowy rozdzial w twoim zyciu seksualnym, po-
niewaz kochanie staje si¢ wowczas znacznie bardziej obustronne,
zmyslowe i zréznicowane.

O wiele zbyt czesto zdarzato mi si¢ leczy¢ pary, ktére nie zda-
waly sobie sprawy z tego, ze me¢zczyzna po czterdziestce potrze-
buje bezposredniej, fizycznej stymulacji. W przeszlosci erekcje
pojawialy si¢ u niego spontanicznie. Kobieta rzadko dotykata pe-
nis mezczyzny, a on tak naprawde nigdy tego nie potrzebowal.
Teraz, stopniowo, spontaniczne erekcje pojawiaja si¢ u niego co-
raz rzadziej. A mimo to wcigz na nie czeka, by sie pojawily, zanim
on zblizy si¢ do swojej zony. W zwiazku z tym ich zblizenia staja



sie coraz rzadsze, poniewaz on czeka przez tydzien, dwa tygodnie,
a czasem nawet przez miesigc na te spontaniczng erekcje, ktéra
nigdy si¢ nie pojawia. Wreszcie taka para zglasza si¢ do mojego
gabinetu, zakladajac, ze mezczyzna staje si¢ impotentem.

Wazna jest $wiadomos$¢, ze nie musisz czekaé na erekcje, aby
zacza( sie kocha¢ z partnerka. Twoja partnerka moze ci pomoc ja
osiagnad, a dzigki temu mozecie si¢ kocha¢ zawsze wtedy, kiedy
tego zapragniecie.

Twoj penis moze juz nie by¢ tak sztywny. Druga zmiana,
z ktérej powinienes sobie zdawac sprawe to to, ze twoj penis nie
bedzie juz ,twardy jak stal”, tak jak w mlodosci. Twoje erekcje
beda jednak nadal wiecej niz wystarczajace, aby$ moégl z tatwos-
cia wej$¢ w swoja partnerke i byScie oboje mogli odczuwaé pelna
satysfakcje ze zblizenia.

Tak wlasciwie, to sztywnos¢ jest czysto kosmetyczna kwestia.
Cho¢ twdj penis nie jest juz tak twardy jak niegdys, to nadal
moze doskonale spelnia¢ swoje zadanie. To, w jakim stopniu za-
dowolisz swoja partnerke, uprawiajac seks, nie zalezy od sztyw-
nosci twojego penisa, lecz od tego, jak dobrze go uzywasz (i jak
dobrze uzywasz reszty swojego ciala).

Bedziesz rzadziej odczuwal potrzebe szczytowania.
Wielu mezczyzn po czterdziestce odczuwa niepokdj, poniewaz
nie szczytuja juz tak szybko i fatwo jak kiedys$ i zakladajg, ze
to wezesna oznaka impotencji. M6j 48-letni pacjent Harold M.
powiedzial mi, ze jest w stanie uprawia seks nawet przez trzy-
dzie$ci minut i ze ma dobra erekcje, ale czasami po prostu nie
jest w stanie osiggna¢ orgazmu. Opisal swoja dolegliwos¢ w taki
sposéb: ,,Seks byl naprawde dobry, ale irytowato mnie to, Ze nie
moglem dojs¢”.

Niestety, zamiast cieszy¢ si¢ tym do$wiadczeniem, Harold si¢
zdenerwowal i ogarneta go frustracja. Nie zdawal sobie sprawy



z tego, ze wraz z wiekiem jego ciato przestalo potrzebowa¢ tak
czestych wytryskow jak kiedys. Jednak z drugiej strony czesto-
tliwo$¢ uprawiania seksu nie ulegta jakiemus$ znacznemu zmniej-
szeniu — tak wiec teraz po prostu kochal si¢ ze swoja partnerka
czesciej, niz odczuwal potrzebe szczytowania.

Masters i Johnson utrzymywali, ze wigkszo$¢ mezczyzn po
sze$Cdziesiatce ma potrzebe przezywania tylko jednego czy
dwoch orgazméw na tydzien. Niektérzy mezczyzni wraz z wie-
kiem zaczynaja rzadziej kocha¢ si¢ ze swoimi partnerkami, po-
niewaz maja teraz mniejsza potrzebe wytrysku, ale taka sytua-
¢ja wcale nie musi mie¢ miejsca. Jesli masz potrzebe przezycia
orgazmu tylko raz w tygodniu, to mozesz mimo to uprawial
seks dwa czy trzy razy w tygodniu. Musisz po prostu chcie¢ sie
dostosowaé do tej sytuacji i cieszy¢ si¢ wieloma przyjemnoscia-
mi plynacymi z seksu, nie zmuszajac si¢ przy tym do szczyto-
wania. Jesli zmuszasz si¢ do szczytowania kiedy twoje cialo tak
naprawde tego nie potrzebuje, to mozesz nadwerezy¢, a wreszcie
utraci¢ swoja erekcje i poczué sie tak, jakby to doswiadczenie
bylo porazka, a nie sukcesem. Co§ takiego moze zmieni¢ bar-
dzo przyjemne przezycie w do§wiadczenie pelne lekéw i napiecia.
Moze si¢ to skoficzy¢ w taki sposob, ze zaczniesz si¢ zamartwiad,
czy nastgpnym razem bedziesz w stanie osiagnac orgazm. A jesli
w kolejnej sytuacji znéw bedziesz mial z tym problemy, to by¢
moze zaczniesz si¢ nawet ba¢ uprawia¢ seks w przyszltosci.

Mezczyzni, ktérzy do mnie przychodza, czesto sa przeswiad-
czeni, ze gdy nie maja wytrysku, to rozczarowuja tym swoje
partnerki. Gdy mezczyzna nie jest w stanie osiagnal orgazmu,
wtedy kobieta ma czasami wrazenie, ze to jej wina, ze nie jest juz
atrakcyjna dla partnera, albo ze jej partner spal z kim$ innym.

59-letni Henry B. przyszedt do mojego gabinetu pograzo-
ny w rozpaczy. Czgsto nie byl w stanie osiagna¢ orgazmu pod-
czas stosunku i za kazdym razem zamienialo sie to w rodzinna
katastrofe. Jego zona wybuchala placzem, czula si¢ odtracona



i zagrozona. Henry nie potrafil znalez¢ sposobu, aby ja uspokoié.
Wreszcie przekonal ja, aby poszta razem z nim na konsultacje do
kliniki, a ja jej wyjasnilem, Ze ta zdarzajgca si¢ czasami niezdol-
no$¢ do wytrysku nie wynika z tego, ze maz jej juz nie kocha,
lecz po prostu z jego wieku.

Pamietaj, ze to, iz od czasu do czasu nie masz wytrysku, jest
po czterdziestce czym$ naturalnym. To jedna ze zmian, do kt6-
rych mozesz z fatwoscig sie przystosowac. Kochanie sie moze by¢
bardzo przyjemnym, zmystowym i erotycznym dos§wiadczeniem,
niezaleznie od tego, czy masz wytrysk, czy nie. Nie musisz szczy-
towac za kazdym razem, kiedy uprawiasz seks i nie powinienes
si¢ do tego zmuszal. Po prostu powiedz wczesniej swojej partner-
ce, ze by¢ moze nie bedziesz w stanie osiagnaé orgazmu — by nie
czula si¢ tak, jakby to ona ciebie rozczarowala. Kochanie si¢ bez
tej presji, aby osiggnac wytrysk, moze nada¢ waszemu zwigzkowi
nowy wymiar, poniewaz ty i twoja partnerka bedziecie odczu-
waé wiecej przyjemnosci, cieszac si¢ zrelaksowanymi, dtugimi
zblizeniami.

Inng rzecza, jaka zaobserwowalem jest to, ze niektérzy mez-
czyzni czuja ulge, gdy nie znajduja si¢ pod presja, aby koniecz-
nie mie¢ wytrysk i nie muszg si¢ tym przejmowac. Phil, 55-letni
mezczyzna, powiedzial mi: ,Kiedy bylem mtodszy, moje cialo
ciagle siec domagalo seksu. Czesto nie bylem w stanie mysle¢
o czymkolwiek innym. Teraz moge wybieraé, kiedy chce sie ko-
cha¢ i zamiast nieustannie odczuwa¢ palaca potrzebe, wybieram
wlasciwy moment.”

Dtuzszy stosunek, wiecej radosci. Teraz, gdy twoje cialo
nie domaga si¢ juz szybkiego wytrysku, bedziesz prawdopodob-
nie moglt dluzej sie cieszy¢ stosunkiem niz w czasach swojej mlo-
dosci. Dla twojej partnerki moze to by¢ wielkim plusem. Kobiety
czesto potrzebuja dluzszej stymulacji, aby w petni si¢ podnieci¢
i osiagnac orgazm. Dlatego tez twoja partnerka bedzie si¢ cieszy¢



z tej twojej nowej wytrzymalo$ci w tézku i obojgu wam sprawi
przyjemno$¢ diuzsze i bardziej zmyslowe uprawianie seksu.

Czas miedzy erekcjami. Po orgazmie zawsze nastepuje
pewien czas, w ktérym nie jeste§ w stanie znéw mieé erekdji.
W tym czasie, zwanym okresem refrakcji, twoj penis nie bedzie
w stanie zareagowad, niezaleznie od tego, jak intensywna bylaby
stymulacja.

Kiedy miales dwadziescia kilka lat, zapewne mogles mieé
kolejna erekcje zaledwie kilka minut po wytrysku. Ten kilku-
minutowy okres spoczynku wydhluzyl sie¢ prawdopodobnie do
dwudziestu minut, gdy skonczyle$ trzydziesci lat, a po czter-
dziestce wynosi juz godzine do dwoch. Po sze$édziesigtym roku
zycia — by¢ moze — bedziesz musiat czekad przez caly dziefr albo
nawet dluzej po kazdym wytrysku, nim bedziesz znéw zdolny
do erekgji.

Czas, jaki bedziesz musial odczekaé, moze by¢ rézny, w zalez-
nosci od tego, jak bardzo bedziesz podniecony. W bardzo pod-
niecajacych sytuacjach twoj okres refrakcji moze ulec skréceniu
i mozesz by¢ w stanie szybciej zareagowac.

I tutaj kluczowe znaczenie ma $wiadomo$¢ zmian zachodza-
cych w twoim ciele w wieku dojrzalym. Jesli bedziesz probowal
mie¢ kolejng erekcje zbyt szybko po wytrysku, to naturalnie be-
dzie ci to sprawialo trudnosci. Jesli ty i twoja partnerka nie spo-
dziewacie sie tego, to oboje mozecie mie¢ poczucie niepokoju,
rozczarowania i porazki.

Gdy kilka dni p6zniej sprobujecie ponownie, to nawet, jesli
twoj okres refrakcji byl wystarczajaco dlugi, zamartwianie si¢
poprzednia porazka moze sprawié, ze bedziesz mial problemy
z erekcja. Innymi stowy, mozesz sam siebie tak nastraszy¢, ze na
jaki$ czas stracisz potencje.

Bardzo rozsadnym sposobem, pozwalajacym tobie i twojej
partnerce uniknaé tego rodzaju nieprzyjemnych konsekwencji, jest



zaakceptowanie sygnaléw twojego ciala. Jesli twdj penis nie sztyw-
nieje, bo uplyneto zbyt malo czasu od poprzedniego wytrysku, to
nie prébuj sie do tego zmuszal. Mozecie postanowié, ze troche
poczekacie, lub zdecydowac si¢ na bardzo zmystowy seks bez erek-
qji, polegajacy na wzajemnych pieszczotach dtoimi lub ustami.
Oczywiscie, mozesz skorzysta¢ ze stymulacji dlonmi lub ustami,
by zadowoli¢ swoja partnerke i pomdc jej osiagnac orgazm. A po-
tem, kiedy twoje cialo znéw bedzie gotowe na seks, wtedy be-
dziesz w stanie kocha¢ si¢ z nowa energia i entuzjazmem.
Pamietaj rowniez o tym, ze gdy nie masz wytrysku, to za-
zwyczaj nie bedziesz tez potrzebowal dtugiego okresu refrakcji.
A wiec jesli twoja erekcja zanika, cho¢ nie osiagasz orgazmu, to
oznacza to, ze do$¢ szybko bedziesz gotéw na kolejng erekcje.

Inne przemiany. U mezczyzny po czterdziestce zachodza
tez inne zmiany, ktére by¢ moze zauwazysz. Na przyklad, kiedy
masz wytrysk, twoje nasienie nie bedzie si¢ wydostawac z penisa
z tg sama, wulkaniczna silg, jak to mialo miejsce w mlodosci.
Odpowiedzialne za to mig$nie nie sa juz tak silne jak kiedys.
Nie powinno mie¢ to jednak wplywu na przyjemnos¢, jaka od-
czuwasz z orgazmu. Przeciez wytrysk to nie konkurs, kto dalej
strzeli.

Kiedy byles miodszy, na kilka sekund przed osiagnieciem or-
gazmu mogle$ mie¢ uczucie, ze wytrysk zbliza si¢ nieuchronnie.
Uczucie to zwane jest ,nieuchronnoscia ejakulacji”, poniewaz
wiesz, ze kiedy przekroczysz ten punkt, nie bedziesz juz w stanie
si¢ powstrzymac. Wraz z wiekiem prawdopodobnie zauwazysz,
ze coraz bardziej zaciera si¢ granica miedzy tym uczuciem a po-
czatkiem orgazmu.

Mozesz réwniez zauwazy(¢, ze po wytrysku twoja erekcja zani-
ka szybciej niz w czasach twojej mlodosci. To réwniez jest jedna
z nieuchronnych zmian zwigzanych z wiekiem, ale nie musi mie¢
ona wplywu na rado$¢ plynaca z seksu.



Dlaczego zachodza te zmiany?

Dlaczego, gdy przekraczasz czterdziestke, zachodzg te stopniowe
zmiany? Czemu masz mniejsza potrzeb¢ wytrysku? Czemu co-
raz bardziej potrzebujesz stymulacji penisa? Dlaczego tw6j penis
w stanie erekcji jest troche mniej sztywny?

Powody sg dos¢ skomplikowane. Wzwdéd, ktory zawsze trak-
towale$ jako zwyczajne zjawisko — po prostu widziale§ swoja
partnerke nago, myslates o seksie, a twoj penis stawal sie sztywny
— jest w rzeczywistosci bardzo zlozonym procesem. Wymaga on
precyzyjnego wspoéldziatania réznych czesci twojego ciala. Pierw-
szg z nich jest twdj mozg, poniewaz reagujesz na erotyczne mysli
i mentalna stymulacj¢. Druga sprawa, to odruch erekgji, ktory
si¢ pojawia, gdy twdj penis jest stymulowany fizycznie i wysyta
impulsy biegnace przez twoj uklad nerwowy.

Uklad nerwowy wywiera wplyw na trzeci mechanizm, czy-
li serie zsynchronizowanych czynno$ci naczyniowych. Twéj uklad
krwiono$ny musi dostarczy¢ do penisa wystarczajaca ilo$¢ krwi,
przy czym odplyw krwi z penisa musi zosta¢ na jaki$ czas zablo-
kowany. Dzigki temu twoja krew gromadzi si¢ w specjalnych ko-
morach w twoim penisie, doprowadzajac do efektu, ktory przy-
pomina nadmuchiwanie dlugiego, cienkiego balona. Twéj penis
nabrzmiewa, sztywnieje i jest gotow na seks.

Opisze teraz, w jaki sposob to wszystko dziata. By¢ moze be-
dzie to nieco techniczny opis, jednak warto go przeczytad, ponie-
waz dzieki temu bedziesz mégl lepiej zrozumieé, co moze péjs¢
nie tak i co mozna zrobié, aby temu zaradziC.

Podniecenie seksualne, czy to spowodowane erotycznymi fan-
tazjami, czy stymulacja fizyczna, sprawia, ze pewnymi nerwami
plyna impulsy do penisa, powodujac uwolnienie zwiazku che-
micznego, zwanego tlenkiem azotu 11, w mie$niu gtadkim wspo-
mnianych juz komoér, zwanych cialami jamistymi. Ciala jamiste
napelniajg si¢ krwia, co prowadzi do erekcji. (Nawiasem méwiac,



wraz z wiekiem zachowujesz zdolnos§¢ reagowania na stymulacje
fizyczna nawet wowczas, gdy odruch reagowania na stymulacje
mentalng ulegl ostabieniu.) Tlenek azotu powoduje uwolnienie
innego zwiazku chemicznego, zwanego cyklicznym GMP, ktory
sprawia, ze miesien gladki rozluznia sie, prowadzac do napelnie-
nia cial jamistych krwig. Przypomina to napelnianie powietrzem
dlugich balonikéw. Gdy naplywa krew tetnicza bogata w tlen,
wtedy wytwarza sie jeszcze wiecej tlenku azotu, a tym samym
jeszcze wiecej cyklicznego GMP. Kiedy te ,baloniki” napetnia-
ja sie, wtedy uciskaja zyly odprowadzajace krew z penisa, prowa-
dzac do ich zwezenia i odcinajac doptyw krwi. Dzigki temu penis
utrzymuje si¢ w stanie erekcji.

Penis pozostaje w stanie erekcji dop6ty, dopdki miesienr gtad-
ki znéw nie ulegnie skurczeniu. Wowczas krew jest wypychana
z cial jamistych, a zyly si¢ kurcza i odprowadzaja nadmiar krwi
z penisa.

Caly ten uklad jest regulowany przez wilasciwe ilosci meskie-
go hormonu, testosteronu, ktéry kontroluje twdj mechanizm
erekcji i jest w znacznym stopniu odpowiedzialny za pozadanie
i podniecenie seksualne.

Co moze po6js$¢ nie tak?

To, co przed chwila opisalem, to idealne dzialanie mechanizmu
erekcji. Problem polega na tym, ze w miare jak sie starzejesz,
ten skomplikowany system ulega stopniowemu zniszczeniu i zu-
zyciu. Mechanizm odruchéw przestaje by¢ tak czuly. Moze si¢
zdarzy¢, ze bedziesz mial nadci$nienie i/lub naczynia krwionosne
dostarczajace krew do twojego penisa ulegng stwardnieniu (roz-
winie si¢ w nich arterioskleroza). Prowadzi to do zmniejszenia
doptywu krwi do penisa, a krew, ktéra do niego naplywa, jest
mniej utleniona. W konsekwencji, osiggniecie erekcji zajmuje ci

wiecej czasu.



W uktadzie migsni gladkich, ktéry — rozluzniajgc sie — umoz-
liwia gromadzenie krwi w cialach jamistych, réwniez pojawiaja
si¢ zgrubienia zwiazane z arterioskleroza, czyli blaszka miazdzy-
cowa, i w zwiazku z tym zmniejsza si¢ produkcja cyklicznego
GMP. Wskutek obu tych zmian migsien gladki nie rozszerza si¢
juz tak jak kiedys, a komory nie napelniaja si¢ do konca krwia.
To z kolei prowadzi do tego, ze zyly nie zostaja w pelni zwezone.
W zwiazku z tym moze si¢ pojawi¢ mikroskopijny odplyw krwi
zgromadzonej w ciatach jamistych twojego penisa.

Wszystkie te rzeczy prowadza do tego, ze potrzebujesz wigcej
czasu na osiggniecie erekcji, wymagasz intensywniejszej stymu-
lacji, twéj penis nie jest juz tak twardy jak kiedys, erekcja tatwiej
ustepuje i — ogdlnie mdwigc — jest stabsza.

Kolejnym problemem jest to, ze obawy powoduja skurcz migs-
nia gladkiego i tym samym odplyw krwi z penisa. Dlatego, jesli
zaczniesz sie zamartwiaC o swojg erekcje, zapoczatkowujesz pro-
ces, ktory prowadzi do twej wlasnej porazki. Po pierwsze, przesta-
jesz mie¢ fantazje seksualne, dzieki ktérym wytwarza sie tlenek
azotu. Po drugie, sam twéj lek powoduje, ze erekcja zanika.

Mozesz sobie powiedzie¢: ,No ¢z, nie martwmy si¢”. Prob-
lem polega na tym, ze gdy juz wiesz, ze twoja erekcja jest teraz
bardziej ,krucha”, to trudno jest o tym nie mysle¢. Ta $wiado-
mo$¢ moze zamieni si¢ w obawe, a taka obawa moze z kolei
sprawi¢, ze calkiem niezta erekcja zamieni si¢ w ,,wiotka”.

Ponadto, z kazdym ukoficzonym dziesiecioleciem spada po-
ziom testosteronu w twoim ciele. W wieku trzydziestu lat pro-
dukujesz go mniej niz w wieku dwudziestu, a w wieku szes¢dzie-
sieciu lat mniej niz okolo piecdziesiatki. Powoduje to, ze rzadziej
odczuwasz pozadanie i masz mniejsza potrzebe wytrysku. Praw-
dopodobnie przyczyniaja sie do tego réwniez inne czynniki, po-
niewaz samo podniesienie poziomu testosteronu nie sprawia, ze
libido wraca do poziomu z mlodosci. Role testosteronu oméwie
doktadniej w innym rozdziale.



Podsumowanie

Gdy obniza si¢ czulo$¢ reakcji mechanizmu odpowiedzialnego
za erekcje, wtedy zaczynasz zauwazaé stopniowe zmiany swojej
erekgji, ktore juz opisalem — erekcja zachodzi wolniej, potrzebu-
jesz wiecej stymulacji, a twoj czlonek nie jest juz tak sztywny.
Jednak cho¢ tw6j mechanizm erekcji mogt si¢ staé bardziej kru-
chy i wymaga wigcej pomocy z zewnatrz, to pamigtaj o tym, ze
najczesciej nadal skutecznie dziala i powinien dalej wykonywac
swoje zadania, kiedy bedziesz mial szes¢dziesigt, siedemdziesiat
lub wigcej lat.

Jednak u nielicznych mezczyzn mechanizm odpowiedzialny
za erekcje przestaje dzialal i pojawia si¢ rzeczywisty problem im-
potengji, czyli niezdolno$ci do osiagniecia wzwodu. Dlaczego tak
si¢ dzieje?

Po pierwsze, u niektérych starszych mezczyzn mechanizm
odpowiedzialny za erekcje ulega powazniejszym zniszczeniom.
Niektorzy cierpia na rézne schorzenia, takie jak na przyklad cu-
krzyca, ktére moga uszkadzaé nerwy odpowiedzialne za odruch
erekcji. Inni moga mie¢ duze nadci$nienie, arterioskleroze lub
inne choroby, powodujace zmniejszenie doptywu krwi do penisa.
Cukrzyca réwniez moze przynosi¢ takie skutki.

Do probleméw niektérych mezczyzn przyczynia si¢ niedobér
testosteronu. Cho¢ u kazdego mezczyzny poziom tego hormonu
w pewnym stopniu spada wraz z wiekiem, to niektérzy moga
cierpie¢ na jego rzeczywisty niedobor.

Kruchy mechanizm erekcji starszego mezczyzny moga tez za-
burzy¢ rézne czynniki zewnetrzne — a zwlaszcza alkohol, palenie
papieroséw i niektore leki, ktére dokladniej oméwie w osob-
nych rozdzialach. Pewna role moze tez odgrywa¢ niedobér pew-
nych sktadnikéw odzywczych. Ponadto niektére choroby, bole,
a w szczegoOlnosci lek i napigecie, moga osobno lub w polacze-
niu zablokowaé twéj mechanizm erekcji. Rézne czynniki, ktére



moga zaburzy¢ twoja erekcje, zostang dokladnie oméwione
w kolejnych rozdzialach. Opisz¢ réwniez, w jaki sposéb mozesz
zapewnic sobie jak najwigksze szanse na dobrg, satysfakcjonujaca
erekgje.

Dlaczego uprawianie seksu po czterdziestce
moze by¢ lepsze niz dotychczas?

Wiele kobiet méwilo mi, ze w ich odczuciu starsi mezczyzni s
lepszymi kochankami. Kiedy wyjasniaja dlaczego tak jest, staje
si¢ jasne, ze zmiany zachodzace wraz z wkraczaniem w wiek doj-
rzaly w znacznym stopniu przyczyniaja sie do tego, co kobiety
lubia w uprawianiu seksu ze starszymi mezczyznami.

42-letnia Barbara M. powiedziala mi: ,Czasami troche to
trwa, nim si¢ podniece. Méj pierwszy maz, ktéry byt w moim
wieku, natychmiast mial erekcje i niecierpliwit sig, kiedy wresz-
cie bede podniecona. M6j obecny kochanek, ktory jest dziesie¢
lat starszy, rowniez potrzebuje troche czasu, tak samo jak ja.
Oboje si¢ stymulujemy i podniecamy, i dla mnie to jest napraw-
de wielki plus.

Bob zazwyczaj potrzebuje, bym pobawila si¢ jego penisem
i dopiero wtedy ma erekcje. Podoba mi sie to, ze jestem mu po-
trzebna. Ciesz¢ si¢, ze moge mu pomoéc. Czuje sie¢ dumna i pod-
niecona, kiedy jego czlonek sztywnieje. Uwielbiam to uczucie,
kiedy jego penis staje si¢ coraz twardszy, gdy go pieszcze. Czujg,
ze twardnieje dzieki mnie, a nie tak po prostu.

Poza tym uprawianie seksu trwa dluzej. Mam wrazenie,
ze mlodzi mezczyzni od poczatku sg gotowi do wytrysku, a Bob
czasami potrzebuje mojej pomocy, aby przezy¢ orgazm. Zwykle
potrafie doprowadzi¢ go do szczytowania, wykonujac silne, in-
tensywne ruchy podczas stosunku. Uwielbiam go obserwowac,
gdy sie tak poruszam.



Raz na jaki$ czas si¢ zdarza, ze na poczatku ma problemy
z dojSciem. Po prostu si¢ wtedy wycofujemy. Potem doprowa-
dzam go do wytrysku dloAmi i ustami, a nawet pieszcz¢ jego
sutki jezykiem, bawiac si¢ jego penisem, a kiedy jest juz gotow,
wsuwam go w siebie w ostatniej chwili.

W kazdym razie czuje sie dzieki temu tak, jakby to dzieki
mnie przezywal orgazm i mam poczucie, ze jestem zreczna i se-
ksowng partnerka w 16zku. Poza tym naprawde czuje sie doce-
niona. Cale to przezycie jest bardziej czute, zmyslowe i wrazliwe,
i trwa przy tym dluzej. Mysle, ze wszystkie kobiety to lubig.”

Gdy byles mtodszy, wtedy dominujacym motywem w twoim
zyciu seksualnym byla potrzeba wytrysku. Miale§ erekcje przy
niewielkiej lub wrecz zadnej stymulacji fizycznej i zawsze ci sie
spieszylo, zeby wreszcie zaczal si¢ stosunek. Cho¢ by¢ moze byles
wtedy z tego dumny, presja szybkiego stosunku i szybki wytrysk
nie zaspokajaja potrzeb wigkszosci kobiet, ktore zazwyczaj po-
trzebuja troche wiecej czasu, aby si¢ podnieci¢. Kobiety moga
mie¢ wrazenie, ze mtodsi mezczyzni sg niecierpliwi, skoncentro-
wani tylko na sobie i nie chca poswieci¢ czasu, aby poméc kobie-
cie réwniez si¢ podnieci¢.

Kobiety pragna wiecej bezposredniej stymulacji fizycznej
przed zblizeniem i bardzo to doceniaja. Z reguly lubia, gdy seks
jest dluzszym, zmystowym doswiadczeniem, a wytrysk jest dla
nich zaledwie cz¢$cia tego przezycia. Jako starszy mezczyzna
przekonasz sie, ze takie bogate do§wiadczenie uprawiania seksu,
gdy zadowalasz nie tylko siebie, ale i swoja partnerke, rowniez
sprawi ci przyjemnos¢.

Teraz, kiedy jeste$ starszy, pod wieloma wzgledami jeste$
lepiej przygotowany do tej roli. Miales duzo czasu, by zdoby¢
doswiadczenie i nauczy¢ sig, jak najlepiej zaspokajac swoja part-
nerke. Poza tym nie odczuwasz juz tak wielkiej presji, by do-
prowadzi¢ do szybkiego wytrysku. Uprawianie seksu jest teraz
spokojniejsze, bardziej zmystowe i skupia sic w mniejszym stop-



niu na samym penisie, a bardziej na caloksztalcie doswiadczen fi-
zycznych i psychicznych. Starsi mezczyzni sa lepiej przygotowani
— zaréwno psychicznie, jak i fizycznie — by zaspokaja¢ samych
siebie swoje partnerki.

Réwniez pod innymi wzgledami kochanie si¢ ze starszym
mezczyzng moze dawac wicksze wrazenie wzajemnosci. U mtod-
szego mezczyzny erekcja po prostu si¢ pojawia, a kobieta moze
mie¢ wrazenie, ze z nig samg ma to niewiele wspdlnego. Jed-
nak kochajac si¢ ze starszym mezczyzna, ta sama kobieta bedzie
prawdopodobnie odgrywac o wiele aktywniejsza role. Bedzie od-
czuwal przyjemnos$¢ zwigzang z tym, ze to wlasnie ona dopro-
wadza go do wzwodu. A to daje jej poczucie mocy, uczestnictwa
i wzajemnosci w waszych kontaktach seksualnych. Bardzo moz-
liwe, ze nigdy dotad czegos takiego nie odczuwala.

Inne kobiety czesto mi mowily, podobnie jak Barbara, ze pod-
czas uprawiania seksu lubig czu¢ si¢ potrzebne. Czujg si¢ dum-
ne, kiedy moga pomdéc partnerowi osiagnal erekcje, a uczucie,
ze jego penis sztywnieje w reakcji na nie i na to, co robig, sprawia
im przyjemnosc.

Jako mezczyzna po czterdziestce, ktéry musi si¢ zmierzy¢
z réznymi przemianami fizycznymi, mozesz mie¢ wrazenie,
ze twoja potrzeba stymulacji penisa wynika z oslabienia spraw-
nosci fizycznej. Jest to jednak po prostu naturalne zjawisko, wiec
nie zapomnij o wspanialych korzysciach, jakie daje ono zaréwno
tobie, jak i twojej partnerce.

Po pierwsze, bedziesz odczuwal ogromna przyjemnosé, gdy
twoja partnerka bedzie ci¢ stymulowaé na nieskonczong ilos¢
niezwykle erotycznych sposobéw. Bedziesz mial tez czas i checi,
aby bez pospiechu ja piesci¢, bez tej wewngtrznej presji, by jak
najszybciej doprowadzi¢ do wytrysku. A twoja partnerka bedzie
odczuwaé przyjemnos¢ i rado$é, stymulujac cie, podniecajac, po-
magajac ci osiagnaé wzwod, a by¢ moze takze przezyé orgazm.





