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3 tilary namietnosci w zwigzku




O AUTORZE

Nazywam si¢ Michat Szatilo i od 2010 roku zajmuje sie mitoscis.

Jestem ekspertem relacji, certyfikowanym coachem oraz autorem

bestsellerowych ksiazek i programéw rozwojowych.
Od 2010 roku pomagam budowaé zwigzki oparte na bliskosci,
zaangazowaniu i technikach, keérych powinno uczy¢ sie w szkole,

ale nikt tego nie robi.

Moje tresci obserwuje w mediach spotecznosciowych ponad 250 000 oséb

Wypowiedzi
w mediach



WSTEP

Ania byta z Michatem od chwili, kiedy on zauwazyt j3 przy stoliku, przy
ktérym udzielata informacji o konferencji na temat przedsiebiorczosci

w Polsce. Moze nie do korica od tej chwili, bo nie zapadly miedzy nimi
zadne ustalenia. Nie wymienili nawet jednego stowa, ale wystarczyto, ze
ona na niego spojrzata i on spojrzat na nig, zeby poczuta, ze ptonie od
srodka. Gdyby chociaz Michat odwrécit wtedy wzrok udajac, ze nagle
zainteresowat go sufit, to moze by ochtoneta. Jednak on tego nie zrobit

tylko delikatnie sie usmiechnat. Wtedy postanowita, ze kiedy$ beda razem.
[ byli.

Zamieszkali ze sobg kilka miesiecy pdzniej, a ich skromna, studencka
kawalerka umeblowana jeszcze za czaséw PRL-u stafa sie miejscem,

w ktdérym namietno$¢ mozna byto kroi¢ nozem. Czasem wystarczyto
tylko przypadkowe dotkniecie, zeby Michat podnosit Anie i rzucat na
t6zko. Kiedy on zdejmowat koszulke, Ania nie mogta sie powstrzymad,
zeby nie przesunac reky po jego brzuchu z delikatnie zarysowanymi
mie$niami. Po kazdej przerwie, nawet kiedy ta trwata tylko kilka godzin,
witali sie i przywierali do siebie w tak mocnym uscisku jakby juz nigdy

wiecej nie chcieli sie roziaczyd.




Dzisiaj po o$miu latach wyglada to juz inaczej. W ich spojrzeniach nie
widaé flirtu tylko raczej przyziemne pytania: ,Co na obiad?” i ,Kupites
chleb?”. Kiedy siadajg na kanapie, to raczej obok siebie niz razem

i przewijajg treSci na smartfonach zamiast spedzaé wspélnie czas. Weigz sie
kochajg, wcigz uprawiaja seks (chociaz zdecydowanie rzadziej) i wcigz
chcg by¢ razem, ale nieco im zal, Ze z tej dawnej namietnosci zostato tak

niewiele.

Jezeli to brzmi znajomo, to dlatego, ze taka historia przydarza si¢ wielu
parom. Nie dlatego, Ze przestaja si¢ kochaé. Nie dlatego, Ze ,,nie s3 sobie

pisani”. Nie dlatego, ze tak musi by¢.

To dzieje sie, gdy zwigzek przechodzi w tryb autopilota. Polega on na
tym, ze przestajesz $wiadomie budowac relacje, a zaczynasz jg tylko

podtrzymywac za pomoca rutynowych czynnosci.

Nie do korica jest to efekt naszych decyzji. Prowadzg do tego
mechanizmy, ktére nie maja nic wspdlnego ze zt wolj. Jednym z nich
jest adaptacja hedonistyczna. Pod t3 nazwa kryje sie zjawisko, w ktérym
twéj mézg przyzwyczaja sie do rzeczy, ktédre kiedys wywotywaty
ekscytacje. To, co bylo nowe i pociggajjce, staje sie normalne. Do tego
dochodzi przewidywalno$¢, zmeczenie, nadmiar obowiazkéw i brak
przestrzeni tylko dla siebie nawzajem. Powoli i niepostrzezenie,
namietno$¢ zamienia sie w codzienng, spokojng blisko§é. Weigz cenng,

ale pozbawiong ognia.




Ten ebook powstat po to, by pokazaé Ci, ze nie musi tak by¢,

a namietno$¢ mozna odzyskac.

W ,,Przepisie na namietnosc™:
e Dowiesz si¢, co zabija namietno$¢ - zar6wno te oczywiste, jak
i zupelnie nieintuicyjne czynniki;
 Oraz poznasz trzy filary namietnosci: blisko$¢ emocjonalna,
wspolne aktywnosci i zmystowosé, czyli podstawy, dzieki kedrym

Twdj zwigzek zndw moze by¢ peten ognia, ekscytacji i przyjemnosci.

Zrozumienie tych dwéch elementéw daje cos§ bezcennego - wiedze
o tym, co zmieni¢, zeby odzyskaé poczucie pelnej bliskosci, ktére

wcigz pamietasz i za ktérym tesknisz.
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ZABOJCY NAMIETNOSCI

Wiekszos¢ rzeczy w swoim zyciu mamy tylko tak dtugo, jak aktywnie

o nie walczymy. To ponadczasowa prawda, ktdrg zbyt czesto sie ignoruje.
Wolimy zdobywaé, niz utrzymywac to, co mamy, wiec wcigz umyka
nam to, ze zdrowie mamy tak dtugo, jak o nie dbamy, ze nieuzywane
miesnie s3 zastepowane warstewky ttuszczu, a nasi bliscy stang sie ,,dalsi”

bez podtrzymywania kontaktu.

To samo dzieje sie¢ w przypadku namietnosci. Nike nie planuje, ze zacznie
uprawiac seks kilka razy do roku, ani ze przestanie czué wiez z osobg,
ktéra kocha. To sie dzieje, bo gdzie§ wewngtrz zaktadamy, ze ,,mito$¢
wystarczy”, a to tylko piekne ztudzenie, ktére kiedy nie patrzysz, pokazuje
ci srodkowy palec.

Warto rozbi¢ to na czesci pierwsze i przyjrze¢ sie czynnikom, ktére

zabijajg namietno$¢,
1. Efekt wspéHokatora

Wyobraz sobie, ze mieszkasz z kims, kogo lubisz i z kim jest Ci wygodnie,
ale kogo nie pragniesz. Rozmawiacie o rachunkach, planujecie zakupy,

wymieniacie si¢ informacjami o dzieciach. Wszystko dziata, bo jest oparte




o to, co praktyczne. Niestety emocjonalnie coraz mniej to przypomina

zwigzek, a coraz bardziej... wspdlne gospodarstwo domowe.

Efekt ,wspotlokatora” jest jednym z najczestszych zabdjcéw namietnosci.
Kiedy spedzasz z kim$ czas niemal bez przerwy, to sila rzeczy widzicie sie
kiedy chorujecie, jeste$cie zmeczeni, nie macie nastroju i po catym dniu
pracy nie pachniecie fiotkami. Zamiast organizowaé randki, na ktérych
przez dwie czy trzy godziny pokazujecie sie z najlepszej strony,
wybieracie zajecia, ktdre nie zabieraja energii — wspdlne ogladanie seriali,

rozmowy o codziennych sprawach i wrzucanie w siebie przekssek.

W ten sposdb ze zwigzku usuwa sie blisko$¢ i ekscytacie, a jej miejsce
zajmuje logistyka — ustalanie kto odbierze dzieci, kto zrobi zakupy, kiedy

zaplanowacé urlop.
2. Brak energii seksualnej

Najczesciej kiedy wchodzimy w zwigzek jesteSmy w szczycie formy. Nie
méwie tu tylko o wygladzie. Chodzi mi o caloksztatt. Jestesmy zadbani,
wiemy jak atrakcyjnie sie zachowywad, nasze umiejetnosci flirtu i
rozmowy wyszlifowane podczas randek pozwalaja nam z polotem
rozmawiaé. Swiadomie czy nie, budujesz wtedy napiecie seksualne,

ktérego w koricu nie da sie powstrzymac.

Z kolei zwigzek to w pewnym sensie czas, kiedy mozna odpuscié. Nic sie

przeciez nie stanie jak nie ogolisz sie jeszcze przez kilka dni i nie bedziesz




wciggad brzucha. Nieuzywane umiejetnosci zaczynajg rdzewie¢
i trzeszczeé. Wieczory koriczg sie dylematem: ,,Czy najadamy si¢ na
kolacje czy bedziemy uprawia¢ seks?”. I tak sie skfada, ze seks zaczyna

coraz czesciej przegrywac.

Z drugiej strony pojawia sie tez wiecej zadari. Praca wraz z kolejnymi
awansami staje sie bardziej wyczerpujaca. Mieszkanie zamienia sie na
dwukrotnie wiekszy apartament lub dom, ktéry sam sie nie posprzata.
Jezdzenie komunikacjg miejskg zastepuja dwa samochody, ktére trzeba
tankowaé, my¢, zmienia¢ im opony i jezdzi¢ na przeglady. Zwigzek
dwdjki ludzi zamienia si¢ w rodzine 2+1 albo jeszcze wigksza.

A tymczasem doba nie chce sie rozciggaé, wiec coraz czesciej brakuje

Ci energii.

I tak sie sktada, ze jesli koriczysz dzieri zasypiajgc z telefonem w reku, to
namietno$¢ nie ma gdzie sie zmie$ci¢. Nie dlatego, ze nie ma miedzy

wami uczu¢ albo checi, ale dlatego, ze nie ma na nig przestrzeni.

3. Niewypowiedziane pretensje i drobne zranienia

Nie tylko wielkie ktétnie oddalajg od siebie ludzi. Czasem duzo bardziej
zabija zwigzek to, co nigdy nie zostalo powiedziane. Te drobne rany,

niezatatwione tematy, komentarze, ktére bolaly, ale nikt ich nie wyjasnit.

Na poczatku s3 one mieciutkie i plastyczne. Mozna je rozbi¢ kilkoma

zdaniami wyttumaczenia i czutoscia, ale kiedy tego nie zrobisz, to




z czasem twardniejg tworzac emocjonalng Sciane. Na co dzieri jej nie
wida¢ - nadal rozmawiacie, nadal sie lubicie, ale pod spodem tli sie zal.
Niestety zal i pozgdanie rzadko chodza w parze. Ciezko chcie¢ kogos, do

kogo w $rodku czujesz pretensje, nawet jesli jej nie wypowiadasz.

Namietno$¢ potrzebuje luzu, bezpieczeristwa, lekkosci.
4. Brak §wiadomosci jak istotny jest seks

Seks to nie jest tylko seks. To nie jest zwykta potrzeba. Dopdki nie jestes
w otwartym czy poliamorycznym zwigzku (a 99,99% par nie jest) to jest
to JEDYNA potrzeba jaka mozesz zaspokaja¢ WYELACZNIE w zwiazku.

Porozmawia¢ o problemach mozesz z przyjacielem. Do kina i§¢ samemu.
Na wakacje pojecha¢d ze znajomymi. Szacunek mozesz dosta¢ w pracy,

a poczucie przynalezno$ci moze zapewnic ci jedna z dziesigtek organizacji
hobbystycznych czy zawodowych. Jednak seksu to nie dotyczy. W jego
przypadku mozemy uprawiaé go tylko w zwigzku lub decydujac sie na

zdrade, co jest niemal réwnoznaczne z zakori czeniem catej relacji.

Tymczasem seks to nie tylko zdejmowanie ubrai. To wyraz wzajemne;
akceptacji i sposb na powiedzenie, ze ,jesli to jest dla ciebie wazne, to dla
mnie tez”. To oksytocyna, czyli hormon przywigzania, ktéra wydziela sie
podczas bliskich kontaktéw fizycznych i ktéra na poziomie biologicznym
utrzymuje mito$¢ w statych zwigzkach. Seks to jedyny element, ktéry

odréznia zwigzek od przyjazni i innych typéw relacii.




Wiele 0s6b nie dostrzega tych oczywistych faktéw, wiec zamiast nadad jak

najwyzszy priorytet strefie seksualnej, spychajg go na koniec listy.

Te cztery zjawiska obrazujg najczestsze mechanizmy, ktére

stopniowo zabijajg pozadanie w zwigzkach.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze wigkszos¢ z nich jest odwracalna, wiec
w kolejnych rozdziatach powiem Ci o trzech elementach, ktére s3
fundamentem pozgdania. S3 to blisko$¢ emocjonalna, wspélne aktywnosci

i zmys}owoéc'.

Zacznijmy od blisko$ci emocjonalne;. ..
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FILARY NAMIETNOSCI:
BLISKOSC EMOCJONALNA

Intymno$¢ ma mniej wspdlnego ze zdejmowaniem ubran niz
przypuszczasz. Intymno$¢ to przede wszystkim poczucie bezpieczeristwa,

zaufania i zrozumienia, ktére towarzyszy dwdjce ludzi.

Jesli chociaz troche mnie przypominasz, to czytajac to, mozesz pomysleé:
,Ale nudy!”. Niestety popelnisz wtedy ogromny bfad, bo to wiasnie te
elementy s3 cichymi bohaterami kazdego zwigzku. To fundament, bez
ktérego rozsypie sie cafa reszta i dlatego pracujac nad pozadaniem,

najpierw trzeba odbudowaé emocjonalng wiez.

Badania nad tzw. bezpiecznym przywigzaniem pokazuja jasno, ze
obecnos¢ bliskiej osoby dziata na nasz mézg odstresowujaco. Obniza sie
wtedy poziom kortyzolu, ro$nie oksytocyna, a uktad nerwowy tatwiej
przechodzi w stan relaksu. Co réwnie istotne, z badari Lisy Diamond
wynika, ze najwieksze skoki pozadania w dlugich zwigzkach sa
powigzanie nie z ,nowos$ciy” w t6zku, lecz z momentami odnowienia
emocjonalnej wiezi — np. po kryzysie, kiedy para znowu zaczeta ze sobg
rozmawia¢ naprawde, a nie tylko zamienia¢ zdawkowe i przyziemne

uwagi.

W przypadku blisko$ci emocjonalnej nie chodzi o wielkie zachowania




tylko o powtarzajgce sie mikro-gesty. Dzialajg one jak emocjonalne,
codzienne inwestycje, ktére w skali miesigca czy roku robia réznice

wieksza niz randka w najdrozszej restauracji.

Jakie to mogg by¢ mikro-gesty?
e Dotyk bez podtekstu — krétki uscisk, musniecie dloni w biegu,
przytulenie od tylu podczas gotowania.
e Kontakt wzrokowy — zatrzymanie si¢ na moment i spojrzenie w oczy.
e Zauwazanie drugiej osoby np. poprzez tak drobne zdania jak: , Widze,
ze dzisiaj jeste§ zmeczona, zrobie ci herbate.”

* Docenianie czyjego$ wkiadu w relacje, nawet niewielkiego.

Jeszcze wazniejsze jest poglebianie relacji poprzez rozmowe. Glebokie
rozmowy, w ktorych rozmawiacie o marzeniach, obawach i
wspomnieniach, wywotujg ten sam rodzaj emocjonalnej ekscytacji, co na
poczatku zwigzku, gdy poznawaliscie sie po raz pierwszy. Najlepiej
Swiadczy o tym pewne badanie, w ktérym pary odpowiadaty na 36
osobistych pytail stworzonych przez badacza Arthura Arona. Po
wykonaniu tego ¢wiczenia pary odnotowaty tak duzy wzrost poczucia
bliskosci, ze cze§¢ z nich zglosita wzrost ochoty na seks juz tego samego

dnia!

Namietno$¢ idzie w parze z wzajemng ciekawoscia, uwagy oraz jezykiem
pelnym czulosci i pozadania. Jak to wdrozy¢?
e Zaskocz druga osobe wiadomoscig w ciggu dnia — niech to bedzie cos

miedzy zartem a komplementem.




o Wymyslcie hasto, ktdre oznacza ,wieczor jest tylko dla nas ;).

e Powiedz co uwielbiasz w drugiej osobie fizycznie.

Takie zachowania maja jeszcze jeden pozytywny wskutek — wzmacniajg
fundament relacji. Psycholog John Gottman, jeden z najwazniejszych
badaczy matzeristw, wykazal, ze szczesliwe pary majg 5 pozytywnych
interakcji na kazdg negatywng. Mikro-gesty to praktyczny sposéb, zeby

ten stosunek utrzymywac i wzmacnia¢ waszg wiez.

W kolejnym rozdziale powiem ci, jak wprowadzi¢ do zwiazku wiece;
wspolnych akeywnosci, ktére zamiast rutyny przyniosg poczucie §wiezosci

1 NOWOSCI.
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FILARY NAMIETNOSCI;
WSPOLNE AKTYWNOSCI

Jednym z gtéwnych grzechéw jakie mozesz popemié przeciwko
zwigzkowi jest rutyna. Robienie wszystkiego w taki sam sposéb bez

wiekszych odstepstw od normy.

Jest to o tyle podchwytliwe, ze potrzebujemy przewidywalnosci i znanych
schematdéw, bo wtedy nasze zycie jest pouktadane i bezpieczne, wiec nic
dziwnego, ze rutyna pojawia si¢ w zyciu kazdej pary. Problem w tym, ze
potrzebujemy tez generowania nowych doswiadczeni, bo to z nich rodza
sie wspomnienia, ktére opowiadacie z ekscytacjg po pietnastu latach, nowe

odczucia i poczucie, ze wasz zwiazek jest warto$ciowy i sensowny.

Kiedy w zwiazku brakuje §wiezodci, przestaje sie on rozwijaé.
Wykonujecie wtedy swoje obowiazki, wymieniacie sie informacjami,
moze nawet $miejecie sie czasem z tych samych zartéw, ale namietnos¢ po
cichu wyparowuje. Dlatego jednym z najprostszych i najbardzie;
niedocenianych sposobéw na przywrdcenie energii jest. .. robienie

nowych rzeczy razem.

Nowe do$wiadczenia, to niekoniecznie doswiadczenia drogie czy

ekstremalne. Moze to by¢ takze:




e Sprébowanie daii kuchni wietnamskiej, tajskiej lub innej, ktérej nie
prébowaliscie.

e Weekendowy wypad w miejsce, ktérego nie znacie.

e Wspdlny kurs (np. tarica, fotografii, gotowania, jgzyka).

e Wyjscie o nietypowej porze: nocny spacer, piknik na dachu, $niadanie

o wschodzie storica.

To co robicie nie jest az tak istotne, jak to, ze przetamujecie schemat.
Liczy sie to, zeby wyrwaé umyst z trybu przewidywalnosci. Dzigki temu
nastepuje cos, co w psychologii nazywa sie przeniesieniem pobudzenia.
To zjawisko oznacza, ze jesli wspdlnie robicie co§ nowego

i ekscytujacego, to cze$¢ tej ekscytacji twdj mbzg przypisze waszej relacji

mySlac: ,Och, to ta osoba tak na mnie dziata!”.

Z elementem nowosci wiaze si¢ jeszcze jeden istotny czynnik pozadania.
Jest nim tajemniczo$¢. Psychoterapeutka Esther Perel w swoich badaniach
nad dlugoterminowym pozadaniem zauwazyla, ze ludzie pozadajg nie
tego, co doskonale znajg, tylko tego, co odrobine nieznane i to nawet jesli
to nieznane jest w ukochanej osobie. Pozadanie zywi sie odlegloscia, ktora
pozwala zobaczy¢ partnera jako kogo$ niezaleznego, intrygujacego, nie

w pelni ,oswojonego”.

Dlatego warto czasem:
* Nie opowiadaé od razu catego dnia z detalami i zostawi¢ co$ do
odkrycia péznie;.
e Pozwoli¢ sobie na wiasne hobby, wyjazdy czy projekey, bo wtedy

partner widzi cie¢ w innym $wietle.




e Wprowadzi¢ do waszego zycia mate niespodzianki np. obecne

 w przekornych stowach: ,Nie powiem, dokad dzi§ idziemy :)”

Nowe do$wiadczenia i nutka tajemniczosci to dwa narzedzia, kedre
wyrywajg zwigzek z rutyny i pozwalajg poczué, ze znowu rodza sie wasze

uczucia.

Natomiast te dwa oméwione elementy (blisko$¢ emocjonalna i wspdlne
aktywnoéci) to jeszcze nie wszystko. Niezbednym sktadnikiem przepisu
na namietno$¢ jest jeszcze trzeci czynnik — zmystowosé, czyli jedyna
rzecz, ktdra sprawia, ze jesteScie kochankami, a nie tylko przyjaciétmi

Spiacymi w jednym t6zku.
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FILARY NAMIETNOSCI:
ZMYSEOWOSC

Bliskos¢ fizyczna, dotyk, catowanie sie i seks to trzeci element, ktory spaja
pary i odréznia zwykly przyjazii od mitosci. Te cze$¢ najlepiej wspiera sie,
pobudzajgc zmysty, wprowadzajac elementy nowosci w sypialni i oddajac

kontrole drugiej osobie.

Zmystowos¢ to caly Swiat pozastownej komunikacji: zapachy, drobne
gesty, napiecie, oddawanie kontroli. Gdy o nig dbasz, przypominasz sobie
nawzajem, ze jeste$cie nie tylko partnerami, ale takze kochankami. A to
wlasnie ta cze$¢ relacji podtrzymuje pozadanie nawet wtedy, gdy mijaja

lata.

Pierwszym elementem zmystowosci jest dbanie o swoja
atrakcyjnosé. I nie chodzi tu o bycie idealnym. Atrakcyjnosé w zwigzku
to miks trzech elementéw:
e Energia — czy wnosisz w zwiazek energie, che¢ zycia, rados¢, czy
tylko zmeczenie i przewidywalnosé?
e Wyglad — nie chodzi o to, by wyglada¢ jak modelka czy model, ale
o to, by pokazywad, ze dbasz o siebie: fryzura, zapach, styl, drobne
zmiany, ktére sygnalizuja ,nadal mi zalezy”.
e Nastawienie — flirty, zarty, drobne prowokacje. Ludzie reagujg na

emocje, a lekkie, takie nastawienie przycigga jak magnes.




Drugim elementem jest dbanie o dotyk poza sypialnig i seksem.
Paradoks polega na tym, ze im rzadziej dotykacie si¢ poza t6zkiem, tym
szybciej seks staje sie mechanicznym rytuatem albo znika catkowicie.
Nasze ciata potrzebujg napiecia, a to napiecie buduje si¢ w codziennych,
cieptych gestach. Co mozesz zrobi¢, zeby je wdrozy¢?

e Dotknij karku partnera, przechodzac obok, jakby od niechcenia.

 Przytul od tylu, gdy on/ona co$ gotuje lub czyta.

e Usiagdz blisko na kanapie.

e Trzymajcie si¢ za rece, obejmij druga osobe, pocatuj w szyje bez

powodu.

Pamietaj, ze jesli dawno sie tak nie zachowywaliScie to druga osoba moze
zareagowac zdziwieniem. Wytlumacz, ze po prostu chcesz by¢ blisko,
a w kolejnych dniach i tygodniach dalej stosuj taki niewymuszony dotyk.

Dzigki temu znéw stanie sie on norma w waszej relacj.

Badania pokazujs, ze regularny, nieerotyczny dotyk podnosi poziom
oksytocyny, hormonu bliskosci, i obniza poziom stresu. Co to oznacza
w praktyce? Im czesciej dotykacie sie na co dzieri, tym krétsza droge
bedziecie musieli pokona¢ do uprawiania seksu. Nie startujecie wtedy
z poziomu 0 (lub wrecz z minusowego), ale juz z poziomu 3, zeby

podczas seksu dojs¢ do 10.

Trzecim elementem jest seks traktowany jako eksploracja, a nie jak

presja.




Takie zdania jak: ,Powinni$my to robi¢ czesciej”, ,Kiedys byto lepiej”,
,Musimy co§ zmieni¢”, wprowadzajg do sypialni kontrolera jakosci, a nie
kochanka. Tymczasem seks w dlugim zwigzku najlepiej traktowaé nie jak

zadanie do odhaczenia, tylko jak eksploracje.

Eksploracja oznacza:
e Testowanie nowych rzeczy bez presji, ze ,muszg si¢ sprawdzic'”.
e Traktowanie bliskosci jak wspdlnej podrézy, w kedrej mozecie sie
Smiac, przerywac, pytac.
e Mdéwienie otwarcie o fantazjach, nawet jesli nie wszystkie bedziecie

realizowacd.

Badania nad satysfakcja seksualng wskazujg, ze pary, ktdre traktuja seks
jako przygode, a nie jako ,,dowdd normalnosci”, utrzymuja wiekszg
namietno$¢ nawet po dekadach. Nie chodzi wigc o to, by by¢ ,idealnym”
w 16zku. Chodzi o to, by razem odkrywaé, co moze sprawia¢ wam

przyjemno$¢ zamiast poprzestawac na tych kilku odkryciach sprzed lat.




ZAKONCZENIE

Blisko$¢ emocjonalna, wspdlne, nowe aktywnosci i zmystowos$¢ to trzy
filary, ktdre sprawiajg, ze w zwiazku zndéw zaczynajg sie pojawiaé takie
uczucia jak podczas zakochania. I chociaz nie istnieje jeden, magiczny

gest, ktdry odpowiada za pozadanie, to te trzy elementy pozwalajg je

znéw pobudzid.

Teraz juz wiesz na czym sie skupié, zeby miedzy wami znéw zrobito sie
goraco. Natomiast jesli chcesz wiedzie¢ JAK to robié, na czym sie skupi,
jakie aktywnos$ci wybraé, o czym rozmawia¢ albo jakie seksualne zabawy
wyprébowaé, to mam dobrg wiadomos¢! Przygotowatem ,,Namietnik” —
publikacje, w ktdrej to wszystko znajdziesz. To dziennik rozwojowy dla
par pelny ¢wiczeni, aktywnosci i zabaw wzbogacajacych zwiazek,

w ktdrym to wy bedziecie gléwnymi bohaterami.




W tredci ,Namietnika” znajdziesz:

e ponad 70 konkretnych éwiczeni rozwijajacych emocjonalng bliskosé,
zabawe i zmystowos¢

e pytania do rozméw, ktdre potrafig zblizy¢ bardziej niz wyjazd na
weekend

e pomysty na randki i wspdlne aktywnosci

e tematy do przemyslenia, ktére zaowocuja lepszym zrozumieniem
swoich oczekiwar i — co za tym idzie — lepszym zwigzkiem

* miejsce na wlasne notatki, przemyslenia, wspomnienia i zdjecia

e cytaty i refleksje.

A to wszystko razem, zastosowane nawet w minimalnym stopniu,

odmieni wasz zwigzek i przywrdci w nim pozadanie.

Kliknij w link https://twojnamietnik.pl/ i koniecznie zaméw

egzemplarz, zeby w waszym zwigzku znéw pojawilo si¢ pozadanie.



https://twojnamietnik.pl/

