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INTRODUCERE

Da,esti normala

Ca profesor de sex, primesti multe intrebari. Am stat in cantine de
facultate, cu farfurii de mancare in mana, si am raspuns la Intrebari despre
orgasm. Am fost opritd in holuri de hotel, la conferinte de specialitate, ca sa
raspund la intrebari despre vibratoare. Am stat pe banca in parc, uitindu-ma
pe telefon, pe retele sociale, si am fost intrebatd de o strdind despre asimetria
ei genitald. Am primit e-mailuri despre dorinta sexuala, stimularea sexuala,
placerea sexuald, durerea sexuald, orgasm, fetisuri, fantezii si altele de la

studenti si prieteni, de la prietenii lor si de la necunoscuti.

intrebari precum...

* Daca partenerul meu incepe, ma implic si eu, dar am impresia ca
niciodatd nu sunt eu cea care are initiativa. De ce?

* Prietenul meu mi-a zis: ,,Nu esti gata, esti inca uscatd.” Eram
pregdtita. De ce nu eram uda?

*  Am vazut un film despre femei care nu se pot bucura de sex, pen-
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tru ca sunt prea preocupate de propriul corp. Asa ma simt si eu. Cum
procedez sa nu mai fac asta?
* Am citit undeva despre femei care nu mai vor sa faca sex dupd o
perioadd in cuplu, chiar dacad-si iubesc in continuare partenerul. Si eu
ma simt asa. Cum fac sa vreau sa fac sex din nou cu partenerul meu?
* Cred ca poate am facut pipi cand am avut orgasm...?

* Cred ca poate n-am avut niciodata un orgasm...?

in spatele tuturor acestor intrebari se afld de fapt una singurd: Sunt

normala?

(Raspunsul e aproape intotdeauna: da).

Aceasta carte e o colectie de raspunsuri. Ele sunt raspunsuri care pot
schimba viata femeilor, raspunsuri bazate pe studii si pe povestile de viata
ale femeilor care si-au transformat relatia cu propriul corp printr-o
intelegere mai buna a sexului. Aceste femei sunt eroinele mele si sper ca
spunandu-le povestile va voi putea oferi capacitatea de a va urma propria
cale, de a va indrepta catre propriul potential sexual si de a-1 atinge, unic si
profund.

Adevarata poveste a sexului

Dupa toate cartile care s-au scris despre sex, toate blogurile, emisiu-
nile radio si tv, aim de mai avem 1n continuare atit de multe intrebari?

Ei, bine, realitatea neplacutd e ca am fost mintite. Nu voit, nu ¢ vina
niméanui, dar, totusi. Ni s-a spus o poveste falsa.

Un timp foarte, foarte indelungat in stiinta si in medicina occidentala,
sexualitatea feminind a fost consideratd un soi de variantd diluata a
sexualitatii masculine, in linii mari acelasi lucru, dar nu la fel de buna.

Spre exemplu, se considera de la sine inteles cd daca barbatii au
orgasm in timpul sexului vaginal (raporturi sexuale), femeile ar trebui sa

aiba si ele orgasm, daca nu au, e ceva in nereguli cu ele.
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De fapt, in jur de 30 % din femei au orgasm in mod regulat, in timpul
raporturilor sexuale. Restul, de 70%, are orgasm uneori, rareori sau
niciodata si, cu toate acestea, sunt sdndtoase si normale. O femeie poate
avea orgasm in multe feluri - prin stimulare manuald, sex oral, vibratoare,
stimularea sanilor, suptul degetelor de la picioare, orice va poate trece prin
cap, dar, cu toate astea, sd nu aiba orgasm in timpul raportului sexual
vaginal. E normal.

Se presupunea, de asemenea, cd daca organele genitale barbatesti se
comporta de reguld in conformitate cu ceea ce i trece partenerului prin cap -
daca are erectie, daca e excitat - organele genitale feminine ar trebui, de
asemenea, sa se comporte conform experientei ei afective.

Din nou, la unele femei e cazul, la altele, nu. O femeie poate fi perfect
sanatoasa si normald si, cu toate acestea, sa simtid o ,,neconcordanta de
excitare™, prin care comportamentul organelor genitale (uscate sau umede)
ar putea sd nu se potriveascd cu ceea ce simte (dacd se simte sau nu
excitata).

Se presupunea ca daca barbatii au nevoi spontane, subite, de a face sex,
femeile ar trebui, de asemenea, sd-si doreasca spontan sa faca sex.

Din nou, se pare ca e adevarat. Uneori, dar nu intotdeauna. O femeie
poate fi perfect normald si sandtoasa si, cu toate acestea, sd nu resimta o
dorinta sexuala spontand. Ea ar putea simti insa o dorinta ,,reactiva®, care sa
se manifeste doar Intr-un context puternic eroti- zat.

in realitate, femeile, si barbatii sunt fiinte foarte diferite.

Ia stati o secunda! Si femeile si barbatii au orgasm, dorinte si stimulare
sexuala, iar barbatii pot trdi o dorintd reactiva, o stare de neconcordantd a
stimularii si a lipsei orgasmului in timpul penetrarii. Si femeile, si barbatii se
pot indragosti, pot avea fantezii, se pot masturba, pot fi nedumeriti in
privinta sexului si pot trai extazul placerii. Din ambii se scurg lichide, ambii

pot célatori pe cile interzise
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ale imaginatiei sexuale, pot intalni modul neasteptat si uimitor in care sexul se
manifesta 1n orice domeniu din viata, se pot confrunta cu un mod neasteptat si
uimitor in care sexul refuza, politicos sau nu, sa se prezinte.

Asadar, diferd femeile si barbatii atat de mult?

Problema e cd am fost invdtate sd ne gandim la sex in termeni de
comportament, in loc sd tinem cont de procesele biologice, psihologice si
sociale care stau la baza comportamentului. Ne gandim la comportamentul
fiziologic: flux sangvin si secretii genitale, si puls. Ne gandim la
comportamentul nostru social: ce facem in pat, cu cine si cat de des. Multe
carti despre sex se concentreaza asupra acestor lucruri; vi se spune de cate ori
face sex un cuplu mediu pe sdptdmana sau vi se ofera instructiuni despre cum
sa aveti orgasm; si ele pot fi utile.

Daca vreti Insa sa infelegefi cu adevarat sexualitatea umand, nu veti
ajunge sa o faceti doar pe baza comportamentului. A Incerca sa intelegem
sexul pe baza comportamentului e ca si cum am incerca sa intelegem
dragostea uitdndu-ne la fotografia de nuntd a unui cuplu... si la actele de
divort. Capacitatea de a descrie ce s-a intamplat - doi oameni s-au casatorit
si apoi au divortat - nu ne spune prea multe. Ceea ce vrem sa stim este de ce
si cum s-a ajuns acolo. S-a dus dragostea cuplului dupa ce s-au casatorit si
de aceea au divortat? Sau nu au fost niciodatd Indragostiti, dar au fost fortati
sd se cadsatoreasca si s-au eliberat abia cand au divortat? in absenta unor
probe concrete, nu facem decét sa ne dam cu presupusul.

Pana nu de mult, asa au stat lucrurile in cazul sexului; in linii mari,
doar presupuneri. Ne aflam 1nsd intr-un punct de cotitura in sexologie,
pentru ca, dupa decenii de studii, In care se descrie ce se petrece in timpul
reactiilor sexuale omenesti, Incepem, in sfarsit, sd ne dim seama de ce si

cum: adica procesul care std la baza comportamentului.
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in ultimul deceniu al secolului XX, cercetatorii Erick Janssen si John
Bancroft, de la Kinsey Institute for Research in Sex, Gender, and
Reproduction, au dezvoltat un model al reactiei sexuale la oameni, care ofera
un principiu de organizare, pentru a intelege adevirata poveste a sexului.
Conform modelului lor, denumit ,,modelul controlului dual®, mecanismul de
reactie sexuald din creierul nostru consta in doud componente universale: o
acceleratie si o frand sexuald. Aceste componente reactioneaza la o gama
largéd de stimuli sexuali, incluzand senzatiile de la nivelul organelor genitale,
stimularea vizuald si contextul afectiv. Sensibilitatea fiecdrei componente
difera de la o persoana la alta.

Prin urmare, stimularea sexuald, dorinta si orgasmul sunt experiente
aproape universale, 1nsa felul si momentul in care le trdim depind in mare
parte de cat de sensibile sunt ,,franele si ,,acceleratia®, de tipul de stimulare
de care acestea beneficiaza.

Acesta este mecanismul aflat la baza comportamentului, de ce-ul si
cum-ul lui. Aceasta este si regula care std la baza povestii pe care o sd v-o0
spun in aceastd carte: suntem alcituiti din aceleasi componente, dar, in
fiecare dintre noi, aceste componente sunt organizate intr-un mod distinct,
care se schimba pe parcursul vietii.

Nicio structura nu e mai buna sau mai rea decét altele si nicio etapa din
viatd nu e mai buna sau mai rea decat alta; sunt doar diferite. Un mar poate fi
sandtos, indiferent ce soi este, desi un soi ar putea avea nevoie de lumina
directd a soarelui, iar altul creste mai bine cu un pic de umbra. Iar un mar
poate fi sanatos si cand e samanta, copacel, cand creste sau cand e lipsit de
frunze iarna, sau plin de fructe, vara. Nevoile sale, in fiecare dintre aceste
etape, sunt diferite.

Si voi sunteti sdndtoase si normale la inceputul evolutiei sexuale, cand
cresteti si cand purtati roadele unei vieti cu bucurie si cu incredere in
propriul corp. Sunteti sdnatoase cand aveti nevoie de mult soare si cand va

bucurati de un pic de umbra. Aceasta este adevarata
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poveste. Suntem cu totii la fel. Suntem cu totii diferiti. Suntem cu totii

normali.

Structura cartii

Cartea este 1mpartitd in patru parti: (1) Notiunile (nu tocmai)
elementare; (2) Sexul in context; (3) Sexul in actiune si (4) Extazul pentru
toti. Cele trei capitole ale primei parti descriu aparatura de baza cu care v-ati
nascut: un corp, un creier si o lume. in capitolul 1, voi vorbi despre organele
genitale: componentele lor, semnificatia pe care le-o atribuim si stiinta care ne
demonstreaza ca, da, aceste organe sunt perfect sdnatoase si frumoase asa
cum sunt. Capitolul 2 explicd mecanismul reactiei sexuale in creier: modelul
dual de control al inhibitiei si excitarii sau frana si acceleratia. in capitolul 3,
voi prezenta felul In care frina si acceleratia interactioneaza cu multe alte
sisteme din creier si din mediu, pentru a influenta dacd o anumitd persoana

sau 0 anume senzatie va excita, acum, pe loc.
in cea de-a doua parte a cartii, ,,Sexul in context*, vom vedea felul in
care toate aceste aparate de baza functioneaza in contextul vietii actuale: al
emotiilor, al relatiei, al felului in care va percepeti corpul si al atitudinilor
pe care le aveti fatd de sex. Capitolul 4 se concentreazd asupra a doua
sisteme afective primare, iubirea si stresul, si asupra modurilor
surprinzatoare si contradictorii, in care va pot influenta reactia la stimulii
sexuali. Capitolul 5 va descrie apoi fortele culturale care influenteaza si
constrang functionarea sexuald si cum anume putem spori aspectele
pozitive, sa le depasim pe cele negative. Vom invata ca contextul -
imprejurarile exterioare si starea psihicd din prezent - e la fel de important
pentru bunastarea voastrd sexuala, ca si mintea, si creierul. Daca veti invata
continutul acestor capitole, viata voastra sexuala se va transforma; poate

chiar si viata voastra, in general.

Cea de-a treia parte a cartii, ,,Sexul 1n actiune® se referd la reactia

sexuald 1n sine, unde voi spulbera doud mituri stravechi si pericu
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loase. Capitolul 6 prezinta dovezile conform carora stimularea sexuala ar
putea sau nu sa aibd de-a face cu ceea ce se petrece la nivelul organelor
genitale. Aici vom afla de ce neconcordanta stimularii, pe care am amintit-
o anterior, e un fenomen normal si sanatos. lar dupa ce veti fi citit
capitolul 7, nu veti mai putea sd auziti pe cineva spunand ,,instinct
sexual®, fara sa va spuneti: 4, dar sexul nu e un instinct. in acest capitol
voi explica cum functioneaza dorinta reactiva. Daca voi (sau partenerii
vostri) ati trecut printr-o modificare a interesului fatd de sex - crestere sau
scadere -, acesta e un capitol important pentru voi.

in cea de-a patra parte a cartii, ,,Extazul pentru toti*, voi explica felul
in care puteti face ca sexul sa fie complet a/ vostru, cum sé ajungeti la extaz
sexual in viata. Capitolul 8 e despre orgasme: ce sunt si ce nu sunt, cum sa
le obtineti si cum sa le faceti sa devina precum cele despre care cititi, in care
stelele se transformd in curcubeie. in cele din urma, in capitolul 9, voi
descrie cel mai important lucru pe care-1 puteti face pentru a va imbunatati
viata sexuald. Va spun de pe acum despre ce e vorba: se pare ca ceea ce
conteaza cel mai mult nu sunt partile din care sunteti compusa sau felul in
care sunt ele organizate, ci conteaza ce pdrere aveti despre ele. Atunci cand
va puteti accepta sexualitatea exact asa cum este ea, acesta este contextul
care creeaza potentialul, cel mai mare pentru placeri extatice.

Anumite capitole includ liste sau alte activitati si exercitii interactive.
Multe dintre ele sunt distractive, spre exemplu, in capitolul 3 va cer sa va
ganditi la momentele in care ati facut sex cu placere si sd identificati care
sunt aspectele contextului care au contribuit la acea placere. Toate acestea
vor transforma stiinta intr-o abordare practica, cu ajutorul careia sa va
transformati viata sexuala.

Pe parcursul cartii, veti vedea povestile a patru femei: Olivia, Merritt,
Camilla si Laurie. Aceste femei nu exista in realitate, ci sunt niste compusi
fictivi, care integreaza povestile reale de viatda ale multor femei pe care le-

am consiliat, cu care am vorbit, am conversat pe
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e-mail, le-am ajutat in cele doua decenii de activitate ca sexolog. Va puteti
imagina fiecare dintre aceste femei ca un soi de colaj: fata dintr- o poza,
bratele, din alta, picioarele din alta... fiecare parte corespunde unei persoane
reale, iar ansamblul are coerentd, insa relatiile dintre aceste elemente sunt
fictive.

Am ales sa construiesc acesti compusi fictivi, in loc sa spun adevaratele
povesti ale unor femei reale, din doud motive. in primul rand, oamenii imi
spun povestile lor cu increderea, ca le voi pastra secretul, si vreau sa le
protejez identitatea, asa cd am modificat amanuntele pentru a le pastra
anonimatul. in al doilea rand, cred ca pot descriec o gama foarte vasta de
experiente sexuale ale femeilor, urmarind nu doar povestile unei anumite
femei, ci temele comune pe care le-am regasit la sute de femei.

La finalul fiecdrui capitol veti gasi o listd ,,PL,NC" - ,prea lung, n-am
citit“ - o prescurtare durd de pe internet care inseamna ,treci la subiect".
Fiecare lista ,,PL,NC" ofera un scurt rezumat al celor mai importante patru
mesaje din capitol. Dacé va spuneti ,,Prietena mea Alice ar trebui sa citeasca
neaparat capitolul asta!" sau ,,Mi-ar placea ca partenerul meu sa stie asta",
puteti incepe aratandu-le lista ,,PL,NC". Daca sunteti ca mine si va bucurati
prea mult de aceste notiuni pentru a le pastra doar pentru voi, puteti sa va
urmariti partenerul prin casd, citind lista cu voce tare si spunand: ,,Vezi,
draga, neconcordanta stimularii exista!" sau: ,,Se pare ca am o dorinta reac-

[

tival®, sau; ,,imi oferi un context frumos, scumpule!"

Cateva avertizari

Mai intdi, in majoritatea timpului cand folosesc cuvantul ,,femei", ma
refer la oameni nascuti 1n corpuri feminine, crescuti ca fete, cu rolul social si
identitatea psihologica de ,,femeie". Existd multe femei care nu se potrivesc
cu una sau mai multe dintre aceste caracteristici, dar existd prea putine studii

despre starea functionala la persoanele
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trans*, pentru ca eu sd pot spune ca ceea ce se aplicd in cazul bunastarii
sexuale a femeilor care s-au nascut femei se aplica si celor care au inceput
viata cu un alt sex biologic. Cred ca se aplica, si probabil ca studiile care vor
aparea 1n urmdtorul deceniu vor confirma acest lucru, dar vreau sa
mentionez ca aceasta carte se aplica, 1n principal, femeilor care s-au nascut
femei.

Si daca cele de mai sus nu va spun nimic nu va faceti griji.

in al doilea rand, sunt interesatd de rolul stiintei in promovarea
bunastarii sexuale a femeii si m-am straduit sa includ in aceasta carte studii
de specialitate, pentru a putea invita femeile sa traiasca cu incredere si cu
bucurie in propriile corpuri. Am ales cu strictete detaliile pe care le-am
inclus sau le-am omis. M-am intrebat: ,,Va ajuta asta femeile sa aiba o viata
sexuala mai buna sau e doar o enigma fascinanta?

Asa cd am eliminat enigmele.

Am pastrat doar studiile care au o relevantd imediata in viata cotidiana
a femeilor. in aceste pagini nu veti gasi deci o istorie completd a sexualitatii
feminine; nici nu sunt sigurd ca am putea include asta intr-o singura carte. in
schimb, am inclus acele parti ale povestii, care mi s-au parut cele mai
relevante din activitatea mea de sexolog, acele parti care ajutd la bunastarea,
autonomia si placerea sexuald a femeilor.

Scopul acestei carti este de a oferi o metoda noua, stiintifica, de a ne
reprezenta bunastarea sexuald feminind. Ca orice noi moduri de gandire, ea
genereaza multe intrebari si pune la indoiald multe dintre lucrurile pe care
credem ca le stim deja. Daca vreti sa aflati mai multe, in cadrul notelor veti
gasi sursele originale, dar si explicatii referitoare la cum am reusit sa
transform materia primd complexd, cu multiple fatete, in cateva enunturi

practice.
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Celor care nu se simt in largul lor

inainte de a incepe capitolul 1, mai am o singura precizare de facut. Mai
tineti minte ca spuneam ca am fost mintite, dar nu e vina nimanui? Vreau sa
ne gandim o clipa cat de mult rau ne-a facut acea minciuna.

Existd numeroase femei care imi viziteaza blogul, vin la cursurile mele
sau la conferinte, si sunt convinse ca sunt defecte din punct de vedere sexual.
Se simt disfunctionale. Anormale. Nu doar atat, dar se simt si anxioase,
frustrate si lipsite de speranta, din cauza lipsei de informatii si de sprijin din
partea medicilor, terapeutilor, partenerilor, rudelor si prietenilor.

,»Relaxeaza-te!“, li s-a spus. ,,Bea un pahar cu vin!*.

Sau ,,Femeile nu vor atat de mult sa faca sex. Asta e.”

Sau ,,Te mai doare uneori, asa e, dar nu poti sd treci cu vederea?*
inteleg frustrarea si disperarea cu care se confruntd aceste femei, iar in a
doua jumatatea a cartii, voi vorbi despre procesul neurologic care ii tine pe
oameni prizonieri ai frustrarii si ai disperarii, fiind lipsiti de speranta si de
bucurie, si voi descrie modalitatile bazate pe stiinta, prin care putem iesi din
aceasta capcana.

Iata ceea ce trebuie sa stiti chiar acum: informatia din aceasta carte va
va ardta ca indiferent care sunt problemele de ordin sexual pe care le aveti -
fie ca sunt legate de stimulare, dorintd, orgasm, durere sau lipsa senzatiilor
sexuale - ele sunt rezultatul unui mecanism de reactie sexuald normala, care
functioneazd adecvat... intr-o lume inadecvata. Voi sunteti normale, lumea
din jurul vostru e defecta.

Asta e vestea rea.

Vestea buna e ca atunci cand intelegeti cum functioneaza mecanismul
vostru de reactie sexualad puteti incepe sa preluati controlul asupra mediului
si creierului, pentru a va putea spori potentialul sexual, chiar si intr-o lume
defecta. lar atunci cand schimbati mediul si creierul, puteti sa va schimbati si

sd va vindecati functionarea sexuala.
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Aceastd carte contine informatii, in urma cérora am observat ca ajutad
femeile sd obtind o mai mare bundstare sexuald. Am vazut ca aceste
informatii contribuie si la Intelegerea barbatilor asupra partenerelor lor. Am
vazut cupluri homosexuale care se uitd unul la celalalt si spun: ,,A! Deci
asta era problema.” Studenti, prieteni, cititori de pe blog si chiar alti colegi
sexologi au citit un articol sau m-au auzit vorbind si au zis: ,,De ce nu mi-a
zis nimeni asta pand acum? Asa se explica fotull “

Stiu cu sigurantd ca ceea ce am scris in carte va poate ajuta. S-ar putea
sd nu fie suficient pentru a vindeca toate ranile sexuale provocate de o
culturad in care o femeie poate avea uneori senzatia ca nu poate ,,nimeri*
niciodatd cum sa se descurce cu sexualitatea, dar va voi pune la dispozitie
instrumente puternice, care sa va ajute sa va vindecati.

De unde stiu?

Am dovezi, desigur!

La finalul unui semestru, le-am cerut celor 187 de studenti ai mei sa
scrie un lucru important pe care l-au invitat in cursul meu. latd un mic

esantion din ce au avut de spus:

Sunt normala!

SUNT NORMALA

Am finvatat cd totul e NORMAL, asa am putut sd-mi continui
viata cu incredere si cu bucurie.

Am 1invatat cd sunt normald! Si am invatat cd unii oameni au
dorinte spontane, iar altii au dorinte reactive si acest lucru m-a ajutat
sa-mi Inteleg mai bine propria viata.

Femeile sunt diferite! Doar pentru ca nu traiesc sexualitatea la fel
ca majoritatea femeilor, asta nu inseamna cd sunt anormala.

Dorinta sexuala, stimularea, reactia femeilor etc. sunt deosebit de

variate.
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Singurul lucru pe care-1 pot spune cu siguranta, in ceea ce priveste
sexualitatea, e ca oamenii sunt foarte diferiti.
Ca toti sunt diferiti si totul e normal, nu exista doi oameni identici.

Nu exista doi oameni identici!

Si mai erau multe altele. Peste jumatate dintre ei au scris, sub o forma

sau alta, ,,Sunt normala.*

Am stat in birou si am citit cu lacrimi In ochi aceste raspunsuri.
Studentii mei simteau o nevoie extraordinard de a se simti ,,normali®, si,
cumva, in urma cursului meu, au putut sd gaseascd o cale catre aceasta
senzatie.

Domeniul bunastarii sexuale feminine e unul recent aparut, dar exista
in continuare multe necunoscute. Aceastd tdnara stiintd a descoperit insa
deja adevaruri despre sexualitatea femeilor, care au transformat relatiile
studentilor mei cu corpurile lor; cu siguranta cé si in cazul meu a fost asa.
Am scris aceastd carte, pentru a pune la dispozitia publicului stiinta,
povestile si ideile pozitive despre sex, care ne dovedesc cd, in ciuda
interesului culturii noastre de a ne face sa ne simtim defecte, disfunctionale,
urate si de neiubit, suntem de fapt perfect capabile de a face sex cu Incredere

si cu bucurie.

Promisiunea acestei carti e urmatoarea: indiferent la ce etapa a
parcursului vostru sexual sunteti acum, indiferent daca aveti o viata sexuala
grozava si vreti mai mult sau daca aveti probleme si cautati solutii, veti
putea afla ceva prin care sd va imbunatdtiti viata sexuala si sa transformati
intelegerea a ceea ce presupune sa fiti o fiinta sexuald. Veti descoperi astfel,
chiar dacd nu simtiti acest lucru, cd sunteti deja o persoana iIntreaga si
sdnatoasa, din punct de vedere sexual.

Stiinta ne spune asta.

Iar eu pot sa o dovedesc.



Partea 1

Notiunile (nu tocmai)
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Anatomia:

NU EXISTA DOUA PERSOANE IDENTICE

Oliviei ii place sa se uite in oglinda atunci cdnd se masturbeazad.

Ca multe alte femei, Olivia se masturbeazd, stand pe spate sifre-
candu-si clitorisul cu mdna. Spre deosebire de multe alte femei, ea se asazd
in cot, in fafa unei oglinzi, si-si urmareste degetele miscandu-se in faldurile
vulvei.

,Am inceput sa fac asta cand eram adolescenta*, mi-a zis. ,, Ma uitam
la filme porno pe internet, asa ca am luat o oglinda si am inceput sa dau
labiile la o parte, ca sa-mi vad clitorisul §i... ce sa zic? M-am simfit bine,
asa ca am inceput sa ma masturbez. *

Nu e singurul mod in care se masturbeazd. Ii mai place si capul de dus
cu jeturi alternative, are o micd armatd de vibratoare la dispozitie si a
petrecut cdteva luni, invatind cum sa aiba orgasme din , respiratie”,
dandu-si drumul fara sa-si atinga deloc corpul.

Despre asta iti vorbesc femeile atunci cand esti sexolog.

Mi-a mai spus §i ca uitdndu-se la vulva s-a convins ca are o
sexualitate mai degraba masculind, pentru ca are un clitoris relativ mare
-“aproape cdt un morcov pitic“- lucru care, concluziona ea, ii dadea un
plus de masculinitate; era mai mare pentru ca avea mai mult testosteron, iar

asta o facea sa aiba un libidou crescut.
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l-am spus: ,,Stii ca nu exista nicio legatura intre nivelul de hormoni al
unei femei adulte, forma sau dimensiunea organelor genitale si libidoul sau
reactia sexuala.”

., Esti sigura?" m-a intrebat.

,,Ei, bine, unele femei au o dorinta «dependenta de testosteron»", am
zis, gandindu-md, ,,ceea ce inseamnd cd au nevoie de un prag minim de
testosteron, dar asta nu e acelasi lucru cu a avea «testosteron ridicaty. lar
distanta dintre uretra si clitoris determind cam cdt de des are o femeie
orgasm in timpul raporturilor sexuale, dar asta e cu totul altceva. Mi-ar
pldacea mult sa vad un studiu care sa pund astfel de intrebari, dar in
literatura de specialitate existenta, diferentele de forma, de dimensiuni sau
de culori ale aparatului genital feminin nu ne spun nimic special despre
nivelul interesului sexual.

A", a zis. Si cu acea silaba mi-a zis de fapt: , Emily, esti total pe
ldnga subiect."”

Olivia e studenta la master in psihologie - mi-a fost studentd, e
activista in domeniul sandtatii reproductive a femeilor, iar acum face un
studiu propriu, si asa am ajuns la acest subiect - asa ca m-a interesat sa am
ocazia sa pot vorbi despre stiinta. Cu acel ,,A" linistit, mi-am dat insa seama
ca pe Olivia nu o interesa stiinta. Era mai degraba vorba despre lupta ei de
a-si putea accepta corpul si sexualitatea, asa cum sunt, cand cultura
Incearcd sa o convingd cd e ceva in nereguld cu ea.

Asa ca i-am spus. ,,Stii, clitorisul tau e perfect normal. Cu totii avem
aceleasi organe genitale, doar cd ele sunt organizate in moduri diferite.
Diferentele nu inseamnd neapdarat ceva anume, sunt doar variatiuni pe
tema frumusetii si sanatatii. De fapt, am continuat eu, dsta e poate cel mai
important lucru pe care-l vei invdta vreodatd despre sexualitatea
omeneascd."

., Serios?" M-a intrebat: ,,De ce?"

Acest capitol raprezinta raspunsul la aceastd intrebare.
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Anatomistii medievali se refereau la organele genitale exterioare ale
femeii, cu denumirea de ,,pudendum®, un cuvant derivat din verbul pudere,
care inseamna ,,a rusina.“ Organele noastre genitale au fost astfel denumite,
,,dupd rusinea pe care le-o provoaci femeilor, de a le 1isa la vedere.!

Ia stati un pic: ce?

Rationamentul era urmatorul: organele genitale ale femeii sunt intre
picioare, de parcd ar vrea sa fie ascunse, in timp ce organele genitale ale
barbatului sunt indreptate catre exterior, ca toti sa le vada. De ce ar fi atat de
diferite organele barbatului si ale femeii? Pentru anatomistii medievali,
inradacinati intr-o traditie de puritanism, motivul e foarte clar: rusinea.

Acum, daca presupunem ca ,,rusinea“ nu e de fapt motivul pentru care
organele genitale ale femeii se afla sub corp - si presupun ca e destul de
evident ca lucrurile nu stau asa - de ce atunci organele genitale masculine
sunt in fatd, iar cele feminine, dedesubt?

Raspunsul e ca, de fapt, nu sunt! Echivalentul feminin al penisului -
clitorisul - e pozitionat chiar in fata, in locul penisului. E mai putin evident
decat penisul, pentru ca e mai mic, si € mai mic nu doar pentru cd ar fi timid
sau rusinat, ci pentru ca femeile nu trebuie sa-si transporte ADN-ul din
propriul corp in corpul altuia. Echivalentul feminin al scrotului - labiile
exterioare - sunt localizate in acelasi loc cu scrotul, dar pentru cd gonadele
feminine (ovarele) sunt interne, nu externe, ca testiculele, labiile nu se extind
in afara corpului, fiind asadar mai putin evidente. Din nou, ovarele nu sunt
interne din cauza rusinii, ci pentru cd noi suntem cele care rdmanem
insarcinate.

Pe scurt, organele genitale feminine apar ,ascunse®, doar dacd le
privim prin lentila unor prejudecati culturale, nu din perspectiva anatomiei.

Vom vedea acest fenomen, in mod repetat, pe parcursul cartii: cultura
preia o ciudatenie a biologiei si incearcd sa-i confere o semnificatie. Le

conferim organelor metafore, vazandu-le prin prisma
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lucrurilor pe care le evoca» in loc sa le vedem asa cum sunt; suprapunem o
semnificatie culturald, asa cum Olivia si-a etichetat clitorisul drept
»masculin®, pentru a concluziona apoi ca anatomia ei ar avea ceva de ordin
masculin.

Atunci cand va puteti vedea corpul asa cum este, si nu conform
semnificatiilor atribuite cultural, atunci veti simti cat e de usor sa puteti trai, sa
va iubiti organele genitale, dar si restul sexualitatii, exact asa cum sunt.

in acest capitol, vom vorbi astfel despre organele genitale, din per-
spectiva biologiei, fard vreun filtru cultural. Mai intdi, vom vorbi despre
simetriile dintre organele genitale masculine si cele feminine, alcatuite din
aceleasi elemente, organizate diferit. Voi sublinia unde biologia ne spune ceva,
iar cultura, altceva, pentru a putea apoi sa decideti singure ce vi se pare mai
plauzibil. Voi demonstra cum acest concept al similaritatii partilor si
diferentelor de organizare se aplica nu doar in ceea ce priveste anatomia, ci si
in ceea ce priveste orice aspect al reactiilor sexuale omenesti, si voi sustine ca,
acesta este poate cel mai important lucru pe care-1 veti invata vreodata despre
propria sexualitate.

La final, voi oferi o noud metaford, care sia inlocuiasca toate
prejudecatile, bizareriile si aberatiile pe care cultura a incercat sa le impuna
asupra corpului femeilor. Obiectivul meu in acest capitol este sd va prezint
o modalitate alternativd, In a va reprezenta propriul corp si propria
sexualitate, pentru a putea sa relationati cu corpul vostru, in termenii vostri,

nu ai altora.

inceputul

Imaginati-va doud ovule fertilizate, implantate in uter. Unul e XX -
femeld - iar celdlalt XY, mascul. Sunt gemeni, o sord si un frate. Fata,
degetele si picioarele: fratii vor dezvolta aceleasi parti ale corpului, dar ele
vor fi organizate diferit, iar corpurile lor se vor distinge foarte usor, pe
masura ce vor creste. Asa cum si fetele lor vor avea doi ochi, un nas si o

gura, dupa un tipar aproximativ similar; organele
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lor genitale vor avea aceleasi elemente de baza, organizate cam la fel.

Spre deosebire de fete, degete sau picioare, organcle genitale se vor

dezvolta 1nainte de nastere, intr-o configuratie pe care parintii o vor

recunoaste automat, drept masculind sau feminina.

latd cum se petrece. La aproximativ sase saptimani dupa implantarea

ovulului fertilizat, in uter are loc o baie de hormoni masculinizanti.
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Aceleasi componente, organizate diferit. Organele genitale sunt identice pana la
sase saptamani, moment in care aceste structuri universale incep sa capete aspect
feminin sau masculin.
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Blastocistul masculin (un grup de celule care vor forma embrionul)
reactioneaza la aceastd baie de hormoni, dezvoltind aparatele genitale
universale, ,,prefabricate* in configuratia masculind, cu penis, testicule si
scrot. Blastocistul feminin nu reactioneaza deloc la aceasta baie de hormoni
si-si dezvolta, in schimb, aparatele genitale universale, in configuratia-
standard de clitoris, ovare si labii.

Bun-venit in minunate lume a omologiei biologice!

Trasaturile omologe au aceleasi origini biologice, dar pot avea functii
diferite. Fiecare componentd a genitalelor externe are un corespondent in
celdlalt sex. Am amintit deja doua: atat organele genitale masculine, cat si
cele feminine au un organ cu mai multe camere, rotunjit la capat, foarte
sensibil, prin care fluxul sangvin sporeste in timpul stimularii sexuale. La
femei e clitorisul, la barbati, penisul. Atat femeile, cat si barbatii au un organ
moale, flexibil, pe care creste par aspru dupa pubertate. La femei sunt labiile
mari, la barbati, scrotul. Aceste componente nu aratd doar superficial similar,
ci sunt alcatuite chiar din acelasi tesut fetal. Daca va uitati Indeaproape la un
scrot, veti vedea un sant pe mijloc; rafeul scrotal. Acolo, scrotul s-ar fi
impartit in doua daca ar fi devenit un organ genital feminin.

Omologia ne spune si de ce fratii si surorile au sfarcuri. La femei,
sfarcurile sunt esentiale pentru supravietuirea tuturor speciilor de mamifer,
inclusiv a oamenilor (desi cateva mamifere stravechi, precum ornitorincul,
nu au sfarcuri, iar laptele se scurge pur si simplu din abdomen), asa ca
evolutia a introdus dezvoltarea sfarcurilor, chiar la inceputul dezvoltarii
fetusului. E nevoie de mai putind energie pentru a le lasa sa creasca decat de
a le suprima in mod activ -, iar evolutiei nu-i place si munceasca mai mult
decit e cazul - asa ca atat barbatii, cat si femeile au sfarcuri. Aceleasi origini

biologice, functii diferite.
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Clitorisul, tot clitorisul, numai clitorisul

Clitorisul si penisul sunt organele genitale exterioare, cel mai bine
inervate. Partea vizibild a clitorisului, glandul clitoridian, se afla chiar in
varful organelor genitale, la ceva distanta de vagin, dupa cum puteti remarca
(acest fapt capatd o importantd esentiala, atunci cand voi vorbi despre
orgasm, n capitolul 8). Clitorisul este...

Centrul universului.

Doua platane si un microfon: acolo e.

Un card Visa: oriunde vrei sa fii.

E marele punct central al senzatiei erotice. Cu doar o optime din
dimensiunile unui penis i, cu toate acestea, dotat cu de doud ori mai multe
terminatii nervoase, el poate fi undeva intre dimensiunile unui bob de
mazare, care abia poate fi zarit, pand la un castravecior maricel; orice
dimensiune e normala si frumoasa.

Spre deosebire de penis, clitorisul nu e axat decat pe senzatii. Penisul
are patru functii: senzatie, penetratie, ejaculare si urinare.

Doud moduri diferite de functionare, o singura origine biologica.

Partea vizibila a clitorisului - glandul - e de fapt doar capatul
clitorisului, asa cum si glandul penian - scufita in formd de ghinda de la
capatul penisului - e doar varful. El existd si in profunzime. Multi cunosc
forma penisului; existd trei camere: cei doi corpi cavernosi si un corp
spongios, prin care trece uretra. Toate aceste camere se extind si in corp.
Corpul spongios se termind 1n bulbul penian, in interiorul pelvisului. Corpii
cavernosi se detaseaza unul de celalalt si se lipesc de pelvis.

La nivel cultural, clitorisul este cunoscut drept ,stutul din varful
vulvei.“ Din punct de vedere biologic, clitorisul este mai degraba ,,0
structurd anatomicd profunda, care, in mare, pare parte interna, cu un cap
prezent in véarful vulvei.“ Ca si penisul, clitorisul se compune din trei
camere: doi stalpi care se extind in profunzime in tesutul vulvei, omologii
corpilor cavernosi si bulbii vestibulari, omologi corpului spongios, inclusiv

bulbului penian. Vestibulul este gura vaginului;



34 Dr. Emily Nagoski
bulbii se extind de la capul clitorisului in tesutul vulvei, apoi se despart
pentru a incédleca vaginul si uretra. Asa e: clitorisul se extinde pana la

orificiul vaginal.

Capison
Glandul
clitoridian Bulbul
Corpul vestibular
cavernos

Stalpul
clitoridian

Labiiie/ \_Oriﬁciul

minore uretrei

Orificiul
vaginal

Anatomia clitorisului. intelesul cultural al ,clitorisului se limiteaza adesea la partea
exterioara, glandul clitoridian. Acceptiunea biologica include o gama larga de tesuturi
erectile interioare, care se intind pana la orificiul vaginal.
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Anatomia penisului. La fel ca in cazul clitorisului, semnificatia culturala a ,penisului*
se limiteaza la partea vizibila: glandul si corpul. La fel ca in cazul clitorisului, penisul
contine si tesut erectil intern. Aceleasi componente, organizate diferit.
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Capisonul acopera capul clitorisului, asa cum structura omologa,
preputul, acopera capul penisului. Frenul masculin - zona in forma de Y din
apropierea glandului, in care preputul se leaga de corpul penisului - are un
corespondent in frenul clitorisului, o zona de tesut aflatd in afara vaginului.

E o zona foarte sensibild, adesea subevaluata, a tuturor corpurilor.

Faceti cunostinta cu clitorisul

Daca nu v-ati intlnit niciodata ,,fatd in fata* cu clitorisul vostru, acum
e momentul (chiar daca ati mai stat de vorba 1n trecut, folositi ocazia, pentru
a vd reinnoda relatia). Puteti sa-1 identificati din ochi sau cu méana. Dupa ce
ati citit urmatoarele doud paragrafe, lasati cartea jos si incercati una dintre
aceste metode.

Pentru a-1 gési vizual, faceti rost de o oglinda, dati labiile la o parte
(buzele moi, paroase, ale vulvei) si wuitati-va la el. Veti vedea un stut in
varful vulvei.

il puteti gasi si cu degetele. incepeti cu degetul mijlociu, In zona unde
se separa labiile. Apasati usor, miscati degetul inainte si inapoi si bagati
degetul incet intre labii, pana cand simtiti un varf mic ca de cauciuc. Ar
putea sd va ajute, daca Intindeti pielea, trdgand in sus de muntele lui Venus
cu cealaltd mana. Ar putea sa va ajute si daca v-ati unge degetul cu saliva,
lubrifiant, o cremd de maini fard alergeni sau chiar cu un pic de ulei de
masline.

Am un motiv concret, pentru care va cer sa va uitati la clitorisul vostru:

O studentd a venit la mine intr-o seard, dupa curs, s$i mi-a spus ca
vorbise pe Skype cu mama ei despre cursurile pe care le avea In acel
semestru, printre care si al meu®, Sexualitate feminina.“ Studenta i-a spus
mamei ca in timpul cursului puneam poze cu vulve, dar si cu diagrame si
ilustratii. lar mama ei i-a spus un lucru uluitor. I-a zis: ,,Nu stiu unde e

clitorisul.*
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Mama ei avea 54 de ani.

Asa ca studenta mea i-a trimis mamei materialul de curs.

Aceastd poveste explicd de ce am ales sd incep cartea cu un capitol
despre anatomie. Acea poveste ma face sa vreau sa tiparesc tricouri cu o
vulva desenata, cu o sdgeatad inspre clitoris, pe care sd scrie E CHIAR AICL
Ma face sa vreau sa impart pliante, la colt de stradd, cu instructiuni de
localizare a clitorisului att cu mana, cat si vizual. Vreau sa existe pe internet
o animatie GIF virala, cu o femeie care arata catre clitoris. Vreau un panou in
Times Square din New York. Vreau ca toata lumea sa stie asta.

imi doresc insd ca fiecare femeie care citeste acest paragraf sa se
opreasca si sa se uite la propriul clitoris. E important s stiti unde e clitorisul,
in general, dar daca stiti unde e clitorisul vostru... asta Inseamna putere.
Faceti rost de o oglinda si uitati-va la clitorisul vostru, in onoarea acelei
studente si a mamei sale uimitoare, curajoase.

Cand m-am uitat prima datd la clitorisul meu, in timpul primelor
cursuri de sexolog, am inceput sa plang. Aveam 18 ani, eram intr-o relatie
proasta si cautam raspunsuri. Educatoarea mi-a spus: ,,Cand te duci diseard
acasa, fa rost de o oglinda si gaseste-ti clitorisul.“ Si asta am facut. Si am fost
uluitd pana la lacrimi sa aflu cd nu era nimic ciudat sau scarbos... era doar o
parte din corpul meu. imi apartinea.

Din acel moment, a urmat un deceniu de descoperiri si redescoperiri
si mi-am dat seama ca propriul corp ma poate invata cele mai multe despre
propria sexualitate.

Asa cé duceti-va si uitati-va la clitoris!

Si daca tot sunteti prin zona uitati-va si la restul vulvei.

imi place cand am studenti neobisnuiti la curs - nu cei intre 18
si 20 de ani - si Merritt era cdt se poate de neobisnuita: o lesbiand in
pragul menopauzei, autoare de carti erotice pentru homosexuali, cu o

fata adolescenta, pe



arfa sexualitatii 37

care o crestea impreund cu partenera ei, de aproape doudzeci de ani.

Cdnd am cunoscut-o, am fost surprinsd cand mi-a spus cd parintii ei

coreeni sunt crestini fundamentalisti si ca a crescut intr-un mediu

social conservator. Prin faptul cd era o lesbiand declarata, prin
scrierile ei, i prin faptul ca lua parte la cursul meu era si mai
remarcabila.

La 42 de ani, Merritt nu se gandise niciodata sa se uite la clitorisul ei.
Nici mdcar nu-si pusese problema, pand cand am adus vorba despre asta, in
primul curs dupa cum imi stda in obicei. A venit la mine dupa curs, si mi-a
spus ,,Chiar e asa o idee buna sa le recomanzi pustoaicelor dstora sa se uite
la corpurile lor? Ce se intdmpla daca se... inchid pur si simplu?"

., E o intrebare foarte importantd, i-am zis. N-am auzit niciodatd ca o
persoand sa fi patit asta, dar nu e obligatoriu, asa ca cei care au
probabilitatea de a avea o astfel de experienta sa nu o incerce. Cu toate
astea, recomand aceasta experientd, mai ales studentilor care vor sa
continue in domeniul sanatdatii publice sau medicinii, dar fiecare om trebuie
sa hotarasca pentru sine, dacd vrea sau nu sd se uite."

Merritt nu a facut-o.

A pus-o in schimb pe partenera ei Carol sa se uite - ceea ce, intr-un
fel, e un gest mai curajos decadt daca s-ar fi uitat singurd - dupd care s-a
uitat si ea la vulva partenerei. Si au vorbit apoi despre ceea ce au vazut,
despre cum nu s-au gandit niciodata sa se uite cu atentie, sa vorbeasca
despre anatomia lor sexuala. Merritt a aflat ceva remarcabil, pe care mi l-a
spus in saptamana care a urmat.

., Carol mi-a spus ca s-a uitat la vulva ei! Facuse parte dintr-un grup
feminist in anii ‘80, unde s-au strdns toate intr-un cerc cu oglinzi."

, Uau!”, am zis, si chiar asta voiam sa zic.

A intins mdinile cu palmele in sus, ca si cum si-ar fi can-
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tdrit sentimentele. ,, Nu stiu de ce mie mi se pare ceva mult mai dificil decat
i se pare ei. Cdnd vine vorba de sex, am intotdeauna senzatia ca stau pe
marginea unei prapastii si dau din brate ca o moriscd, incercind sa nu
cad.”

Ambivalenta cu care se confrunta Merritt e cdt se poate de
normald, pentru o persoand care provine dintr-o familie care i-a
insuflat ideea ca sexul trebuie sa se limiteze intr-un spatiu predestinat
din viata §i nu are ce cauta in alte domenii. Pentru Merritt era o
atitudine explicabila si din alte motive, legata de anatomia ei

cerebrald. Voi vorbi despre asta in capitolul 2.

Labiile mici si mari

Labiile interioare (labiile mici) nu sunt foarte ,,interioare®, ci se extind
dincolo de labiile mari sau se pot ascunde in vulva, pana cand le cautati. Ele
pot avea o singurd culoare sau un degrade, cu varfurile mai Inchise la
culoare. Toate aceste diferente sunt normale si sdnatoase, si frumoase.
Lungi, scurte, roz, bej, maro, toate sunt normale.

Echivalentul masculin al labiilor mici este preputul intern. Daca un
penis a fost circumcis - preputul a fost excizat chirurgical -, la mijlocul
penisului se produce adesea o schimbare de culoare, asta pentru ca pielea de
la varf e de fapt preputul interior (fiindcd schimbarea de culoare devine
evidenta uneori doar dupa pubertate, barbatii m-au intrebat daca culoarea s-
a schimbat din cauza faptelor lor, dar, nu, asa arata pur si simplu unele
penisuri, fie ele binecuvantate).

Si labiile mari difera de la o persoand la alta. Unele sunt foarte
paroase, cu pilozitati pana spre coapsa, in jurul anusului, in timp ce altele au
foarte putin par. Unele sunt pufoase, in timp ce altele sunt mai mulate.
Unele au aceeasi culoare cu pielea din jur, iar altele au o culoare mai

deschisa sau mai Inchisa decét pielea din jur. Totul normal, totul frumos.
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Ca si in cazul clitorisului, perspectiva culturala asupra labiilor nu se
acordd cu realitatea biologica. Vulvele din pornografia usoard sunt editate
digital, pentru a se conforma unui standard foarte Ingust de labii, care nu ies
in evidentd si au o pigmentatie omogena, pentru a nu fi ,,prea complexe.*?
Aceasta Tnseamna ca reprezentatiile culturale ale vulvei se limiteaza la un
interval ingust. Existd in realitate o variatie mare a organelor genitale si
aproape toate aceste variatii sunt manifestari diferite, ale unei forme
sanatoase. Aceste reprezentatii limitate ale corpurilor femeilor pot chiar sa
schimbe perceptiile acestora, de cum ar trebui si arate o vulvd ,,normala“.’

Asa ca daca v-ati decis sa va uitati la vulvele altor femei - lucru pe care
vi-1 recomand cu caldura, apropo, dar cu conditia sd aveti $i consimtdmantul
lor entuziast - veti vedea cdt de diferite sunt unele de altele. Labiile

ordonate, de dimensiuni reduse, asa cum vedeti in Playboy, sunt foarte rare.

Exemplu de vulva.
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Daca nu va doare nimic (si daca va doare, mergeti la doctor), organele

voastre genitale sunt perfecte, exact asa cum sunt.

Adevaruri despre himen

Ati putea sau nu sa aveti un himen, adicd o membrana subtire in
dreptul orificiului vaginal. Fie cd aveti sau nu aceastd membrana, va pot
garanta cd mai tot ce ati auzit despre himen e gresit.*

Cel mai aproape de adevar, dintre lucrurile vehiculate despre himen, e
ca el poate produce durere daca nu l-ati intins frecvent. Aceasta este una
dintre posibilele cauze ale durerii la penetrare, dar nu e deloc cea mai
frecventa (cea mai frecventa este lipsa lubrifierii).

Himenul nu se rupe si nu ramane rupt pentru totdeauna, ca un soi de
sigiliu de prospetime. Daca un himen se rupe sau este vatamat, el se vindeca.
Iar dimensiunea himenului nu variaza in functie de penetrare sau de lipsa de
penetrare a vaginului. De asemenea, acesta, de reguld, nu sangereaza. Orice
sangerare asociata cu prima penetrare se datoreaza mai degraba unor frecari
la nivelul vaginului, provocate de lipsa lubrifierii si a vatdmarii himenului.

Schimbarea care se produce odata cu intinderea regulatd a himenului 1l
face doar mai flexibil. Iar pe masura ce hormonii femeii se schimba, in timp
ce aceasta se apropie de finalul adolescentei (in jur de 25 de ani), himenul se
va atrofia si va deveni mult mai putin vizibil, asta dacd era vizibil de la
inceput.

Himenul e un alt exemplu al diferentierilor mari, ale organelor genitale
feminine. Unele femei se nasc fard himen. Altele au himene complete (o
membrand subtire, dar solida, care acopera tot orificiul vaginal) sau himene
microperforate (mici gauri intr-o membrana, altminteri continud). Unele
femei au himene septate, care dau impresia unei bucati de piele intinse peste
orificiul vaginal. Unele himene sunt rezistente, altele sunt fragile. Unele

dispar 1n adolescentd, altele rezistd pana dincolo de menopauza.
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Himenele femeilor difera, pentru ca, atat cat am putut descoperi prin
intermediul stiintei, himenul nu a fost ales de evolutie. El nu indeplineste
nicio functie reproducétoare sau de alt fel. E un produs secundar, un mic
bonus, lasat de colosul presiunilor de selectie a evolutiei, precum sfarcurile
barbatilor. E omologul coliculului seminal, o crestatura in peretele uretrei, in
locul in care aceasta traverseaza prostata si se uneste cu canalul deferent.

Himenul reprezintd un exemplu profund al felului in care oamenii
folosesc metafore pentru anatomie. Iatd un organ lipsit de functie biologica,
dar, cu toate acestea, cultura occidentala a tesut o Intreaga poveste, legata de
himen, cu mult timp in urma. Aceastd poveste nu are nimic de-a face cu
biologia si are de-a face cu controlul asupra femeilor. Cultura a vazut o
»barierd” la intrarea in vagin si a decis ca aceasta reprezintd un indiciu
asupra ,,virginitatii (o idee lipsita de orice sens, din punct de vedere
biologic).” O astfel de idee stranie, ar fi putut fi inventatd doar intr-o
societate in care femeile erau considerate proprietatea barbatilor, la propriu,
iar vaginele lor erau terenul cel mai scump, un soi de comunitate cu acces
limitat.

Desi himenul nu Indeplineste vreo functie fizica sau biologica, multe
culturi au mistificat himenul atat de mult, Incat existd chiar si interventii
chirurgicale, menite sa-1 ,reconstruiasca”, de parca asta ar fi un soi de
nevoie medicala legitimd (unde e interventia chirurgicald de excizare a
sfarcurilor la barbati?).

intr-un anumit sens, himenul ar putea fi relevant pentru sanatatea
femeilor: anumite femei sunt batute sau chiar omorate daca nu au himen.
Unor femei li se spune ca ,,nu au fost violate*, pentru ca au himenul intact.
Pentru astfel de femei, himenul are un impact real asupra bunastarii lor
fizice, nu din cauza anatomiei lor, ci din cauza perceptiilor culturale, legate

de acea anatomie.
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Un cuvant despre cuvinte

incd ceva despre organele genitale feminine exterioare: numele
complexului de organe genitale exterioare feminine este ,,vulva®“. ,,Vaginul
se referd la canalul reproducator interior, care conduce catre uter. Oamenii
folosesc adesea cuvantul ,,vagin“, pentru a se referi la vulva, dar acum stiti
care este diferenta. Daca stati dezbracate 1n fata oglinzii si vedeti triunghiul
clasic? Acela este muntele lui Venus, denumit si mons pubis.

Ati inteles?

Vagin=canal reproducator
Vulva=organe genitale externe

Mons=zona aflata deasupra osului pubian, unde creste parul.

Nu va recomand sa va apucati sa corectati oamenii care folosesc gresit
aceste cuvinte sau sa va duceti sa protestati la Monologarile Vaginului, cu

‘

semne pe care sa scrie ,,De fapt, sunt Monologarile Vulvei“, dar acum stiti
ce cuvinte ar trebui sa folositi. Cand vorbiti despre fatd, nu spuneti frunte
sau gat, nu? Asa cd haideti sd@ nu spunem muntelui lui Venus sau vulvei,
vagin. Haideti sa facem lumea un loc mai propice pentru organele genitale

feminine.

Partile lipicioase
Femeile au un set de glande, de ambele parti ale vaginului, denumite
glandele Iui Bartholin, care elibereaza un lichid in timpul stimularii sexuale,
poate pentru a reduce frecarea in timpul penetrarii vaginale, poate pentru a
emite un miros, care transmite sanatate si starea fertilitatii. Cand femeile ,,se
uda“, e vorba de acest lichid. Se pare ca atat femeile, cat si barbatii ,,se uda‘.
Glanda omologa la barbati, glanda lui Cowper, situata in imediata apropiere

a prostatei, produce lichidul preseminal.
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De ce vorbim despre barbatii carora ,,li se scoald” si femeile cérora ,,li
se umezeste™, cand, din punct de vedere biologic, atat organele genitale
feminine, cét si cele masculine, devin atat intarite, cat si umede? Din nou, e
vorba despre un fenomen cultural. ,Intdrirea® masculind (erectia) este o
preconditie a raportului sexual, iar ,,umezeala“ trebuie sa fie interpretatd
drept un semnal cd femeia este ,,gata” sa intretina raporturi sexuale (desi
vom vedea 1n capitolul 6 cat de gresitd este aceasta perspectivd). De vreme
ce raporturile sexuale se presupun a fi centrul universului sexual, am creat
metaforele tariei masculine si umezelii feminine, ca un Simbol Suprem al
Stimularii. La fel ca si anatomia noastra, si fiziologia se supune acelorasi
legi (modificari ale fluxul sangvin, producerea de secretii genitale etc.),
organizate in diferite feluri. Ne-am concentrat asupra erectiei masculine si
umezelii feminine, dar existd si 0 umezeald masculina si o erectie feminina.

Si femeile au un set de glande, la baza uretrei, orificiul prin care
urindm, denumite glandele lui Skene. Ele sunt omologele prostatei la femei.
Prostata are doua functii: ea se umfla in jurul uretrei, pentru a Tmpiedica
urinarea in timpul excitdrii sexuale, si produce aproximativ jumadtate din
lichidul seminal, in care plutesc spermatozoizii. Cu alte cuvinte, produce
sperma. La femei, glandele lui Skene se umfld, de asemenea, 1n jurul uretrei,
provocand dificultati la urinare, atunci cand sunteti foarte excitate. Daca ati
incercat vreodata sa urinati imediat dupad un orgasm, v-ati confruntat deja cu
aceasta problema; trebuie sa respirati profund, pentru a da organelor genitale
timp sa se relaxeze.

La unele femei, glandele lui Skene produc un lichid. Ejacularea
femininad s-a aflat in atentia publicului in ultimul timp, in parte, pentru ca a
fost studiatd stiintific, in parte, pentru cd a fost ilustratd pornografic. Prin
urmare, sunt intrebatd destul de frecvent, despre acest fenomen. De fapt,

acum cativa ani, am fost Intr-un cdmin de studenti,
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ca sa raspund la Intrebari anonime, dintr-o cutie, si am constatat cd o
studenta pusese Intrebarea: ,,Cum invat sa-mi dau drumul?“, in timp ce o alta
intrebase: ,,Cum ma abtin si-mi dau drumul?*¢

in mod evident, cultura noastra transmite mesaje confuze femeilor, in
privinta acestor lichide genitale... sau a absentei lor. Pe de o parte, se
considerd ca ejacularea este In mare masura apanajul barbatilor, iar organele
genitale ale femeilor sunt, stiti, rusinoase, asa ca un astfel de gest umed si
plin de emfaza este considerat inacceptabil pentru corpul unei femei. Pe de
altd parte, ¢ un eveniment destul de rar, iar continua cautare a noului,
amestecata cu dinamica elementard a cererii si ofertei, fac ca aceastd marfa
pretioasa a femeilor care ejaculeaza sa fie pretuita si afisatd. Astfel, daca dau
atentie mesajelor culturale despre ejaculare, femeile sunt confuze, si pe buna
dreptate.

Mesajul biologiei e destul de simplu: ejacularea la femei e un produs
secundar, la fel ca si sfarcurile la barbati sau a himenul. Indiferent cat de
mult s-ar bate moneda, in culturd, pe aceastd tema, femeile sunt diferite. O
femeie pe care o cunosc nu a ejaculat niciodatd pana la menopauza, cand si-a
schimbat partenerul. Dintr-odata, ejacula un sfert de cana, la fiecare orgasm.
Sa fi fost schimbarea de partener? Sa fi fost modificarile hormonale ale
menopauzei? Niciuna dintre aceste variante? Habar n-am.

Ajungem 1insa, astfel, la un aspect important legat de organele
genitale: ele se mai uda uneori si au o aroma. Un iz. Un buchet bogat,
pamantiu, care aduce aminte de iarbd, de ambra, cu un strop de mosc
lemnos. Genitalele sunt aromate, uneori, si lipicioase, alteori. Secretiile
genitale sunt probabil diferite, in functie de etapele ciclului menstrual, si se
schimbd, pe masurd ce inaintati in varsta, dar depind si de regim; femeile
sunt diferite.

Daca vi se pare ca mirosul sau senzatia de umezeald nu reprezintd un
lucru frumos sau fascinant, nu e de mirare, dat fiind ceea ce li se spune

oamenilor si creada despre organele genitale. Felul in care
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va simtiti, in legaturd cu organele genitale si cu secretiile acestora, este
invatat, iar dacd va iubiti corpul asa cum este, veti avea stimulare si dorinta
mai intense §i orgasme mai puternice, mai bune. Vom vorbi mai multe

despre asta n capitolul 5.

Partile hermafroditilor

>

Hermafroditii,” la care organele genitale nu sunt diferentiate in mod
evident intre femei si barbati, la nastere, dispun, de asemenea, de aceleasi
componente, doar cad ele sunt organizate undeva, la mijloc, intre
configuratiile-standard masculine si feminine. Dimensiunea fa- lusului,
amplasamentul orificiului uretrei sau separarea tesutului labio-scrotal ar
putea fi undeva la mijloc.

Omologia ne explica, in buna masura, felul in care se formeaza
organele genitale ale hermafroditilor. Oamenii care au organe genitale
,sundeva la mijloc™ au trecut printr-o usoara modificare a seriei, foarte
complexe, de evenimente biochimice, implicate in cresterea unui fetus, de la
fertilizarea ovulului pand la dezvoltarea embrionard si gestatie. Aceastd
usoard modificare are ca rezultat niste organe genitale usor diferite. Ele nu
au nimic in neregula, cel putin nu mai mult decat o persoana care are niste
labii deosebit de mici sau de mari.® E vorba de aceleasi componente, doar cd
sunt organizate diferit. De pilda, orificiul uretral masculin ar putea fi oriunde
in capul penisului, rareori, chiar pe corpul acestuia, dar si asta e in regula,
atat timp cat nu Impiedica urinarea sau nu provoaca o infectie cronica (ceea
nu e cazul, de reguld). Atat timp cat organele genitale nu provoacd durere si
nu sunt predispuse la infectii sau la alte probleme de ordin medical, ele sunt
sdnatoase si nu necesitd nicio interventie medicala. Suntem cu totii facuti
din aceleasi componente, doar ca ele sunt organizate diferit.

De aceea nu am nevoie sa va vad organele genitale, pentru a va spune
ca sunteti normale si sdndtoase. Aveti, cu toate, aceleasi componente, doar

ca pentru voi, sunt organizate in mod unic.
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Ca multi alti sexologi, ma folosesc de imagini cu diferite
vulve, in cadrul cursurilor mele de anatomie.

Unde gasesc astfel de poze? Pe internet, desigur.

Singura mea problema este ca imaginile disponibile nu sunt
foarte diversificate; in mare parte, gasesc poze cu vulve tinere,
albe, ale unor femei slabe si epilate complet. Trebuie sa caut mai
mult, ca sa gasesc imagini bune, cu vulve ale femeilor mai in
varstd, corpolente, de culoare sau care nu si-au epilat parul
pubian.

Stateam de vorbd, la o conferintd, cu Camilla despre aceasta
provocare, ea fiind, ca si mine, o tocilard, o fosta colega
sexologdin facultate. Spre deosebire de mine, ea are o diplomad in
studii de gen si artda de studio, e de culoare si trdieste din
ilustratii, motiv pentru care,mica mea provocare nu-i era strdind.

Mi-a zis: ,,Pe bune, Emily? Ce faci, cauti pe google gen

«vulve negrese»? La munca?

Am dat din umeri, ca sa ma scuz. ,, Carnatii, legile si cursu-

rile de educatie sexuald. Chiar nu vrefi sa stiti cum se fac. "

La care Camilla a spus: ,,Lasd-ma sa ghicesc: dai doar de
imagini pornografice, nimic artistic sau tolerant, la diferentele
dintre corpuri?

,Si poze explicite cu probleme medicale”, am zis. ,,Am
Incercat sa caut «vulve feministe de culoarey, dar n-am putut sa
gasesc decat niste gherghefuri pe Pinterest sau Etsy. “

Camilla a ras, apoi a spus: ,,Acum, gdandeste-te: cum ar fi
daca ai fi o tdnara care incearca sa vada cum ar trebui sa arate
o vulva normala, sandtoasa. Daca esti alba, e bine, e plin de ele
pe Tumblr. Daca esti de culoare, asiatica sau latino-americand,
ce poti gasi? Filme porno si imagini medicale. Ce-fi spune

asta?
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l-am zis: ,,Dar nu pot sa spun «Hei, femeilor de culoare, postati
mai multe poze cu vulvele voastre pe internet, ca sa stie si alte femei ca
sunt normaley .

,Nu, dar, totusi“, a zis Camilla, ,,imaginile pe care le vedem - sau
nu - conteaza. Ai auzit de fetele Escher? *

. Nu, ce e o fata Escher?

,,Suntpersonajele alea din benzile desenate, care au abdomenul
atat de plat, incdat nu lasa loc pentru organele interne si au o coloand
vertebrala atdt de imposibil indoita, incdat poti sa le vezi si sdnii, si
bucile in acelasi timp. Sunt construite atat de absurd, din punct de
vedere anatomic, incdt poarta numele unui artist, renumit pentru iluziile
sale imposibile.

,,imi aduc aminte ca am vazut un porno in genul dsta”, am zis.

LAsa*, zice Camilla. ,,Am vazut si eu asa ceva in adolescenta si mi
se pdrea cd asta era reprezentarea completd a ceea ce ar trebui sd fie ,,0
femeie*, dar pentru ca mie nu mi se pdarea cd asta ar trebui sa fie o
femeie, am decis ca prima mea identitate e cea de ,,tocilar.” Nu de
femeie, nu de negresd: tocilara. impatimita de jocuri pe calculator. A
durat pana am putut integra celelalte componente ale identitatii mele,
pentru ca nu vedeam cum se potrivesc impreund. Imaginile conteaza. Ele
ne spun ce e posibil, ce merge cu ce, ce trebuie inclus si ce trebuie
exclus. Cu totii incercam sd ne integram in ceva anume.

Cuvintele ei au fost ca un dar pentru mine. Revin la aceastd idee in
mod constant, in timp ce imi scriu cursurile. Caut cu orele pe internet
diferite vulve, pentru ca si studentii mei sunt diferiti - nu e unul la fel cu
altul - si vreau sa stie ca corpurile lor sunt normale si ca locul lor e in

sala mea de curs.
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De ce conteaza?

De ce ar putea enuntul, aparent simplu, ca toate organele genitale
omenesti sunt alcatuite din aceleasi componente, organizate diferit, sa fie
totusi cel mai important lucru pe care-1 veti invata vreodatd despre
sexualitatea oamenilor?

Doua ar fi motivele:

Pentru ca asta inseamna ca organele voastre genitale sunt normale - si
nu doar normale, dar si uimitoare, si frumoase, si captivante, si delicioase, si
zemoase - indiferent cum aratd. Ele sunt alcatuite din aceleasi componente
ca si organele celorlalti, intr-o configuratie unica, specificd voud. intreaga
gama e normala. Frumoasa. Perfectd. Si pentru cd acest lucru e valabil si
pentru intreaga gama a exprimarii sexuale omenesti. Dupa cum vom vedea
in capitolele urmatoare, de la reactiile genitale la fetigurile cu biciuirea,
fiziologia, psihologia si dorintele noastre sexuale sunt alcatuite din aceleasi
componente, organizate diferit.

Daca acceptdm aceastd notiune simpld, profunda - aceleasi com-
ponente, organizate diferit -, vom raspunde la acea intrebare perena: e
sexualitatea masculina diferitd de cea feminind sau e aceeasi?

Raéspunsul este da.

Sunt alcatuite din aceleasi componente, organizate diferit.

Desi putem vedea diferentele evidente, la nivel de grup, atunci cand
analizim intreaga populatie, corpuri barbatesti si femeiesti, si in cadrul
acestor grupuri exista cel putin la fel de multa diversitate, pe cat existd intre
ele.

Pot sa va demonstrez printr-un exemplu, care nu are legatura cu sexul.
indltimea medie a unei femei adulte este de 163 cm, iar indltimea medie a
unui barbat adult e de 177 cm, o diferentd de 14 cm intre media celor doua
grupuri. inaltimea variaza insa mai mult in cadrul aceluiasi grup decat intre
grupuri. Daca masurati inaltimea unui esantion de o mie de oameni, alesi la

intamplare - 500 de barbati
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si 500 de femei - veti constata ca aproape toate femeile au intre 152 cm si

-

172 cm - o diferentd de 20 cm - si aproape toti barbatii au Intre 163 cm s
193 cm, o diferentd de 30 cm. Remarcati trei aspecte: in interiorul fiecarui
grup e o variatie mai mare (20 sau 30 cm) decat intre cele doud grupuri (15
cm); grupurile se suprapun pe un interval de 10 cm si 100 sau chiar 200 de
oameni din cei 1.000 s-ar afla chiar si in afara acestor intervale generoase!’

Acelasi lucru e valabil si pentru sex. in cadrul fiecdrui grup, gasim o
diversitate foarte mare, si nu ma refer aici doar la anatomie. Ma refer la
orientari sexuale, preferinte sexuale, identitati de gen si exprimarea acestora
si la functionarea sexuald: stimulare, dorintd si orgasm, adica subiectul
restului cartii. Constatam si o suprapunere intre cele doua grupuri si gasim
oameni care se abat considerabil de la ,,medie®, cu toate acestea, sunt perfect
normali $i s@natosi.

Unii scriitori sustin ca diferentele dintre barbati si femei sunt mai
importante decat asemanarile. Altii spun ca asemanadrile sunt mai importante
decét diferentele. Parerea mea e ca elementul de baza al omologiei - aceleasi
componente, organizate diferit - ¢ mai important decat oricare dintre cele
doua afirmatii de mai sus.

Varietatea ar putea fi unica trasatura universala a sexualitatii omenesti.
De la corpurile noastre la dorintele noastre, la comportamentele noastre
existd tot atatea ,,sexualitati“, pe cat existd oameni pe pamant. Niciunul nu e
la fel.

latd cam ce conversatii poti avea ca sexolog, cand iesi sa
bei un pahar cu prietenii:

Laurie: ,,Cunosc o femeie care mi-a spus cd daca va face
vreodatd copii o sd se opereze acolo, jos, chiar dupd ce naste,
deoarece crede cd nu o sa mai arate bine dupa.

Camilla: ,,l-ai zis cdat de multi bani a investit complexul cosmetic

medical-industrial, ca sa se asigure cd ea va avea
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parerea asta despre propriul corp, ca ei sa profite mai apoi de pe
urma indoielilor ei nejustificate?
Laurie: ,,Nu, i-am spus ca dupa ce faci copii, partenerul tau
e foarte incantat sa te vada acolo, jos, indiferent in ce stare ai fi.
Emily: ,,Hai sa inventam un ritual, in care femeile sa
sarbdtoreasca intrarea in corpul lor de dupd nastere. Nu se
schimba doar aspectul, ci si intreaga semnificatie a corpului, atdt
pentru tine, cdt si pentru lume.

Laurie era singura mama din grup si a fost singura care nu
s-a uitat la mine ca si cum ag fi fost drogata. Ea a zis: ,, Mi-asdori
tare mult un ritual. Orice, dacd ma ajuta sa traiesc mai usor, intr-
un corp care aratd ca un balon dezumflat.

., Dar esti atat de frumoasa!* am spus toate imediat.

Complimentele pentru frumusetea de necontestat a lui Laurie
au curs mai repede, chiar si decadt vinul, dar dupa cdteva zile,
Laurie mi-a zis cda nu avea nevoie de ele.

,,Ce as avea nevoie sa aud e cae OK sa ma simt tristd ca
corpul meu nu va mai fi niciodata cum a fost. M-am straduit sa
invat sa-mi iubesc corpul asa cum era inainte, iar acum trebuie
sd o iau de la capat si sa invat sa-l1 iubesc pe cel pe care-l am
acum.

Asa ca am zis: ,,E OK sa te simfi tristd ca corpul tau s-a
schimbat definitiv.

Laurie a izbucnit in plans; face asta des in ultimul timp, are
niste furtuni subite, care o scuturda ori de cdte ori primeste
afectiunea §i atentia cu care-i rasfata pe ceilalfi.

, Nici mdcar n-ar trebui sa conteze daca-mi mai place
corpul meu sau nu*“, se smiorcdi ea. ,,Asta s-a schimbat dupa ce
l-am fdcut pe Trev. Acum ar trebui sa conteze, daca face ce

vreau sd faca.
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Cdnd spune ,,face ce trebuie sa faca” Laurie vrea sda spund sd
dea nastere - acasa, in cadad, ca o boieroaica - sa alapteze peste un an,
iar trei ani de zile sa nu doarma mai mult de patru ore. Daca as spune
,, Trevor nu prea doarme*, de-abia as incepe sa descriu cearcanele lui
Laurie. Corpul lui Laurie e nimitor.

Ea nu se simte insa asa.

Conceptul de ,,aceleasi componente, organizate diferit” e la fel
de adevarat pentru felurile in care se schimba corpul unei femei pe
parcursul vietii, pe cdt e de adevarat in ceea ce priveste variatia
organelor genitale ale oamenilor. Si asa cum organele genitale sunt
normale si frumoase, atdt timp cdt sunt sandtoase, tot asa si corpurile
femeilor sunt normale si frumoase, atat timp cat sunt sandtoase.

Femeilor nu li se spune insda asta. Majoritatea am invatat cd
corpurile noastre trebuie sa aiba o anumitd formd, iar daca nu, e ceva
in neregula cu noi. Voi vorbi despre aceasta situatie - si cum o putem

depasi - in capitolul 5.

Schimba felul in care privesti'

imi dau seama ca prin simplul fapt ca spun ,,Organele voastre genitale
sunt perfecte si frumoase® nu se va schimba nimic daca ele va jeneaza, insa
daca voi credeti ca va da de furca o perspectiva, in care organele voastre

genitale sunt unice si frumoase as vrea sa faceti doua lucruri:

1. Luati o oglinda si uitati-va la vulva voastra, asa cum v-am indemnat
mai sus. In timp ce va uitati, notati toate lucrurile care va plac. Scrieti-
le. Veti observa céd creierul o sd incerce sa va faca sda notati toate
lucrurile care nu va plac, dar nu le includeti pe acelea. Repetati in

fiecare sdptamana exercitiul.
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Sau de doud ori pe saptamana. Sau chiar mai des. De fiecare data,
lucrurile vor fi putin mai evidente, iar zgomotul se va mai atenua. Ati
putea chiar sa va ganditi s propuneti unei alte persoane ce vedeti si ce
va place. Sau, mai bine, ati putea face asta cu o persoana care face si ea
acelasi exercitiu!

E o activitate care se cheama disonanta cognitiva, pentru cd ne forteaza
sa fim constienti de lucrurile bune, desi avem, in mare parte, tendinta sa

fim constienti de cele ,,negative®, incercati-o.

2. Cereti partenerului, dacd aveti unul, sd se uite indeaproape.
Aprindeti lumina, dezbracati-va, agezati-va pe spate si puneti-1 sd se
uite. intrebati-1 ce vede, cum i se pare, cum 1isi aminteste vulva
voastrd. Spuneti partenerului ce v-a Ingrijorat si ajutati-1 sa va faca sa

vedeti ce vede si el. Ascultati cu inima, nu cu fricile voastre.

O metafora mai buna

Am inceput capitolul prin a ne gindi la felul in care credm metafore
ale anatomiei, cream intelesuri din fenomene biologice, lipsite de sens, care
ne provoaca o stare de jena fatd de propriile corpuri. Pentru a putea anula
aceste ganduri, propun o noud metaford: o gradind. Folosesc aceastd
metaford frecvent - mai tineti minte marul din introducere? - pentru ca ea
ne ofera un mod neutru de reprezentare, a interactiunii dintre configuratia
sexuald cu care ne nastem (corpurile si creierele noastre) si familia, si
cultura cdrora le apartinem, pentru a da nastere sinelui sexual individual,
care apare la maturitate.

Povestea e dupa cum urmeaza: la nastere, primiti o mica parcela de
teren roditor, bogat, usor diferit de al altora. Imediat dupa aceea, familia si
cultura Incep sa sadeasca plante, sa va ingrijeascd gradina pana cand puteti

sd va ocupati voi de ea. Ei vor planta limbajul, atitudinile si
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cunostintele despre dragoste si siguranta, si corpuri, si sex. Ei va vor Invata
cum sd va ingrijiti gradina, pentru ca iIn trecerea de la adolescentd la
maturitate veti fi singurii responsabili de ingrijirea ei.

Nu ati ales nimic. Nu ati ales parcela, semintele care au fost plantate
sau felul in care a fost ingrijita gradina in primii ani din viata.

Pe masura ce va apropiati de adolescenta, incepeti sd va Ingrijiti
singure de gradina. Veti putea constata ca familia si cultura au sadit niste
plante frumoase, sdnatoase, care prosperd intr-o gradind bine Ingrijitd. Ati
putea vedea insd si lucruri pe care ati vrea sda le schimbati. Poate ca
strategiile de Ingrijire a gradinii, pe care le-ati invatat, sunt ineficiente, asa ca
va trebui sa gasiti modalitati diferite de a avea grija de ea, astfel incat sa
prospere (vom vorbi despre ele in capitolul 3). Poate cd semintele care au
fost plantate nu erau cele mai bune pentru gradina voastra, asa ca va trebui
sa gasiti altele care sd vi se potriveasca mai bine (despre asta, in capitolele 4
si5).

Unii dintre noi au noroc cu pamantul si soiurile. inca din primii ani,
avem o gradind sanitoasd si prospera. Altii avem gradini pline de toxine si
trebuie sd smulgem toate buruienile, sa le inlocuim cu ceva mai sanétos, ales
chiar de noi.

Corpul vostru fizic - inclusiv organele voastre genitale - fac parte din
aparatura de baza a sexualitatii voastre, din terenul vostru. Creierul si mediul

sunt restul aparaturii, iar despre ele vom vorbi in capitolele 2 si 3.

Ce este, nu ce inseamna

Olivia folosea reprezentarea hormonilor ei, a organelor ei
genitale ,,masculine* si a libidoului ei crescut drept scut impotriva
acuzatiilor culturale, cum ca ar fi... ei, bine, ca ar trebui , sd-i fie
rusine. “ O curva. O nimfomand. O ,vandtoare de atentie”, ,,0
panarama’ sau ,,0 manipulatoare*; niciuna dintre aceste acuzatii nu

erau adevarate, dar le auzise pe
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toate pe parcursul vietii. Lumea a incercat sa o convingd cd
sexualitatea ei era toxicd, un pericol pentru ea si pentru cei din jurul
ei.

Se luptase din greu impotriva acestor mesaje, aparan- du-si
bunastarea sexuald. Afirmatia ,,e de la hormoni, e ceva natural” era o
componentd importantd a acestei defensive.

Insd, pe masurd ce a asimilat notiunea de ,, aceleasi componente,
organizate diferit", ea nu a mai avut nevoie de scut. Si-a dat seama cd
scutul nu facea decat sa o izoleze de ceilalti, in timp ce , aceleasi
componente" o conecta in mod activ la alti oameni; asta insemna ca nu
era diferita sau separatd. Era aceeasi, unicd, dar, cu toate acestea,
conectatd la diversitatea sexualitatii omenesti.

lata ce poate face stiinta pentru noi, dacd-i dam voie. Ea ne oferd

ocazia de a ne lasa garda jos, de a trai felul in care suntem, cu totii

conectati.

Stiu, cu sigurantd, ca nici Olivia, nici voi nu v-ati nascut cu o senzatie
de jend 1n privinta organelor genitale sau a sexualitatii. Cand v-ati nascut,
erati foarte multumite de fiecare parte a corpului. Dupa decenii de cultura
ostila sexului, au crescut buruienile nemultumirii, In capitolele 4 si 5
explic, in amanunt, cum poate influenta asta bunastarea voastrd sexuala, iar
capitolul 5 descrie ce puteti face pentru a deturna acest proces si a reveni la
viata in intregime, in corpul vostru, la starea cu care v-ati ndscut,
caracterizatd de o afectiune calda, profunda si o curiozitate fata de propriul
corp.

inainte de a ajunge insa acolo, s petrecem un capitol, vorbind despre
cel mai mare dintre organele sexuale, despre cum si el este alcatuit din
aceleasi componente ca ale celorlalti, doar ca organizate Intr-un mod unic.

Ma refer desigur la creierul vostru.
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pl;nc

* Organele genitale ale tuturor sunt alcituite din aceleasi componente,

organizate in moduri diferite. Nu exista doi oameni la fel.

* Va doare? Dacad da, vorbiti cu un medic. Dacd nu, atunci organele
voastre genitale sunt normale si sandtoase, frumoase si perfecte, asa cum
sunt.

+ Organele genitale pe care le vedeti in pornografie ar putea fi retusate
digital, pentru a parea mai ,,mici“; nu va lasati pacalite de aceste iluzii si sa
nu credeti ca toate vulvele arati asa.

® Gasiti o oglinda (sau folositi camera telefonului) si uita- ti-va la
clitorisul vostru. E important sa stiti unde se afla clitorisul, dar sa stiti unde

e clitorisul vostru, asta inseamna putere.
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Modelul de control dual:

PERSONALITATEA VOASTRA SEXUALA

Laurie nu voia sd faca sex cu sotul ei, Johnny, inca inainte
ca fiul lor Trevsa se nasca. La inceput, credea ca sarcina e de
vind. Dupd aceea, si-a dat seama cd e un fenomen specific
perioadei de dupa nastere.

Dupda care a crezut ca e doar obositd.

Sau deprimata.

Sau ca nu-si iubea de fapt sotul.

Sau poate ca era defecta.

Sau poate ca oamenii nu sunt menifi sa menfind un
atagsament erotic, dupa luni in care-si curdata unul altuia voma
copilului de pe haine.

Avusesera o relatie buna. Pdna in momentul in care a
ramas insarcinatd, viata lor sexuald era ca intr-un roman
siropos: fierbinte, pasionald, dulce, iubitoare si suficient de
perversd, incdt sa le permita sa se gandeascd la ceva pdcatos
cand li se intdalneau privirile, la masa de Ziua Recunostintei, la
parintii lui.

Asa ca poate asta le era limita. Poate ca aveau sa-si ducd

restul vietii fara sex.
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Cu toate astea, se straduiau. Si-au cumpdrat jucarii si ulei de
masaj. Au incercat sfori, lubrifiant aromat, filmari, jocuri... si toate
aceste noi orizonturi dadeau uneori roade.

De obicei insa, nu functiona. Mai tot timpul, Laurie se simfea
tristd §i singurd, pentru ca-l iubea pe Johnny, il iubea pdnd la durere,
dar nu se putea forta sa-I doreasca, nici macar cu toate accesoriile de
care dispuneau in lumea secolului XXI, plina de tehnologie, de fantezie
si de permisivitate.

Un avantaj al acestei situatii, a fost ca Laurie a putut constata ca
poale ajunge la orgasm in aproximativ cinci minute, folosind un
vibrator, iar asta 1i oferea un somn mai usor. Prin urmare, se culca mai
devreme si adormea in vibratiile aparatului. 11 ascundea de Johnny,
pentru ca era destul de sigurd ca nu ar fi fost multumit sa stie ca ea
avea orgasme de una singurd, si nu cu el. Acest interes fata de
orgasmul de una singurd o nelamurea, mai ales cd nu prea voia sa se
atinga in ruptul capului de sotul ei.

Se simtea blocatd, nedumerita si nebund, cand am inceput sa
vorbim despre asta.

Felul in care percepea situatia - si senzatia de disperare - s-a
schimbat complet, atunci cand a aflat de tema acestui capitol: in creier
exista o pedala de , acceleratie”, care reactioneaza la stimularea
sexuala, dar si o pedala de , frana“, care reactioneaza la motivele

Intemeiate pentru a nu fi excitat.

Imaginati-va ca sunteti in anul 1964 si lucrati in laboratorul pionierilor
cercetdrii sexuale, William Masters si Virginia Johnson, la Universitatea
Washington din St. Louis. Sunteti In avangarda stiintei, incercand sa
intelegeti un fenomen care nu a mai fost studiat pand atunci si petreceti mult
timp, publicind anunturi matrimoniale in ziarul local. Cautati oameni

obisnuiti, care sa fie, nu doar dornici, ci
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si capabili sd aibd un orgasm in laborator, in timp ce sunt conectati la aparate
care le masoara pulsul, tensiunea, fluxul sangvin si reactia genitala, iar voi si
restul oamenilor de stiinta va aflati in camera si observati.

Cand o femeie raspunde la anunt, o invitati in laborator, unde fi faceti
o anamneza medicald si sexuald amanuntitd, o examinati pentru a vedea daca
e sanatoasa, 1i prezentati laboratorul si echipamentele. Urmatoarea data cand
va veni, va exersa orgasmul, mai intdi pe cont propriu, apoi si cu echipa de
cercetatori in camera.

Va fi observatd, masuratd si evaluatd, In timp ce se stimuleazd cu
aparatele in laborator pana cand va ajunge la orgasm. De dragul stiintei.

lata ce veti observa:

Excitatia. Pe masurd ce stimularea incepe, pulsul, tensiunea si
respiratia au o frecventd mai mare, iar labiile mici si clitorisul se in- legresc
si se umfla, despartind labiile mari. Peretii vaginului se umezesc si apoi se
lungesc. Sanii se umfla si sfarcurile devin erecte. Spre sfarsitul excitatiei, ar
putea Incepe sa transpire.

Platoul. Lubrifierea incepe la capatul orificiului vaginal, dinspre
glandele lui Bartholin. Sanii continua sa se umfle, intr-atat, incat sfarcurile
par cd se retrag in interiorul lor. Ar putea sa simtd o ,roseatd sexuala“- o
concentrare a pigmentarii la nivelul pieptului. Labiile ei mici s-au dublat ca
marime fatd de starea de repaus. Structurile interne ale clitorisului se ridica,
tragand partea exterioard in sus si Induntru, astfel incat acesta se retrage de la
suprafata corpului. Vaginul se infasoarda in jurul colului uterin, in adancul
corpului. Simte o contractie involuntard a muschilor, cunoscutd sub numele
de mioto- nie, inclusiv spasme carpo-pedale (contractia muschilor mainii si
talpii). Ar putea incepe sa gafaie sau sa-si tina respiratia, iar diafragmele
pelviene si toracice se contracta la unison.

Orgasm. Toate sfincterele diafragmei pelviene (muschiul ,,Kegel®) se

contractd la unison: uretra, vagin si anus. Apare respiratia precipitata,
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pulsul rapid si tensiunea arteriala crescutd. Pelvisul ar putea sa se zguduie,
diverse grupe de muschi s-ar putea contracta involuntar. Simte eliberarea
subitd a tensiunii acumulate, in diferitii muschi din corp.

Finalizarea. Sanii revin la nivelul obisnuit, clitorisul si labiile revin la
nivelul obisnuit, pulsul, respiratia si tensiunea arteriald revin la nivelul
obisnuit.

Acest model, cu patru etape ale reactiilor sexuale, a devenit rapid,
fundamentul intelegerii terapeutilor, sexologilor si cercetatorilor reactiilor
sexuale omenesti. Fiind prima descriere stiintificd a fiziologiei reactiei
sexuale, el urma si devind baza definirii sdnatdtii sexuale, dar si a
disfunctiilor sexuale.

Imaginati-va acum ca sunteti un terapeut sexual din anii ’70, care
foloseste modelul cu patru etape, pentru a intelege si a trata clientii cu
disfunctii sexuale. Pe unii 1i puteti ajuta. Clientii care sufera de anorgasmie
(lipsa orgasmului) pot invdta cum sd aibd orgasm, cei care ejaculeaza
prematur pot invata cum sa controleze orgasmul, cei care sufera de vaginism
(spasme vaginale) pot invata sa relaxeze acei muschi. Exista nsa un grup de
clienti care par sa nu reactioneze la terapia bazata pe modelul cu patru etape.

Asa a patit si psihoterapeuta Helen Singer Kaplan. Analizand esecul
tratamentului la pacientii ei si ai colegilor ei, ea a constatat ca clientii cu
rezultatele cele mai proaste sunt cei carora le lipseste interesul fata de sex.
Kaplan si-a dat seama ca din modelul cu patru etape lipsea un element
important: dorinta. intregul concept al dorintei sexuale lipsea cu desavarsire,
din teoria dominantd a reactiei sexuale omenesti.

Din punctul nostru de vedere, poate parea o omisiune evidenta, dar
desigur ca lipsea. Oamenii care vin la un laborator, gata sa se masturbeze de
dragul stiintei, nu trebuie sa vrea sa faca sex, Inainte sa inceapa; e suficient

sa fie stimulati, pentru a putea duce la indeplinire experimentul.
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Astfel, Kaplan a preluat modelul cu patru etape din laborator si l-a
adaptat experientei trdite de clientele ei. Modelul ,trifazat* al ciclului
reactiei sexuale Incepe cu dorinta, pe care ea a definit-o ca fiind ,,interes fata
de” sau ,,pofta de“ a face sex, in mod analog foamei sau setei. Etapa a doua
o constituie stimularea, care combina excitatia si platoul intr-o singura faza,
iar orgasmul reprezinta cea de-a treia faza.

Vreme de decenii, noul model trifazic al reactiei sexuale a stat la baza
criteriilor de diagnostic al Manualului de Diagnoza si Clasificare Statistica
a Tulburarilor Mintale, publicat de American Psychiatric Association.
Puteati avea o dorintd normala sau problematica, o stimulare normalad sau
problematicd si un orgasm normal sau problematic. Cateva dintre aceste
diagnostice au tratamente eficace, printre care se numdra terapia cognitiv-
comportamentald, meditatia lucida de constientizare a prezentului, terapiile
senzoriale-motorii si medicamentele.

Derulam spre 1998. Viagra: un medicament care induce erectia la
barbati.

Imaginati-va acum cad sunteti cercetitor pentru o companie far-
maceuticd. Medicamentele destinate disfunctiilor erectile sunt un mare
succes sl se cautd intens un soi de ,,Viagra roz", un medicament care s aiba
asupra femeilor efectul pe care il are Viagra asupra barbatilor. Daca
administrati Viagra femeilor, nu are efect. Testati testosteronul si estrogenul:
ele nu functioneaza decat asupra unui numar mic de femei. incercati cu
antidepresive: niciun efect.

Si in zilele noastre, la peste doud decenii de atunci, companiile
farmaceutice incd mai cautd aceastd ,,Viagra roz.“ Dacd un astfel de
medicament ar functiona pentru femei, ar fi un succes de piata garantat;
imaginati-va ca ati lua o pastild si v-ati dori sé faceti sex, fara eforturi, fara
griji. Ideea e atat de apetisantd, incat compania Pfizer a cheltuit multi bani,
promovand folosirea Viagra si pentru femei, in ciuda faptului ca autoritatea

de reglementare din Statele Unite nu au
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torizase acest lucru: ideea a prins aripi, aparand tot soiul de experti invitati
la Oprah, si chiar o intreagad poveste (suspicios de asemandtoare cu o plasare
de produse...) in serialul Toiul despre sex.’

Dupd cum spuneam, insa, aceste medicamente nu au efecte asupra
femeilor.

Asa cum Kaplan a analizat esecul terapiilor sexuale, si a descoperit ca
din modelul Masters si Johnson lipsea un element - dorinta - putem si noi sa
analizdm esecul industriei farmaceutice de a gasi un medicament pentru
functionarea sexuald a femeilor, sd gasim elementul lipsa din modelul
Kaplan.

Vom prezenta elementul lipsa in acest capitol.

in prima parte a capitolului, voi descrie teoria de baza a ,,modelului de
control dual“ al reactiei sexuale, postuland existenta unei ,,acceleratii“ si a
unei ,,frane” sexuale. Frana este elementul lipsa, motivul pentru care aceste
medicamente nu functioneaza la femei. Ca si dorinta, odata ce vine cineva si
ne spune despre ce e vorba, devine evident... si ne modificd complet
intelegerea asupra sexului.

in cea de-a doua parte a capitolului, voi vorbi despre diferentele de
sensibilitate ale franei si acceleratiei, la nivel individual. Aceasta variatie are
efecte asupra felului 1n care o persoand reactioneaza la lumea sexuald. Vom
constata cd desi barbatii au, intr-adevar, dupa cum v-ati fi putut astepta, o
pedald de acceleratic mai sensibild, iar femeile au frana mai sensibila, exista
mult mai multe variatii In interiorul grupurilor decat intre ele. Ceea ce e si
mai interesant decat sensibilitatea acestor mecanisme este felul in care ele
sunt legate de dispozitia si de mediul vostru.

Aceasta este tema celei de-a treia parti: la ce reactioneaza fréna si
acceleratia. Ce este de fapt un ,stimul relevant sexual“? Ce fel de
»~amenintare potentiala“ ne face creierul sa apese pe frana? De unde stie
creierul nostru la ce sa reactioneze si la ce sd nu reactioneze? Putem

schimba asta?
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Pun pariu ca Inainte de a fi luat cartea asta stiati deja cd organele
genitale feminine includ si vaginul, si clitorisul, si cd stiati deja cd sti-
mularea, dorinta si orgasmul, sunt trdiri pe care oamenii le au ca parte a
reactiei sexuale. Odatd ce veti fi terminat acest capitol, vreau sd aveti
senzatia ca acceleratia si frana sunt la fel de fundamentale, de esentiale
pentru functionarea voastrd sexuala, cum sunt clitorisul sau dorinta. Daca
voi reusi sd-mi fac treaba in paginile urmatoare, veti incepe sa le spuneti

tuturor cunostintelor: ,,Doamne, asadar, existd o frana!"

Puterea contextului

Medicamentele pentru disfunctii erectile nu imbunatatesc functionarea sexuala
a femeilor, dar au unul dintre cele mai puternice efecte placebo constatate vreodata
in studiile medicale. Aproximativ 40% din participantele grupul placebo al unui test
clinic, cu medicamente pentru disfunctii erectile, au raportat ca ,medicamentul"- de
fapt, o pastila cu glucoza - le-a imbunatatit viata sexuald; o reactie atat de
raspandita, incat un studiu genial a amintit doar de efectele unui ,tratament"
placebo.? latd doar un mic indiciu al puterii contextului de a ne forma experientele
sexuale, fenomen pe care-l vom discuta in capitolul 3.

Activati factorii favorizanti,
dezactivati factorii neprielnici

Permiteti-mi s va prezint modelul de control dual.

Elaborat la sfarsitul anilor *90, de catre Erick Janssen si John Ban-
croft, de la Kinsey Institute, modelul de control dual al reactiei sexuale
depaseste cadrul modelelor anterioare ale sexualitatii omenesti, descriind
nu doar ,,ce se petrece* in timpul stimuldrii (erectie, lubrifiere etc.), ci si
mecanismul central care guverneaza stimularea sexuald, care controleaza
cand si cum reactionati la imaginile, sunetele, senzatiile si ideile, relevante

din punct de vedere sexual.’
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Cu cét Invatam mai multe despre modelul de control dual in facultate,
cu atat mi se aprindeau mai multe beculete, in ceea ce priveste intelegerea
sexualitatii umane. Predau acest model studentilor mei de peste 10 ani si, cu
cat predau mai mult, cu atat vad ca e din ce In ce mai valoros, 1n a-i ajuta pe
oameni sa-si inteleaga propria functionare sexuala.

lata cum functioneaza:

Sistemul vostru nervos central (creierul si sira spindrii) este alcatuit
dintr-o serie de perechi de acceleratii si frane, cum este cea dintre sistemul
nervos simpatic (“acceleratia) si sistemul nervos parasimpatic (“frana®).
Ideea de baza a modelului de control dual e ca ceea ce se aplica in cazul
celorlalte aspecte ale sistemului nervos trebuie sd se aplice si in cazul
sistemului cerebral, care coordoneaza activitatea sexuald: o pedald sexuala
de acceleratie si una de frana (Daniel Kahneman a scris despre propriile
studii, care i-au adus un premiu Nobel in economie ,,iti dai seama ca ai facut
un progres teoretic, atunci cand nu mai poti sa-ti explici de ce nu ai vazut
atat de mult timp ceea ce era evident.” Se aplica in cazul teoriei perspective-
lor lui Kahneman si se aplicd si in cazul modelului de control dual. Sunt
pregatita sa le trimit lui Erick si lui John niste cosuri mari cu fructe, in ziua
in care comitetul Nobel va fi gata sa recunoasca importanta descoperirii lor).
Prin urmare, modelul dual de control al reactiei sexuale consta, asa cum o
sugereaza si numele, din doua parti:

Sistemul de Excitatie Sexuala (SES). Aceasta este pedala de acceleratie
a reactiei sexuale. Ea primeste informatii legate de stimulii relevanti, din
punct de vedere sexual, din mediul inconjurator - lucruri pe care le puteti
auzi, vedea, mirosi, gusta, atinge sau imagina - si trimite semnale dinspre
creier catre organele genitale, pentru a le spune: ,,Activati-va!“ SES
analizeazd constant contextul (inclusiv gandurile si sentimentele voastre),

pentru a gasi elemente care au relevanta
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sexuald. Sistemul functioneaza in continuu, mult sub nivelul constient. Nu va
dati seama de existenta lui, pdnd cand nu va simtiti excitati, In cautarea
placerii sexuale.

Sistemul de Inhibitie Sexuala (SIS). Aceasta este pedala de frana
sexuald. ,,Inhibitie" nu inseamna ,timiditate, ci un semnal neurologic de
suprimare. Studiile aratd ca existd de fapt doud frane care reflectd functiile
diferite ale sistemului inhibitor. Una dintre ele functioneaza la fel ca pedala de
acceleratie. Ea observa toate amenintarile potentiale din mediul inconjurator -
tot ceea ce vedeti, auziti, mirositi, gustati, atingeti sau va imaginati - si trimite

1¢¢

semnale care spun: ,,Opreste-te!“ E ca frana la o masina, reactionand la
stimulii de moment. La fel cum functia de acceleratie scaneaza mediul pentru
semnale care sa sporeascd activitatea sexuald, functia de frand scaneaza acele
semnale, pe care creierul le interpreteaza ca fiind motive pentru a nu fi stimu-
lat: riscul transmiterii de boli venerice, o sarcind nedoritd, consecinte sociale
etc. Aceastd frana este raspunzatoare cu blocarea unei stimuldri nepotrivite, de
pilda in mijlocul unei intalniri de afaceri sau la masa, cu familia. Este si
sistemul care apasa pe butonul de inchidere, daca intrd bunica peste voi, in
timp ce sunteti obraznici.

Cea de-a doua frana e usor diferitd. Ea se aseamana mai mult cu frana
de mana a unei masini, un semnal cronic, slab, de genul ,,nu, multumesc!"
Dacé incercati sd conduceti cu frana de mana trasa, ati putea ajunge la
destinatie, dar mai greu, cu mult mai mult carburant. Daca pedala de frana
este asociata cu ,,frica de consecinte", frana de mana e asociata cu ,,frica de a
nu putea performa", cum ar fi ingrijorarea de a nu avea orgasm.

De aici inainte, ma voi referi in mod general la frane, fard sa
diferentiez intre cele doud tipuri, pentru cd, se pare, cel putin pana in prezent,
strategiile care functioneaza pentru deblocarea franelor nu depind de frana
carora li se adreseaza. in urmatorii zece ani, am putea dezvolta strategii

comportamentale sau chiar medicamente care
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sa tinteasca un anumit sistem, Insd, pand atunci, nu trebuie sa stiti exact care
frana este actionata, pentru a va da seama cum s nu o mai actionati.

Pe scurt, aceasta este esenta modelului de control dual: o frana si o
acceleratie. Detaliile sunt mai complexe, dar consecintele acestui concept
simplu sunt puternice, pentru cd puteti astfel sd va reprezentati intreaga
functionare sexuala - si orice disfunctie sexuald - ca un echilibru (sau ca un
dezechilibru) intre frane si acceleratie. Daca aveti probleme cu orice etapa a
reactiei sexuale, motivul este lipsa stimulilor pentru acceleratie? Sau o frana
stimulata 1n exces? Oamenii care au probleme cu orgasmul sau cu dorinta
comit adesea o greseala frecventd, presupunand ca lipsa acceleratiei ar
reprezenta problema; ¢ mai probabil ca o frand prea puternica sa fie de vind
(vom vorbi mai multe despre asta in capitolele 7 si 8). Odata ce stiti ca aveti
o problema cu acceleratia sau cu frana, va puteti da seama ce trebuie

schimbat.

Cand Olivia (masturbatoarea intensd) a raspuns la intrebarile
mele, privind ,, factorii excitanti” (din lista de la paginile 57), cu ,,Ma
excitd cand spal vasele”, am inceput sa-mi dau seama destul de bine
ce fel de minte sexuala are.

Mi-a spus ,, Ador sexul. imi iubesc partenerul. imi place sd incerc
lucruri noi, locuri noi, pozitii noi, jucarii noi, pornografii noi, orice e
nou. Sunt un mare da.” Si puteam vedea pe fata ei bucuria si
increderea unei femei care trdieste pe deplin in interiorul trupului ei.

Am intrebat-o: ,, Aifacut vreodata ceva, §i apoi te-aigdn
dit «De ce am facut asta?» “

A clipit si a dat din cap. ,,Da. Rareori, dar... cand sunt foarte

stresatd, ies, si apoi imi zic «Fie ce-o fi! Haide!» Am fdcut niste prostii.

G
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ai momente cand ai senzatia cd trebuie sd te masturbezi de
mai multe ori pe zi?*“ am intrebat, si mi-a clipit, de parca se
intreba daca o filmam in dormitor cu o camerad.

,,De reguld, ma pot abtine”, a zis. ,,Uneori insd, ma sui pe
pereti. E ca si cum md mandncd, §i nu trece oricdt m-as scarpina.
Am senzatia cad scap de sub control.

,Da*, am zis. ,,0 pedala de acceleratie sensibila ii predis-
pune pe oameni la compulsivitate §i comportamente riscante; este
senzatia de «pierdere a controlului».

,De asta? O acceleratie sensibila?“ a zis ea. ,,Nu am tes-

tosteron in exces, am un SES prea puternic? “

,Asa s-ar explica, atdt atitudinea de «un mare day, cdt si
senzatia ocazionald, ca scapi lucrurile de sub control.

Poate fi usor de presupus cd a avea o pedald de acceleratie
sensibild e ceva distractiv; si poate fi in contextul potrivit. Olivia
are un partener de care se bucurd, o atitudine deschisd, care-i
permite sa exploreze, fara frici sau temeri. Plonjeaza fard sa se
uite in jos. Uneori, mai ales cand e stre- satd sau nervoasd,
Olivia spune: ,,Am senzatia ca libidoul imi solicitd constant
atentia, si nu md lasd in pace. *

Riscurile care vin la pachet cu o pedala de acceleratie
sensibila mai au si o alta dimensiune. Pentru ca simte uneori, cd
sexualitatea ei 1i da ordine, Olivia se teme cd §i ea 1i da ordine
partenerului ei, fiind prea insistentd, prea pretentioasd, prea
sexuald, prea excesivd.

,, Trebuie sa fiu atentd cu sexualitatea mea puternica, de
dragul omenirii“, a spus ea, in mare masurd, in gluma.

In mare masurd.
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Excitabilitatea

Conform modelului de control dual, excitatia presupune doud procese
distincte: activarea acceleratiei si dezactivarea franelor. Astfel, In orice
moment, nivelul stimularii sexuale este rezultatul stimularii aplicate asupra
acceleratiei, respectiv al absentei stimularii frAnelor.

Acest nivel este 1nsa si rezultatul sensibilitatii franelor si al acceleratiei
la respectivele stimulari.

SIS si SES reprezinta trasaturi. Le avem cu totii, iar ele sunt, mai mult
sau mai putin stabile, pe parcursul vietii, insd, la fel cum unii sunt
introvertiti, iar altii extrovertiti, ele difera de la un om la altul. Asa cum cu
totii avem falusuri si uretre (dupa cum am constatat in capitolul 1), avem cu
totii o pedald de acceleratie si una de frna a sexualitdtii, In sistemul nervos
central (suntem cu totii la fel!). Avem insa cu totii sensibilitati diferite ale
SIS si SES (suntem cu totii diferiti!), ceea ce conduce la o excitabilitate
diferitd: potentialul de a fi excitat.

Unii oameni au SIS, dar si SES mai active, altii mai putin active, unii
au un SIS puternic si un SES slab, iar altii au un SES puternic si un SIS
slab. Multi dintre noi ne inscriem Intr-o medie. Variatia e descrisd de o
curba, In formd de clopot: cei mai multi se afla In mijloc, iar cétiva se
gasesc la extreme.

Sd analizdm ce se Intdmpld daca frdna sau acceleratia sunt sensibile
(sau nu).

Sa presupunem cd aveti un SES activ si un SIS mai putin activ, deci o
pedald de acceleratie sensibild si frane slabe. Ce fel de reactie sexuala ati
avea?

Reactionati cu usurinta la stimulii relevanti din punct de vedere sexual,
dar nu si la potentialele amenintari, asa ca sunteti stimulati cu usurinta si va
vine greu sa va stapaniti excitarea. Nu e atdt de amuzant pe cat pare, iar o
astfel de configuratie poate provoca, in anumite imprejurari, comportamente

sexuale compulsive.
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Combinatia de pedald de acceleratie sensibild si frAne mai putin
sensibile e valabila pentru un grup de 2 pina la 6 % din femei,* si este
asociatd cu asumarea riscurilor si cu impulsivitate. Fiindcd mecanismul
cerebral, responsabil cu remarcarea stimulilor relevanti, din punct de vedere
sexual, e foarte sensibil, sunteti foarte motivate sa cautati sexul, pentru ca
mecanismul cerebral, responsabil sa va Impiedice sé faceti lucruri pe care stiti
ca nu ar trebui sa le faceti, functioneaza la cote de avarie, ati putea, uneori, sa
aveti senzatia ca pierdeti controlul asupra sexualititii, mai ales atunci cand
sunteti stresate. E probabil sa aveti mai multi parteneri, sa folositi mai rar
contraceptivele si sd aveti senzatia ca aveti mai putin control. E probabil sa
va doriti sa faceti sex mai mult cand sunteti stresate, in timp ce alte femei vor
constata ca interesul lor pentru sexualitate se diminueaza, atunci cand sunt
stresate.

Si daca aveti combinatia inversa: frine sensibile si o acceleratie mai
putin sensibila? in acest interval se afla aproximativ 1-4% din femei. Aceasta
combinatie se caracterizeaza prin dificultati in ceea ce priveste stimularea,
lipsa de interes sau dorinta, probleme in a avea orgasm. Daca aveti franele
sensibile, sunteti foarte reactive la motivele de a nu fi stimulate, iar daca aveti
o acceleratie relativ mai putin sensibild, e nevoie de mult mai multa
concentratie, de atentie prelungita, pentru a putea acorda atentie sexului.

O frana sensibila, indiferent de acceleratie, e factorul asociat cel mai
frecvent cu toate tipurile de probleme de ordin sexual. intr-un sondaj efectuat
in 2008, la 226 de femei, cu varste intre 18 si 81 de ani, interesul sexual
scazut, problemele de excitatie si de orgasm se coreleaza in mod semnificativ
cu factorii de inhibitie, in special ,,contingenta excitarii* (,,daca lucrurile nu
sunt «exact asa cum trebuie» Imi e greu sd ma excit sexual®) si preocuparile
legate de functionarea sexuala (,,dacd ma preocupa cd dureaza prea mult sa

ma excit sau s am orgasm, asta imi poate afecta excitatia“).’
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Puteti completa chestionarul de temperament, pentru a va face o idee
despre cat de sensibile sunt pedalele voastre. As vrea sa nu credeti Insa ca e
un demers stiintific. E doar un set de intrebari, menit sd va ajute, sa
intelegeti cum mecanismul vostru intern de reactie sexuald v-ar putea
influenta reactia la stimularea sexuald, dar € vorba doar de o aproximatie.®
Trebuie sd retineti mai ales cd exista doua frane diferite: la unele persoane
excitatia e suprimata din cauza unor frici interne (de exemplu, frica de a nu
se putea excita la timp), in timp ce altele, sunt mai afectate de frici cauzate
de factori externi (de exemplu, a nu contracta o boald venerica sau a fi
surprinse 1n timp ce fac sex). Ambele frici pot reduce excitatia sau va pot
impiedica sa va excitati de la bun Inceput.
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Chestionarul de temperament sexual

Factori inhibitori (SIS)
incercuiti numarul raspunsului care vi se potriveste cel mai bine.

imi e greu sia ma excit din punct de vedere sexual daca lucrurile nu sunt

»exact asa cum trebuie®.

0 12 3 4

Numise Nu mi se aplica Mi se aplica Mi se aplica in Mi se aplica aplica deloc prea mult

intrucatva mare masura in totalitate

Atunci cand sunt excitata, chiar si cel mai mic lucru ma poate intoarce pe dos.

0 12 3 4

Numise Nu mi se aplica Mi se aplica Mi se aplica in Mi se aplica aplica deloc prea mult

intrucatva mare masura in totalitate

Trebuie sa am incredere intr-un partener pentru a ma excita pe deplin.
0 12 3 4
Numise Nu mi se aplica Mi se aplica Mi se aplica in Mi se aplica aplica deloc prea mult
intrucatva mare masura in totalitate

ingrijorarea ca dureaza prea mult sa ma excit sau sa ajung la orgasm imi poate

afecta excitatia.

0 12 3 4
Numise Nu mi se aplica Mi se aplica Mi se aplica in Mi se aplica aplica deloc

prea mult intrucatva mare masura in totalitate

Uneori ma simt atat de ,timida" sau de inhibata, incat nu ma pot excita pe deplin in

timpul actului sexual.

0 12 3 4

Numise Nu mi se aplica Mi se aplica Mi se aplica in Mi se aplica aplica deloc prea mult

intrucatva mare masura in totalitate

Total (din 20)



arta sexualitati 71
Factori excitanti (SES)

incercuiti numarul raspunsului care vi se potriveste cel mai bine.

Adesea, chiar si mirosul unei persoane ma poate excita.

0 12 3 4
Numise Nu mi se aplica Mi se aplica Mi se aplica in Mi se aplica
aplica deloc prea mult intrucatva mare masura in totalitate

Daca partenerul meu face ceva prin care isi aratd talentul sau inteligenta sau

interactioneaza bine cu ceilalti, imi poate provoca o excitatie sexuala foarte puternica.

0 12 3 4
Numise Nu mi se aplica Mi se aplica Mi se aplica in Mi se aplica aplica deloc prea mult

intrucatva mare masura in totalitate

A face sex intr-un context neobisnuit ma excita.

0 12 3 4

Numise Nu mi se aplica Mi se aplica Mi se aplica in Mi se aplica aplica deloc prea mult

intrucatva mare masura in totalitate

Cand ma gandesc la o persoana pe care o consider atragatoare din punct de vedere

sexual sau cand am fantezii sexuale, pot sa ma excit cu usurinta.

0 12 3 4
Numise Nu mi se aplica Mi se aplica Mi se aplica in Mi se aplica aplica deloc prea mult

intrucatva mare masura in totalitate

Anumite schimbari hormonale (de pilda, ciclul menstrual) imi sporesc cu siguranta

excitatia sexuala.

0 12 3 4

Numise Nu mi se aplica Mi se aplica Mi se aplica in Mi se aplica aplica deloc prea mult

intrucatva mare masura in totalitate
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Ma excit foarte usor atunci cand cineva méa doreste sexual.

0 12 3 4

Numise Nu mi se aplica Mi se aplica Mi se aplica in Mi se aplica aplica deloc prea mult

intrucatva mare masura in totalitate

Total (din 24)

Intarnrataraa erariihii

SIS redus (0-6)

Nu sunteti atat de sensibile la toate motivele pentru a nu fi excitate
sexual. Aveti tendinta de a nu fi ingrijorate de propria functionare sexuald, iar
problemele legate de imaginea corpului nu va afecteaza prea mult
sexualitatea. In timpul sexului, atentia nu va este distrasa foarte usor si nu
aveti tendinta de a va descrie ca fiind ,,timide®, din punct de vedere sexual. in
majoritatea imprejurarilor, puteti vedea un aspect sexual. Ati putea constata
ca principala provocare, din punctul de vedere al sexualitdtii, o reprezinta
retinerea, cum sd va infranati. Dacd sunteti constiente de eventualele
consecinte, veti putea deveni mai retinute. Aproximativ 15% din femeile pe

care le cunosc se incadreaza in acest interval.

SIS mediu (7-13)

Sunteti chiar la mijloc, mai bine de jumatate din femeile pe care le-am
intrebat se Incadreaza in acest interval. Asta Inseamna ca franele sexuale se
vor activa in functie de context. Situatiile noi sau riscante, cum ar fi un nou
partener, ar putea sd va sporeasca ingrijorarile legate de propria functionare
sexuald, timiditatea, sau sa va dis- tragd atentia de la sex. Contextele care va
excita cu usurinta sunt mai degraba unele cu riscuri scazute, mai cunoscute,
si ori de cate ori nivelul de stres - inclusiv anxietatea, senzatia de coplesire si

epuizarea
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- creste, franele vor reduce interesul vostru si reactia fatd de semnalele cu

continut sexual.

SIS ridicat (14-20)

Sunteti sensibile la toate motivele, spre a nu fie excitate sexual. Aveti
nevoie de un context de incredere si de relaxare pentru a fi excitate si e bine
daca nu sunteti presate sau grabite in vreun fel. Vi se poate distrage cu
usurinta atentia de la sex. Un SIS ridicat, indiferent de SES, e factorul cu
corelatia cea mai puternicd, in problemele de ordin sexual, asa ca daca va
aflati in acest interval fiti atente la listele cu ,,contexte sexy* din capitolele
care urmeaza. Aproximativ un sfert din femeile pe care le-am intrebat se

incadreaza in acest interval.

SES scazut (0-7)

Ati putea sd nu fiti atat de sensibile la stimulii relevanti sexual si
trebuie sd faceti un efort mai pronuntat pentru a va indrepta atentia in
aceastd directie. Situatiile noi vi se par mai putin sexy decét cele familiare.
Functionarea sexuala are de castigat de pe urma unei stimulari sporite (de
exemplu, folosind un vibrator) si a unei atentii zilnice acordate senzatiilor.
Un SES mai redus se asociaza si cu asexualitatea, asa ca daca aveti un SES
foarte redus, ati putea rezona cu anumite elemente, ale unei identitati
asexuate. Femeile pe care le-am intrebat au de reguld un SES mai ridicat
decat populatia generald, ele sunt interesate de sex indeajuns de mult, incat
sd facd un curs, sa participe la un atelier sau sa citeasca un blog despre sex.

insd, cu toate acestea, aproximativ 8% din ele se incadreaza in acest interval.

SES mediu (8-15)

Sunteti chiar la mijloc, asa cad sensibilitatea la stimulii sexuali va

depinde probabil de context. in situatiile puternic romantioase sau
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erotice, acordati benevol atentie stimulilor cu caracter sexual, in situatiile
slab romantioase sau erotice poate fi destul de greu sd va indreptati atentia
catre elementele sexuale. Recunoasteti rolul pe care-1 joacd contextul in
cadrul excitatiei si placerii voastre si luati masuri pentru a creste nivelul de
voluptate, in contextele din viata voastra. 70% din femeile pe care le-am

intrebat se incadreaza in acest interval.

SES ridicat (16-24)

Sunteti destul de sensibile la stimulii sexuali relevanti, poate chiar si
la anumite elemente, la care majoritatea oamenilor nu sunt in general foarte
sensibili, precum gustul sau mirosul. O gama largd de contexte pot avea o
latura sexuald, iar noutatea ar putea fi foarte stimulanta. Ati putea face sex ca
metoda de a reduce stresul; un SES ridicat se coreleaza cu un risc sporit de
impulsivitate sexuala, asa ca ati putea sd fiti mai atente la felul in care
gestionati stresul. Asigu- rati-va ca-i acordati partenerului timpul si spatiul
necesar; fiindca sunteti sensibile, puteti obtine o satisfactie uriasa de pe urma
placerii partenerului, asa ca veti beneficia amandoi! Cam 16% din femeile

pe care le-am intrebat se incadreaza in acest grup.

Ce inseamna ,,medie*

V-ati incadrat la mijloc la ambele chestionare? Mai bine de jumatate
din oameni au acelasi rezultat. Un scor foarte mare sau foarte mic la aceste
trasaturi e destul de rar, asa ca pentru majoritatea oamenilor valoarea
modelului de control dual nu consta in a descoperi ca ,,wow, creierul meu e
foarte sensibil/nu e deloc sensibil la acest tip de stimulare, deci trebuie sa tin
cont de asta!“ Valoarea constd, In schimb, in notiunea cad franele si
acceleratia constituie doud sisteme separate. Unele lucruri va activeaza

pedala de acceleratie, si asta va
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da un imbold, un entuziasm. Altele va apasd pe frane si va Incetinesc
procesul de excitatie. Unele apasa chiar pe ambele pedale, in acelasi timp !
O cititoare de pe blog mi-a scris un e-mail ca a simtit aceasta senzatie, de
apasare ,,simultana a franelor si acceleratiei®, atunci cand citea best-seller-ul
explicit, Cinzeci de umbre ale lui Grey.

Medie, inseamna ca va puteti spune®, Hei, sunt normala!*, apoi sa va
ganditi la ce anume va apasa pe frane sau pe acceleratie si cum va puteti
recalibra viata, pentru a va impéca cu creierul. Voi discuta despre asta in
capitolele 3, 4 si 5.

Daca ati avut un scor mare sau mic la vreunul dintre chestionare - in
special dacd va situati la o extrema - puteti spune: ,,Hei, sunt normala si
destul de rara!“ in timp ce va ganditi la factorii care va activeaza franele si
acceleratia, veti incepe sa va dati seama ca va raportati la lumea sexuala din

jurul vostru intr-un mod care le e strdin majoritatii femeilor.

Camilla, artista, e inteligenta si curioasd. Unul dintre lucrurile
care-i atrag curiozitatea e sexul. Ea citeste despre sex, si nu doar carti,
ci §i articole stiintifice.

Ea lupta sa impace foamea intelectuala de cunoastere a sexului,
cu dorinta ei relativ mica de a face sex. in ziua in care vorbeam despre
imaginile cu femei, ea a amintit acest paradox, mentiondnd in mod
special ca nu i se intdmpld niciodatd s simtd o dorinta ,,din senin’.

Ma intrebam daca nu cumva are o frana sensibila, asa ca i-am
pus intrebari despre , inhibitori*: lucrurile trebuie sa fie ,,cum
trebuie, ca sd fii excitata? Ai nevoie de incredere totald in partenerul
tau? Te preocupa sexul, in timp ce faci sex?

Nu chiar, nu chiar si nu chiar.

Am pus apoi intrebari legate de factorii , excitanti”. Te excitd

uneori sa vezi cd partenerul tau face ceva (nonsexual)
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bine, mirosul lui sau cdnd te simti , dorita"” din punct de vedere
sexual? Te excita situatiile noi? Te excitd fanteziile?

Nu chiar, sigur nu §i... care fantezii?

Camilla are un SES scdzut. Asta nu inseamnd cd nu e
interesatd de ideea de sex, ci ca corpul ei are nevoie de multd
stimulare, pentru a trece pragul unei dorinfe active de a face sex.

Am intrebat de orgasme.

,, Putine la numar si greu de obtinut”, a zis ea, ,,§i, adesea,
nu par sa merite deranjul.” Pentru ea, orgasmul vine cel mai
usor cu un vibrator si mi se pare perfect normal: vibratia me-
canicd poate oferi o intensitate a stimularii, pe care nicio sti-
mulare organicd nu o poate egala. Pentru ea, orgasmul e mai
mult un soi de derutd decdt un obiectiv al sexului. Adora sa fie
cu partenerul ei, ii place sa se joace si sa exploreze. Uneori, se
simte insd la fel de bine gatind cu el, ca atunci cand fac sex.

,Henry nu are cel mai mare libidou din lume" spuse ea.
(Henry e sotul ei. E un tip super de treaba.) , I-ar pldcea insd,
daca as avea mai des initiativa in materie de sex. Se pot oamenii
schimba in domeniul asta?"

Da, se pot.

O parte din solutia pentru Camilla o vom gasi in capitolul
3, dar va trebui sa asteptam pana la Capitolul 7, pentru a vedea

intregul rdspuns.
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Diferit la fete... dar nu neaparat

Daca ar trebui sa ghiciti care grup are un SES mai pronuntat, in medie
- 0 pedala de acceleratie mai sensibild - barbatii sau femeile, pe cine ati
alege?

Barbatii, nu-i asa? Da. La nivelul populatiei generale, barbatii au in
medie o pedald de acceleratie mai sensibila.’”

Si care grup are SIS mai ridicat, deci frane mai sensibile?

Aha. Femeile au, in medie, frine mai sensibile.

Va mai aduceti Insa aminte din capitolul 1 cum inaltimea diferd intre
barbati si femei, dar are tendinta sa difere mai mult in cadrul grupului decat
intre cele doud grupuri? La femei se constata in mod special o variatie mare,
la nivelul franelor si acceleratiei. Foarte mare, intrebati o mie de femei cum
isi reprezintd in mod ideal activitatea sexuald si vor spune: niciodatd sau de
cinci ori pe zi, iar toate aceste raspunsuri sunt normale.

O diferentd mai importantd decat simpla sensibilitate a pedalelor de
acceleratie si de frand ale barbatilor si femeilor o reprezintd raporturile
acestor doud mecanisme, cu alte aspecte ale psihologiei barbatilor si
femeilor, in special, dispozitia si anxietatea.

Spre exemplu, aproximativ 10-20%, femei si barbati, remarca o sporire
a interesului sexual, atunci cind se simt deprimati sau anxiosi.® Un tip care
vrea sa facad mai mult sex cand e anxios sau deprimat, are probabil o frdna
mai putin sensibila. Pe de alta parte, o femeie care vrea sd facd mai mult sex
atunci cand e anxioasd sau deprimatd are probabil o acceleratie mai
sensibila.

Acest lucru ne demonstreazd faptul ca nu existd doar o diferenta la
nivel de populatie, in sensibilitatea medie a SIS si SES, intre barbati si
femei; s-ar parea ca existd si o diferentd, in felul in care aceste sisteme se
raporteaza la alte sisteme de motivare ale creierului, in special cel de reactie
la stres (vom intra In amanunte in capitolul 4).

Uitati care e faza: e foarte usor sd construim metafore, la nivel de

populatie, pentru diferentele dintre SIS si SES, asa cum generatiile
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anterioare au construit metafore pentru organele noastre genitale. Am putea
spune ,,Femeile sunt greu de excitat si usor de inhibat.* Sau ,,Femeile vor sa
facd sex mai putin decat barbatii.“ Dupad cum vom vedea in capitolele
urmatoare, lucrurile sunt complet diferite: pentru majoritatea oamenilor,
excitabilitatea depinde la fel de mult de context, pe cat depinde de
mecanismul cerebral.

Propriile voastre SIS si SES si raportul acestora cu dispozitia, sau
anxietatea voastrd sunt niste parametri unici, individuali. Obiectivul
intelegerii franei si acceleratiei nu este de a intelege ,,cum sunt barbatii
versus ,,cum sunt femeile™, ci de a intelege cum sunteti voi. Unice, cu un

mare potential de a fi grozave.

Ce va excita?

Cazi imense de baie la un hotel

Sa vedeti cum partenerul culca copiii

Povesti imaginare, cu acte homosexuale intre Harry Potter si Draco
Malfoy

O fantezie de a face sex in public

A face sex in public

Nimeni nu s-a nascut cu o preferintd sexuald, pentru niciuna dintre
variantele de mai sus, dar toate provin de la femei care mi-au spus ca aceste
ganduri le excitd. Modelul de control dual explica felul in care creierul
reactioneaza la stimuli, pentru a va creste sau a va scadea excitatia. Creierul
remarca stimulii relevanti, din punct de vedere sexual (cum ar fi fanteziile
sau un partener atragator), si potentialele pericole (cum ar fi un public
dezinteresat) si trimite semnalele in consecinta; excitatia este procesul de
activare a stimulilor pozitivi, si de dezactivare a celor negativi. Aceastd
afirmatie nu ne explica insd deloc cum decide creierul ce anume constituie

un stimul relevant, din punct de vedere sexual, sau o potentiald amenintare.
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Procesul de invatare a stimulilor relevanti si a amenintarilor
functioneaza asemanator cu Invatarea unei limbi. Ne nastem cu totii cu o
capacitate primara de a invata orice limba de pe pamant, dar nu alegem
limbile la intamplare, asa-i? Daca cresteti Inconjurati doar de oameni care
vorbesc englezd, nu aveti cum sa ajungeti sa vorbiti franceza la gradinita.
invatam limbile din jurul nostru.

in mod analog, invatam si limbajul sexual, de care suntem inconjurati.
Asa cum nu existd cuvinte inndscute, pare cd nu existd aproape niciun
stimul sexual cu care sa ne nastem. Lucrurile care ne atrag (sau ne resping)
sunt invatate din culturd, asa cum copiii Invata vocabularul si accentul din
cultura.

Voi demonstra acest aspect cu trei studii efectuate pe sobolani de
cercetatorul Jim Pfaus.

Imaginati-va cd sunteti un sobolan de laborator. Mama va creste cu tot
ce are nevoie un tandr sobolan, normal si sdndtos. Pe langa aceasta evolutie
normald, sdndtoasd, cercetatorii va invatd, sa asociati mirosul lamailor cu
activitatea sexuald.'® in mod normal, 1dmaile inseamna la fel de mult pentru
sobolani, cat inseamnd si pentru oameni: absolut nimic. Ati fost insa
conditionat sd faceti legdtura, in minte, intre sex si lamai. Astfel, in
momentul in care vedeti doua femele sobolan gata de imperechere, una care
miroase ca un sobolan femela, gata de imperechere si sandtoasa, si alta care
miroase ca un sobolan femela, gata de imperechere, sanatoasa, si miroase a
lamai, veti prefera sobolanul care miroase a 1amai; iar prin ,,prefera”, vreau
sa spun ca va veti imperechea cu ambele femei, dar veti ejacula in 80% din
timp cu femela care miroase a lamaie, si doar 20% din timp cu partenera
care nu miroase a lamaie. SES-ul vostru de sobolan a invatat ca lamaile sunt
un stimul sexual relevant, asa Incat partenera parfumata va apasa mai tare
pedala de acceleratie.

Sé& luam acum alt experiment. De data aceasta, imaginati-va ca fratele

vostru a fost crescut sdanatos, normal, ca orice sobolan, fara
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povestea asta cu lamdia. La prima ocazie de a se imperechea cu o femeie
gata de imperechere, cercetitorii l-au pus intr-un ham confortabil."

Dacad fratele vostru poartda hamul cu prima ocazie in care se
imperecheaza cu femela, atunci, cu urméatoarea ocazie, in care se va afla in
fata unei femele gata de imperechere, insd nu va purta hamul, el se va
autoinhiba. Frana va rdmane apdsata, pentru ca in cadrul primei experiente,
creierul lui a invatat ecuatia ,.ham + femela in cal- duri= momente sexy*. El
nu a Invatat ,,femela in calduri = momente sexy*.

Ceea ce ne aratd aceste doud experimente e ca atat acceleratia, cat si
franele Invatd, pe baza experientei, stimulii la care sd reactioneze. Nici
lamaile, nici hamurile nu sunt stimuli inndscuti; ambii sunt invatati.

E insd si mai simplu de atat: imaginati-va acum ca sunteti un sobolan
mascul, Intr-un laborator, crescut sanatos si fericit de mama lui. Dupa aceea,
cand ajungeti la adolescentd si sunteti inca ,naiv din punct de vedere
sexual“ (adicd virgin), cercetatorii va prezintd o femeld in cédlduri. E un
moment erotic pentru un sobolan mascul aflat la prima aventura!
Cercettorii nu va lasd nsa sd va imperecheati cu ea.'” Nu apucati sa faceti
sex cu femela gata de sex.

Rezultatul: nu dezvoltati o preferintd fatd de mirosul unei femele
fertile fata de una infertild sau chiar de un mascul. E nevoie de o experienta
sexy (adicd, de un coit), astfel incat creierul sobolanului mascul sa invete ca
o femela in calduri e un stimul ,relevant din punct de vedere sexual.
Instinctul de copulatie e prezent si el va incerca sa faca asta cu oricine, insa
in absenta experientei, el nu va invata cum sa transforme instinctul in actiuni
de succes.

Mecanismul prin care se produce aceasta invétare e Tnnascut: SIS si
SES ale sobolanilor si capacitatea de a invata din experienta si din asocieri.

Sobolanii au insd nevoie de experienta, pentru a-si invata
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SIS si SES ce anume constituie o amenintare si ce este relevant, din punct
de vedere sexual.

in mediul natural al sobolanului, in afara laboratorului, el nu ar fi avut
niciodata nevoie de un ham ca sa se simta sexy, iar mirosul de lamaie nu i-
ar fi afectat ejacularea. Sobolanii au putut s invete aceste lucruri, pentru ca
oamenii le-au creat un mediu, in care aceste caracteristici defineau mediul
sexual. Chiar si lucrurile pe care le-am fi presupus a fi innascute - femelele
sobolan fertile - trebuie invatate prin experienta.

., Ani intregi de lupte.

Asa isi descrie Merritt viata sexuald. Dupad ce a absolvit, ne-am
Imprietenit, si atunci mi-a spus cd cel mai important lucru cu care a
ramas, in urma cursului meu, e ca exista o frana, dar si o acceleratie.
Acest aspect a ajutat-o sd inteleaga de ce are dorinta de a face sex, dar
aceasta dorintd pare sd fie captiva. Si-a dat seama ca are o frana
sensibila: lucrurile trebuie sa fie ,,asa cum trebuie”, ca ea sa se poatd
excita, §i are nevoie sd aibd incredere totald in partenerul ei. isi facea
griji in privinta sexului, chiar in timp ce fdcea sex. Spunea ca are un
,, Creier zgomotos. *

,»Da, SIS pronuntat, clar. Zgomotul sunt franele tale sexuale, care
scartdie, metaforic vorbind*, am zis. ,,Asa se explica senzatia de «pe
marginea prapastiei» pe care mi-ai descris-o cu mult timp in urmd;
pedalele de acceleratie §i frana sunt apdsate in acelasi timp. *

Avand frdne sensibile, sistemul de motivatie sexuala al lui Merritt
prezinta un risc ridicat de probleme, in domeniul dorintei, al excitatiei
si al orgasmului si ea mi-a confirmat ca a avut, pe parcursul vietii,

probleme cu toate cele trei. in ultimul, orgasmul ii da dureri de cap.
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., Sunt atdt de aproapey iar apoi aud tot soiul de zgomote in cap.

Are o relatie extraordinara, face sex cu partenerul ei destul de
frecvent, insda dorinta i se gdtuie in interior §i nu poate ajunge la
orgasm, moment in care devine frustrata si sexul devine mai mult o
corvoadda decdt o pldacere. Vom vorbi mai mult despre cauzele
provocarilor cu care se confrunta Merritt in capitolul 4, iar despre

solutie, in capitolul 8.
Aceleasi componente, organizate diferit

Si pentru noi e adevéarat. Si oamenii trec printr-un proces de invatare,
asemanator cu cel al sobolanilor (desi mult mai complex). Acest proces de
invatare, diferd in functie de sex. Existd cateva teorii in aceasta privinta, dar
0 sa v-0 povestesc pe cea pe care o prefer.

Sa ne imaginam acei gemeni din capitolul 1, frate si sord. Nascuti in
aceeasi zi, crescuti in acelasi mediu hormonal 1n uter, sunt asemanatori, pe
cat pot fi doi frati de sexe diferite.

Biietelul - sa zicem ca-1 cheamd Frankie - incepe curand sa remarce
(de o maniera infantild, preverbald) ca se petrec niste schimbari
semnificative in corpul lui: penisul creste si se modifica si il furnica!
Creierul lui de copil incepe sa faca legaturi intre schimbarea petrecutd in
corp si stimulii exteriori din mediu, si senzatiile si sentimentele interioare
care o insotesc. Astfel, incd din primele momente, creierul face legaturi
intre mediu si erectii. La baieti, asadar, procesul de invatare a pedalei de
acceleratie si de a distinge stimulii relevanti, din punct de vedere sexual, e
relativ simplu, putand considera ,,sexy* acele lucruri care sunt asociate cu
erectia."”

Fetita - sd-i spunem Frannie - nu are aceastd reactie fiziologica
evidenta la mediu. Ca urmare, creierul ei leaga stimulii ,,sexual relevanti®,

nu de o stare interioara sau de o reactie genitala, ci de un
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context social. Categoria ,,sexy” din mintea fetitei e plind, nu de stimuli
legati de erectie, ci de stimuli sociali.

Iatd cum functioneaza:

Ati vazut vreodata un bebelus care Invatd cum sa mearga? Cand cad,
prima reactie e sa se uite la adultii din jur, ca si cum ar spune ,,S-a intdmplat
ceva neprevazut! Cum ar trebui sa ma simt?* Cand adultii sunt calmi si ii
spun ,,Ai cazut. N-ai nimic!“, copilul se scoald si continud. Daca adultii se
agita si vin in fugd, spunand ,,Atentie, ai putea sd te ranesti!“, atunci si
copiii se agitd si izbucnesc in lacrimi.

in acelasi mod, fetele invatd ce este relevant din punct de vedere
sexual, nu din cauza cd la nivelul organelor genitale se produce o reactie
atat de noud si de evidentd, incat ea declanseaza invatarea, ci acordand
atentie mediului, in special celeilalte persoane, prezente cu ea in situatiile
relevante din punct de vedere sexual.

Cand spun ,invatare”, nu ma refer la cea explicita, asa cum invatam
capitalele tarilor sau teorema lui Pitagora. Ma refer la felul in care sobolanii
au invatat despre 1amai si hamuri sau cainii lui Pavlov au invatat sa saliveze
cand suna clopotelul, sau cum ati invatat sa mergeti pe bicicletd. Nu puteti
invata aceste lucruri dintr-o carte, ci doar prin experienta.

Si iatd un alt aspect diferit la fete: hormonii influenteaza functionarea
acestui mecanism de invatare. Nivelul de pregatire a creierului, de a asocia
indiciile externe cu procesele interne de excitatie, diferd, In functie de
etapele ciclului menstrual, in timp ce Ia barbati e mai stabil, fiindca la ei
lipseste o fluctuatie lunara a hormonilor."

Asadar, din cauza organelor genitale diferite si a ciclurilor hormonale,

felul in care invata fetele despre stimulii sexuali relevanti este:

* mai probabil sd apara mai tarziu

+ mai influentat de contextul social si emotional decét la baieti
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* mai probabil sd genereze o nepotrivire intre reactia genitala si felul

in care tréiesc excitatia (dupa cum voi explica in capitolul 6)

Cu alte cuvinte, baietii si fetele sunt fiinte diferite. Socant, stiu.

E un lucru destul de radical; dupa cum am spus in introducere, cultura
ne spune, In bund masurd, cd sexualitatea feminind e varianta diluatd a
sexualitdtii masculine. Adicd, aproximativ la fel, dar nu la fel de buna.
Stiinta ne spune ca procesul de transformare din fetitd in femeie este - cel
putin in ce priveste reactia sexuala - complet diferit de procesul de
transformare din bdietel in barbat. Si asta, pentru ca, felul in care corpurile
barbatilor si ale femeilor invata despre sex e diferit.

Asa ca in momentul in care Frannie si Frankie ajung la maturitate,
ambii si-au dezvoltat un cadru de referinta, prin care sa poatd distinge intre
stimuli! relevanti din punct de vedere sexual si potentiale riscuri. Aceste
cadre de referintd vor continua sa se schimbe, pe masurd ce vor avea noi
experiente, diferite, unul fata de celalalt.

Iatd cum invatam ce este un stimul relevant, din punct de vedere

sexual.

Putem sa ne schimbam SIS sau SES?

Sa revenim la paradoxul medicamentelor de disfunctie erectild, care
nu functioneaza la femei.
Daca o femeie are probleme de naturd sexuald, modelul de control

dual ne cere sd punem patru intrebari:
+ Cat de sensibila e acceleratia?
« Care sunt factorii care actioneaza asupra ei?

¢ (Cat de sensibila e frana?

* Care sunt factorii care actioneaza asupra ei?
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Ati intrat 1n pielea unui cercetitor din anii '60, a unui terapeut sexual
din anii 70, a unui cercetdtor farmaceutic de la finele anilor '90, si a unui
sobolan mascul de laborator, cu un fetis pentru lamai. Imaginati-va acum ca
sunteti un sexolog si ca dispuneti de modelul de control dual, pentru a ajuta
oamenii sd inteleagd cum functioneazd sexualitatea lor. Oamenii vd vor
pune intrebari pline de frustrari, nemultumiti de mecanismul lor sexual de
reactie: nu se comporta cum si-ar dori sau conform asteptarilor si vor sa-1
schimbe.

il putem schimba?

Réaspunsul consta din doua parti si ambele au o importanta egala.

Mai intai, SIS si SES sunt trasaturi cu care va nasteti si care raman,
mai mult sau mai putin, stabile pe parcursul vietii si nimeni nu stie cu
exactitate care sunt factorii care le pot schimba. in general, insd, a va
schimba SIS si SES e probabil ca si cum v-ati modifica 1Q-ul: va nasteti
putdnd accede la un potential divers si, pe masurd ce va dezvoltati,
experienta de viatd modeleaza acel potential si il face sa se incadreze in
intervalul initial. SIS si SES sunt mai flexibile decat 1Q-ul, dar avem foarte
putine informatii legate de factorii implicati in schimbarea lor, nu stim daca
pot fi schimbati in mod deliberat sau daca reactioneaza doar la modificarile
unor factori de mediu, aflati dincolo de controlul vostru. Pana acum, se pare
insd ca nu prea avem ce face pentru a modifica intentionat SIS sau SES.

in orice caz, pentru majoritatea oamenilor, SIS si SES au valori
»medii“: nici prea sensibile, nici insensibile, cit sa le provoace probleme.
Nici nu ar fi de dorit sd schimbati un SIS sau SES cu valori medii.

Mai e insé si a doua parte a raspunsului: poate ca nu puteti schimba
mecanismul 1n sine, dar puteti schimba stimulii la care acesta reactioneaza.
Puteti sa schimbati adesea ceea ce frana voastrd considera o amenintare
potentiald si puteti, cu sigurantd, reduce aceste riscuri, cum ar fi o sarcina

nedorita, boli cu transmitere sexuala, stres etc.
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Puteti schimba stimulii care va apasd pe acceleratie si puteti spori si
numarul elementelor cu importantd sexuald din viata voastrd. Cu alte
cuvinte, puteti schimba contextul, Imprejurarile exterioare si starea interna.
Motivele si modul in care pot fi facute aceste schimbari constituie
principalul subiect al urmatoarelor trei capitole, dar iatd varianta
prescurtata:

Stiti ca SIS si SES raspund aproape in totalitate la stimuli invatati;
creierul invatd sd asocieze anumiti stimuli cu excitatia sau cu inhibitia.
Printr-un proces de ,reglare a contextului - atat a mediului, cat si a

creierului - va puteti mari potentialul sexual.

Am crezut cd Laurie, cu libidoul ei scazut, ar putea avea SIS
ridicat. Am scris o lista de lucruri care-i activeaza franele: copilul, o
slujba cu norma intreagd, cu un gef infect, parintii ei, ca sa nu mai
vorbim de felul in care i s-a schimbat corpul dupa sarcind, un motiv
de amardciune pentru ea, la fel ca si amardaciunea cauzatd de
amaraciune, deoarece feminista din ea o fdcea sa se judece, pentru cd
nu e capabila sa renunte la un ideal cultural arbitrar si, pur si
simplu, Sa-Si Iubeasca Corpul. A, si altceva? Voia sa se inscrie la
masterat. Nimic special.

Nu avea o frand foarte sensibila, dar se confrunta cu o multime
de lucruri, care puneau presiune, constant, pe o frana medie.

,,Doar cand ma uit ce scrii, si-mi doresc un masaj*, a mormadit
ea.

., Spune-i lui Johnny sa-ti faca un masaj “, i-am sugerat.

., Sigur, si apoi sa ma simt vinovata dupd aceea, daca nu facem
sex.

,,Oh, ce replica buna! O poti adauga la lista de factori care iti
apasa pe frand, senzatia ca sexul e o datorie de care trebuie sda te

¢

achiti.*
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Asa a facut. Si apoi am vazut cd a avut o revelatie. A spus: ,, Deci
toate jucariile §i jocurile apasa pe acceleratie, dar simultan, toate
intamplarile din viata mea imi apdsau pe frana sexuald din creier.. §i
nu conteazd cdt de tare apesi pe acceleratie daca frana e la podea.
Hmm."

LAsae.”

., Si cum fac sd nu mai apds pe frana?" Intrebarea de un milion

de dolari.

Raspunsule scurt: reduceti stresul, fiti afectuoase cu corpul
vostru, si renuntati la ideile false, despre cum ar ,,trebui" sa fie sexul,
pentru a va lasa ragaz in viatd, sa va bucurati de cum e sexul de fapt.

Raspunsul complet e... restul cartii.

I-am recomandat lui Laurie sa nu-si mai doreasca sa faca sex o
perioadd. Sa scape de presiunea performantei.

Nu mi-a ascultat sfatul, cel putin, nu imediat. A incercat, in

schimb, sa-si modifice inteligent contextul, dar despre asta vom vorbi

in capitolul urmator.

Pentru a reveni la metafora gradinii pe care am folosit-o in Capitolul 1,

SIS si SES sunt caracteristicile solului din gradind. La fel si organele

genitale, si restul corpului si creierului. Sensibilitatea innascutd a SIS si

SES influenteaza felul in care va creste gradina - ce specii de plante o vor

duce bine, cat de inghesuit le puteti planta -, dar si alti factori pot avea o

influentd cel putin la fel de mare. Apa, soarele, selectia plantelor, chiar si

ingrasamintele - cu alte cuvinte, orice, de la stres la dragoste si vibratoare -

pot influenta abundenta gradinii. Nu puteti schimba solul, dar il puteti

imbunatati, si puteti lua decizii inteligente despre cum sa le gestionati.

Iata despre ce e vorba 1n capitolul:
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pl;nc
* Creierul vostru are o pedald de ,acceleratie” sexuala, care
reactioneazd la stimularea ,relevanta din punct de vedere
sexual", orice vedeti, auziti, mirositi, atingeti, gustati sau va
imaginati, pe care creierul vostru a Invatat sa-1 asocieze cu

stimularea sexuala.

e Creierul vostru dispune si de o ,frand" sexuala, care
reactioneaza la ,,amenintarile”" potentiale": orice vedeti, auziti,
mirositi, atingeti, gustati sau imaginati, pe care creierul il
considera un motiv suficient, pentru a nu se excita. Ele pot fi boli
venerice, sarcini nedorite, probleme in relatie sau reputatia
sociala.

* Nu exista, practic, nicio amenintare sau niciun stimul relevant,
din punct de vedere sexual, care sa fie ,Innascut; pedalele
noastre de acceleratie si de frana invata cand sa reactioneze pe
baza experientei. Procesul de Invatare este diferit la barbati, fata
de femei.

* Oamenii au sensibilitati diferite ale acestor pedale. Completati
scurtul chestionar de la pagina 70 - 72 pentru a vd da seama care
sunt propriile sensibilitati si retineti cd majoritatea oamenilor au

scoruri medii.
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Contextul:

Sl ,INELUL SUPREM" (CARE SA LE SUPUNA PE TOATE)
DIN CREIERUL VOSTRU AFECTIV

Henry v-ar fi simpatic daca l-ati cunoaste: e politicos, are
un zambet dulce §i o voce blandd, e aratos si un pic demodat. Se
ridica in picioare cdnd intrd o doamnd in incapere. Henry e
aproape la fel de tocilar ca nevasta lui, Camilla. Pentru ei, o
seard perfecta de vineri inseamnd un joc de Colonistii din Catan,
filme cu supereroi sau Cards Against Humanity, sau poate toate
trei.

El si Camilla au o viata sexuala bund. Henry e cel care da
mai tot timpul tonul si, desi i-ar pldacea ca sotia sa-l vaneze, e un
tip fara complexe, care se simte norocos cd are o partenerd de
viata, care sa-i aprecieze atdt simtul umorului, cat si nevoia de a
pastra baia tot timpul in ordine. Ei sunt grijulii, atenti §i
introvertiti.

Cdnd s-au cunoscut - vreau sa spun, in persoand, pentru cd
nu pun la socoteald saptamanile cat au flirtat pe internet - s-au
privit in ochi si amdndoi au avut acea senzatie spontand ,,Da,
asta e. Pe tine te cautam. *

Sunt insd oameni atenti, grijulii, si nu s-au pripit.
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Si-au spus ,,Nu sunt gata sd am o relatie. Ar trebui sa fim
doar prieteni."

Si au incuviintat amandoi.

Si s-au imprietenit.

Timp de un an.

Treptat, Henry a inceput sa o curteze. I-a adus fiori... din
Lego. I-a comandat artistului preferat sa-i faca o caricatura. A
scris scenarii pentru jocuri RPG, in care ea era un personaj. A
purtat cravate. A tinut-o de mand.

Cand s-au sarutat, erau deja indragostiti, desi niciunul nu
a spus asta. Cand au facut prima data dragoste, si-au promis cd
vor ramdne Iimpreund §i au soptit asta, in mod repetat, in
intuneric.

Daca va aduceti aminte, Camilla e o femeie cu SES scazut;
ea reprezintd un procent intre 4 si 8% din femei, care au o
sensibilitate relativ scazuta la stimula relevanti din punct de

vedere sexual.! Cu toate acestea, in ziua in care s-a cdsdtorit, a

fost sensibila.

Dupa cinci ani... relatia s-a mai rdcit.

Mi-a spus: ,, Pe vremuri, stateam in bucatarie, iar el venea
prin spatele meu §i incepea sa ma sdarute pe gat, si md topeam
imediat. Acum face acelasi lucru, dar eu 1i zic «incerc sa ga-
tescy». Nu inteleg ce am patit.

,Nu ai patit nimic, contextul e pur si simplu diferit”, am

Zis.

,,Cum e diferit? inca il iubesc la fel de mult ca in ziua in
care ne-am cdsatorit; pare doar ca mi-am golit «rezervorul cu
pasiune». Au oamenii un «rezervor cu pasiuney care se poate
goli?

,»Nu...ei, bine... e un fel de-a spune? Nu chiar. Nu e tocmai
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uneori foarte fierbinte, cu apa cu presiune, iar alta datd, apa nu
are presiune sau capul de dus e plin de calcar. Poti face dus, dar
toti acesti factori va influenteaza parerea despre calitatea lui. *
., Factorii contextuali. Cum se traduc ei in viata reala?
Lumdnari si flori?“ Facea o grimasd. ,, Sutiene smulse?
,Acelea sunt imprejurarile. Situatiile. Sunt §i ele parti ale
contextului, dar cand spun «contexty ma refer si la stari cerebrale. *
LAh!* a zis ea, revenindu-i o dispozitie mai bunad. ,,Sunda mult
mai interesant decdt lumanarile. *
Si asa e. Despre asta vom vorbi in acest capitol: cum sa faceti ca

apa sd fie calda si sa aiba presiune.

Katie McCall si Cindy Meston le-au intrebat pe femei ce le excita, intr-
un sondaj despre ,,indicii ale factorilor de dorintd sexuald®, si au constatat
cd rezultatele videsc existenta a patru categorii generale.” lubirea/indiciile
emotionale de atasament, cum ar fi senzatia de iubire, de siguranta,
devotament, apropiere afectiva, protectie si sprijin in relatie, si senzatia de a
beneficia de o ,,atentie speciala“ din partea partenerului. De exemplu, o
femeie mi-a spus povestea romantica, extraordinard, a unui prieten care a
zburat In jurul lumii, pentru a-i face o surpriza la a doua aniversare. Ce sa
mai vorbesc de apropriere, devotament si atentie speciald. Da, omul si-a
tras-o.

Indiciile explicite/erotice, cum ar fi vizionarea unui film pornografic,
cititul unei povesti erotice, urmarirea sau zgomotul altor oameni care fac
sex, anticiparea sexului, a sti ca partenerul vad doreste, a observa excitatia
proprie sau a partenerului. Exemplu: o femeie la vreo 20 de ani mi-a spus ca
s-a trezit In mijlocul noptii in apartamentul prietenului, auzind cum vecinii
de deasupra faceau sex. Gemetele ritmice si scartaielile au excitat-o
imediat. Si-a trezit prietenul cu sarutdri, au ascultat Impreuna, apoi au facut

sex rapid, intens.
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Indiciile vizuale/de apropiere, cum ar fi un partener atragator, bine
imbracat, cu un corp bine lucrat si multd incredere, inteligenta si clasd. De
exemplu, o prietend m-a intrebat odata, retoric: ,,care e faza cu manecile albe
ale camasii sub un sacou?* I-am zis ,,Poate ca indica un statut social?* Ea a
adaugat ,,Da, asta, si mai inseamnd si ingrijire. Un barbat cu mansete
impecabile, are gust bun la piele.*

Indiciile romantice/implicite includ comportamente intime: a dansa
aproape, a Tmparti o cadd, masaje reciproce sau alte atingeri intime (cum ar
fi fata sau parul), a urmari un apus de soare, a rade sau a sopti impreuna, a
mirosi placut. De exemplu, o femeie la vreo 30 de ani mi-a spus ca strangea
bani Tmpreund cu sotul pentru a-si renova baia, dupa ce si-a dat seama ca
motivul pentru care avea chef de sex cand plecau in concediu era ca faceau
bai lungi, fierbinti (din toate punctele de vedere), in cazile mari de la

hotelurile 1n care stateau. Mai multe bai, mai mult sex.

Nu e nimic de mirare, dar e intotdeauna grozav sd avem la dispozitie
date care sa ne Intdreascd intuitiile: un amestec de indicii erotice si
romantice sporeste dorinta femeilor. Studiul lui McCall si al lui Meston ne
arata ce factori activeaza pedala reactiei sexuale la femei.

intr-o serie de noud grupuri alcatuite din 80 de femei, Cynthia
Graham, Stephanie Sanders, Robin Milhausen si Kimberly McBride au
catalogat gandurile femeilor referitoare la motivele care le fac sa se excite

3

sau sd ,,apese pe frane.” Cercetatoarele au descoperit teme care denotd un
paralelism interesant cu studiul lui McCall si Meston. Iatd temele insotite de

cate un citat al participantelor, care sa le ilustreze pe fiecare:

* Sentimentele legate de propriul corp. ,Mi-e mult mai usor sd ma
excit, cand ma simt confortabild cu mine nsdmi... nu e asa de usor sa

ma excit, atunci cand nu ma simt bine in pielea mea, in corpul meu.*
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* Preocuparile legate de reputatie. ,,Daca esti singura si, stii, vrei sa
faci sex cu cineva, si te gandesti «OK, sunt prea de tot?» sau «nu sunt
suficient de buna?» sau «ce o sd creada despre mine pentru cd fac
lucrurile astea?»...*

* A apdsa pe frane. ,,Cred ca ai niste inclinatii, iar apoi iti zici «stai un
pic, nu poti face asta» esti Intr-o relatie sau tipul dla e un ratat... si
dintr-odata te gandesti «OK, bine, las-o baltd, nu pot. E o idee proasta»
si apoi te Indepartezi.*

o Sarcina nedoritd/contraceptivele. ,,0 sarcind nedorita e un mare risc,
iar dacd esti cu un partener care nu pare preocupat de asta, atunci ai
senzatia cd e periculos.

* A te simti dorita sau a te simti folosita de un partener. ,,imi place
cand barbatii mangaie nu doar partile care se excitd sexual, ci si
bratele... iti da senzatia ca te invaluie si ca iti apreciaza intregul corp.*

* A te simfi ,,acceptata” de partener. ,\Nici al doilea sot, cu care eram
impreuna de 16 ani, nu imi accepta reactiile sexuale... Fac mult zgomot
si cand aveam orgasm se simtea exclus.. Asa a Inceput sa se
distanteze.*

o Stilul de abordare/initiere si de sincronizarea. ,,«Jocul» luL.stii, cum
te abordeaza, cum de a putut sa ma tind mai mult de, gen, cinci minute
de vorba?... A contat cum a procedat.*

* Dispozitia negativa. ,,Daca esti foarte suparata pe partenerul sexual,

daca esti foarte suparata cu el dintr-un motiv, nu ai cum sa te exciti.

Aceste studii ne ajuta sa intelegem ca interesul sexual al femeii

depinde de o gama larga de factori. Cand le intrebam ,,Ce va excita?*,

femeile ne spun:

» Un partener atragitor care le respectd si le accepta asa cum sunt

 Senzatia de Incredere si de afectiune in relatie
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+ increderea si sdndtatea, atat emotionala, cat si fizica

* Senzatia de a fi doritd de partener, de a fi abordatd intr-o maniera
care sd le facd sa se simta speciale

 Indiciile erotice explicite, cum ar fi literatura sau filmele

pornografice, de a vedea sau de a auzi alti oameni care fac sex

Aceste raspunsuri ne spun insa si ca depinde. O femeie care se simte
increzatoare si care are o relatia grozava cu un partener pe care-1 iubeste, in
care are incredere si de care se simte atrasd, ar putea totusi sa nu vrea sa
faca sex daca are gripa, daca a muncit 70 de ore in acea sdptamana sau daca
preferd ca ea si partenerul sa faca dus Inainte de sex pentru cid tocmai au

venit de la munca in gradina.

Aceste raspunsuri ne mai spun si ca nu putem invéta tot ce se petrece
in viata reald, din ceea ce sunt dispuse femeile sd spuna in sondaje sau In
grupuri de cercetare. in cartea The Science of Trust, specialistul in relatii
John Gottman aminteste de povestile femeilor aflate 1n relatii abuzive, care
sunt in mod constant victime ale violentelor fizice.* Aceste femei l-au
surprins pe el, si pe colegul lui, spunidndu-le ca, adesea, cele mai bune
partide de sex au fost imediat dupd actele de violenta. in cartea What Do
Women Want? Daniel Bergner spune povestea lui Isabel, care nu se excita
cu prietenul ei, care era respectuos si o pretuia, ci se simtea atrasd ca un
magnet de un nenorocit care o trata ca pe un obiect si 0 punea sa se Imbrace
indecent, de care, stia, nu-si va dori niciodatd o relatie de la ea? Am mai
auzit povesti asemanatoare de la multe femei, dar aceste studii nu explica
acest fenomen. Nimic nu ne spune de ce sexul de impacare sau de
despartire sunt renumite pentru intensitatea lor.

Si atunci, ce se petrece?

Aici e vorba de relatia dintre mecanismul de control dual si multe alte
sisteme ale motivatiei. E vorba de context.

Contextul e alcatuit din doud elemente: Imprejurarile momen
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tului prezent - cu cine esti, unde te afli, daca situatia e noua sau cunoscuta,
riscanta sau anodind etc. - i starea creierului in momentul prezent - daca va
simtiti relaxate sau stresate, daca aveti sau nu incredere, daca iubiti sau nu
chiar acum, in aceasta clipa. Exista din ce 1In ce mai multe dovezi, care arata
cd reactia sexuald a femeilor e mai sensibild la context decat a barbatilor,
inclusiv in ceea ce priveste factorii de dispozitie si cei de relatie, iar femeile
difera mai mult intre ele, sub aspectul influentei acestor factori asupra
reactiei lor sexuale.®

Acest capitol este, deci, despre context: felul in care imprejurarile
exterioare si starea interioara a creierului pot influenta reactivitatea sexuala.

Vom incepe cu ideea cd experienta sau perceptia tuturor tipurilor de
senzatii diferd, in functie de mai multi factori, printre care se numara
imprejurarile exterioare, dispozitia, increderea si istoricul vietii. Dupa
aceea, vom intra in amanuntele neplacute ale acestui mecanism: cand
creierul este stresat, aproape orice stimul este perceput ca o potentiald
amenintare. Dupd aceea, va voi ardta mecanismul cerebral, responsabil cu
acest proces. intelegerea acestui mecanism - l-am denumit ,,Inelul Suprem*
al sentimentelor - e esentiala, pentru a va putea da seama cum va afecteaza
contextul reactivitatea sexuala.

Vreau sa va previn din timp: e cel mai plin de stiinta (si pentru tocilari)
capitol din carte. Ganditi-va putin. Merita. Beneficiul e ca de fiecare data
cand auziti pe cineva care se plange ,,Femeile sunt atat de complicate, ieri i
placea una, azi vrea ceva complet diferit sau va intrebati ,,De ce nu mai
reactionez cum o faceam Inainte?* veti putea spune ,,Contextul! Dorintele si
preferintele unei femei se schimba pe baza imprejurdrilor externe si a starii
el interioare.“ Acest capitol va aratd cum sa spargeti acest cod si sa

intelegeti ce se petrece.

Nemultumirea lui Laurie cu viata ei sexuald nu era rezultatul

unui SIS sau SES cu probleme era rezultatul unui



96

Dr. Emily Nagoski

context plin de provocari. Nu i-a placut recomandarea mea sa se
abtina o perioada de la sex. Pentru ea, asta ar fi fost totuna cu a
ceda. Ea voia sd vrea sa facad sex si voia sa incerce, indiferent de
rezultate.

Asa cad s-a gandit cum era in trecut, pe vremea cand sexul
era placut, §i si-a adus aminte de o vacanta excelenta, inainte de
a naste, la un hotel luxos, la munte.

,Aha! Contextul!" se gandi ea, apoi a facut o rezervare si a
planuit o excursie cu Johnny, pentru a-si redescoperi pasiunea.

Planul a esuat mizerabil. Drumul a fost lung si obositor, s-
au certat pe drum, iar cdnd au terminat cina, presiunea
asteptarilor a fost coplesitoare. Laurie s-a simtit inchistatd si a
refuzat orice variantd. A facut o baie fierbinte, a baut un pahar
cu vin si s-a culcat. Johnny s-a uitat la un film.

Dupad aceea, de dimineata, se simtea prea vinovatd pentru a
mai incerca din nou.

Asa ca la putin timp dupa aceea, Laurie si Johnny au in-
ceput sa discute, ca sa-si dea seama ce functionase in prima
excursie, dar nu mai mergea a doua oara.

Ei, bine, viata lor era in alt moment acum. Erau parinti, ea
avea o slujba frustrantd, era studentd... Reusiserd sa reproduca
imprejurarile exterioare, dar nu si contextul.

., Perfect, deci tot ce trebuie sa faci e sa-ti dai demisia, sa
abandonezi cursurile si sa-1 vand pe Trevor la circ. Am rezolvat
problema", o tachina Johnny. Dupa aceea, a addaugat: ,, Poate ca
nu ne uitam unde trebuie. Poate conteaza mai mult cum ne
simtim, §i nu unde suntem sau ce facem. Cand te gdndesti la
sexul grozav pe care l-am facut atunci, cum era?"

A stat pe ganduri un minut.

Apoi a izbucnit in plans.
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A inceput sd vorbeasca despre cdt de mult il iubea, cum se bizuia
pe el ca sd-si pastreze sandtatea psihicd, intr-o viatd creatd parcd
special pentru a o innebuni, cum isi dorea sa-i arate, nu doar sa-i
spund, cat de important e pentru ea, dar de fiecare datd cind se
gdndea sa faca avansuri se simtea coplesita si corpul nu o mai asculta.
Emana o deznadejde difuza in timp ce vorbea, o dezndadejde, provocata
de sexualitatea pierdutd, dar si de nostalgia dupa un calm, dupad
perioada in care era independentd si nu trebuia sd joace rolul de
mamad, fiicd, sotie, sefd, angajata, studentd...

lar apoi, cand fluxul deznadejdii s-a retras, au facut sex si a fost
bine.

Dupa aceea, Laurie a venit si mi-a zis ,, Ce naiba?! Am fost intr-o
excursie romantica, §i nimic, chiar mai rau decdt nimic! Ma lamentez,
in schimb, despre cdt de mult il iubesc si cat de obositoare e viata mea,
si facem sex fierbinte, mizerabil. Toatd faza asta cu contextul n-are
nicio noimd.

Asa ca i-am explicat.

Senzatia in context

Sa presupunem ca flirtati cu o persoand speciald si ea Incepe sa va
gadile. Va puteti imagina situatiile in care v-ati amuza, nu? Flirtati. Poate ca
V-0 si trageti.

Imaginati-va acum ca aceeasi persoand v-a enervat si apoi incearcd sa
va gadile.

E enervant, nu? Parca ati vrea sa-i ardeti una.

E aceeasi senzatie, doar ca perceptia asupra ei difera, pentru ca e un alt
context.

E valabil pentru orice fel de senzatie. Un miros care pare placut atunci
cand este etichetat cu ,,branza“ ni se pare dezgustator atunci cand e etichetat

cu ,.transpiratie.*” Acelasi miros + un context diferit
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= o perceptie diferitd. Dispozitia va modifica si felul In care percepeti
gustul: senzatia de tristete, de exemplu cea de la finalul unui film la-
crimogen, va reduce capacitatea de a simti grasimea in mancare.®

Acelasi fenomen se aplica si in cazul altor simturi, nu doar cele cinci
simturi de baza pe care le invatati in scoala primard. Am resimtit cu totii
aceasta subiectivitate, cand e vorba de senzatia temperaturii: imaginati-va
ca ati ramas fara combustibil, la o distantd de un kilometru de cea mai
apropiatd benzindrie, intr-o zi arzatoare, in care va simtiti ca intr-o sauna.
Parcurgeti distanta prin aerul malos. Ajungeti la o benzinarie cu aer
conditionat, unde temperatura e de numai 22 de grade, o usurare dupa
caldurile prin care ati trecut. Imaginati-vd acum cd masina raimane fara
benzind in acelasi loc, cu sase luni mai tirziu, e o zi foarte geroasa si
vantoasd si trebuie sd parcurgeti aceeasi distantd pand la benzindrie.
Aceleasi 22 de grade vi se par acum un cuptor incins, o usurare dupa frigul
taios de afard. Contextul.

Acelasi fenomen se aplica si in cazul senzatiei de echilibru: oricine s-
a dat jos de pe o navd, dupa o croazierd de o sdptamana, stie cd creierul
nostru se adapteaza la miscare; veti petrece doua zile in- trebandu-va de ce
se miscd pamantul sub picioare. Senzatia de durere: oamenii care au trecut
prin dureri mari isi dezvoltd o tolerantd crescutd la durerile ulterioare.’
Perceptia timpului: timpul chiar pare sd zboare, atunci cand va simtiti bine
sau, mai degraba, cind va aflati intr-o stare de ,,flux.“'

Aceste schimbari de perceptie nu sunt doar ,,in mintea voastra.”
Oamenii carora li se da un medicament care-i va relaxa, apoi li se spune
»Acest medicament va va relaxa®“, nu doar ca se simt mai relaxati,
comparativ cu cei carora li se administreazi medicamentul fara aceasta
informatie, dar au §i o dozd mai mare a substantei in plasmd." Contextul
schimba nu doar felul in care va simtiti, el va poate modifica chiar si

compozitia sangelui.
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Fenomenul e valabil si pentru stimulii sexuali. in capitolul 2, am
descris felul in care mecanismul de control dual reactioneaza la stimuli care
sunt fie relevanti sexual, fie amenintatori si am vorbit despre cum Invatam
sd Incadram stimulii Intr-una dintre cele doud categorii -mai tineti minte
sobolanul cu un fetis pentru lamaie? La fel cum mirosul de branza sau
gustul grasimii sunt influentate de starea noastrd psihica si de imprejurarile
exterioare, si interpretarea unui stimul ca fiind relevant, din punct de vedere
sexual, sau ca amenintare depinde de contextul in care il percepem.

Gadilatul este un exemplu. S& presupunem cé vedeti cum partenerul
intinde rufele. Daca va simtiti sprijinitd in relatie, atunci cand vedeti ca
partenerul se ocupa de rufe, v-ar putea oferi un semnal pentru ganduri
erotice. Dacd aveti Insa resentimente, pentru ca ati spalat mai des rufele in
ultima vreme, atunci cand vedeti ca partenerul spalé rufele v-ar putea oferi o

1¢¢

satisfactie - ,,Era si timpul!“ - fara sa va excite.

Acelasi lucru e valabil si pentru frane. Spre exemplu, activarea franelor
din cauza fricii de boli venerice se modifica in functie de probabilitatea
perceputa a infectiei si de impactul perceput al acelei boli. Folositi
prezervativ? Cunoasteti istoricul sexual si de sanatate al partenerului vostru?
Aveti incredere ca amandoi sunteti fideli? O amenintare mai mica. Niciun
prezervativ? Niciun istoric? Potential de infidelitatea? O amenintare mai
mare. E acelasi lucru si cand vine vorba de consecintele sociale: potentialele
daune la adresa statutului social, a reputatiei sau a relatiei actioneazd ca
amenintari, in functie de cat de probabile par si cat de negative ar fi daca s-
ar petrece.

invatand sa recunoasteti contextele care va fac creierul sa considere ca
lumea e mai sexy si dobédndind aptitudinile necesare pentru a spori
contextele sexy; veti reusi sa va sporiti satisfactia sexuala. La finalul acestui
capitol, veti gasi liste, menite sd vd ajute sa vd ganditi la aspectele

contextului, care influenteaza felul in care percepeti
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senzatiile. Pe aceste liste va veti aminti de trei experiente sexuale uluitoare
pe care le-ati avut si trei experiente nu tocmai grozave, dupa care veti gandi
concret si specific care sunt factorii care au contribuit la acele experiente,
atat din punctul de vedere al imprejurarilor externe, cit si al starii voastre
interioare. Alocati-vd timpul necesar acestui exercitiu. Gandindu-va
amanuntit, chiar si la o experienta uluitoare si la una nu prea grozava, veti
putea sa va faceti o idee despre ce contexte sporesc tendinta creierului de a

considera lumea ca fiind sexy si ce contexte reduc acea tendinta.

Dureros sau erotic?

Daca partenerul va bate la fund, dar tocmai incheiati sireturile copilului, e
enervant. Daca partenerul va bate la fund n timp ce faceti sex, poate fi foarte, foarte
sexy. Contextul poate face ca senzatiile, care sunt de regula percepute ca fiind
dureroase, cum ar fi lovirea sau biciuirea, sa capete un aspect erotic. ,Supunerea”
sexuala presupune acordarea unei increderi - neutralizarea senzatiilor de risc - i a-i
permite partenerului sa preia controlul. in cadrul acestui context explicit erotic, de
incredere si consimtamant, creierul este deschis si receptiv, gata sa interpreteze
orice senzatie ca fiind erotica. intr-o cultura in care femeile trebuie sa petreaca atat
de mult timp cu frana activata, spunand nu, nu e de mirare ca avem fantezii de
abandonare a controlului si de relaxare, intr-o senzatie de incredere deplina (de-
zactivarea frénelor), de a ne permite sa traim senzatia.

Sex, sobolani si rock 'n' roll
Care este dovada suprema a puterii contextului de a influenta felul in
care creierul vostru percepe o senzatie? Priviti ce se petrece cu creierul
sobolanilor, atunci cand i puneti s asculte Iggy Pop:
Imaginati-va ca sunteti un sobolan de laborator si ca va aflati intr-o
cutie cu trei incaperi.'? Cercetitorii v-au implantat, fard durere, un mic senzor

in creier, pentru a va putea stimula nucleul accumbens
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(NAc), o mica regiune in interiorul creierului, care se ocupa cu indrumarea
sau dinspre un anumit element din mediu. in prima incapere, veti regasi
aranjamentul obisnuit, pe care-1 gasiti intotdeauna in laborator: luminitele
se aprind, dar e destul de linistit. Aici, dacd cercetatorul activeaza partea
superioarda a NAc, veti avea comportamente de abordare, cum ar fi mirosul
sau explorarea. Psihologul John Gottman le denumeste comportamentele
., Ce-i asta?“"” Curiozitate. Explorare. Deplasare citre un obiect. Cand
cercetatorii stimuleazd regiunea inferioara a NAc, manifestati evitare:
comportamente de tip ,,Ce naiba e asta?“, cum ar fi sa bateti din picior sau
sa va intoarceti capul. Frica. Evitare. Deplasare dinspre un obiect. Si toate
aceste reactii sunt normale si previzibile la un sobolan bionic, teleghidat.

Asa ca intrati In urmatoarea incapere, unde luminile sunt stinse, e
liniste si calm si miroase a casd. Va place aici, e ca un soi de statiune pentru
sobolani. 1n acest context, cand cercetatorul va stimuleaza partea superioara
a NAc, se constatd aceeasi reactie: un comportament de apropiere. Aici
incepe sa devina curios. Cand cercetatorul va stimuleaza partea inferioard a
NAc... comportamente de apropiere! intr-un mediu sigur, relaxant, aproape
intregul NAc produce comportamente de apropiere.

Cand intrati 1n a treia Incapere, se aprind niste lumini foarte puternice
si se aude dintr-odata Iggy Pop: imaginati-va melodia ,,Lust for Life” la
volume diferite, incat nici nu apucati sa vd obisnuiti cu ea. Totul va
streseazd in acest mediu. Sunteti ca un tocilar introvertit, Intr-un club rau
famat. Cand cercetatorii va stimuleaza partea superioard a NAc, nu
activeazd comportamente de curiozitate sau abordare, ca in celelalte doua
medii: nu, in noul mediu, stimularea NAc, in aproape orice zonda a NAc,
genereaza un comportament de evitare de tip ,, Ce naiba e asta?

Cand spun céd perceptia senzatiilor depinde de context, acesta este

sensul cel mai profund al afirmatiei mele. Vreau sa spun cé partile
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niai primitive ale creierului (,,creierul de maimuta“) pot reactiona in moduri
contrare, abordare sau evitare, in functie de imprejurarile in care opereaza.'
intr-un mediu sigur, confortabil, nu conteaza care parte este stimulata,
deoarece se activeaza abordarea, curiozitatea, dorinta. intr-un mediu
stresant, periculos, nu conteazd care parte este stimulatd, deoarece se
activeaza evitarea, anxietatea, spaima.

»Contextul modifica felul in care creierul reactioneazad la sex®, nu
inseamnad doar ,.creati un cadru®, cum ar fi cu lumanari, corsete si usa
incuiata la dormitor. inseamna cd atunci cand sunteti intr-un context
favorabil sexului, aproape orice stimul poate activa abordarea curioasa,
plind de dorinta ,,Ce e asta?* fata de sex. Si cd atunci cand nu sunteti intr-un
context grozav - fie imprejurdrile exterioare, fie starea internd a creierului -
nu conteaza cat de sexy e partenerul, cat de mult il iubiti sau ce lenjerie
speciald purtati, nimic nu va activa acea experientd curioasd, plina de
dorinta si de apreciere.

Voi descrie in capitolul 4 care sunt motivele, din punctul de vedere al
evolutiei, Insa pentru acum trebuie sa retineti: e perfect normal ca un context
sa schimbe felul in care percepeti senzatiile. Pur si simplu, asa functioneaza

creierele.

lata un puzzle:

Merritt a avut probleme mari cu sexul in viata reald, din cauza
franei ei sensibile. Cu toate acestea, are o imaginatie sexuald activa,
citea §i scria fictiuni erotice, de peste un deceniu. Povestile ei
preferate erau cele cu sado-ma- sochism homosexual - le denumeste
in gluma ,,Cele Cinzeci de Umbre ale lui Gay.* Ideea a doi barbati,
prinsi intr-o dinamicd de putere intensd, Ui captiva imaginatia eroticd.

,,8a ma excite povestile cu doi barbati care fac sex pervers, dar

sa md inhib atdt de usor cu femeia pe care o iubesc?
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Cum se explica? Un zgomot. O unghie atunci cdnd nu ma astept
la ea. Chiar si un gand ratacit. Cu toate astea, imi petrec ore in
sir, in fiecare zi, scriind despre barbati care fac sex in public sau
pe o masd, sau legati de copaci. *

Faptul ca a aflat de frana sexuald a ajutat-o, dar cand a
vorbit cu Carol despre context - Ce contexte te excita? Ce
contexte te inhiba? - ele au descoperit ca pentru Merritt, fan-
teziile erau grozave, dar viata adevaratd era... o provocare.

Ceea ce e de inteles, la o femeie cu o frana puternicd.
Contextul - imprejurarile exterioare §i starea internd a creierului
- unei fantezii e foarte diferit de contextul vietii adevarate. Cand
esti singurd in pat si ai fantezii cu cinci barbati necunoscuti care
te domind, esti de fapt in sigurantd, fara amenintarea care sd-ti
activeze reactia de stres, iar noutatea fanteziei pune paie pe foc.
Un context grozav!

Dar daca in viata reala suntefi inconjurati de cinci barbati
mari, necunoscuti, creierul ar reactiona probabil cu o reactie de
stres - Fugi! Lupta! sau Stai pe loc! - iar acea reactie de stres ar
putea sd va activeze franele sexuale. Nu e un context bun.

,,Deci ce e de facut? “ m-a intrebat Merritt.

Increderea”. am zis. ,,Renuntarea la frane presupune
incredere. "

Merritt i-a strdns mdna si s-a uitat la Carol. ,,Am incredere
in tine 150%. As sari in prapastie legata la ochi, daca mi-ai
spune cd jos md asteaptd o pernd, n-as sta pe ganduri. "

Si apoi Carol a spus: ,, Mai ramdne deci o singurd persoand
in care nu ai incredere, nu?"

Merritt a clipit catre amandoua si ne-a zis ,,in mine. Nu am
incredere in mine. Asta vrei sa spui?"

I-am zis ,, Pai ai?"”

103
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., Ani incredere in mine sd platesc facturile la timp. Am incredere
in mine ca parinte. Ca scriitor. Da... am... hmm." S-a oprit si m-a
privit intens.

., Ai incredere in intelectul tau*, a zis Carol, ,,si in inima
ta. Dar ai incredere in corpul tau?"

Merritt si-a sters apdsat fruntea, si a zis ,, Sincer, nu. Si am motive
.

intemeiate.

Dupa aceea, am vorbit despre aceste motive intemeiate.

As vrea sa acorddm atentie circuitului mezolimbic. Intram pe un teren
destul de complicat; ca si pastram metafora gradinii, urmatoarele doud
sectiuni ne arata cum solul transforma samanta in plantd. Acest proces nu se
afld sub controlul gradinarului, ci se petrece mult sub suprafata, dincolo de
capacitatea noastra de a observa direct fenomenul. Dacé aveti probleme cu
cultivarea propriei sexualitati (sau a partenerului), urmatoarele pagini v-ar
putea oferi o intelegere mai bund asupra fenomenelor care se petrec in
profunzimile inconstiente ale reactiei sexuale.

Sunteti gata? OK.

Inelul emotional suprem

Ati citit probabil despre noile studii, despre ,.centrii de placere ai
creierului." Cand mancati, aceste sisteme se activeaza. Cand beti apa,
reactioneaza. Cand ascultati muzicd, priviti o opera de arta, luati heroind sau
cititi un roman, circuitul mezolimbic evalueaza, invatd si motiveaza. Cand
va uitati la filme porno, auziti cd vecinii fac sex sau simtiti mana
partenerului prin par, aceste sisteme raspund: evalueaza, planificd si va
incurajeaza sa va apropiati... sau sa va indepartati.

Pentru cei care tin o hartd a mezencefalului pe perete, carora le-ar
placea sa urmareasca ce spun, organele implicate In cadrul acestor sisteme

sunt pallidumul ventral, corpul nucleus accumbens
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si teaca acestuia (partea din studiul cu Iggy Pop), amigdala cerebrala si
nucleul parabrahial al tulpinii cerebrale, printre altele. lata o fraza grozava
pentru petrecerile cu cocktailuri - nimic nu se compara cu ,nucleul
parabrahial al tulpinii cerebrale”, pentru a impresiona un partener sexy, in
timp ce beti un martini.

Problema e ca acestia nu sunt de fapt ,,centri ai placerii* sau nu doar
centri ai placerii.

Ceea ce descriem adesea ca fiind centrii placerii sau ai recompensei
sunt de fapt structuri mult mai subtile si mai interesante. A-i denumi centri
de ,,placere” sau de ,,recompensd“ e ca si cum ati spune ,,vagin“, cand de
fapt voiati sa spuneti ,,vulva“: placerea joacd si ea un rol, cu siguranta, dar
numai partial, iar a elimina rolul celorlalte elemente, inseamna a le rapi
semnificatia si a nu intelege corect caracterul acestor sisteme cu multiple
aspecte.

Exista de fapt trei functii interconectate, dar distincte, ale acestor
structuri profunde, stravechi, ale creierului, pe care le voi prezenta in
variantd simplificatd ca bucurie, asteptare si entuziasm. Aceste trei
mecanisme constituie aparatura de baza a placerii, invatarii si motivarii, la
orice mamifer sau - cu cuvintele de tocilari ale lui Kent Ber- ridge si
Morten Kringelbach, ,,un sistem cerebral al plicerilor, care sa medieze intre
toate celelalte.*"

E o aluzie la inelul suprem, din mitologia Stapdnul inelelor, in
contextul original, acest inel avea puterea de a controla toate celelalte inele
de putere. in contextul creierului afectiv, inelul suprem proceseazi foate
sistemele emotionale/motivationale, inclusiv reactiile de stres (frica,
agresivitate si Inchistare), dezgust, toate formele de placere, de la cea fizica
la cea artisticd, iubirea si conexiunile sociale si, desigur, sexul.'® Toate
aceste emotii functioneaza, simultan, in acelasi loc: in inelul emotional
suprem.

Asa ca nu fiti prea impresionate cand cititi vreun articol de po-

pularizare a stiintei, in care se spune ceva de genul ,,Aceleasi regiuni
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ale creierului se activeaza cand faceti sex si cand prizati cocaind. Normal
ca da. E inelul suprem. El le mediaza pe toate.

De acum inainte, cand voi spune ,,inelul suprem™ ma voi referi la
aceasta grupare de bucurie, asteptare §i entuziasm, in care toate reactiile
afective - sex, stres, iubire, dezgust etc. - concureaza, interactioneaza si se
influenteaza unele pe celelalte.

Iata cum functioneaza cele trei sisteme.

Sistemul bucuriei e probabil cel mai apropiat de notiunea noastra de
,recompensa.” Mecanismul bucuriei este ,,Da!* sau ,,Nu!“ in creierul vostru;
el analizeaza ,,impactul placerii* unui stimul: ma face sa ma simt bine? Cat
de bine? M3 face sd ma simt rau? Cat de rau? Cand puneti un strop de apa
cu zahdr pe limba unui nou-nascut, sistemul de bucurie al copilului se
activeaza imediat; zaharul e considerat o recompensa din reflex, ne nastem
cu capacitatea de a ne bucura de gustul dulcelui. Sarea nu ne provoaca
aceeasi senzatie. Senzatiile genitale sunt, de asemenea, o recompensa din
reflex: au existat fetusi care se masturbau in uter.'” Acest sistem gestioneaza
toate formele de bucurie, inclusiv gustul dulce, senzatiile sexuale, perceptia
frumusetii, bucuria iubirii si fericirea castigurilor.

Asteptarea reprezinta procesul de a lega ceea ce se petrece in prezent
cu ceea ce ar trebui sd urmeze. Cainii lui Pavlov salivau cand suna
clopotelul, pentru ca sistemul lor de asteptare lega clopotelul de mancare.
Sobolanii din capitolul 2, au legat 1damaile sau hamurile cu sexul, iar copiii
Frankie si Frannie au legat in creierele lor reactia genitald, senzatiile interne
si mediul extern, din cauza sistemului de asteptare. Aceasta este invatarea
implicita, o experienta diferitd de Invatarea explicita. invatarea respectiva,
este memorarea unui poem prin repetitie si efort constient. invatarea
implicita este (partial) o conexiune facuta intre stimuli, prin spatiu si timp,
de catre sistemul de asteptare. Nu trebuie s studiem sau sa retinem nimic,
ca sd Invatdm ce mancaruri sunt delicioase si care oameni sunt rai. Invatam

aceste notiuni afective, iIn mod implicit.
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Entuziasmul, cel de-al treilea sistem, este pedala generala de
acceleratie a creierului afectiv. Entuziasmul alimenteaza dorinta de a ne
indrepta sau de a ne indeparta de ceva. Cand entuziasmul este activat in
cadrul mecanismului de atasament (vezi capitolul urmator), vom cauta
afectiunea. Desigur, cand entuziasmul e activat impreuna cu pedala de
acceleratie sexuala, vom cauta stimularea sexuala.

Cand entuziasmul € activat, vom trdi un ,,moment de ispitd speciald.*'®
Senzatia de dorinta urgenta este alimentata de sistemul de entuziasm.

Iar acest sistem, depinde de context. Va mai aduceti aminte de
sobolanul din statiune, fatd de cel din mediul, asemanator unui club de
noapte. Comportamentele ,, Ce-i asta?“ si ,, Ce naiba asta?* declansate de
stimularea NAc erau comportamente de entuziasm: entuziasmul de a se
apropia sau indeparta. Alegerea comportamentului depindea de nivelul de
calm sau de stres al sobolanului.

Cum functioneaza aceste sisteme in cadrul sexualitatii omenesti? Daca
ceva va activeazd pedala de acceleratie sexuald - sd zicem, va sarutd
partenerul - asteptarea functioneaza. La fel ca sobolanii in veste, pedala de
acceleratie a invatat ca sarutul este relevant din punct de vedere sexual.
Asteptarea e neutrd: nici bund, nici rea, doar... relevantd. Atunci cand
indiciul care activeazd asteptarea e nu doar relevant din punct de vedere
sexual, ci si placut (si asta depinde adesea de context), el va activa si
bucuria. Cand e suficient de placut, va da nastere entuziasmului.

Ordinea e in felul urmator: se petrece ceva relevant, din punct de
vedere sexual, si creierul vostru isi spune: ,,Hei, asta e ceva relevant din
punct de vedere sexual.“ Asta e asteptarea. Si daca contextul e potrivit,
creierul vostru mai spune: ,,Hei, asta e placut!* Asta e bucuria. Si daca
stimulul e suficient de placut, creierul vostru spune: ,,00, mai vreau!* Asta

e entuziasmul.
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Ati supravietuit? Pfiu! Asta a fost partea dificild. Felicitari. 0 sa
mentionez inelul suprem al bucuriei, al asteptarii si al entuziasmului, pe tot
parcursul cartii. De pilda, in capitolul 6, in care vom invata ca reactia
genitala este asteptarea, 1n timp ce experienta psihologicd a stimularii
sexuale este asteptarea, plus bucuria. in capitolul 8, vom invata cum sa
indreptdm atentia inelului suprem asupra plécerii sexuale, sa-1 eliberam de
alte motivatii, pentru a pasi pe calea orgasmelor puternice.

Studiile care masoard cum functioneazd cele trei sisteme, in cadrul
sexualitatii omenesti, sunt abia la inceput. Le-am inclus aici, nu pentru ca
am gasit dovezi irefutabile, ca ar afecta bunastarea sexuald, ci pentru ca
atunci cand predau aceste informatii vad cd oamenii considera util sa stie ca
»de dorit”, ,placut si ,relevant din punct de vedere sexual“ nu sunt
intotdeauna unul si acelasi lucru. Creierul vostru se poate bucura de ceva,
fara sa fie entuziast sd obtind mai multe. El se poate astepta ca un anumit
gen de stimulare sa conduca la sex, iar asteptarea ar putea activa dorinta -
deplasarea catre -, dar si teama - indepartarea -, in functie de context.
Creierul vostru ar putea chiar sa fie entuziast fatd de ceva, fara insa sa se
bucure de el, dupa cum vom vedea in cazul Oliviei.

Si toate cele trei depind de context: daca elementele de asteptare,
entuziasm $i bucurie sunt ocupate cu probleme de stres sau de atasament
(care constituie subiectul urmatorului capitol), atunci e posibil ca stimuli!
relevanti, din punct de vedere sexual, sa nu fie perceputi deloc ca fiind sexy.

Sa trecem in revistd cele trei sisteme, in contexte diferite, pentru a
vedea cum pot modula reactivitatea sexuala:

Contextul 1: inainte sd deveniti insarcinata. Partenerul sta 1n pat langa
voi si va bucurati de o imbratisare de sfarsit de zi, in timp ce vorbiti despre

planurile pentru ziua de maine. Méinile partenerului
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incep sa se plimbe pe corpul vostru, activand asteptarea si bucuria, fiindca
sunteti Intr-o stare relaxata, dragastoasa, iar entuziasmul apare si el. Incepeti
sd va sarutati si sd va plimbati mainile si ajungeti dintr-una in alta.

Contextul 2: La doud luni dupa nastere. Partenerul sta in pat langa voi,
va trezeste dintr-un somn profund si pretios, vrand sa va ia in brate, sa
vorbeasca despre ziua de maine. Va lasati In bratele lui si vorbiti o perioada,
apoi mainile partenerului Incep sa umble pe corpul vostru: un corp obosit,
de femeie care aldpteaza, cu o forma diferitd, un vagin incad nevindecat, cu
picioare cu o jumatate de numar mai mari decat erau acum un an, un corp
pipdit constant de maini mici de bebelus. Atingerea partenerului pe acest
corp nou activeaza asteptarea care va umple de teama, de entuziasmul de a
evita sexul. Asa ca va Intoarceti si spuneti ,,Draga, nu azi.“

lar partenerul isi spune - si poate si voi - ,,Nu inteleg. Era asa bine
inainte.*

Aceeasi stimulare, un context diferit. Reactii diferite ale inelului
suprem, care conduc la rezultate diferite.

Am putea nlocui ,,nasterea” din exemplul anterior cu ,,internarea unui
parinte la azil®, ,,momentul in care ai aflat ca partenerul te insala“ sau ,,a-ti
pierde slujba®, cu rezultate oarecum asemanatoare. Pe de altd parte, am
putea-o inlocui cu ,,a hotari sd faci un copil®, ,,a-ti reinnoi juramintele* sau
,»a castiga la loto® si am avea rezultate destul de diferite.

Dupa cum am vazut in cazul sobolanilor, care au fost obligati sa
asculte Iggy Pop la volum maxim, cand nivelul stresului este ridicat,
aproape orice stimul va face ca entuziasmul sa se activeze de o maniera
evitantd, in modul ,,Ce naiba e asta?“. Daca va aflati intr-un context sexual
pozitiv, aproape orice poate activa entuziasmul in modul curios, ,.Ce e
asta?*

Momentul unui context pentru sex, in cazul unei femei, diferd



110 Dr. Emily Nagoski

atat de la o femeie la alta, cat si pe parcursul vietii acesteia, dar, in general, e

vorba de un context cu
* stres redus

+ afectiune ridicata

* erotism explicit

Amintiti-va de studiul factorilor de excitare a femeilor, de la inceputul
capitolului. Toate lucrurile acelea si altele. Din cauza inelului suprem, care

mediaza simultan toate emotiile, unindu-le.

Olivia si Patrick au o chimie excelenta impreunda - sunt
aniuzanti, fermecatori, genul dla de cuplu care are o afectiune
contagioasa - cand i vezi impreund, parcd te indragostesti si tu putin.
Se imbratiseaza si rad cu multa afectiune, chiar si cand se luptd. Au
doar doudzeci si ceva de ani, dar puteti sa va imaginati cd o sa se
comporte si la 103 ani ca niste adolescenti.

Principala lor problemad o constituie sexul: Patrick, la fel ca 80-
90% din oameni, constata ca stresul ii apasa pe frand, anuldnd orice
chef de a face sex (vom afla mai multe despre asta in capitolul 4).
Pentru Olivia, cu pedala ei de acceleratie sensibila, stresul e un soi
de combustibil. Si pentru ca sunt amandoi masteranzi, perioadele de
stres de la finalul semestrului (examenele) coincid, iar cdind Olivia
are mai mult chef de sex, Patrick e cel mai dezinteresat.

Acelasi context, experiente diametral opuse.

Cdnd integram si contextul relatiei, lucrurile se inrautdtesc,
pentru cd cele doua stiluri se irita reciproc: cand Patrick e stresat de
faptul ca Olivia vrea sd faca sex si el nu vrea, nivelul lui de stres
creste, apasdand si mai mult pe frand. Si cand Olivia se simte stresatd
de faptul ca vrea sa faca sex iar Patrick nu vrea, stresul ei creste, iar

pedala de acceleratie
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e apasata si mai mult. Am numit acest fenomen , dinamica de
urmarire* (vom vorbi mai multe despre ea in capitolul 7), dar Olivia
are propria denumire:

., Circ de cacat. “*

Patrick a adaugat: ,,Si totul se petrece taman la finalul semestrului,
cand suntem la capatul rabdarii si abia ne mai aducem aminte sa mai
mancam, darmite sa mai vorbim de propriile sentimente. Cum putem trece
peste asta? “

Am dat din umeri. ,,E simplu. Cand sunteti amandoi calmi, faceti un
plan si apoi folositi planul cdand sunteti stresati.

Olivia a zis ,,Oh. “

lar facea asa: dezamagirea, care flutura un steag rosu de avertizare
uriasd, deasupra unui... ceva afectiv. Data trecutd imi scapase. De data asta
am fost pe faza.

., Asteptai cumva un alt raspuns? *“ am intrebat-o.

,,Speram sa ma poti vindeca.

,,8a te vindec? Esti bolnava? “

., Cred ca nu”, a spus ea, , dar.. nu stiu, senzatia asta de pierdere a
controlului nu e bunda. Speram sa pot controla partea asta atat pentru binele
meu, cat si al lui Patrick, sa nu-l innebunesc i pe el. “

E tipic. Stresul si sexul nu aduc o crestere a pldcerii. Din contrd, cind e
stresatd, tematoare sau coplesitda, Olivia spune: , Simt un soi de nevoie de
orgasm, dar asta ma deconecteaza de propriul corp si de Patrick. Detest
senzatia. E ca si cum as fi o straina in propriul corp. Scapata de sub
control. *

E un exemplu perfect, de entuziasm fara bucurie.

., A4, deci e o provocare in relatia ta, dar si pentru tine ca om e jenant ",
am zis eu. ,,E destul de simplu de schimbat, dar nu e intotdeauna usor. *

Ambii au intrebat ,, Cum?
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Cu forta nu se poate

Am folosit cursive cand am vorbit de asteptare, entuziasm si bucurie,
pentru a stabili din capul locului ca nu vreau sa ma refer la a dori, a cauta sau
a astepta, in sensul uzual: ,,Hei, ce vrei s mananci?* sau ,,Nu ma asteptam la
inchizitia spaniold.” Nu existd o intentie deliberatd - adesea, nici macar o
constientizare - care sd insoteascd activarea acestor sisteme cerebrale."”

Din contrd. intr-un studiu cu dependenti de cocaind, sistemul
mezolimbic al participantilor a reactionat la imagini legate de cocaind, care
apareau pe ecran 33 de milisecunde. Daca 1i intrebai ce vedeau, nu puteau sa-
ti spund, pentru ca imaginile treceau prea repede pentru a putea fi ,,vazute*
constient, dar era suficient pentru a activa sistemul de entuziasm al
dependentilor.”® Subiectii nu erau constienti de faptul ca vazuserd imaginile,
dar creierele lor afective au reactionat.

in metafora gradinii, aceasta este diferenta intre interventia gra-
dinarului asupra gradinii... si activitatea gradinii pe cont propriu. Gradinarul
poate plivi, iriga si ingrasa terenul, dar el nu face plantele sa creasca.
Sistemele voastre de asteptare, de bucurie si de entuziasm fac plantele sa
creasca. Ele sunt influentate de multi factori, printre care si cat de bine le
ingrijiti, vremea (imprejurdrile exterioare ale vietii), cat de bine sunt
aclimatizate plantele cu solul respectiv (corpul si pedalele de frana si de
acceleratie). Gradinarul nu poate insd sa scrasneascd din dinti si sa-si faca
plantele sa creasca; el poate doar sa creeze cel mai bun mediu 1n care plantele
sa prospere, apoi sa lase gradina sa-si vada de lucru. in capitolele 4,5 si 9, voi

vorbi despre crearea unui context sexual pozitiv.
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zE ceva in neregula cu mine?" (raspuns: nu)

Stimularea sexuald, dorinta si orgasmul se schimba tot timpul. Uneori,
se schimba intr-un mod care ne face placere, iar alteori, in moduri care ne
nelinistesc sau ne nedumeresc. Uneori, aceste schimbari se petrec ca
reactie la o schimbare a aparaturii sexuale: organele genitale si mecanismul
de control dual. Adesea insa, ele se schimba ca reactie la o schimbare a
contextului - a mediului si a starilor noastre psihice. A dispozitiei. A
relatiilor noastre. A vietilor noastre.

Aceasta ar putea fi cea mai importantd consecintd a intelegerii
contextului, care influenteazd felul in care creierul proceseaza stimulii
relevanti, din punct de vedere sexual: cand sexul nu provoaca placere, nu
inseamna cd e ceva in nereguld cu voi. Poate ca imprejurarile exterioare
sau alte sisteme de motivare (cum ar fi stresul), va influenteaza reactia
sexuald. Si asta inseamna ca puteti crea o schimbare pozitiva, fara sa va
schimbati pe voi.

O alta consecintd importanta a Intelegerii contextului este ca ne ajutd
sd intelegem de ce sunt atat de diferite femeile intre ele. Pentru multe
femei, contextele cele mai pozitive sexual ar putea sa nu fie cele validate
social sau imediat disponibile - cum ar fi combinatiile din facultate sau
acelasi sex previzibil a 1.287-a oara, dupa ce ati fost casatoriti deja de 10
ani. Pentru unele femei, aceste contexte ar putea fi grozave, pentru altele
insd, un context sexual grozav, pozitiv, ar putea fi o partidd anonima de
sex, in garderoba unui strain, la o petrecere. Pentru altele ar putea fi un sex
plin de afectiune al unei relatii pe termen lung. Pentru unele femei,
contextul poate varia, iar pentru altele, el se rezuma la un interval Ingust.
Din moment ce femeia tine cont de bunastarea ei si a partenerului,
contextul nu conteaza, atat timp cat ii provoaca placere.

Daca ignordm insa contextul apoi, orice persoana care considera ca
sexul nu e distractiv sau care constatd o diminuare a libidoului, ar putea fi
tentata sa creada ca e bolnava sau ca sexul i provoaca jena... cand, de fapt,

nu are nevoie decit de un context mai bun.
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in contextul potrivit, comportamentul sexual e poate cea mai placuta
experientd a oamenilor. Ea ne poate lega de partenerii nostri, ne poate
inunda cu substantele chimice ale fericirii, poate satisface pofte biologice
profunde si ne poate 1nalta pe culmi spirituale. In contextul gresit, ne poate
da senzatia de moarte. in functie de context, sexul poate varia aproape
infinit: de la delicios la scarbos, de la jucdus la dureros si, din cauza
mecanismului de control dual, poate reprezenta doua lucruri opuse in acelasi

timp.

Dupa ce a invatat despre relatia dintre context si pedala ei
greoaie de acceleratie, Camilla s-a decis sa se gdndeasca la acea
pedala, sub forma metaforei dusului; metafora gradinii nu o ajuta,
dar metafora dusului pdrea ca i se potriveste. A remarcat cd in
contextele romantice, stimulante, noi, pline de afectiune si cu stres
scazut, sensibilitatea creierului ei, la indiciile cu caracter sexual,
crestea.

Sau, cu cuvintele ei, ,, Temperatura apei si presiunea cresc. *

Cel mai bun context, gandea ea, era atunci cand se simtea
urmaritd. Perioada de curtoazie, de la inceputul relatiei cu Henry,
pdrea sd fi fost construita pe baza factorilor care-i sporeau
entuziasmul pentru sex.

A vorbit cu Henry despre asta, si au decis sa facd un ex-
periment: el urma sa-i dedice seri intregi, in care o curta, Ii fdcea
avansuri, si, in cele din urmd, o cucerea. lar ea urma sa invefe ceva
din asta, care i-a surprins pe amdndoi: pe ea nu o excita urmadrirea,
ci asteptarea.

Prima data cind au incercat, a fost putin straniu, pentru ca ea
stia ce urma, asa cd a incercat sa iuteasca lucrurile, ca sa-i arate ca
accepta planul lui. Cdnd a tinut-o de mdnd in timp ce veneau acasd

de la film, a incercat sa-I sarute. Henry
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a oprit-o insd, a incetinit-o. Cand a sdarutat-o, ea a incercat sa-I
sarute mai apdasat, dar din nou el a incetinit-o. ,, Eu sunt cel care te
urmareste, ai uitat? “ i-a zis el. ,, Nu pot sa te urmaresc daca vii spre
mine.

Acesta a fost momentul revelatiei.

Camilla si-a dat seama ca avea de fapt nevoie ca bucuria sa
creascd §i sd se mdreascd pand cand ii activa entuziasmul. Porniserd
de la premisa ca senzatia de a fi urmarita o facea sa simta dorinta,
darse pare ca secretul era, de fapt, nu senzatia de a fi urmarita, ci cat
de mult se activeazda pedala de acceleratie, in urma incetinirii
procesului, a amdnarii “ratificarii. Pentru ea, procesul de trece de la
bucurie la entuziasm era oarecum ca un bec de avertizare la un
aragaz.: nu e suficient gaz, nu chiar, nu chiar, pana cand bum! trece
de la bucurie la entuziasm.

Sau - ca sa revenim la analogia cu dusul - pedala ei de
acceleratie functiona ca un boiler, care are nevoie de mult timp pentru
a incalzi toatd apa. Merge bine, are nevoie doar de mai multd
rabdare, dar meritd asteptarea.

Camilla si Henry sunt niste oameni atenti, meticulosi, metodici si
inceti, iar aceasta abordare li se potriveste de minune. Ea nu
functioneaza pentru oricine. Sexul grozav nu inseamnd doar ce merge

la oricine, ci §i ce merge la voi si la partenerii vostri.

In prima parte a cartii am analizat felul in care aparatura sexuala -
corpul, creierul si contextul - influenteaza bunastarea sexuald generald. Am
invatat ca cele trei elemente se compun din aceleasi componente de baza,
insd creierul, corpul si contextul fiecaruia sunt unice. Cu alte cuvinte, avem

fiecare o ,,gradina* unica, In care crestem bunastarea sexuald proprie.
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Urmatoarea parte a cartii, priveste factorii specifici care influenteaza
contextul, in ceea ce priveste mediul si starea cerebrald. Putem sa-i
consideram soarele, ploaia si - uneori - ingrasamantul din gradind. Asupra
unora avem controlul, asupra altora, nu, dar toti influenteaza felul in care
prosperd gradina voastrd. Voi vorbi in capitolul 4 despre doud sisteme
primare de motivatie (stresul si iubirea) si felul in care ele pot influenta
reactia sexuald, de o manierd surprinzatoare. in Capitolul 5, voi ardta cum
factorii culturali din mediu, cum ar fi presiunea sociald, de a arata sau de a
ne comporta intr-un anumit fel sau mesajele morale, sau mijloacele de
informare, 1n privinta sexualitatii ,,corecte® si a celei ,,gresite’, pot influenta
functionarea sexuald, dar si cum sa desfacem nodurile pe care le leaga o

culturd de negativism sexual, in psihologiile noastre sexuale.

pl;nc
* Felul in care creierul vostru percepe o senzatie depinde de context.
Gadilatul: dacd partenerul va gadild cand sunteti excitata, poate fi
distractiv. Daca o face cand sunteti nervoasa, e doar enervant. Aceeasi

senzatie, un context diferit: rezulta o perceptie diferita.

» Cand sunteti stresate, creierul interpreteaza aproape orice semnal
ca o potentiald amenintare. Cand sunteti excitate, creierul ar putea
interpreta aproape orice, ca fiind relevant din punct de vedere sexual.
De ce? Din cauza contextului!

» Asteptarea (anticiparea), entuziasmul (dorinta) si  bucuria
(placerea) sunt functii distincte in creier. Puteti dori fara placere
(nevoie), anticipa fara sa va doriti (groaza) sau orice alta combinatie.

* Pentru majoritatea oamenilor, contextul ideal pentru sex este stres
scazut + afectiune ridicata + erotism explicit. Ganditi-va la contextul

vostru, cu ajutorul listelor care urmeaza.
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Contexte sexy

Ganditi-va la o experientd sexuald pozitivd din trecutul vostru.

Descrieti-o aici cu cat mai multe detalii, atat cat va puteti aduce aminte:

Ganditi-va acum la aspectele pozitive ale experientei:

Categorie Descriere

Bunastare fizica si psihica

« Sanatate fizica

» Imagine corporala

» Dispozitie

* Anxietate

+ Capacitatea de distragere a atentiei

» Angoase legate de functionarea sexuala

* Altele

Caracteristicile partenerului

» Aspect fizic

- Sanatate fizica

* Miros

- Stare psihica
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Contextul

« 1n particular/public (acasa, la munca,

n vacanta etc.)

+ Sex la distanta (telefon, chat etc.)

» Partenerul face ceva pozitiv, de exemplu

interactioneaza cu familia sau munceste

Alte imprejurari de viata

» Stresul legat de locul de munca

« Stresul legat de familie

* Vacanta, aniversare,,ocazie"

Ce faceti

Altele
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Contexte sexy

Ganditi-va la o experienta sexuala pozitiva din trecutul vostru.

Descrieti-o aici cu cat mai multe detalii, atat cat va puteti aduce aminte:

Ganditi-va acum la aspectele pozitive ale experientei:

Categorie Descriere

Bunastare fizica si psihica

.

.

Sanatate fizica

Imagine corporala

Dispozitie

Anxietate

Capacitatea de distragere a atentiei

Angoase legate de functionarea sexuala
Altele

Caracteristicile partenerului

Aspect fizic

Sanatate fizica

Miros

Stare psihica

Altele

Caracteristicile relatiei
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Contextul

« in partlcular/public (acasa, la munca,

n vacanta etc.)

+ Sex la distanta (telefon, chat etc.)

» Partenerul face ceva pozitiv, de exemplu

interactioneaza cu familia sau munceste

Alte imprejurari de viata

« Stresul legat de locul de munca

+ Stresul legat de familie

+ Vacanta, aniversare,,ocazie"

» Fantezie a partenerului (,vorbit obscen")

+ Parti ale corpului care au fost sau nu atinse

PR < DU [V U R SR R Pt

Altele
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Contexte sexy
Ganditi-va la o experientd sexuala pozitiva din trecutul vostru.

Descrieti-o aici cu cat mai multe detalii, atat cat va puteti aduce aminte:

Ganditi-va acum la aspectele pozitive ale experientei:

Categorie Descriere
Bunastare fizica si psihica

- Sanatate fizica

* Imagine corporala

» Dispozitie

« Anxietate

» Capacitatea de distragere a atentiei

* Angoase legate de functionarea sexuala

« Altele

Caracteristicile partenerului

« Aspect fizic

« Sanatate fizica

* Miros -

« Stare psihica

« Altele




122 Dr. Emily Nagoski

Contextul

» 1n particular/public (acasa, la munca,

n vacanta etc.)

+ Sex la distanta (telefon, chat etc.)

» Partenerul face ceva pozitiv, de exemplu

interactloneaza cu familia sau munceste

Alte imprejurari de viata

» Stresul legat de locul de munca

» Stresul legat de familie

» Vacanta, aniversare, ,ocazie"

Altele
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Contexte nu prea sexy

Ganditi-va la o experientd sexuald nu tocmai plicuta, din trecut, nu
neaparat una oribild, doar una nu foarte placutd. Descrieti-o aici cu cat mai
multe amanunte:

Ganditi-va acum la aspectele negative ale experientei:

Categorie Descriere

Bunastare fizica si psihica

« Sanatate fizica -

» Imagine corporala

» Dispozitie

+ Anxietate
+ Capacitatea de distragere a atentiei

» Angoase legate de functionarea sexuala

« Altele

Caracteristicile partenerului

» Aspect fizic

o Sanatate fiziicda =000 e

* Miros R
« Starepsihica - -

- AltAlA
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Contextul

* in particular/public (acasa, la munca,

n vacanta etc.)

+ Sex la distanta (telefon, chat etc.)

» Partenerul face ceva pozitiv, de exemplu

Interactloneaza cu familia sau munceste

Alte imprejurari de viata
» Stresul legat de locul de munca
+ Stresul legat de familie

+ Vacanta, aniversare,,ocazie"

Altele
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Contexte nu prea sexy

Ganditi-va la o experienta sexuald nu tocmai placutd, din trecut, nu
neaparat una oribila, doar una nu foarte placuta. Descrieti-o aici cu cat mai
multe amanunte:

Ganditi-va acum la aspectele negative ale experientei:

Categorie Descriere

Bunastare fizica si psihica

« Sanatate fizica

» Imagine corporala

» Dispozitie

* Anxietate

+ Capacitatea de distragere a atentiei

» Angoase legate de functionarea sexuala
+ Altele

Caracteristicile partenerului

« Aspect fizic —

« Sanatatefizica

e Miros

« Stare psihica
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Contextul

» in particular/public (acasa, la munca,

in vacanta etc.)

+ Sex la distanta (telefon, chat etc.)

» Partenerul face ceva pozitiv, de exemplu

interactioneaza cu familia sau munceste

Alte imprejurari de viata

» Stresul legat de locul de munca

» Stresul legat de familie

Altele
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Contexte nu prea sexy

127

Ganditi-va la o experienta sexuald nu tocmai placutd, din trecut, nu
neapdrat una oribild, doar una nu foarte placuta. Descrieti-o aici cu cat mai
multe amanunte:

Ganditi-va acum la aspectele negative ale experientei:

Categorie Descriere

Bunastare fizica si psihica

Sanatate fizica

Imagine corporala

Dispozitie

Anxietate

Capacitatea de distragere a atentiei

Angoase legate de functionarea sexuala

Altele

Caracteristicile partenerului

Aspect fizic

Sanatate fizica

Miros

Stare psihica

Altele

Caracteristicile relatiei

[ SRR R



128 Dr. Emily Nagoski

Contextul

» in particular/public (acasa, la munca,

n vacanta etc.)

+ Sexladistanta (telefon, chat etc.)

« Partenerul face ceva pozitiv, de exemplu

interactioneaza cu familia sau munceste

Alte imprejurari de viata

+ Stresul legat de locul de munca

» Stresul legat de familie

» Vacanta, aniversare,,ocazie"
Ce faceti

« Fantezie cu sine
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Evaluarea indiciilor sexuale

Cititi contextele sexy si nu prea sexy. Ce observati ca se repeta la sexul
bun si la cel mai putin bun?

Contexte care sporesc calitatea sexului Contexte care dauneaza calitatii

Identificati cinci lucruri pe care voi si/sau partenerul le-ati putea face, daca
v-ati decide sa accesati mai usor si mai frecvent contextele care va
imbunatatesc functionarea sexuala.

Lucruri Caree Cate Cat de curand

de facut impactul? de usor? le puteti face?
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Alegeti acum doua sau trei care par sd aiba combinatia potrivita de impact,
usurintd si rapiditate a implementarii si enumerati toate lucrurile care ar
trebui sa aibd loc pentru ca aceastd schimbare si se producd. Fiti
CONCRETE SI LA OBIECT, pe cét posibil. Vorbim aici de ACTIUNI si nu
de abstractiuni, de idei sau de atitudini. intre- bati-va: ,,Daca ne hotaram sa

facem aceasta schimbare, ce va trebui sa facem?*

Schimbarea 1

Schimbarea 2

Schimbarea 3

Alegeti apoi o singura schimbare pe care o veti implementa. Alegeti
impreund o data de inceput, care s vi se para potrivitd. in mod ideal, ea va
fi in urmatoarea lund. Faceti un plan. STEXECUTATLL!



Partea a 2-a

Sexul in context






patru

Contextul afectiv:

SEXUL IN CREIERUL DE MAIMUTA

Femeile tmi pun intrebari, iar apoi imi spun povestile lor. Am o
intreaga biblioteca in capul meu, plina cu ele; povesti amuzante, cu
aventuri sexuale care s-au sfarsit prost, povesti triste, cu relatii care nu au
mai putut fi salvate, si povesti uluitoare, de supravietuire si transcendentd.
Fiecare este o poveste de descoperire.

Povestea lui Merritt este despre supravietuire.

,,»De ce ar trebui sa am incredere in corpul meu? “ a zis ea. ,,De cand
sunt maturd, corpul meu a fost inseldtor si a inceput sa se descompund.
Cand sunt stresatd, totul se ndaruie: mad imbolndvesc, ma accidentez,
niciunul dintre sistemele mele nu mai functioneaza. Si aici intrad si sexul. *

Parea ca are sens ce spune, date fiind franele ei sensibile, dar mi se
parea cd mai era ceva.

,,Se pare ca corpul tau alege reactia de stres, de «incremenirey, cand
se opreste, in loc sd incerce sa scape sau sa se lupte“, am zis. ,,Reactia
asta apare fie in urma unui stres indelungat, de intensitate mare, fie in

procesul de vindecare, dupa o trauma. Iti sunda cunoscut? “
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,, Ambele“, au spus Carol si Merritt impreund.

,,Crezi ca stresul poate sa explice de ce nu am incredere in
corpul meu? “ m-a intrebat Merritt.

Sunt convinsd.

Acest capitol este despre stres si despe iubire si felul in care ele

afecteaza placerea sexuald.

Aveti incredere in propriul corp. Ascultati-1; si nu doar Tmprejurarile
concrete ale momentului, ci si mesajele profunde, primitive, ale mostenirii

evolutiei:

Sunt in pericol/sunt in siguranta.
Sunt bolnava/sunt teafara.

Sunt pierduta/sunt acasa.

Daca va pricepeti deja la asta, puteti sari peste acest capitol. Daca
aveti insd nevoie, ca majoritatea oamenilor, de putin ajutor, pentru a
traduce semnalele pe care vi le transmite corpul, acest capitol va va fi de
folos. Nu doar aspectele sexuale ale unui context influenteaza excitatia. E
vorba si despre toate celelalte aspecte afective, inclusiv starea afectiva, care
exista deja.

Dintre toate sistemele afective, gestionate de inelul suprem, cele care
au poate impactul cel mai rapid asupra placerii sexuale sunt stresul si
iubirea. Stresul este procesul fiziologic si neurologic, care va ajuta sa faceti
fatd amenintarilor. Tubirea este procesul fiziologic si neurologic, care va
atrage catre tribul vostru.

Stresul se afla la baza ingrijordrilor, anxietatii, fricilor, groazei, toate,

1¢¢

variante ale enuntului ,,Fugi!®. El sta si la baza furiei, iritatiei, enervarii,
frustrarii, maniei. intr-o bund masurd, el std si la baza retragerii, care e
caracteristica in depresie. in prima parte a acestui capitol, voi prezenta o

perspectiva a stresului, diferita de cele pe care
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le-ati mai auzit pAnd acum: cheia gestiondrii stresului (astfel incat sa nu va
afecteze viata sexuald) nu e doar o simpla ,,relaxare” sau ,,calmare*. Trebuie
sa lasati ca ciclul de reactie a stresului sd se incheie. Permiteti-i sa se
descarce complet. Lasati corpul sa treaca de la ,,sunt in pericol la ,,sunt in
siguranta.”

in cea de-a doua parte a capitolului, voi vorbi despre iubire. Iubirea, in
ceea ce ne priveste, reprezintd atasamentul, acel mecanism biologic
innascut, care leagd oamenii Iintre ei.JSa std la baza pasiunii, a
romantismului si bucuriei de a gasi un partener de care sd va puteti simti
legate. Ea std si la baza amaraciunii, a geloziei si dezamagirii. Uneori e
plina de bucurie, cum e atunci cand va indragostiti. Alteori e dezarmanta, ca
atunci cand va despartiti. Atasamentul va atrage, insa, intotdeauna, de la

sunt bolnava“ la ,,sunt teafara.*

in final, in partea a treia a capitolului, voi vorbi despre zona in care
stresul si atasamentul se suprapun: locul in care trdim atat bucuria
pasionantd, stimulantd a iubirii intense, dar si agonia certurilor mai rele.
Cand stresul, atasamentul si sexul se activeaza simultan in inelul suprem

113

afectiv, ele ne spun ,,sunt pierdutd“, pentru a ne motiva sa cautdm, si sa

2 <«

cautam pana cand ne gisim Intr-un nou loc: ,,sunt acasa.” Voi descrie sexul
provocat de tulburarea de atasament, ca un ,,sex care contribuie la poveste*
si voi prezenta modalitati, prin care vom putea folosi aceastd dinamica, spre

avantajul nostru.

Obiectivul este, de a va ajuta sd recunoasteti felul in care ciclul de
reactie la stres si mecanismul de atagament sunt integrate in cadrul
reactivitatii sexuale, de a va oferi strategii, pentru a le putea permite sa
sporeascd placerea sexuald, dar si sd va ofere variante, atunci cand va
saboteaza placerea.

Putem intelege bunastarea sexuala a femeilor, doar dacéd luam in calcul

contextul- iar o buna parte a acelui context nu are nimic de-a
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face cu sexul in sine. Aceasta inseamna ca ne putem imbunatati bunastarea
sexuald si putem spori placerea sexuald, fard sd schimbam nimic, in mod
direct, la vietile noastre sexuale. Am inclus in acest capitol, si in urmatorul,
factorii contextuali, care, in urma studiilor, sunt, in mod constant, asociati cu
schimbari ale bunastarii sexuale feminine. imbunatatiti contextul, si placerea

sexuald va creste de la sine.

Ciclul de reactie a stresului:
lupta, fugi si stai pe loc

Sa separam, mai Intdi, factorii stresanti de stres. Factorii stresanfi,
sunt lucrurile care activeaza reactia de stres: facturile, familia, munca, grijile
legate de viata sexuald, toate aceste lucruri.

Stresul vostru reprezinta sistemul de schimbari, la nivelul creierului si
al corpului, in fata acestor factori stresanti. El reprezintd un mecanism de
adaptare la evolutie, care va permite sa reactionati la amenintarile percepute.
Sau, mai degrabd, era un mecanism de adaptare la evolutie, pe vremea in
care stramosii nostri aveau dinti si gheare,si puteau sa alerge cu 45 de
kilometri la orad. in zilele noastre, nu prea suntem fugdriti de lei, insa
reactionam, sa zicem, la un sef incompetent, in acelasi fel in care am face-o
in fata unui leu. Fiziologia noastrd nu are reglaje fine. Acest fapt are un
impact important asupra vietii sexuale, dupa cum vom vedea curand.

Stresul este, de reguld, prezentat ca reactie de luptd sau fugd, insd e
mult mai util - si precis - s3 amintim descrierea lui integrald: lupta/fuga/stai
pe loc (inghetare). Iata cum functioneaza:

Cand creierul percepe o amenintare la nivelul mediului, veti trdi o
schimbare biochimicd masiva, caracterizatd de un suvoi de adrenalind si
cortizol in sange, de o seric de evenimente fiziologice, precum cresterea
pulsului, respiratiei si tensiunii arteriale, suprimarea functionarii sistemului
imunitar si digestiv, dilatarea pupilelor si deplasarea atentiei catre o stare de

alerta, cu atentia acordata prezentu
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lui. Aceste schimbari sunt ca o supraturare a motorului, inaintea unei curse,
sau ca o respiratie adanca, inainte de scufundare: pregitirea actiunii
urmatoare.

Actiunea urmatoare depinde de caracterul amenintérii percepute: cu
alte cuvinte, ea depinde de context.

Sa presupunem ca amenintarea e un leu - genul de amenintare, cu care
ne confruntam in mediul in care mecanismul a evoluat la stramosii nostri.
Ciclul de reactie a stresului observa leul si urla ,,Sunt in pericol! Ce fac?*
Creierul va va spune, in mai putin de o secunda, ca un leu este genul de
amenintare, in fata careia aveti cele mai mari sanse de supravietuire,
incercand sa scapati.

Asa cd ce faceti, atunci cand vedeti cd vine un leu catre voi?

Simtiti teama si fugiti.

Si apoi ce se petrece?

Aveti doar doud rezultate posibile, asa-i? Fie va omoara leul, caz in
care restul nu mai conteaza, fie scapati cu viata. Asa cd imagina- ti-va ca ati
reusit sa fugiti si sd ajungeti Tnapoi in sat, sd cereti ajutorul satenilor, care
vin sd va ajute sa omoréati leul, apoi mancati din el la cina, iar dimineata
ingropati, cu respect, partile din cadavru, pe care nu le mai folositi,
multumind leului pentru sacrificiul lui.

Cum va simtiti?

Recunoscatoare! Va bucurati cd sunteti in viatd! Va iubiti prietenii si
familia!

Si iatd iIntregul ciclu de reactie a stresului, cu Inceputul (,,Sunt in

pericol!*), mijlocul (actiunea) si sfarsitul (,,Sunt in siguranta!®).

Sa presupunem acum ca amenintarea o reprezintd un om, cu o expresie
furioasd, care se strecoard pe la spatele celui mai bun prieten, cu un cutit
mic in mana. Creierul ar putea decide ca aceasta e o amenintare pe care o
puteti depasi prin cucerire.

Simtiti furia (,,Sunt in pericol!*; dupa cum vom vedea in partea
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despre atasament, ii aparam pe cei pe care-i iubim, ca si cum ne-am apara pe
,101) si luptati.

Din nou, puteti lupta si muri sau puteti lupta si supravietui, oricum ar
fi, veti parcurge intregul ciclu de reactie la stres, alegdind un comportament
care elimind factorul stresant si stresul.

Aceste doud reactii, de fuga sau lupta, sunt specifice stresului pedalei
de acceleratie: sistemului nervos simpatic, partea de ,,DU-TE!" a reactiei la
stres. Lupta apare atunci cand inelul suprem afectiv stabileste ca un factor
stresant ar trebui cucerit. Fuga apare, atunci cand inelul suprem stabileste ca
ar trebui sd fugim de un factor stresant.

Sa presupunem 1nsad ca factorul stresant nu poate fi depasit nici prin
fugd, nici prin cucerire; simtiti cum dintii leului va musca din fund. Aici se
activeaza reactia de stres a franelor: sistemul nervos pa- rasimpatic, partea de
»OPRESTE-TE®, activatd de tulburarile cele mai profunde. Corpul se
prabuseste, ati putea suferi chiar de ,,imobilitate catatonica®“, aveti senzatia
ca nu va puteti misca deloc sau doar cu mari eforturi. Animalele, in salbaticie
ingheata si se prabusesc la pamant, in incercarea disperatd de a convinge un
pradator ca sunt deja moarte; Stephen Porges a presupus ca reactia de
incremenire este o reactie la stres, care inlesneste o moarte fara dureri.!

Dacé un animal reuseste sd supravietuiasca unei astfel de amenintari,
el face un lucru extraordinar: se cutremurd. Tremurd, cu labele in aer.
Rasufla usurat. Dupa aceea, se ridica, se scuturd i merge mai departe.

in acest caz, incremenirea a intrerupt partea de ,,DU-TE!* a reactiei la
stres, permitdndu-i acelui stres, provocat de adrenalina, sa fie neutralizat, in
interiorul corpului animalului. Cand animalul tremurd si ofteaza, corpul
elibereazd frana, continuand procesul de activare, declansat de fugé/lupta,
eliminand reziduurile. inchide ciclul. Fenomenul se numeste ,,incheiere in

propriul ritm.*?
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O prietena mi-a povestit cum fiul ei s-a trezit dupd anestezie, dupa ce a

agteptat timp de cinci ore la urgenta, sa fie operat la deget:

»S-a trezit dupd anestezie «foarte tulburat», au spus asistentele.
Am inteles ca «era nebun de legat», ca urla isteric si dadea ca un
sdlbatic din maini si din picioare, urla cd ma uraste, pe mine si pe restul
lumii, si cd dadea din picioare ca un apucat si urla, «Vreau sa fug,

vreau sa fug!»*

Sa dea din picioare si ,,vreau doar sa fug!* sunt partea de fuga. A uri pe
toatd lumea, este partea de luptd. Anestezia este o Incremenire, indusd
medical: animalele silbatice, anesteziate de cercetatori trec prin aceleasi
stari, ca si fiul prietenei mele. Eu i-am spus, pur si simplu, ,,Senzatia“
pentru ca e un lucru care se petrece in corp fara sa aiba vreo cauza evidenta
din mediu. Copilul nu avea nicio problema, dar avea o mare Senzatie, ce

trebuie rezolvata. Iar mama lui a facut exact ce trebuia:

,L-am luat in brate, mi-am pastrat calmul, i-am spus incontinuu
ca 1l iubeam si ca 1l vegheam si, in cele din urma, s-a calmat suficient,
incat sa se imbrace (si le rupsese, la propriu, de pe el) si sa plece cu
mine. Cand am ajuns la parcare, Imi spunea cu calm ca ma iubea foarte

mult, iar cand am ajuns acasa, s-a prabusit imediat in somn.*

A trecut prin ciclu si a ajuns la relaxarea de la sfargit: afectiune si
somn.

O astfel de trecere se petrece rareori, In viata de zi cu zi. Chiar si la o
scard mai micd, asa functioneaza ciclul reactiei de stres, Inceput, mijloc si
sfarsit, toate conectate in sistemul nervos, complet functionale, in contextul

potrivit.
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Stresul si sexul

Deja nu ar trebui sa vi se mai para o revelatie cand spun: ,,Daca vreti
un sex mai bun si mai frecvent, trebuie sa reduceti nivelul de stres.” As
putea la fel de bine sa spun: ,,Va face bine sa faceti sport™ sau ,,Somnul e
important. Desigur. Stiti asta deja.

De fapt, peste jumdtate din femei spun ca stresul, depresia si
anxietatea le reduc interesul pentru sex; ele reduc si stimularea sexuala si
pot afecta orgasmul.’ Stresul cronic tulburd sau suprimi ciclul menstrual,
reduce fertilitatea si lactatia, creste sansele unei pierderi de sarcind,
reducand, de asemenea, reactivitatea organelor genitale si sporind atat
distragerea atentiei, cat si durerea din timpului actului sexual.*

Cum interactioneazad hormonii si neurotransmitatorii stresului cu
hormonii si neurotransmitéatorii reactiei sexuale, pentru a suprima sau a
stimula comportamentul sexual? Nimeni nu stie cu exactitate, dar stim
totusi anumite lucruri.

Stim cd oamenii stresati sunt mai pregatiti sa interpreteze toti stimulii,
ca pe niste amenintari, la fel ca sobolanii bombardati cu lumini puternice si
Iggy Pop.

Stim, de asemenea, cd, creierul nu poate procesa simultan decat o
cantitate limitatd de informatii; la un nivel elementar, ne putem reprezenta
stresul ca un exces de informatii, asa ca atunci cand se petrec prea multe,
creierul incepe sd sorteze, ierarhizdnd, simplificand si chiar ignorand
anumite lucruri.

Stim c@ creierul acordd prioritate, in functie de nevoile de
supravietuire: respiratia, fuga de pradatori, pastrarea temperaturii potrivite,
hidratarea si alimentatia, raménerea in cadrul grupului social reprezinta
prioritati de prim rang si desigur cd aceste prioritati se ordoneaza pe baza
contextului. Daca muriti de foame, veti fi mai dispus sa furati paine de la
vecin, chiar daca astfel va puneti in pericol apartenenta la un grup social.

Daca nu puteti respira, atunci nu con
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teaza cat timp a trecut de cand nu ati mai mancat, pentru cd nu veti simti
foamea. Daca sunteti coplesit de viata in secolul XXI, practic, orice altceva,
va avea prioritate in fata sexului; 1n ce priveste creierul vostru, fotul e un leu
care va ataca. Si daca sunteti urmadrit de un leu e un moment bun sa faceti
sex?

Sa recapitulez:

ingrijorarea, anxietatea, fricile si teroarea sunt stres: ,,Uite un leu!
Fugiti!*

Iritarea, enervarea, frustrarea, furia si mania sunt stres: ,,Uite un leu!
Hai sa-1 omoram!*

Amortirea afectiva, Inchistarea, depresia si disperarea sunt stres: ,,Uite
un leu! Fa pe mortul!*

Niciunul dintre aceste scenarii nu ne spune ca acum ar fi un moment
bun sa ne-o tragem.

Stresul e legat de supravietuire. Si desi sexul indeplineste multe functii,
supravietuirea personald nu e una dintre ele (asta, In afard de cazul cand
este; vezi sectiunea despre atasament). Asa cd pentru ma joritatea
oamenilor, stresul apasd pe pedala de frana, aplatizand libidoul, in afara
celor 10-20% din oameni, pentru care, ca si Olivia, stresul apasa pe pedala
de acceleratie (aceleasi componente, organizate diferit). Chiar si pentru
acesti oameni, stresul blocheaza pldcerea sexuala (bucuria), in timp ce
sporeste interesul sexual (entuziasmul). Sexul stresat lasd o altd senzatie
fatd de sexul plin de bucurie, si stiti motivul: contextul.

Pentru a reduce impactul stresului asupra placerii sexuale si a
interesului, pentru a face un sex mai plin de placere si de bucurie, gestionati
stresul.

Da, e mai usor de zis decét de facut.

Cdnd Olivia era stresata, libidoul ei crestea, constituind o sursa

de conflict in relatia cu Patrick, deoarece cand el era
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stresat, libidoul lui scadea. Colac peste pupdzd, uneori, interesul
sexual bazat pe stres o facea pe Olivia sa se simtd ca pierde controlul.

Cum poate sa gestioneze acea senzatie?

Exersdnd completarea ciclului.

As descrie, in termeni tehnici, senzatia Oliviei de a-si pierde
controlul, ca ,,un comportament inadaptat de a gestiona un afect
negativ‘; ceea ce inseamnd doar ca incearcd sa faca fata unor
emotii nepldacute (stres, depresie, anxietate, singurdtate, furie),
facand lucrur, care au un nivel ridicat de consecinfe nedorite.
Comportamentul sexual compulsiv este un astfel de exemplu.

Printre alte exemple, se numara:

* consumul periculos de alcool sau droguri

* relatiile disfunctionale: spre exemplu, a incerca sa te
confrunti cu propriile sentimente, confruntindu-te cu ale par-
tenerului

* a te lasa prada unor distrageri de atentie, cum ar fi a
urmari filme in exces, cand ai si alte lucruri de facut

* tulburari de alimentatie: restrictii, excese sau buliniie

Desigur ca toate activitdtile de mai sus pot fi facute intr-un
stil sanatos. Doar cand le facem, in loc sa ne confruntam cu
Senzatia - cu alte cuvinte, in loc sa inchidem ciclul - ele ne aduc
un potential de consecinte nedorite. Unele dintre aceste
consecinte sunt destul de usoare... altele sunt de-a dreptul
periculoase. Toate sunt menite sa facd un singur lucru: sa
gestioneze sentimentele subiacente. Am putea sd facem aceste
lucruri, atunci cand nu stim cum sd inchidem ciclul sau cdnd

sentimentele ne provoaca o durere insuportabild.
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Strategia  bolnavicioasa a Oliviei se manifesta in
adolescenta sub forma unei tulburari de alimentatie. Mdnca in
exces, apoi fdcea sport, mdnca in exces, apoi facea sport. Dupd
ce si-a revenit din tulburarea de alimentatie, si-a dat seama ca
comportamentul ei nu era legat deforma corpului; , aveam
nevoie de un tap ispdsitor pentru anxietatea mea, iar spalarea
culturala pe creier, m-a facut sa cred ca corpul meu e o tintd
buna”, a spus ea. in schimb, comportamentul ei com- pulsiv era o
incercare de a se confrunta cu sentimente care i se pareau pred
mari pentru a le face fata.

A scapat de simptome de cdtiva ani. Cu toate acestea, mi-a
spus: ,, Trec uneori pe lateral, pe usd, pentru ca am impresia cd
sunt prea grasd ca sa intru cu fata. Cand imi dau seama ca fac
asta, ma fortez sa merg drept, pentru ca am invdtat ca nu mi-e
teamd cd corpul meu e prea mare, ci anxietatea. *

Acum aleargad, atdt ca metoda de gestionare a stresului, cdt
si ca un mecanism eficient de degajarea a energiei, §i se
limiteaza la un maraton pe an, pentru cd, spune ea, ,,Am tendinta
de a exagera, si ajutd sa-mi setez singura niste limitei

,,Cred ca faci ceva mult mai profund decdt sa-ti setezi niste
limite", am zis. ,,Cred ca permiti sportului sda te ajute sa
completezi ciclul, in loc sa apesi pe frane. Si poti face acelasi
lucru si cu sexul. "

, Pot?"

,Da."

A mestecat de buza si a dat din cap. Apoi a spus , Nu
inteleg. "

O sa inteleaga in capitolul 5.
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Cultura bolnava —> cicluri
bolnave de reactie la stres

Secretul gestionarii eficiente a stresului este sd te straduiesti sa
continui ciclul - sa iesi din etapa de inghetare, sa scapi de pradator, sa ucizi
inamicul, sa te bucuri.

Stresul e mai complex la oamenii moderni decét la gorile si la gazele,
din multe motive. Mai Intéi, in viata modernd, nu ne intdlnim mai deloc cu
leii. Factorii nostri stresanti au o intensitate mai redusa si o duratd mai lunga
- ,factori de stres cronic* se numesc, spre deosebire de ,factorii de stres
acuti“, cum ar fi un pradator. Factorii acuti de stres au un inceput, un mijloc
si un sfarsit, clar definite; inchiderea ciclului - fuga, supravietuirea,
sarbatorirea - sunt reflexe. Lucrurile functioneaza diferit, in cazul factorilor
cronici de stres. Dacd stresul e cronic si nu luim masuri concrete sa
inchidem ciclul, tot stresul activat ramane in interiorul nostru,
imbolnavindu-ne, obosindu-ne si subminandu-ne placerea sexuala (sau de
alta natura).

in al doilea rand, cultura noastrd, care desconsiderda emotiile, nu
accepta cu usurintd Senzatia. Cultura noastra spune ca daca factorul stresant
nu este in fata noastra, atunci nu avem niciun motiv sd ne simtim stresati si
ar trebui sa ne potolim. Ca urmare, majoritatea oamenilor considerd ca
.gestionarea stresului presupune doar eliminarea tuturor factorilor stresanti
sau relaxarea, ca si cum stresul poate fi inchis ca un comutator. Cultura
noastrd e atdt de stanjenitd de Senzatie, incat am putea chiar sd sedam
oamenii care au trecut printr-un accident de masina, impiedicand corpurile
sd treaca mai departe prin acest proces natural; aceasta interventie medicala,
bine intentionatd, are drept consecintd nedoritd blocarea supravietuitorilor
traumelor, in etapa de inghetare, mod prin care tulburarea de stres
posttraumatica se instaleaza in creierul supravietuitorului.’

in al treilea rand, chiar si fard tratament sau o culturd care sa

desconsidere sentimentele, creierele noastre omenesti, hipersociale,
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se pricep de minune la autoinhibitie, limitand reactia de stres in mijlocul
ciclului, fiindca ,,acum, nu e un moment potrivit pentru Senzatie.“ Folosim
aceastd autoinhibitie, pentru a inlesni cooperarea sociala- adica, pentru a nu
speria pe nimeni. Din nefericire, cultura noastra a eliminat orice moment
oportun pentru Senzatie. Ne-am incuiat, cultural, n propriile frici, furii si
disperari. Trebuie sd ne construim timpul, spatiul si strategiile, pentru

descarcarea ciclurilor proprii de reactie la stres.

inchideti ciclul!
9

Cum?

Ei, bine, asa cum nu puteti sa scrasniti din dinti si sa faceti o gradina
sd creascd, nu puteti forta un ciclu de reactie la stres sd se inchida.
inchiderea ciclului presupune ca, in loc sd apasam pe frana stresului, sd ne
luam picioarele atat de pe acceleratie, cat si de pe frana si sa ne permitem sa
oprim lin.° Pentru a face asta, credm contextul potrivit si avem incredere ca
propriul corp isi vede de treaba.

Deci, care e contextul potrivit?

Ganditi-va la comportamentele pe care corpul vostru le recunoaste ca
fiind indicate, 1n a va feri de lei. Atunci cand sunteti urmarite de un leu, ce
faceti?

Fugiti.

Atunci cand sunteti stresati de slujba (sau de viata sexuald), ce faceti?

Alergati sau mergeti, va suiti pe bicicleta eliptica sau iesiti sa dansati,
sau dansati prin dormitor. Activitatea fizica e cea mai eficienta strategie de
inchidere a ciclului de reactie a stresului, de a va recalibra sistemul nervos
central intr-o stare de calm. Cand oamenii spun ,,Sportul ajuta la stres®, e
cat se poate de adevarat.”

Iata cateva lucruri despre care stiinta spune cd ne pot ajuta cu adevarat,

nu doar sd ,,ne simtim mai bine®, dar chiar inlesnesc inchi-
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derea ciclului de reactie la stres: somnul, afectiunea (vom vorbi mai multe
despre ea in sectiunea urmatoare), orice forma de meditatie, inclusiv
meditatie lucida: yoga, tai chi sau scanarea corpului (vom vorbi mai multe
despre ele in capitolul 9), sd va permiteti sa plangeti sau sa urlati din toti
rarunchii - desi trebuie sa fiti atenti cu ele. Uneori, oamenii se scalda in stres
cand plang, fara sa permitd lacrimilor sd spele stresul. Daca v-ati incuiat
vreodatd in camerd si ati plans zece minute, apoi ati oftat si v-ati simtit
usurati, stiti ca va poate duce de la ,,Sunt in pericol* la ,,Sunt in siguranta.*

Si arta poate ajuta, daca e folosita n acest scop. Cand specialistii in
sandtate psihica ne recomanda sa tinem un jurnal sau sa adoptam o alta forma
de autoingrijire, prin exprimare, ei nu vor sd spund cd prin incropirea
propozitiilor sau desen ajungem la efecte terapeutice; ele va incurajeaza nsa
sa gasiti un context pozitiv, in care sa va descarcati stresul, prin intermediul
procesului creativ.

Sunt tentatd sd adaug ingrijirea corporalad la aceastd listd. Desi nu
cunosc studii in acest domeniu, am discutat cu multe femei, pentru care dusul
si ritualurile sociale si de meditatie, de a-si face manichiura sau de a se
machia - in general, de a se ,,pregati* sa iasa din casa (sau sa ramana in casa)
le aduc dintr-o stare de stres Intr-una calda, sociala. Aceste anecdote nu ofera
date concrete, dar sunt dispusé sd le dau crezare si sa spun, Da, trebuie sa va
purtati cu afectiune, cu voi insiva.

Am o teorie preferatd, conform careia aceste ritualuri si com-
portamente sunt legate de ,,blandetea fatd de sine®, despre care voi vorbi in
capitolul 5, insd, din cite stiu, nimeni nu a putut si o masoare.® in tot cazul,
verii nostri, maimutele, mananca insecte una din blana celeilalte, poate ca
bombele de baie si sclipiciul de corp sunt echivalentul oamenilor moderni.

Cu totii avem o metoda care functioneazd, iar strategia fiecaruia e
diferitd. Indiferent ce strategie ati folosi, faceti pasi deliberati, pentru a

intrerupe ciclul. Permiteti-va s mergeti lin pana la capat, fara sa
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apdsati pe frand. Emotiile sunt ca niste tuneluri: trebuie sa mergeti pana la
capat prin intuneric, pentru a ajunge la lumina de la capdt. Le spun
studentilor asta att de des, incat uneori dau ochii peste cap: ,,lar incepe cu
tunelul.” Da, iar cu tunelul. Fiindca e adevarat.

Am pus o listd la finalul capitolului, pentru a va ajuta sa gasiti strategii
eficiente de reducere a stresului.

in timp ce evaluati strategiile utile, fiti atente la tiparele de auto-
inhibitie si identificati locurile si oamenii, care va lasa spatiu pentru a simti
Senzatia. Unele dintre aceste tipare de autoinhibitie sunt importante si
imuabile; spre exemplu, ganditi-va cu atentie la orice plan care presupune
sa plangeti la munca. Altele nu fac decat sd ne saboteze si toatd lumea are
nevoie de cel putin un loc in viatd, in care sa manifeste toate Senzatiile,
fara teama de a fi judecat sau de a lasa o impresie proastd oamenilor. Gasiti
acel loc si acei oameni.

O ultima avertizare: prea des confundam confruntarea factorilor de
stres cu confruntarea stresului. Acum cativa ani, liderii sexologilor din
campus stiteau la mine In birou si povesteau cat de bine decursesera
evenimentele Sextravaganza. Lucraserd luni de zile si eforturile le fusesera
rasplatite cu un succes spectaculos, dar pareau epuizati si uluiti, si spunand:
»Sextravaganza s-a terminat! De ce ne simtim la fel de stresati ca la
inceput?!“

,Pentru cd v-ati confruntat cu factorul de stres®, am zis eu, ,,dar nu cu
stresul. Corpurile voastre incd mai cred ca sunteti urmariti de leu.

Solutia: faceti lucruri care sd comunice corpului ,,Ati scapat si ati
supravietuit!“

* Sport

» impartasiti afectiune

* Urlati sau plangeti

* Relaxare progresivi a muschilor sau alte forme de meditatie
senzoriald motorie

* ingrijirea corpului, masaj sau manichiura
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Cursul de dans a ales sportul, iar cel de studii de gen a organizat un

mare urlet colectiv.

Cand sexul devine leul

Dincolo de factorii cotidieni de stres, se afld ranile profunde, pe care
ni le provoaca viata, fara sa ne ofere totdeauna si ocazia de a ne vindeca.
Datd fiind raspandirea traumelor de tot felul, mai ales cele sexuale - o
estimare rezervatd ne spune ca cel putin una din cinci femei este abuzatd
sexual pe parcursul vietii, proportia reald ar putea fi mai degraba una din trei’
- e imposibil sa vorbim despre sdnatatea sexuald a femeilor, fard sa vorbim si
despre trauma. De la abuzul sexual al copiilor la orice forma de violenta,
femeile reprezinta o tintd sistematica, disproportionat de frecventd, fiind
adesea puse in postura unor persoane care trebuie sd functioneze sexual, cu
bagajul afectiv, fizic si cognitiv al unei persoane care a supravietuit unei
traume. Cu alte cuvinte, daca femeile au mai multe ,,probleme* legate de sex
decat barbatii, existd motive intemeiate.

(Daca sunteti o supravietuitoare si Incé nu ati trecut peste trauma, ati
putea alege sa treceti direct la sectiunea urmatoare).

Trauma se produce atunci cand o persoana isi pierde controlul asupra
propriului corp si intrd in starea de inghet, din care apoi nu mai poate iesi.
Fie ca motivul este un accident de masind sau violenta sexuald, mecanismul
de supravietuire se activeaza: inghetul, o impietrire caracterizatd de
amorteald, uneori chiar imobilitate tonicd (paralizie) sau o senzatie de
decorporalizare. Unii oameni descriu fenomenul ca o ,stare de soc.” Este
reactia de stres la amenintarile la adresa vietii, activata atunci cand creierul
decide ca nu puteti scdpa de un factor de stres si nici nu va puteti lupta cu el.
Ea e rezervata celor mai periculoase si mai violente contexte.

Fostul politist si aparator al drepturilor victimelor, Tom Tremblay, a

descris violul drept ,,cea mai violentd infractiune prin care
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poate trece o persoand.“'® Cei care nu au fost abuzati sexual pot intelege
mai usor experienta unui supravietuitor, reprezentandu-si victima unei
tentative de omor, cu sexul ca arma.

Violenta sexuald nu seamand, adesea, cu definitia comuna a
»violentei®, cici rareori se folosesc arme de foc sau cutite; adesea, nici
macar nu existd o ,agresiune” in sensul clasic. Existd o coercitie si
anihilarea vointei victimei, referitor la ceea ce se va petrece. Supravie-
tuitorii nu ,,lupta®, pentru cd amenintarea este prea imediata si de neevitat;
corpurile lor aleg sd ,,incremeneasca, pentru cad aceastd reactie la stres
sporeste la maximum sansele de a rimane in viata... sau de a muri fara
durere.

Trauma nu este provocata intotdeauna de un anumit incident concret.
Ea poate aparea si ca reactie la o tulburare constantd sau la un abuz
continuu, cum ar fi o relatie in care sexul este nedorit, desi teoretic exista
un ,,consimtadmant*, pentru ca victima spune da, spre a evita sd fie ranita,
sau se simte blocata in relatie, sau este obligata, 1n acel context, corpul unui
supravietuitor invatd ca nu poate scdpa si nu se poate lupta; a rdmane
neclintit devine reactia-standard la stres, din cauza ca organismul invata ca
astfel se garanteaza cel mai bine supravietuirea.

Fiecare experientd de supravietuire este diferitd, dar ea include adesea
un soi de irealitate deconectata. Dupa aceea, iluzia irealititii se deterioreaza
treptat, dezintegrandu-se sub greutatea unei existente fizice si a unei
memorii incércate. Recunoasterea ca trauma a avut loc deblocheaza treptat
panica si furia, care nu puteau iesi, in trecut, la suprafata, fiind ingropate
sub obligativitatea supravietuirii.

Supravietuirea nu este o revenire; supravietuirea se petrece automat,
uneori chiar si Iimpotriva vointei supravietuitorului. Recuperarea presupune
un mediu relativ sigur, capacitatea de a separa fiziologia inghetului, de
senzatia de fricd, astfel Incat panica si furia sa se poatd descarca, inchizand

in sfarsit ciclurile.



150

Dr. Emily Nagoski

Nici Camilla si nici Henry nu aveau un istoric traumatizant,
dar Henry - tipul amabil, gentlemanul - avusese o prietend care a
fost abuzata sexual, cand erau impreund.

Nu vorbim suficient despre supravietuitorii traumelor si
vorbim chiar si mai putin de persoanele care trebuie sa sprijine
afectiv. un supraviefuitor. in lumea occidentald, numdrul
barbatilor care abuzeazd e relativ scazut”; studiile indicd un
numar de aproximativ 5%, insa mul fi barbati au partenere care
au supravietuit unui atac. Cu toate acestea, nu facem aproape
nimic, pentru a-i invata pe barbati cum sa sprijine
supravietuitorii ca parteneri intimi sau cum sd se ingrijeascd pe
sine, ca parteneri ai victimelor.

Henry nu era prea constient de felul in care trauma fostei
partenere 1i afecta abordarea fata de sex, pana cind nu a ela-
borat planul de , urmarire” a Camillei. Lui i se parea bizar
pentru ca el iubea dorinta ei entuziasta, dar - dacd va aduceti
aminte de beculet - Camilla avea nevoie de mult preludiu, inainte
de a simti dorinta entuziasta.

Cum ar putea sa-si dea seama cd ea intra in joc? E cu
adevarat dorinta si consimtamant dacd ea ,,vrea sd vrea* sa faca
sex, in loc sa vrea sd faca sex pur si simplu?

Camilla l-a ajutat vorbind despre frane si acceleratie:

»Nu am o frana sensibila, am o acceleratie incapdtanata.
Sunt ca o duba de mobild, care accelereaza de la zero la baza
unui deal. Daca merg inainte, incet, asta nu inseamnd cd vreau Sd
ma opresc, nu? Tot ce imi trebuie e ca in varful dealului sa ma
astepte ceva grozav. Si stii deja ca iti spun cand ma simt bine. Cu
sigurantd, ai incredere, cd-ti voi spune dacd ceva imi apasd
franele!”.

., Sigur®, a zis el.

I

., Ei, bine, atunci.
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Si a urmat apoi una din tacerile alea, stiti, cand creierul cuiva
Intoarce pe toate partile o piesa de puzzle, incercand sa-si dea seama
unde se potriveste in imaginea de ansamblu.

, Daca mergi inainte incet, nu inseamnd cd vrei sd te opresti" a
repetat el. ,, Ai un boiler lent, iti fileaza un beculet."

LAsae. "

., imi spui dacd vrei sa ma opresc.”

,, Cu siguranta.”

Henry gentlemanul, Henry tocilarul a dat din cap incet.

,,Cred ca am infeles."”

(O s-o dea in bard in capitolul 6, dar va promit ca se sfarseste

bine.)

Sexul si supravietuitorul

Dupa o trauma sexuald, este afectatd procesarea informatiei, atat
pentru acceleratie, cat si pentru frana. Senzatiile, contextele si ideile, care
erau odinioard interpretate ca fiind relevante din punct de vedere sexual ar
putea acum sa fie interpretate de creierul vostru ca niste amenintari, asa ca
un context sexy ar putea de fapt sa activeze franele. Nivelurile cronic
ridicate de stres in creierul supravietuitorilor pot bloca stimuli! sexuali,
acordandu-le o prioritate scazuta.

Uneori, si supravietuitorii se trezesc victime ale unui tipar de
comportamente sexual. Greierele lor adoptd o abordare compulsiva, ca sa
anuleze trauma, sa o repete sau pur si simplu sa o inteleaga. La fel ca o afta
sau un cos, creierul nu poate lasa trauma In pace, desi stiti cd s-ar vindeca
mai repede daca nu i-ati mai acorda atentie. Ca urmare, supravietuitorul are
multipli parteneri, adesea conform unui tipar uzual, fara sa simta ca detine
controlul asupra deciziei de a avea acei parteneri.

Daca ati supravietuit unei traume, probabil ca, ati lucrat mult ca sa o

puteti depasi, fie mai aveti mult de lucru. Daca trauma e
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recentd sau lasd senzatia cd nu a fost rezolvatd (de pilda, dacd citirea
sectiunii anterioare v-a facut s va creasca pulsul) ,v-ar putea prinde bine,
probabil, un nivel mai intens de sprijin decat puteti obtine de pe urma acestei
carti. Ar fi excelent daca ati putea face terapie. Exista si carti despre sexul la
supravietuitori, inclusiv Healing Sex: A Mind- Body Approach to Healing
Sexual Trauma de Staci Haines si Tie Sexual Healing Journey: A Guide for
Survivors of Sexual Abuse de Wendy Maltz.

Daca trauma nu este recentd si a fost in mare parte rezolvata, e normal
sa ramaneti cu niste sechele in functionarea sexuala, chiar daca aproape v-ati
revenit. Trauma sexuald are tendinta de a-si intinde tentaculele asupra atator
parti ale experientei afective, Incat o puteti gasi pe neasteptate, ca o buruiana
enervanta, care trebuie smulsa iar, si iar.

Exista trei abordari de baza, pentru a putea face fata acestor ramasite
ale traumei. Le-am putea denumi abordarea de ,,sus in jos®, sau cognitiva,
abordarea ,,de jos in sus®, sau somaticd, si abordarea ,laterala“, bazatd pe
meditatia lucida."

De sus in jos: procesarea traumei. Exista diferite forme de terapie
cognitiva: terapia cognitiv-comportamentala, terapia cognitivd de procesare,
terapia comportamentald dialecticd etc. Toate presupun, Intr-o oarecare
masurd, recunoasterea semnificatiei pe care ati creat-o in jurul traumei, apoi,
punerea in discutie a tiparelor de gandire, legate de acea semnificatie; sau
recunoasterea obiceiurilor pe care le-ati dobandit in urma traumei si punerea
in discutie a acestor tipare.

Va trebui, mai intai, s constientizati aceste tipare fie de gandire, fie
de comportament, apoi sa va dezvoltati aptitudinile de a inlocui aceste tipare
cu unele noi. Experimentati aceste sentimente vechi, dar, in loc sa reveniti la
tiparele obisnuite de recuperare, incepeti sa exersati noi tipare. in timpul
schimbarii tiparelor, trauma reziduala va iesi la iveald. Trebuie sa stiti ca

puteti simti Senzatia, dar, cu toate
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acestea, sa fiti in siguranta. Trebuie sd stiti ca ati facut tot ce v-a stat in
putintd, pentru a va proteja; iertati-va pentru lucrurile pentru care incd va
mai invinovatiti, recunoasteti cd trauma este doar vina agresorului.
Imaginati-va, asa cum sunteti acum, intregi si in siguranta, stand linistite,
sau imaginati-va cd va acceptati asa cum erati atunci, oferindu-va confortul
si siguranta de care ati avut nevoie atunci, insotite de certitudinea ca ati
supravietuit, cd viata voastrd se va Imbunatiti. Acesta este noul tipar:
permiteti sentimentelor sé treaca prin voi.

De jos in sus: procesati-va corpul. Daca ideea analizarii tiparelor
comportamentale si de gandire nu va atrage, ati putea alege o terapie
orientatd pe corp, cum este terapia senzoriald motorie" sau Experienta
Somatica (ES)." Aceste abordari pot actiona independent, ca o metoda
puternicd de a va vindeca relatia cu corpul si sexualitatea, in urma unei
traume, sau pot completa alte abordari.

Cand am vorbit cu terapeutul ES Kristen Chamberlin, a subliniat ca
terapiile orientate pe corp sunt acceptate mai greu de publicul larg, pentru ca
nu avem un cadru cultural pentru felul in care corpul proceseazd, in mod
natural, stresul fiziologic (Inchiderea ciclului). La nivel cultural, nu avem
incredere in corpurile noastre, asa cd le trecem cu vederea, ceea ce ne
vulnerabilizeaza in fata unor strategii bolndvicioase de a depasi trauma, asa
cum a patit Olivia.

Pentru Chamberlin se pune intrebarea: ,,Cum putem lucra cu inteligenta
organicd a corpului pentru a ne vindeca? in loc s ne luptdm cu ce vine
dinspre corp, lucram cu el, avand incredere in scopul si in directia lui, avand
in acelasi timp un cadru de vindecare. Rezultatul e ca stresul fiziologic se
poate schimba si elibera.” E o veste buna, deoarece multe obstacole din
relatiile noastre sexuale sunt simptome ale stresului fiziologic neprocesat.
Atunci cand eliberam reactia veche, incompletd, de stres, deschidem calea

unor noi migedri, din punctul in care ne simteam odinioara blocati.
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Atunci cand ne simtim totusi blocati, trebuie sd acordim o atentie
blanda, atenta, amabild, fenomenului. Blocajul se va schimba sub céldura
atentiei, se va topi ca zdpada la soare. Dati-i voie. Emotiile sunt niste
cascade fiziologice, care vor sa-si inchida ciclurile, iar aceste cicluri se vor
inchide atunci cand le veti permite; emotiile vor sa calatoreascd, nu sa
zaboveasca pe capul vostru. Ele vor s plece mai departe. Dati-le voie. Ati
putea tremura, ati putea plange sau v-ati putea ghemui. Ati putea observa ca
corpul face lucrurile astea, fara vointa voastrd. Corpul vostru stie ce sa faca,
si o va face, atat timp cat stati calma langa el, asa cum ati sta langa un copil
trist sau bolnav.

Colateral: mindfulness (meditatia lucidd). Abordarea cea mai blanda
este poate cea mai indirecta. Fara sa vorbiti direct despre trauma, puteti sa va
apucati de mindfulness, iar trauma va incepe treptat sa iasa din voi, ca o
schijd dintr-o veche rana. Existd carti spectaculoase privind tehnicile de
mindfulness. Una dintre preferatele mele este The Mindful Way through
Depression de Mark Williams, John Teasdale, Zindel Segal si Jon Kabat-
Zinn. Nu lasati partea cu depresia sa va sperie; e un ghid practic, despre cum
puteti depasi orice experientd emotionala.

Iata, pe scurt, cum puteti practica si voi meditatia de tip mindfulness:

1. ncepeti cu doud minute. Timp de doud minute, in fiecare zi, fiti
atenti la respiratia voastra: la felul in care aerul intrd in corpul vostru,
pieptul si burta vi se umfla, apoi aerul iese, iar pieptul si burta se

dezumfla.

2. Primul lucru care se va petrece e cd mintea o sd o ia razna. E
normal E sénatos. Asta e toatd ideea. Observati ca mintea rataceste,
debarasati-va de acele ganduri strdine - puteti reveni la ele dupa cele
doua minute - si permiteti atentiei sa revina asupra respiratiei.

3. Observatia cd mintea a luat-o razna si apoi a revenit la respiratie, e

adevarata poveste cu mindfulness. Nu e vorba sa fiti
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atenti la respiratia voastra, ci sa observati lucrurile carora le acordati
atentie, fard sa va ganditi, sa vd ganditi, dacd vreti sau nu, si le
acordati atentia respectiva. Sunteti ,,constienti atat de respiratie, cat
si de atentia pe care o acordati respiratiei. Exersand procesul de a
observa lucrurile carora le acordati atentie, invatati sd va controlati

creierul, astfel incat nu el sa va controleze.

Cu acest exercitiu regulat, de doud minute, zilnic, veti ajunge, treptat,
la momente, pe parcursul zilei, cand veti remarca lucrurile la care sunteti
atenti si veti putea apoi decide daca la ele vreti sa fiti atenti sau daca vreti sa
fiti atenti la altceva. Conteaza mai putin la ce sunteti atenti, cat, cum sunteti
atenti.

E o strategie orizontala, de a elimina trauma din gradina voastra. E o
modalitate de a observa o buruiana si apoi de a decide daca vreti sd o udati,
sd o smulgeti sau sa-i puneti ingrasdmant. Buruienile traumei vor disparea
treptat, atat timp, cat, cel putin In jumatate din timp, veti alege sa nu o
hraniti. Cu cat o protejati mai putin, cu atat se va ofili mai repede si va muri.

Terapia mindfulness e bund pentru oricine si orice. Pentr minte, ¢ un
soi de sport cu legume pentru corp. Daca schimbati un singur lucru in viata
dupa ce cititi aceasta carte, apucati-va de acest exercitiu de doud minute pe
zi. Prin exercitiu, veti ajunge sd aveti un ,,respect profund pentru emotii®, sa

puteti diferentia cauzele de efectele lor si sd aveti variante de a le gestiona."

Originea iubirii
in dialogul lui Platon, Banchetul, Aristofan ne oferd urmatoarea
parabold despre originea iubirii (dacd ati adormit, inlocuiti asta cu The
Origin of Love din musicalul Hedwig and the Angry Inch de John Cameron
Mitchell):

Oamenii erau rotunzi, aveau doua fete, patru brate, patru pi-
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cioare si o pereche de organe genitale. Unii erau doi barbati, altii, douad femei
si altii, barbat si femeie. Zeii au vrut sa ne controleze mai usor, asa ca Zeus
ne-a tdiat in doud cu un fulger si de atunci am fost victimele unei suferinte,
care taie, dupd cum cinta Hedwig, ,,0 linie drept prin mijlocul inimii.*'®
Conform acestei parabole, iubirea reprezinta dorinta de a ne redobandi
intregimea. Bantuim pamantul in cadutarea jumatatii pierdute. Cand doua

jumatati se gasesc, dupd cum spune Aristofan,

»perechea se bucurd de iubire, prietenie §i intimitate, si nu se mai
scapa din vedere, chiar si pentru o clipa: sunt oameni care-si petrec
toatd viata Impreund; cu toate acestea, nu-si pot explica ce-si doresc

unul de la celalalt.*

Nu acesta este motivul pentru care ne indragostim, dar e mai aproape
decat ati putea crede. Motivul este atasamentul, care e un soi de cautare
biologicd a intregului.

Atasamentul este un mecanism de adaptare evolutiva, afectiva, ce
leagd copiii de adultii care au grija de ei. Cred cd in nastere se produce o
durere, ca si cum s-ar rupe o parte din tine. Apoi, cand esti parinte, e ca si
cum ,inima ta aleargd in corpul altuia“, in cuvintele lui Christopher
Hitchens."”

Si bebelusii se ataseaza, cautand tot timpul apropierea adultilor care-i
ingrijesc. De la nastere, atasamentul este cautarea propriei intregiri: a fi in
sigurantd, a mentine 1n sigurantd acea parte din noi, care traieste in corpul
altuia. Atasamentul este iubire.

Céand ajungem la adolescentd, mecanismul nostru de atasament se
transfera de la atasamentul parintilor la atasamentul fata de colegi, in relatiile
romantice. Existd anumite comportamente de atasament pe care le adoptiam,
care activeaza mecanismul atagamentului fie intre copil si parinte, fie Intre

doi adulti care se indragostesc: contactul
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vizual, zdmbetul, mangdierea fetei, imbratisarile, lucruri de genul asta. Cu
tranzitia spre adolescentd, la repertoriul comportamentelor de atasament
adaugam si comportamentul sexual.

Din studiile de imagistica cerebrald, rezulta ca sistemele mezo- limbice
(entuziasm/bucurie/asteptare din capitolul 3) se aseamana foarte mult, in
timpul atasamentului parintesc, cu atasamentul romantic si ca se activeaza
foarte mult bucuria, in loc de entuziasm.’® in acelasi timp, atasamentul e
motivul pentru care ne simtim ,,raniti“. In copildrie, vietile noastre depind,
la propriu, de adulti care sa ne satisfacd nevoile. La maturitate, nu mai
depindem de nimeni, dar corpurile noastre nu stiu asta. Corpurile sunt
foarte sigure ca daca obiectul atasamentului nostru nu revine vom muri.

Asa ca, da, dragostea oferd o senzatie placuta: ,,Sunt Intreaga.” Mai

putin atunci cand ne doare, de simtim cd murim: ,,Sunt bolnava.*

Motivul e atasamentul.

Stiinta indragostirii

in practicd, oamenii construiesc conexiuni sociale semnificative, cu
mai multi oameni, iar senzatia noastrd de Intregime apare atat din senzatia
interioara de Intregime, cat si din legatura cu prietenii si rudele, precum si
cu partenerul nostru. Experienta concreta, de ,indrigostire“ sau de
,legaturd® cu o anumita persoand, simbolizeaza ,,iubirea®, asa cum este ea
inteleasd in cultura noastra. Dacad ati avut vreodatd un copil sau v-ati
indragostit, cunoasteti povestea atasamentului si seria de markeri
comportamentali, care definesc procesul atasamentului.

Cautarea apropierii. Va simtiti legati de celalalt, asa cd va simtiti bine
in preajma lor (bucurie') si vreti (entuziasm) sa fiti cat mai aproape de ei.
Majoritatea parintilor au trdit cautarea apropierii, sub forma degetelor
copiilor pe sub usa de la baie, in timp ce incercati sa aveti 30 de secunde

doar pentru voi, in care sd urinati. in relatiile ro-
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mantice, apropierea poate lua forma mesajelor pe Twitter, pe telefon, a
apelurilor si a e-mailurilor, a trece prin dreptul persoanei iubite de sase ori pe
zi, pentru a vedea dacd mai sunt acasd, dacd au plecat mai devreme de la
munca.

Oaza de liniste. Cand aveti probleme in viata, vreti sd-i spuneti
persoanei iubite totul; cautati sprijinul acelei persoane. in relatiile mature, 1i
veti da telefon partenerului, dupa o zi lungd si grea la locul de munca. Cand
se activeaza raspunsul vostru de stres, mecanismul de atagament va spune
,,Linistiti-va, conectati-va la obiectul atasamentului vostru.“ E dinamica de
»ingrijire si de imprietenire®, despre care voi vorbi mai tarziu.

Tulburarea de separare. Cand acea persoana dispare, simtiti o durere,
va e dor de ea. La adulti, e vorba de o singuratate dureroasa cand partenerul e
la un congres. La inceput e bine... apoi devine prea mult, prea mult timp, prea
departe.

Baza. Oriunde s-ar afla acea persoand, ea constituie domiciliul vostru
afectiv. Orice adult care vine dintr-o delegatie si se prabuseste pe canapea
langa partener, il tine de mana si 1l priveste 1n ochi, po- vestindu-i ce a patit,
cunoaste acest fenomen.

Un exemplu din viata reala: sotul surorii mele Amelia este profesor de
muzica la un liceu si, in fiecare an, se duce cu corul, o sdptamana sau doua,
in Europa. in fiecare an, in acea perioada, ea sta acasd si spune cé-i e ,,dor de
casa”“, desi ea e acasa. Fiindca el e casa ei afectiva, baza ei. Prin urmare,
simte tulburarea de separare.

Cartea preferata a Ameliei este Jane Eyre. Rochester, eroul acelei
carti, 1si exprima atasamentul si tulburarea la separare, atunci cand 1i spune

lui Jane:

,»,Ma Incearcd uneori un sentiment straniu in ceea ce te priveste,
mai ales cand esti langd mine, ca acum: e ca si cum ag avea undeva

legata de coaste o sfoard, innodata de
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o sfoard asemanatoare legata de tine. Si daca canalul dla zgomotos
[marea Irlandei] si vreo doua sute de mile de pamant ne despart, mi-
e teama cd acea sfoara se va rupe, si apoi mi-e teama ca o sa am o

hemoragie interna.*

Sexul si atasamentul: partea intunecata

Cuvintele Iui Rochester ne fac sa intuim locul in care atagamentul si
stresul se suprapun: relatiile tulburate.

Am amintit in capitolul precedent povestile lui John Gottman despre
femei aflate in relatii abuzive, care spuneau cad sexul cel mai bun vine
imediat dupa violenta, precum si de Isabel din What Do Women Want?, care
voia sa facd sex cu un fost iubit, caruia i era frica de angajamente, dar nu
avea dorintd pentru actualul prieten extraordinar. Ambele enigme pot fi
intelese daca analizdim sexul provocat de atasament, atunci cdand
atasamentul este amenintat.

Atasamentul presupune supravietuire; relatiile presupun o
supravietuire. Cand sunt amenintate, vom face orice pentru a le pastra,
pentru cd nu existd o mizd mai mare decdt legatura cu obiectul
atagamentului nostru.

Voi demonstra aceasta idee prin cele mai tenebroase si mai neplacute
articole de stiinta pe care le-am citit vreodatd; ele sunt neplacute, tocmai
pentru ca ne arata cat de puternic afecteaza atasamentul, bundstarea afectiva
a mamiferelor, ca noi. in studiile cu ,,mame monstri“, efectuate de Harry
Harlow, la mijlocul secolului al XX-lea, el a inventat, impreuna cu colegii,
,mame* mecanice, de care se atasau puii de macac. Odata ce puii se atasau
afectiv de mamele monstruoase, aparatele zgaltaiau puii, 1i intepau sau
suflau aer rece pe ei, pentru a-i indeparta.

Si ce faceau puii de maimuta, cand ,,mamele* lor 1i tratau astfel?

Fugeau inapoi la mamele lor.

intr-un episod al emisiunii de radio This American Life, Deborah
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Blum, autoarea unei biografii a lui Harlow, Love at Goon Park, a afirmat

urmatoarele:

Puii (de macac) s-au intors si au facut tot ce le-a stat in putinta,
sa-si convingd mamele sd-i iubeasca din nou. Au mangaiat, au cautat
prin par, au flirtat, exact ce fac si bebelusii de om cu mamele lor. Si
apoi isi abandonau prietenii. Trebuiau sa refacd legatura, atat de

importanta era pentru ei."”

Bineinteles ca asta au facut. Cand ne simtim tulburati, obiectul
atasamentului e zona de sigurantd. Chiar dacd - sau poate In special -
obiectul atasamentului este sursa tulburarii noastre.

Asa cum puii de macac au folosit comportamentele de atasament
pentru a-si repara relatia cu mamele monstri, femeile aflate in relatii instabile
ar putea folosi sexul, ca un comportament de atasament, pentru a construi
sau a repara atasamentul. Asa cd ceea ce ,,voia“ Isabel, pentru a rdspunde
intrebarii din titlul lui Bergner, era apropierea de obiectul atasamentului, In
fata anxietatii de separare. Hormonii dopamina si oxitocina isi bateau joc de
sistemul ei de entuziasm, impingand-o catre obiectul de atasament care nu ar
putea niciodatd si-i ofere un angajament, activand astfel, in mod cronic,
nevoia sistemului ei de atasament de a se simti in sigurantd.?

Aceasta este partea intunecatd a legdturii dintre stres si atasament:
senzatia de ,,Sunt pierdutd“, care ne motiveaza sa stabilizdm conexiunea cu
obiectul atasamentului: ,,Sunt acasa®. Terapeuta si scriitoarea Sue Johnson a
denumit acest fenomen ,,sexul de consolare®, un sex motivat de dorinta de a
dovedi ca esti iubitd.”!

in cadrul unei relatii cu un bérbat atent si amabil, Isabel nu are
senzatia ,,Sunt pierdutd, ceea ce e un lucru bun, si nu poate sa-si aprinda
dorinta. Ceea ce nu e Ia fel de bine.

Solutia? Isabel trebuie sa schimbe povestea.
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Sexul si atasamentul:
* J

sexul care schimba povestea

Nu am apucat sa citim daca Jane Eyre face sex cu Rochester, dar imi
imaginez ca ar fi ca in cértile noastre siropoase din ziua de azi, cu un soi de
metaford peniso-vaginald, de ,.cautare a intregirii“. De parca penisul lui
Edward Rochester ar fi cheia catre vaginul lui Jane, care deschide usa
inimii ei. Romanele siropoase din zilele noastre abunda de astfel de notiuni.

Multe romane siropoase din zilele noastre nu sunt ca Jane Eyre sau
Mandrie si prejudecatd. Sunt pline de sex. Mult sex. Unele au asa de mult
sex, incat sunt un fel de pornografie pentru doamne. Cele mai bune sunt
insa cartile 1n care sexul nu e doar un divertisment gratuit. in romanele cele
mai bune, sexul schimba povestea, purtind eroul si eroina, in ciuda tuturor
obstacolelor, printr-unul dintre mar- kerii comportamentali ai
atasamentului.

Ca exemplu, eroina cartii Flowers from the Storm, a Laurei Kinsale,
incearca sa-1 paraseasca pe protagonist si sd revina la tatal ei, dar. pe
masura ce se indeparteaza devine ,,mai nesigurd cu fiecare kilometru®
(tulburarea de separare), ,,pana cand ii intoarce spatele tatalui, revine la
protagonist (cdutarea apropierii) si se reuneste cu el, cu o ,,vigoare dura.**

Romanele siropoase, explicd povestea atasamentului stresat, de la
,»Sunt pierduta“ la ,,Sunt acasa®, iar sexul joaca un rol esential, prin faptul
cd este un comportament de atagament.

Am discutat aceasta idee a sexului care schimba povestea cu prietenele
mele si, de fiecare dati, ele fac ochii mari si spun ceva de genul: ,,Si dupa
ce te casatoresti, povestea s-a terminat. Toate bune si frumoase, s-a zis cu
povestea. Oh.*

Ceea ce... da. Dar aici solutia e evidenta. Prelungiti scenariul!

Asa cd daca va ganditi, ,,La naiba, asta inseamna ca sexul nu poate fi
interesant decat in relatiile noi sau cele disfunctionale®, am vesti bune, vesti

proaste, apoi alte vesti bune.
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Prima veste buna e ca sexul pe care vi-1 doriti nu e adesea sexul care
va face sd va simtiti bine; aduceti-va aminte, bucuria si entuziasmul nu sunt
unul si acelasi lucru. Sue Johnson a descris acest ,,sex de consolare* ca fiind
»calmant, dar lipsit de erotism“, spre deosebire de ,,sexul izolat“, care e
,.erotic, dar gol.“** Sexul de consolare poate sa fie un soi de usurare, pentru
ca reduce frica. Sa nu confundam insa usurarea cu pléacerea.

Imaginati-va cé trebuie sd mergeti la toaletd, iar senzatia e foarte,
foarte presantd si trebuie sa asteptati si sa asteptati si, intr-un final, va faceti
nevoile si e aproape placut, pentru ca e asa o usurare. Sexul care schimba
povestea e la fel. Nu va simtiti bine atunci cand traiti in frica si instabilitate
in relatie, asa cum nu va simtiti bine cand simtiti nevoia sa urinati. E doar o
usurare atunci cand puteti sa va faceti nevoile.

Nu-i aga, cd am vrea ca relatiile si viata sexuald sa nu fie doar
despre... usurare?

Asa cd vestea buna e ca, dacad va lipseste aceasta tanjire intensad lupa
sex in relatia voastrd nu e nicio pierdere.

Vestea proasta e cd, da, pentru majoritatea e mai usor sa tdnjim dupa
sex, oricum ar fi el, atunci cand relatiile noastre sunt instabile, de data
recentd sau amenintate. A doua veste bund e Insd cd existd multe studii
spectaculoase, despre ce pot face oamenii pentru a spori dorinta si pldacerea
(entuziasmul si bucuria) sexului intr-o relatie fericitd, stabila. Voi vorbi
despre asta in capitolul 7, dar mai intdi sd analizdm diferentele individuale,

care influenteaza felul in care gestionati atasamentul 1n relatia voastra.

Cdnd Laurie mi-a povestit despre fiascoul din vacanta ei si de
surpriza cu plansul, am intrebat: ,,Ce s-a petrecut dupda sexul
fierbinte?

Mi-a spus:. ,,Am adormit trei ore... §i asta a fost aproape la fel
de bine ca sexul. Imi doresc doar s nu fie nevoie sd pling, ca sia ma

‘

simt asa. ‘
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,,Pare ca plansul te lasa sa te descarci de stresul acumulat, care ifi
apdsa pe frand, §i asa ti-ai eliberat acceleratia. *

,,Oh. Hmm. Deci spui cd trebuie sa plang mai mult, ca sa fac mai mult
sex?"

,Sund ca si cum ai nevoie de mai multe ocazii de a te descarca de
stres”, am zis. ,,Mai ales ca nu ai spatiu de manevra de a scapa de factorii
de stres. Si Johnny e obiectul atasamentului tau, nu-i asa? La el revii cand
te simfi stresatd, si corpul tau vrea sd dea si sa primeascad afectiune de la el,
nu?"

»Da."

,,Pot, deci, sa-ti fac o recomandare?"

,,Da, te rog. Orice."

,Nu. Mai. Face. Sex. Fa-ti un soi de regula: fara sex... gen o luna?
Vrei sa primesti si sa oferi afectiunea obiectului tau de atasament, dar
stresul apasa pe frane, iar senzatia de ingrijorare ca ar trebui sa faci sex,
nu face decdt sa inrautdteasca situatia. Asa cd, pand vei gasi strategii mai
eficiente de gestionare a stresului, fa-ti o reguld, sa opresti orice fel de
atingeri in zonele genitale. "

., E absurd. Cum sa-mi imbundtatesc viata sexuala prin abstinenta?"

. Nu e abstinenta. Schimbi contextul."

,, 1ot absurd mi se pare. Plecam impreunad si suntem suparati; plang si
facem sex."

, Dragd, nu eu ma ocup de contextele care functioneaza pentru tine,
nici tu. Numitorul comun este stresul, sub toate formele lui, inclusiv - mai
ales - stresul legat de faptul ca stresul iti apasa franele. Asa cd nu te mai
stresa de faptul ca stresul iti apasa franele. Acceptd asta. Primeste asta. E
complet normal. Esti intr-un context nefericit, asa ca schimba contextul si

”

vezi ce se petrece.
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A oftat, apoi s-a dus acasa si a vorbit cu Johnny. Au incercat. Voi
vorbi in capitolul 5 despre ce s-a intamplat. Deocamdatd, voi spune
doar ca a indeparta stresul angoasei de performantd, care apare cu
senzatia de a fi obligat sa faci sex, e o modalitate puternica de a

schimba contextul.

Stilul de atasament

Persoanele de care ne atasam la maturitate si felul in care o facem -
,»stilul“ de atagament - sunt formate de felul in care am fost crescuti.

in linii mari, putem descrie stilurile de atagament ca fiind sigure sau
nesigure. Aduceti-va aminte ca vietile copiilor depind, la propriu, de adultii
care-i Ingrijesc, asa cd, gestionarea unui potential abandon e o problema
serioasd pentru bebelusi. Avem un atasament sigur, atunci cand adultii care
ne ingrijesc (de regula, parintii nostri) sunt prezenti acolo cand avem nevoie
de ei. Plangem, vin. Ne intoarcem, sunt acolo. Niciun adult nu e tot timpul
acolo, indiferent ce-ar fi, dar atunci cand sunt suficient de prezenti avem un
atasament sigur. in aceste conditii, creierele noastre afla ca adultii vor reveni
atunci cand pleacd, nu ne vor abandona.

Copiii cu un atasament sigur fatd de adulti se vor atasa cel mai
probabil la maturitate, in mod sigur de partenerii lor romantici, iar copiii cu
un atasament nesigur fata de adulti se vor atasa, cel mai probabil, in mod
nesigur de partenerii lor romantici.

Daca parintii sunt foarte stresati sau au alti copii de care trebuie sa
aiba grija, au dependentd de alcool sau de droguri sau o tulburare de
personalitate ori de dispozitie, ei nu vor fi Intotdeauna prezenti, fizic sau
afectiv, cand copilul va avea nevoie de ei. Cand adultii care au grija de noi
sunt mai putin predictibili, avem un atasament nesigur.

Ne putem gandi la atasamentul nesigur ca la o incadrare in doud

strategii diferite: anxioasa si de evitare. Stilul anxios de atasament pre-
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supune a face fata riscului ca obiectul atasamentului te-ar putea abandona,
agatandu-te cu disperare de el sau de ea. Copiii cu un atagament anxios
devin gelosi sau trdiesc o tulburare de separare intensd; la fel, si adultii.
Oamenii cu un stil de atasament de evitare fac fata riscului ca obiectul
atasamentului sd-i abandoneze, neatasdndu-se in mod serios de niciun om
anume. Copiii reticenti nu preferd propriii parinti fatd de alti adulti;
conform studiilor, adultii reticenti au o probabilitate mai mare de a agrea sa
faca sex, de a face sex cu necunoscuti.

Aproximativ jumatate din adultii din Statele Unite au un stil de
atasament sigur, iar jumdtate, un stil nesigur.”* Stilul de atasament nu e
afectat de gen; bérbatii si femeile au o probabilitate egald de a avea un stil
sigur, de evitare (reticent) sau anxios.”

Ca sa va faceti o idee mai concretd despre ce presupune fiecare stil,
iata tipurile de afirmatii, pe care cercetatorii le folosesc, pentru a evalua

stilul de atasament al adultilor:*

Atasament
sigur

* Ma simt confortabil,
impartasind gandurile si
sentimentele intime cu
partenerul.

*Ma gandesc rareori ca

partenerul ma va parasi.

* Ma simt confortabil in
intimitate cu partenerii
romantici.

*Ma ajuta sa apelez la
partenerul romantic, la

nevoie.

Atasament
anxios

* Mi-e teama ca voi
pierde dragostea par-
tenerului.

» Ma ingrijorez adesea
ca partenerul nu va vrea
sa stea cu mine.

* Ma ingrijorez adesea
ca partenerul nu ma
iubeste cu adevarat.

* Ma ingrijorez adesea
ca partenerul nu-i tine la
mine pe cattineulael.

Atasament de
evitare (reticent)

* Prefer sa nu arat par-
tenerului cum ma simt in

interior.

* Mi-e greu sa-mi permit
sa depind de un partener
romantic.

* Nu ma simt bine facand
confesiuni partenerilor
romantici.

* Prefer sa nu fiu prea

apropiat de partenerii
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Acum, dacad ar trebui sd ghiciti, cine are o viatd sexuald mai sa-
tisfacdtoare, cei care au un stil sigur de atasament sau cei care au un stil
nesigur, cine ati crede?

Desigur. Oamenii care au un atasament sigur. De departe.

Un compendiu al studiilor de specialitate, din domeniul legaturii intre
sex si atasament, efectuat in 2012, a constatat cd atasamentul sigur se
asociazd cu orice domeniu al bundstarii sexuale. Persoanele cu un atagament
sigur au emotii pozitive In timpul sexului, fac sex niai frecvent, au un nivel
superior de excitatie si orgasm si comunicd mai bine despre sex.”” Ele se
pricep mai bine sa ofere si s primeasca consimtdmantul si au practici mai
sigure, cum ar fi folosirea contraceptivelor; se bucura mai mult de sex, sunt
mai atente la nevoile partenerilor, simt o legiturd intre sex si iubire, au o
probabilitate mai mare de a face sex in cadrul unei relatii si au mai multa
incredere sexuald. Persoanele cu un atagsament sigur au vietile sexuale cele
mai andtoase si mai placute.

Oamenii cu stilurile anxioase de atasament au probabilitatea cea mai
mare de a face ,,sex de consolare® - cu alte cuvinte, de a folosi sexul ca un
comportament de atasament - ceea ce poate conferi sexului intensitate,
lipsita de placere. Persoanele cu atasament anxios se preocupa mai mult de
sex, cu toate acestea, echivaleaza calitatea sexului cu calitatea relatiilor. Ele
au o probabilitate mai mare de a simti durere in timpul actului sexual, mai
ales 1n relatiile cu intimitate redusa. Probabilitatea de a folosi prezervativele
e mai redusa, cea de a folosi drogurile sau alcoolul Tnainte e mai ridicata si,
nicio surpriza, rata bolilor venerice si a sarcinilor nedorite e mai ridicata.
Persoanele cu un atasament anxios au mai multd durere, anxietate si riscuri
de sanatate.

Oamenii cu un stil nesigur de atasament, fie el anxios sau de evitare,
au o probabilitate mai mare de a se afla intr-o relatie sexuala de pedepsire.

Oamenii cu un atasament de evitare isi incep viata sexuala
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mai tarziu, fac sex mai rar. Ei au o atitudine mai favorabild fata de sexul in
afara unor relatii obisnuite, fac sex mai frecvent cu necunoscuti si au o
probabilitate mai mare de a face sex doar pentru a se incadra intr-o asteptare
sociald, nu pentru ca isi doresc asta. Persoanele cu un stil reticent au
senzatia cd sexul are o legatura mai putin puternica cu vietile si relatiile lor.
in cele din urma, atasamentul nesigur interfereaza cu viata sexuala. Nu
putem intelege bunastarea sexuala fara sa intelegem atasamentul si nu ne
putem spori la maximum propria bundstare sexuala, fara s invatdm cum sa

gestionam atasamentul in propriile relatii.

Gestionarea atasamentului:
sentimentele tale, ca un arici adormit

Stilul de atasament reprezinta un factor de neocolit, in reactia sexuala
si satisfactia in cadrul relatiei si el difera nu doar de la o persoana la alta, ci
si de la o relatie la alta.”® Si stilul se poate schimba.” Aceste tipare
emotionale profunde nu sunt intotdeauna foarte usor de stapanit si necesita
uneori terapie. Multi oameni pot face insd multe progrese, sporindu-si
constientizarea, lipsita de prejudecati, a propriilor reactii afective si citind
carti bune despre acest subiect. Love Sense: The Revolutionary New Science
of Romantic Relationships, de Sue Johnson, care a creat terapia concentrarii
afective pentru cupluri, descrie problematica atasamentului, in cazul
sexului, si existd si scurta mea carte, Scientific Guide to Successful
Relationships. in acel ghid, vorbesc despre o aptitudine pe care am denumit-
0 ,,a sta deasupra propriului centru afectiv de greutate* pe care am definit-o
astfel: ,,A sta deasupra propriului centru de greutate... inseamna a-ti asuma
propriile sentimente, a le asculta si a reactiona fara sa fii reactiva, a-ti lua in
serios sentimentele, fara sa le iei personal.®

Si asta, spre deosebire de a fugi de sentimente sau de a Incerca sa

deplasezi centrul de greutate afectiv catre partener. Exista citeva
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reguli elementare, care trebuie urmate pentru a putea ramane deasupra

centrului afectiv de greutate :

Sentimentele teile nu sunt nici mai importante, nici mai putin
importante decdt ale partenerului tau. Durerea ta nu-ti face automat
experienta mai Intemeiatd si nici durerea partenerului nu-i face
experienta lui mai intemeiatd. Cand simtim durere emotionald, avem
tendinta de a acorda prioritate senzatiei de usurare a respectivei dureri,
in detrimentul experientei partenerului, asa ca trebuie sd ne aducem
aminte ca experientele noastre diferite au aceeasi valoare.

Fiecare este complet raspunzator de propriile sentimente.
Partenerii aflati in relatii sandtoase aleg sa se ajute unul pe celdlalt cu
sentimentele, dar intotdeauna existd o alegere. Ne ,,intoarcem* cétre
nevoile partenerului, cu cuvintele cercetitorului John Gottman, iar
atunci cand partenerul ne sprijind, ne exprimam recunostinta pentru

acea alegere.

Procesul contine patru etape esentiale:

1. Denumiti senzatia. ,,Acum ma simt... geloasa/furioasd/ ra- nitd/etc.*

E simplu, desi, de reguld, sunt mai multe sentimente concomitent. E
ceva normal.

2. Primiti senzatia. Nu fugiti de ea, nu o judecati, nu o rusinati si nu va
supdrati pe ea. Stati linistite cu ea, ca un oaspete binevenit.

3. Asumati-va raspunderea pentru senzatie. Dacd simtiti furie sau
frica, cum ar putea fi gestionatd amenintarea perceputd? Dacd simtiti
tristete, durere sau amaraciune, cum ati putea vindeca pierderea?

intrebarea pe care trebuie sa v-o puneti, cand va
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asumati raspunderea pentru propriile sentimente, este: Ce anume ma
va ajuta? Nu veti avea Intotdeauna ceva de facut pro- priu-zis, in
afard de a permite sentimentului sd se descarce si sd inchida ciclul.
Retineti cad nu e vina sau obligatia partenerului; ajutorul lui este
exclusiv voluntar gi vd oferd ocazia sd va exprimati recunostinta
pentru sprijin.
4. Comunicati senzatia §i nevoia. in sfargit, partea cea mai simpla.
,»Simt X, veti spune, ,,si cred ca m-ar ajuta y.“ Spre exemplu, ,,Ma simt
amenintata cand petreci timp cu colegul si mi-ar prinde bine sa am un
plan care sa-mi ofere confirmari. Sau ,,incd ma mai doare de cand ai
facut x atunci si am nevoie de timp ca sa trec prin tunelul emotiilor, sa

ajung la luminita de la capat.”

De céand am scris Scientific Guide, am ajuns sd-mi reprezint levitatia
deasupra centrului de greutate afectiv, ca un model de gestionare a
sentimentelor, asa cum am proceda cu un ,,arici adormit”. Dacad gasiti un

arici adormit pe scaunul pe care tocmai va pregateati sa va asezati, ar trebui
* sd-i dati un nume

+ sd-1 tineti calma 1n poala
+ sd va dati seama ce-si doreste
* sa-1 spuneti partenerului despre nevoia voastra, pentru a putea

colabora si a ajuta ariciul

Daca va suparati pe arici sau dacd va e frica de el, nu va va face bine
nici voud, nici ariciului si, cu sigurantd, nu-1 puteti pasa in poala
partenerului strigand ,ARICI SOMNOROS!“, sa aveti pretentia ca el sa se
ocupe de toti tepii aia. E ariciul vostru. Cu cat sunteti mai calme cand
puneti mana pe el, cu atdt e mai putin probabil sd va raniti sau sa raniti pe

altcineva.
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Alegeti sa vindecati

0 prietena de-a mea a iesit dintr-o relatie proasta si a postat (pe Fa- cebookl):
,Am ales sa nu mai fiu ranitd. Fostul nu ma mai poate rani."Cea de-a doua propozitie
e 100% adevarata, si un motiv de sarbatorit. Prima nu are insa sens din punctul de
vedere al atasamentului/inchiderii ciclului. Cand parasiti o relatie proasta, aveti o furie
si durere acumulatd, chiar si o frica, iar aceste sentimente trebuie sa aiba cale libera
sa se descarce in siguranta.

Mai bine ar fi fost daca spunea ,Am ales sa las durerea sa se vindece."
Vindecarea presupune intotdeauna durere: daca-ti rupi un deget, te doare, ins3,
treptat, din ce in ce mai putin, pana se vindeca. La fel si in cazul unei dureri
emotionale. Nu puteti alege s& nu va doara inima, asa cum nu puteti alege sa nu va
doara degetul. Puteti insa recunoaste faptul ca durerea face parte din vindecare si
puteti avea incredere ca inima se vindeca, asa cum aveti incredere si ca oasele se
vindecd, stiind ca, treptat, v va durea din ce in ce mai putin, pe masurd ce va
reveniti.

Supravietuirea socialului

Si asa am ajuns la o altd reactie de stres, cunoscutd sub numele de
»ingrijeste si imprieteneste®, un soi de casatorie intre stres si atasament.*® Ca
specie hipersociala, supravietuirea noastrd depinde nu doar de capacitatea
noastrd individuald de a lupta, de a alerga sau de a ingheta, ci si de
capacitatea de a colabora cu tribul nostru, ofe- rindu-le celorlalti protectia
noastra si beneficiind de protectia lor. Femeile ar putea fi mai bine
pozitionate decat barbatii sd acceseze aceasta reactie la stres, de ,,afiliere®,
facand fata unor potentiale amenintari, prin conexiuni afective cu alti
oameni. Ca intotdeauna, gradul de reflex sau de conditionare al acestei
diferente nu este lamurit, insd diferentele apar incd din tinerete, iar fetele
incep de la 18 luni sa abordeze, mai mult decat baietii, in loc s evite un

parinte care are apucaturi infricosatoare.”!
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Cand stresul si atasamentul se suprapun, mesajul inelului suprem este
»sunt pierduta!®, iar atunci cand scépati de leu si fugiti citre obiectul
atasamentului, mesajul este ,,Sunt acasa.* Daca ati constatat ca va verificati
compulsiv e-mailul cand sunteti stresate sau postati pe Twitter, sau 1i scrieti
partenerului doar ca sa-i spuneti ,,salut®, ori va sunati toti prietenii unul
dupa altul, procedati ca Elle, in Blonda de la Drept, fugiti sa va faceti o
manichiura de urgenta, e posibil sa va fi confruntat cu reactia de Ingrijire si
de imprietenire la stres. Atat senzatia de a fi ingrijita, cat si cea de a-i Ingriji
pe ceilalti, au rolul ,,inchiderii ciclului* in cadrul reactiei la stres.

in cultura moderna, exista o contradictie inerenta remediilor, acceptate
social, in fata stresului. Pe de o parte, a fi In compania altora face parte din
a permite inchiderea reactiei la stres, in special pentru femei. Pe de alta
parte, activam franele, autoinhibandu-ne reactia la stres, pentru a rimane pe
un fagas adecvat, din punct de vedere social, si a nu-i stanjeni pe ceilalti.
Ne agatam de reactia incompleta la stres, pentru a ne bucura de siguranta de
a fi cu tribul nostru.

Si aceasta, desigur, e o contradictie si mai pronuntata in cazu femeilor,
care sunt considerate din punct de vedere cultural ,,stipanele relatiilor.**
Cand apar probleme intr-o relatie heterosexuala, femeia este cea care
adesea trebuie sa-si infraneze reactia la stres, pentru a lasa loc barbatului
sa-si simtd Senzatia. Cu alte cuvinte, daca intr-o relatie apare stresul,
regulile culturale se aplica probabil mai mult femeilor decat barbatilor, cu
efecte asupra libidoului si reactiei sexuale. Pentru ca ea trebuie sa-si
inmagazineze stresul ca partenerul sa si-1 poata elibera, pentru ea e mai
probabil sa se blocheze in stres, in timp ce el si-1 depaseste.

Eu dau vina pe Charles Dickens. Uitati-va la doamna Cratchit, din Un
Colind de Craciun. Fiul ei, Tiny Tim, a murit, iar ea le spune celorlalti copii
ca plange din cauza ca materialul pe care-1 coase 1i iritd ochii si ¢ ,,nu vrea

sd se arate cu ochi slabi in fata sotului. Cand
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eram mica credeam, asa cum voise Dickens, ca doamna Cratchit e foarte
curajoasd. Acum, ca stiu insa de existenta ciclului de reactie la stres, imi vine
sd urlu ,,Femeie, ti-a murit copilul! Nu e o dovada de «sldbiciune» sa plangi!
Si ceilalti copii merita sa stie cd e normal sa fii In doliu!*

A fi cu tribul nu inlocuieste Senzatia pentru inchiderea ciclului.
Trebuie sd descarcam reactia la stres, sa inchidem ciclul, inainte ca corpurile
noastre sa poatad merge mai departe. ,,Acasa“ este un loc - fizic si afectiv -
unde ne putem descarca de stres, fard sa fim judecati, rusinati sau sa ni se
spund sd ne relaxdm sau sa o lasam baltd. ,, Acasa“ este unde ne aflam in
»prezenta iubitoare* a partenerului. Oamenii care ascultd cu o prezentd
iubitoare sunt calmi, atenti si sincronizati cu caldura la ceilalti. in relatiile cele
mai bune, ni se permite sa trdim toate formele de stres-furie, frica, inchidere,
sd ne bucuram de prezenta calma si linistita a partenerului, pe durata furtunii.

Fiecare culturd are propriile reguli, referitoare la intensitatea
emotiilor, si cat de adecvate sunt ele in anumite Imprejurari. Cultura noastra
a construit insd o lume sociald, in care nu avem aproape ni- ciun loc in care
sa ne putem conecta cu ceilalti, trdiind gama completa a intensitatii noastre
afective. Pentru multi dintre noi, existd momente, In care suntem mai
dispusi sa impartagim iubirea, prin practici spirituale sau cu animalele decat
cu partenerii nostri, care sunt prinsi in propriul stres. Dumnezeu si ciinele
nu va judeca si nu va invinovatesc niciodata pentru Senzatie; dar ei nu pot
face dragoste cu voi.

Sexul e un comportament de atasament. Cand atasamentul e in pericol
sau cand aveti acelasi factor stresant cu partenerul, sexul poate fi un mod
placut, puternic, de a va reconecta in fata semnalelor de ,,Sunt pierduta®,
pentru a va gasi drumul spre casd. impreuna. Va veti simti bine doar daca

veti permite Senzatiei timpul si spatiul necesar.
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Daca toate acestea par imposibile in relatia voastra, nu va faceti griji,

capitolul 9 va va ajuta 1n aceasta privinta.

Apa vietii

Sunt in pericol/Sunt in siguranta.

Sunt bolnava/Sunt teafara.

Sunt pierdutd/Sunt acasa.

Pe masura ce treceti prin aceste procese biologice, starea psihica vi se
modifica, schimband apoi, si daca, si cum, creierul reactioneazad la
diferitele contexte sau senzatii, ca fiind placute sau relevante din punct de
vedere sexual.

Sexul apasa pe pedala de frand la aproximativ 80% din oameni, insa
apasa pe acceleratie pentru restul; oamenii sunt diferiti. Pentru toti, insa,
stresul schimba contextul in care traiti reactia sexuald, modificand
perceptia senzatiilor sexuale.

Cheia gestiondrii stresului, pentru a nu-i permite sd va perturbe
placerea sexuald, este sa invatati sd inchideti ciclul: sa iesiti din incre-
menire, sd scapati de pradator, sa cucerifi inamicul. Sarbatoriti, sunteti ca
sclipiciul dintr-un glob cu zapada.

Sexul e un comportament de atasament, care cimenteazd legatura
sociala dintre adulti. Uneori, el ia forma unui sex pasional, plin de bucurie,
intre oameni care se indragostesc unul de celalalt. Alteori, ia forma unui
sex disperat, inclestat, intre oameni care simt ca atasamentul e in pericol.
Contrar intuitiei, cand atasamentul e cel mai sigur si stabil - cand relatia e
multumitoare si nu se intrevede nicio problema la orizont - el poate sa
dispard in fundalul peisajului stimularii sexuale.

Stresul si iubirea (sub forma atagsamentului) pot fi tovarasi de drum cu
sexul. Sexul intareste legatura dintre parteneri, le confera partenerilor
senzatia de sigurantd, de apreciere si de sprijin, intr-o lume in care nu ne
simtim intotdeauna in sigurantd, in care, uneori, singurul nostru scut in fata

haosului si a terorii este familia pe care ne-o alegem.
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Femeile imi spun povestile lor, iar eu pastrez acele povesti intr-o
biblioteca mentala. Un raft din acea biblioteca e plin pand la refuz:
cel cu povestile de violenta sexuald. Ca si restul, acestea sunt povesti
uluitoare despre descoperiri, dar sunt povesti intunecate, care ne
arata cat de indiferenta poate fi lumea, la autonomia sexuald a
femeilor.

Povestea lui Merritt e una dintre ele. Varianta, intr-o singurd
fraza: era lider al aliantei gay-hetero din campus, se mdndrea cu
faptul ca era lesbiana, iar el, avea ea sa afle ulterior, pusese pariu cu
prietenii lui cd o poate ,,suci .

E dezgustator, stiu. Mi-as dori ca nimeni sa nu aiba astfel de
povesti, dar se intampla.

In timpul violului, corpul ei a intrat in modul de supravietuire: a
incremenit. Pana a aflat de reactia de franare in fata stresului, nu a
putut sa inteleaga, de ce nu s-a luptat, nu a fugit sau nu l-a lovit pe
agresor in testicule. S-a luptat de atunci sa-si inteleagd corpul, iar
corpul ei s-a luptat sd functioneze sanatos, fara increderea ei.

Cdnd o persoand suferd o traumd, e ca si cum cineva a intrat in
gradina si a smuls toate plantele pe care ea le crescuse cu atdta grija
si atentie. Apare furia. Apare nostalgia dupa gradina de pe vremuri.
Si apare frica ca plantele nu vor mai creste niciodata la loc.

Ele vor creste. Asta fac plantele.

Lui Merritt i place metafora gradinii. M-a oprit intr-o zi pe strada, cu

telefonul in mana, ca sa spund: ,,Ma gindeam la gradind si voiam sa-ti

citesc ce a gasit partenerul meu!*

A citit:
Apa vietii e aici.
O beau. Dar a trebuit sa ajung

pand aici, ca sd imi dau seamal®
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»«Apa vietii»* a exclamat ea. ,,E un poem scris de Rumi, despre un tip
care pierde totul si pleaca intr-o aventura, si e ca Dorothy din Vrdjitorul din
Oz, el avea de fapt puterea de la bun inceput. Si stii ce e apa vietii?*

»Spune-mi.“ (Nu era nici pe departe cel mai ciudat lucru pe care mi I-
au spus oamenii care m-au oprit pe strada.)

A spus ,,Iubirea este apa vietii!“**

Cred céd e corect. Daca sexualitatea unei femei e o gradina, iubirea e un
soi de apa, iar stresul, un soi de soare, care fac sa creasca gradina, hranind-
o si punandu-i probleme, in acelasi timp. Prea multd apa sau prea mult
soare nu sunt bune, 1nsa in cantitatea potrivita, gradina prospera.

Unele plante au nevoie de multd apa, altele, de mai putind; unele
gradini sunt umbroase, altele sunt pline de stralucirea soarelui toatd ziua.
Olivia, cu pedala ei de acceleratie sensibila, are o gradina Insorita, plina de
plante care iubesc soarele: e practic un desert, cu curmali si margarete
Melampodiuni leucanthum, care prospera sub un cer fierbinte, senin. Chiar
si pentru ea, insa, excesul 1i poate ofili gradina. Pe de altd parte, Camilla, cu
o pedala de acceleratie mai putin sensibild, are o padure de munte, cu ferigi
si muschi, care au nevoie de mai putind lumina si de mai mult timp, ca sa
creasca.

in schimb, franele sensibile ale Iui Merritt 1i fac gradina sa se ofileasca
la cea mai mica seceta, iar gradina lui Laurie pare sa fi fost supusa incalzirii
globale, vaduvita de clima initiald, mai repede decét se pot adapta plantele
el sau ea, iar ea se teme ca toatd gradina e pe moarte. Si se teme cad daca-si
pierde gradina si-ar putea pierde partenerul.

Ascultarea si respectarea mesajelor fundamentale, pe care incearca sa
vi le trimita corpul - ,,Sunt 1n pericol®, ,,Sunt bolnava®, ,,Sunt pierduta“- e
cruciald pentru crearea contextului potrivit, in care plicerea sexuala sa
erupa. Permiteti corpului timpul si spatiul necesar, pentru a naviga prin

ciclu pana la capat, permiteti-i sa descarce stre
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sul, s3 vaQueastapericfditcstpeseduiul; iatd, o parte esentiald, a crearii
unui context, care faciliteaza la maximum accesul la placere.

Principalii mei factog ¢ S5 cidentala nu ne inlesneste sarcina; ea construieste ziduri de
rusine si de indoiala intre noi si sinele nostru esential, intre ,,in pericol® si
,»in siguranta“, intre ,,bolnava“ si ,teafara®, intre ,,pierduta‘ si ,,acasa‘.

in metafora gradinii, mesajele culturale despre sexualitatea feminina

sunt adesea buruienile, care ne invadeaza intr-un mod nedorit, dar cu care
ne confruntam cu totii.

Si despre asta, voi vorbi in capitolul 5.

pl; nc
« Stresul reduce inferesul pentru sex, la 80-90% din oameni, si reduce
placerea sexuala tuturor- chiar si celor 10-20% din oamenii cérora le
creste interesul. Stresul trebuie abordat, permitand corpului sa inchida
ciclul de reactie la stres. Completati exercitiul de la paginile 177 - 178

pentru a va da seama ce Vi se potriveste.

* Creierele celor care supravietuiesc unei traume invatd uneori sa
considere stimulii ,,relevanti din punct de vedere sexual“ ca pe niste
amenintari, astfel incat, ori de cate ori se activeaza acceleratia, se
apasa si pe frana. Practicarea meditatiei de tip mindfulness (lucida),
reprezintd o strategie validata stiintific, pentru decuplarea franei de
acceleratie.

* in contextul potrivit, sexul ne poate atasa emotional de noi parteneri
sau ne poate consolida legaturile afective in relatii instabile. Cu alte
cuvinte, sexul si iubirea sunt strans legate in creierele noastre, dar
numai in contextul potrivit.

* Sexul care va apropie de partener ,,duce povestea mai departe®,
spre deosebire de sexul gratuit, facut fara niciun motiv. Pentru a face
sex mai des si mai bine, oferiti-va un motiv convingator de a face sex,

ca sd puteti merge mai departe.



Cum pot spune ca sunt stresat:

Semne fizice de stres (de Semne afective Semne cognitive de stres

ex. tulburari digestive, ten-  de stres (de ex., plans, (de ex., distragerea

siune mandibulara etc.) iritabilitate etc.) atentiei, lipsa de concen-
trare etc.)

Cand ma simt stresata, coplesita sau epuizata, iatd ce ma ajuta:

Alegeti acum unul dintre lucrurile pe care le-ati identificat si ganditi-va ce ar trebui, ca
sa-l puteti accesa mai usor. S& zicem ca v-ati decis sa folositi o strategie de
gestionare a stresului, mai frecvent. Care ar putea fi provocarile cu care v-ati

confrunta?
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Care sunt lucrurile pe care le-ati face pentru a reduce la minimum aceste
bariere, dacd v-ati decide sa folositi mai des aceasta strategie de gestionare
a stresului?

Pe o scard de la 0 la 10, cat de IMPORTANT este pentru voi sa sporiti accesul la

aceasta strategie de gestionare a stresului?

Ce o face mal Importanta, in loc Ce s-ar putea intampla,

de mal putin importanta? care sa o faca MAl importanta?

Pe o scarad de la 0 la 10, cat de INCREZATOARE va simtiti daca v-ati decide s&

cresteti accesul la aceasta strategie de gestionare a stresului, ati putea?

Ce va face mai increzatoare, Ce s-ar putea intampla,

in loc de mal putin increzatoare? ca sa va simtiti MAl increzatoare?

Tinand cont de cele de mai sus, care este lucrul pe care-l veti face ASTAZI,ce va
poate aduce cu un pas mai aproape, asa incat sa folositi mai des aceasta strategie de

gestionare a stresului?




cinci

Contextul cultural

O VIATA SEXUALA POZITIVA, INTR-0 LUME
NEGATIVA FATA DE SEX

Dupa ce Johnny si Laurie mi-au ascultat sfatul si au incetat sa mai
faca sex, Laurie s-a transformat neasteptat.

Au inceput sa se imbratiseze si sa stea lipiti cateva minute la culcare,
in fiecare noapte, fara acea anxietate ciudatd, de oare-facem-sex-in-seara-
asta?

In timpul uneia dintre aceste seri, Laurie I-a intrebat pe Johnny de ce
7i place sa faca sex cu ea.

A avut un rdaspuns foarte bun. A spus ,, Pentru ca esti frumoasda. *

Nu a spus ,, Pentru ca arati bine"sau ,, Pentru cd esti sotia mea* sau
., Fiindca sexul e distractiv* sau nici macar ,, Pentru ca te iubesc. " El a zis
., Pentru ca esti frumoasa.” E un lucru perfect, si asta, si pentru ca chiar
simfea asta.

Laurie a facut ce stia mai bine, a izbucnit in lacrimi. Pdna atunci,
nu-si daduse seama cdt de mult se critica in fiecare zi, cdta rusine simtea
pentru felul in care i se schimbase corpul de cind nascuse, de parca aceste
schimbari ar fi reflectat vreo hibda morald ei - de parcd o persoand cu

adevarat
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,bouna“, nu ar permite niciodata corpului sa fie schimbat de un
fleac precum o nastere.

A inceput sa enumere toate lucrurile de care se simtea
Jjenata: sanii cazuti, abdomenul flasc, coapsele ca o brdnzica de
casd, ridurile addncite din jurul gurii, o gura care parea acum
permanent incruntatd. Si Johnny a inceput sa atingd fiecare aceste
. imperfectiuni", spunand ,, lubesc asta, totusi” si ,,e frumos."

La final, s-a uitat in ochii ei si a spus: , Chiar nu vezi?
Chiar crezi ca lucrurile astea te fac mai putin frumoasa? Dragd,
corpul tau e din ce in ce mai sexy in fiecare zi, prin simplul fapt ca
e corpul femeii pe care o iubesc. Burtica ta e burtica noastra. Si
eu am burtda. Ma iubesti mai putin din cauza asta?"

., Sigur ca nu."”

., Exact, sigur ca nu."

Si, desigur, ce a urmat era ca au facut un sex naucitor, cu
atat mai naucitor, cu cdt isi sopteau. ,,Nu ar trebui sa facem asta!"
Se pare ca presiunea a ceea ce ,,trebuie” sa faci functioneaza in
ambele directii.

Cdnd Laurie mi-a povestit, a subliniat ca nu a avut nicio
clipa senzatia cd ea daduse startul la sex. Avea doar senzatia cad el
ii oferea iubirea, intr-un moment in care ea avea mare nevoie de
ea.

Si, da, a fi sexolog e cea mai buna slujba din lume, atunci
cdnd oamenii iti relateaza astfel de povesti.

Acest capitol este despre obstacolele din calea lui Laurie,
fard ca ea sd fie complet constientd de ele, cum ea si Johnny le-au

demolat.

Sa revenim la metafora gradinii: vd nasteti cu un petic de teren

bogat, fertil, unic voud. Creierul si corpul sunt solul acestei gradini,
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iar diferentele individuale la nivel de SIS si SES sunt caracteristici im-
portante ale gradinii interioare, compusa din aceleasi componente ca ale
altora, doar ca organizate intr-un mod unic.

Familia si cultura planteazd semintele si ingrijesc gradina, apoi va
invatd cum sa aveti griji de ea. Ei planteaza semintele limbajului si
atitudinile, si cunoasterea, si obiceiurile despre iubire si siguranta, si corpuri
sl sex.

Treptat, pe masura ce treceti prin adolescenta, va asumati raspunderea
pentru ingrijirea propriei gradini.

Pe masura ce incepeti sa aveti singure grija de gradind, veti constata ca
familia si cultura au plantat niste plante frumoase. Ati putea insd constata si
ca familia si cultura au plantat niste porcarii toxice in gradind. Toti - chiar si
cei ale caror familii au plantat lucruri destul de bune - vor trebui s se
confrunte cu buruienile invazive ale unei culturi negative fatd de sex, plind
de rusine fata de corp si de stigmate sexuale. Acestea nu célatoresc prin
semintele plantate de familii, ci subteran, prin radacini, ca iedera, prin
garduri si peste ziduri, de la o gradind la alta. Nimeni nu vrea aceste plante
in gradina, dar ele apar totusi.

Asa ca daca va doriti o gradina sdnatoasa, o gradind care sa reflecte
alegerile voastre, trebuie sa treceti de la un rand la altul sa va dati seama ce
vreti sa pastrati, sa Ingrijiti... si ce vreti sa pliviti si sa Inlocuiti cu ceva mai
s@ndtos.

Nu e drept ca trebuie sd munciti suplimentar. La urma urmei, nu ati
ales ce au plantat cultura sau familia voastra. Nu au cerut permisiunea,
inainte sa planteze porcariile toxice. Nu au asteptat pana v-ati dat acordul,
apoi sa spuna: ,,Ar fi OK dacd am planta si noi semintele dispretului fata de
corp si ale rusinii sexuale? E probabil, cd au plantat cam ce aveau si ei in
gradina lor, si nu s-au gandit sa planteze altceva.

Discutam despre asta, intr-o seara de octombrie, cu cercetatorul sexual

canadian Robin Milhausen, care a avut o interventie de geniu:
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,»Crestem femeile ca sa fie disfunctionale sexual, cu toate mesajele negative
pe care le transmitem despre boli, rusine si fricd. De indata ce ajung la 18
ani, ar trebui sa fie niste vedete ale sexului, sa aiba orgasme multiple si sa fie
complet dezinhibate. Nu are niciun sens. Nimic din ce facem in societate nu
pregateste femeile pentru asta.*

Exact.

in capitolul 4, am spus povestea contextului in momentul prezent -
senzatia de sigurantd din viata voastra si senzatia de intregime din relatie - si
a felului in care el afecteaza placerea sexuald. Acest capitol reflectd contextul
la scard largd si pe termen lung - anii de mesaje negative - si tiparele
profunde de gandire si de senzatie, pe care acestea le creeaza, tipare
consolidate, si repetate de-a lungul a decenii de viatd. Aceste tipare sunt
invatate, dar Invatarea lor incepe devreme. Ati inceput aceste lectii cu mult
timp inainte de a putea gandi critic, daca vi le doriti sau nu. Asa cum le-ati
invatat, va puteti dezvata de ele, daca vreti, si le puteti Inlocui cu tipare noi,
mai sandtoase, care promoveaza Increderea, bucuria, satisfactia si chiar
extazul.

Vom 1incepe cu trei mesaje culturale de baza despre sexualitatea
feminina, cu care studentii mei se luptd, demontand locurile comune despre
sex, prin intermediul rigorii stiintifice: mesajul moral (sunteti pacatoase),
mesajul medical (sunteti bolnave) si mesajul mediei (sunteti inadecvate).
Nimeni nu crede pe deplin vreunul dintre aceste mesaje, dar ele exista,
invadandu-ne gradinile, iar cu cat ne pricepem mai bine sa le vedem asa cum
sunt, cu atat vom putea sa le elimindm mai usor.

Voi vorbi apoi despre autocritica corpului. Aceasta problematica e atat
de Inradacinatd in cultura occidentald, incat majoritatea femeilor nici nu
observa cat e de omniprezenta si de toxica. E atat de inradacinata, incat multe
femei cred ca ar fi de fapt importanta si benefica. Voi vorbi despre studiile
care ne demonstreaza contrariul. Dacd singurul lucru cu care va alegeti de pe

urma acestei carti este sa va
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autocriticati corpul mai putin, va fi o schimbare revolutionara, pentru
bunastarea voastra sexuala.

Voi vorbi apoi despre o altd emotie esentiald, la fel ca stresul si
atasamentul: dezgustul. La fel ca autocritica la adresa corpului, dezgustul e
atat de bine inraddacinat in cultura sexuald, incét e greu de stiut cum ar fi
bunastarea noastra sexuald in absenta lui. Existd insa dovezi noi care ne
aratd ca dezgustul ne afecteazd bunastarea sexuald, la fel de mult ca
autocritica la adresa corpului, ca existd metode de a-1 indeparta, daca va
doriti asta.

Si despre asta voi vorbi in ultima sectiunea a capitolului. Voi descrie
strategiile validate stiintific, prin care puteti crea o schimbare pozitiva, la
nivelul autocriticii si de dezgustului: autocompasiunea, disonanta cognitiva
si un minimum simt critic, vizavi de media. Obiectivul este, de a va ajuta
sd recunoasteti ce ati fost invatate, premeditat sau nu, pentru a va putea
ajuta sa alegeti, daca veti continua sau nu sa credeti acele lucruri. Puteti
pastra o bund parte din ceea ce ati invatat. Ceea ce conteazd e ca voi sd
alegeti, In loc sa lasati cultur sau familia sa aleaga ce credeti despre corp
sau sex. Cand Incepeti s observati convingerile pe care nu le-ati ales si sa
spuneti da sau nu acelor convingeri, va oferiti puterea de a avea bundstarea

sexuala care vi se potriveste, croitd pe masura voastra.

Trei mesaje

Multi dintre studentii mei vin la cursuri géndindu-se ca stiu multe
despre sex, doar ca sa afle apoi, cam pe la jumatatea primului curs, ca nu
stiu chiar atat de multe.

Ceea ce stiu prea bine - ba chiar prea bine - nu are legatura cu sexul in
sine, ci cu ceea ce crede cultura lor despre sex. Ei, noi, cu totii, suntem
inconjurati de mesaje despre aceste convingeri, mesaje care nu sunt doar
neadevarate, dar sunt si contradictorii.

Am fost uluita, de convingerile false pe care le-au adus cu ei
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studentii, dar asta, pdnd am iInceput s citesc manuale vechi cu sfaturi
sexuale. Erau in alb-negru, scrise acum 100 de ani sau mai bine, aceleasi idei
false pe care le credeau si studentii mei. Acestia au absorbit aceste idei de la
familii si culturi, fara sa fi citit vreodata aceste carti.

Intr-o zi, in clasd, am citit cateva definitii ale ,,sexului® cu voce tare.
Mai intai, am citit din Ideal Marriage: Its Physiology and Technique, de
T.H. van de Velde, din 1926. El scria cd ,raporturile sexuale normale*

constituie:

Acele relatii care au loc intre doi indivizi maturi sexual, de sex opus;
ele exclud cruzimea si folosirea unor mijloace artificiale de producere
a senzatiilor voluptuoase; scopul activitatii 1l reprezinta, in mod direct
sau indirect, consumarea satisfactiei sexuale si, odata ce s-a atins un
anumit nivel de stimulare, se incheie ejacularea - sau descarcarea -
spermei 1n vagin, intr-o senzatie aproape simultand de climax - sau

orgasm - a ambilor parteneri.'

Am citit apoi din The Hite Report, publicat In 1976, din capitolul

intitulat ,,Redefining Sex*:

Sexul este contactul fizic intim de dragul placerii, pentru a Tmpartdsi
placerea cu o altd persoand (sau doar pe cont propriu). Puteti face sex
pentru a avea orgasm sau nu, sex genital sau orice fel de intimitate
fizica, orice vi se pare corect. Nu existd vreun motiv sd credeti ca
,obiectivul“ trebuie sa fie raporturile sexuale, sd incercati sa faceti ca
ceea ce simtiti sd se potriveasca in acel context. Nu existd un standard
al performantei sexuale ,,obiectiv*, fatd de care sa va puteti masura; nu

va conduc ,,hormonii* sau ,,biologia“. Sunteti
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liberi sa explorati si s descoperiti propria sexualitate, sa invatati sau
sa va dezvatati de orice, sa aveti raporturi fizice cu alti oameni, de

orice sex, orice doriti.”

Mi-am intrebat studentii: ,,Care dintre aceste definitii, ¢ mai apropiata
de ceea ce ati invatat in copilarie?*

Nicio surpriza. Ideal Marriage.

Multi au absorbit idei despre sex, care-si au locul intr-un manual de
sex de acum 100 de ani, desi toate studiile si schimbarile politice de atunci
au demonstrat toate aspectele acestor idei vechi. Cumva, cultura nu a reusit
sd absoarbad ideile mai tolerante, bazate pe dovezi, din deceniile mai
recente.

Ideile demodate se transmit prin intermediul a trei mesaje culturale,
interconectate, ale socializarii sexuale, cu care femeile se intdlnesc in
America moderna. Am denumit aceste mesaje astfel mesajul moral, mesajul
medical si mesajul media; ele sunt trimise de trei mesageri diferiti, dar
conectati intre ei. in diferite moduri, fiecare are o bucata de adevar si de
inteligentd de transmis, dar si o agenda proprie. Am absorbit cu totii cel
putin o parte din ele, iar ele modeleaza povestea pe care o spunem despre
propria sexualitate si a altora.

Mesajul moral: , Sunteti o marfa deterioratd.” Daca vreti sa faceti
sex, sunteti o curva. Virginitatea e cel mai important bun. Daca ati avut prea
multi parteneri (“prea multi“= mai multi decat partenerul barbat), ar trebui
sd va fie rusine. Exista un singur mod corect de a va comporta si un singur
mod corect de a va simti legat de sex: a nu simti nimic legat de el, dar a
face pe plac barbatului caruia 1i apartine corpul vostru. Sexul nu face ca o
femeie sd poatd fi iubitd; el face doar ca o femeie sa nu fie iubitd. Sexul o
poate face mai ,,de dorit” si multe femei incearcd sa se facd atragatoare,
insd, doar ca o alternativa mai putin de dorit, la a putea fi iubite. Daca
sunteti atragatoare, din punct de vedere sexual, sunteti, prin definitie, de

neiubit.
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Si o curva.

Acesta este cel mai vechi mesaj care s-a schimbat doar superficial in
ultimii 300 de ani. Existd prea multe exemple din care putem alege, dar sa
ludm un paragraf de intrebari retorice, din volumul Sermons to Young
Women, al lui James Fordyce, publicat In 1766, si citit cu voce tare de dl.
Collins in fata doamnelor, in romanul Mdndrie si prejudecata, al lui Jane
Austen. Mesajul general al cartii este ,,femeile sunt atragatoare atunci cand
sunt supuse, ignorante si pure.” in acest capitol, Fordyce vorbeste despre
,»distractiile publice®, care contin ,,Injurdturi, imprecatii, duble Intelesuri, tot

ce e obscen® (prin asta intelege mersul la teatru):

intre starile de virginitate purd si prostituare nu existd si grade
intermediare? Nu conteazd cu nimic ca sufletul sa fie deflorat,
imaginatia poluatd, pasiunile aruncate intr-o putreziciune? ... Aceasta
ar putea fi parerea acelora care-si imagineaza cd o pasiune pentru

locurile de distractie nu e nimic rau...

Traducere: daca-ti place sa te distrezi, iti vei pierde virginitatea
mentald, devenind un soi de prostituatd. Ceea ce nici nu trebuie completat, te
face de neiubit.

Si o curva.

Jane Austen stia ca sunt prostii. Si voi stiti ca sunt prostii. Dar ele fac
parte din cultura in care ati crescut si se strecoard pe sub gard, va invadeaza
ca o iedera.

Mesajul medical: , sunteti bolnava.” Sexul poate provoca boli si
sarcini, ceea ce-i confera un caracter primejdios. Daca sunteti gata sa va
asumati insa acest risc, functionarea sexuald ar trebui sd se petreaca intr-o
anumitd ordine - dorintd, apoi stimulare, apoi orgasm simultan, n timpul

unui raport sexual cu partenerul -, iar atunci cand nu
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se petrece, sunt probleme medicale pe care trebuie s le combateti. Medical.
Reactia sexuala a femeilor este asemanatoare biologic cu a barbatilor, desi
majoritatea femeilor vor sa faca sex mai rar decat barbatii si ajung mai greu
la orgasm. Daca reactia sexuald a unei femei diferd de cea a unui barbat, ea
e bolnava. Cu exceptia sarcinii, ca doar de asta e sexul. O femeie mi-a spus
ca doctorul ei (barbat) spunea ca libidoul ei scazut era provocat de faptul ca
corpul 1i reduce libidoul, pentru a o impiedica sa rimana insarcinata. M-a
intrebat daca e adevarat. Pe scurt: nu. Raspunsul lung: nu, ce dracului, si
sper ca doctorul dla o sa citeasca si capitolul 7.

E un mesaj mai recent, aparut cam pe la mijlocul secolului XIX sau
mai tarziu. Ca exemplu, iatd ce se spune in volumul clasic al lui Marie

Stopes Married Love despre subiectul relatiilor sexuale, in 1918:

Atunci cand barbatul si femeia sunt ajustati perfect, femeia ajunge
simultan la criza de reactii nervoase si convulsii musculare, cu ale lui.
Acest orgasm reciproc este extrem de important... si e o placere
reciprocd, nu egoistd, mai calculatd decat orice altceva, pentru a
extrage o tandrete si o intelegere de nerostit, in ambii participanti la

aceasta taina.

Orgasmul simultan poate fi foarte placut. Dar stiti, la fel de bine ca
mine, ca el nu reprezintd indicatorul unei experiente sexuale ,,perfect
ajustate.” Cu toate acestea, dupa aproape o sutd de ani, ideea orgasmului
simultan in cadrul raporturilor sexuale continud sa reprezinte un indicator
cultural fictiv, al ,,excelentei sexuale.*

Mesajul media: “sunteti inadecvate.” Lovirile, joaca cu mancarea,
menage-a-trois... ati facut cu totii asta, nu? Macar ati avut orgasme
clitoridiene, vaginale, uterine, energetice, extinse si multiple? Si ati stapanit

cel putin 35 de pozitii sexuale? Daca nu incercati toate aceste
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lucruri, sunteti frigide. Daca ati avut prea putini parteneri, nu va uitati la
filme pornografice si nu aveti o colectie de vibratoare in noptiera, sunteti o
incuiatd. De asemenea sunteti prea grasa si prea slaba; sanii sunt prea mari i
prea mici. Corpul vostru e defect. Daca nu incercati sa-1 modificati, sunteti
lenese. Dacd sunteti multumite cu voi, sunteti lipsite de ambitie. Daca
incercati sa va pldceti in mod activ, sunteti o nenorocita prefacutd. Pe scurt,
orice ati face, nu e bine. incercati altfel. Nu, nici asta nu e bine, incercati
altceva. Pentru totdeauna.

Acesta este cel mai nou mesaj care a aparut la scurt timp dupa te-
leviziune si pastilele anticonceptionale, cam pe la jumatatea secolului al XX-
lea. Pentru a vedea un exemplu, génditi-vd la orice farmacie, la toate
revistele care anuntd cu litere de-o schioapa toate lucrurile minunate pe care
ati putea (si, nici nu incape indoiala, ar trebui) sa le faceti in pat. in luna in
care scriam asta, copertile diferitelor reviste pentru femei anuntau: ,,Sex de
rupt patul: 21 de idei pentru a te sui pe pereti“ (Cos- mopolitan), ,,Prima data
cand se culcd cu tine: patru confesiuni care ne-au socat* (Glamour) si ,,Sex
corporal total: urmati acest ghid pentru un Orgasm cu litera mare, mai lung,
mai puternic!“ (Womens Health).

Stiti ca e doar de divertisment. Nu incercati sa va ridicati la Tnaltimea
standardelor unor personaje de serial. Dar se petrece, va afecteaza gradina,

fie ca vreti sau nu.

Camilla spunea ,, Imaginile pe care le vedem - sau nu le vedem -
ele conteazd. Ele ne spun ce e posibil. “

Si e la fel de adevarat, pentru povestile pe care ni le spunem, pe
cdt e pentru personajele din acele povesti.

Camilla si-a petrecut o bund parte din inceputul adolescenteli,
citind romane siropoase vechi din anii '70 si '80. Aceste povesti au
marcat-o atat de puternic, incat si-a scris chiar lucrarea de diplomad,

pe tema politicilor rasiale si de gen in arta efemera.
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Acum insd, ca si-a dat seama de rolul contextului si de modelul de
control dual, ea a recitit o colectie de romane siropoase, studiind contextul
pe care-l creeaza povestile pentru sexualitatea feminind.

lar acel context e bizar.

Ne-a spus, mie si lui Henry: ,,Deci asta e povestea universala. eroina e
o Fata Buna, fara pedala de acceleratie si cu o frdna sensibild, care nu a
avut niciodata vreun dram de impuls sexual, pana cand il cunoaste pe Erou.
Puteti sa va dati seama ca el e Eroul, pentru ca dintr-odata, pedala de
acceleratie a Fetei Bune o ia razna. Fata Bund trebuie sa apese pe frdna,
pentru ca sexul e intrinsec, rau si periculos, dar desigur ca Eroul face
oricum sex cu ea."

Henry a ridicat din spranceand si a dat din cap, cand a auzit. Eu mi-am
tras o palma.

,, Ireptat insd, puritatea si bundtatea vaginului ei super- curat,
«imblanzeste» Eroul, apoi se indrdgostesc §i se cdsdtoresc.”

E si ilar, si tragic, pentru cd nu asa functioneaza sexualitatea feminind.

latd insa descoperirea:

A zis ,,Asadar, eu ma gdndesc... cum ar fi daca felul in care sunt
reprezentate dorinta sexuald, emotiile si relatiile femeilor in media ar fi la
fel de distorsionate ca si felul in care sunt reprezentate corpurile femeilor?
Cum ar fi daca toate informatiile despre functionarea sexuala ar fi la fel de
prost desenate ca si Fetele Escher? Cum ar fi daca, practic, tot ce ne spune
cultura despre sex e gresit si pedala mea de acceleratie e de fapt complet
normala?"”

Si desigur ca este. E alcatuita din aceleasi componente, organizate intr-

un mod unic.
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Sunteti frumoase

in ziua in care v-ati nascut, ce parere aveati despre grasimea de pe
coapse?

Ce parere aveau adultii din jur despre ea?

Fiecare copil are nevoie ca cei care-1 ingrijesc, sa-l tind in brate cu
afectiune si cu bucurie, iar in Occident, In majoritatea timpului, aceste
persoane sunt pline de entuziasmul necesar satisfacerii acestei nevoi. in ziua
in care ne nastem, suntem binevenite si suntem considerate frumoase.

Se petrece apoi ceva iIntre acea zi plind de bucurie, cand fiecare
centimetru, fiecare kilogram, fiecare colacel si umflaturd de pe corpul unei
fetite e considerat perfect si demn de iubire asa cum este... si ziua cand ea
ajunge la pubertate.

Ceea ce se petrece este ca ea, incepe sa absoarba mesaje despre ce e si
ce nu e de iubit la corpul ei. Semintele autocriticii corporale sunt semanate
si hranite, iar increderea in propriul corp si autocom- pasiunea sunt
neglijate, pedepsite si starpite.

Studentii rad, de parca as face o gluma, cand intreb: ,,Ce s-ar Intampla
dacd v-ati duce la masd cu prietenii si le-ati spune «Ma simt atat de
frumoasa azi!»?*

»Serios, ce s-ar intampla?* insist eu.

»,Nimeni nu face asta“, Imi spun ei.

,Dar...de cate ori mergeti la masa cu prietenii si spuneti «Ma simt
grasd azi»n?“

,,Tot timpul®, spun ei.

Tot timpul.?

Femeilor li se permite sa se critice singure, dar suntem pedepsite daca
ne ldudam, dacd indriznim s spunem ci ne plicem asa cum suntem.”

Si asta ne afecteaza orgasmele, placerea, dorinta si satisfactia sexuala.

Exista un compromis direct intre bunastarea sexuala si gan
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durile autocritice la adresa corpului. intr-o recenzie din 2012, in urma a 57
de studii efectuate pe o perioada de doud decenii, s-au constatat legaturi
importante Intre imaginea corporala si mai orice domeniu al
comportamentului sexual, pe care vi-1 puteti imagina: stimulare, dorinta,
orgasm, frecventa sexului, numarul de parteneri, ambitia sexuald, respectul
de sine sexual, folosirea alcoolului sau a altor substante in timpul sexului,
sexul neprotejat, si altele.’ Rezultatele diferd, intrucatva, intre grupe de
varsta diferite, intre femei cu identitati sexuale diferite si diferite grupuri
rasiale, dar rezultatul general este universal: femeile care se simt mai rau, in
legatura cu corpurile lor, fac un sex mai riscant, mai putin satisfacator, cu
mai putina placere, mai multe consecinte nedorite $i mai multa durere.’

Nu cred ca e o surpriza pentru nimeni ca a te simti bine in propria piele
iti imbunatateste viata sexuald. Dacd va ganditi un pic, pare evident, nu?
Ganditi-va la sex, daca va simtiti nesigura sau neatragatoare. Cum ar fi daca
o persoand la care tineti va atinge sau se uitd la voi, cand insasi imaginea
propriului corp va jeneaza? Ati mai fi atente la senzatiile propriului corp si
ale partenerului? Sau ati fi atente la toate lucrurile pe care va simtiti
obligate sa le ascundeti?

Care pedala credeti ca se activeaza: acceleratia sau frana?

Imaginati-va acum, ca faceti sex cand aveti o incredere mare gi va
simtiti frumoase. Imaginati-va o persoana la care tineti, care va atinge
pielea cu mainile si cu privirea, in timp ce va bucurati de fiecare centimetru
din voi si simtiti cd partenerul apreciaza cat de frumoase sunteti.

Mecanismul entuziasmului e activat in ambele cazuri, dar in primul caz
mecanismul are de ficut o alegere dificila, intre experienta sexuald si
detasarea de propriul corp. in al doilea caz, atunci cand va bucurati sa traiti
in propria piele, mecanismul se deplaseaza catre sex si catre voi, fara niciun
conflict.

Asa ca, desigur, autocritica corporald dauneaza bunastarii sexuale. Nu

putem intelege satisfactia sexuala a femeilor, fara sa ne gan-
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dim la satisfactia corporald, agsa cum nu putem intelege placerea sexuald a
femeilor, fara sd ne gandim la stres si la atasament. lar femeile nu vor fi
niciodata pe deplin sublim satisfacute de viata sexuald pana cand nu vor fi
pe deplin sublim satisfacute cu propriile corpuri.

Asa ca, pentru a face un sex mai frecvent si mai de calitate, iubiti-va
corpurile.

Si aici veti spune: ,,Dal...Dar...cum fac asta?*

E greu, pentru cd nu ati ales niciodatd sa nu va iubiti corpul. Nu ati
ales ce vi s-a intamplat, intre ziua in care v-ati nascut si ziua in care ati ajuns
la pubertate, aceea fiind perioada in care autocritica corpului a Inceput sa
prinda radacini. Nu ati avut niciodatd ocazia s spuneti da sau nu autocriticii
plantate in gradina voastra.

Totul se rezuma la faptul cd anumite femei au mult mai putind
incredere 1n corpurile lor decat au incredere in ceea ce li s-a transmis :ultural
despre corpurile lor.

Cultura v-a Invatat insa lucruri care sunt atat incorecte cat si gresite.

Dureros. Vreau sa vorbesc despre doud lucruri complet gresite, si ce e
corect: mai intai, ca autocritica e buna si, al doilea, ca grasimea e rea pentru

voi. Ambele sunt gresite. lata de ce:

Autocritica = stres =
diminuarea placerii sexuale

Femeile au fost antrenate sa se desconsidere, atunci cand nu se ridica
la 1naltimea asteptdrilor. Ne criticdm - ,,Sunt asa proastd/ grasa/nebuna®,
“Sunt varza“, ,,Sunt o ratatd“ - din reflex cand lucrurile nu decurg asa cum
ne-am dori. lar creierele noastre, proceseaza autocritica prin intermediul
zonelor cerebrale, legate de inhibitia comportamentald - pedalele de frana.’
Asadar, nu e de mirare cd autocritica se leagd direct de depresie®. Va

imbunatateste depresia bunastarea sexuala? Nu.
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Iata cum functioneaza:

La nivel fundamental, autocritica e doar o altd forma de manifestare a
stresului.” Aduceti-va aminte ¢a am descris stresul in capitolul 4, ca fiind
un mecanism evolutiv de adaptare, care sd ne ajute sa sciapam de
amenintari: ,,Sunt in pericol.“ Atunci cand ne gandim ,,Sunt o persoana
inadecvata!®, e ca si cum ne-am spune ,,Eu sunt leul!* Nivelul hormonilor
nostri de stres sporeste. '° Corpul vostru reactioneaza la autoevaludrile
negative, ca si cum ar fi atacat.

Solutia este sa incercati sa Inlocuiti autocritica cu auto- blandetea.

Femeile au tendinta de a avea o reactie in doua etape, fata de aceasta
sugestie. Mai intai, ele adora in mod instinctiv ideea de a se accepta mai
mult si de a nu da vina pe ele, atunci cand viata nu e perfectd. Studiile le
arata femeilor ceea ce ele stiu deja intuitiv: autocritica conduce la
probleme de sandtate atat psihice, cat si fizice, provocand si o singuratate
mai mare. “Asa este: autocritica este unul dintre factorii de predictie cei
mai buni ai singuratatii; asa ca nu e vorba doai de ,,Sunt in pericol®, ci si de
»sunt pierduta.*

Apoi, cand femeile incep sd gandeasca concret, incep sd descopere
senzatia cd au nevoie de autocritica, pentru a rimane motivate. Credem ca
ne face bine sd ne chinuim singure, cel putin un pic. E ca si cum ,,daca nu
ma mai critic pentru toate imperfectiunile, e ca si cum recunosc in fata
lumii i a mea cd nu voi fi niciodatd perfecti, cd sunt permanent
inadaptatd! Am nevoie de autocritica, pentru a-mi pastra speranta si a ma
motiva sd devin mai buna.*

Cand ne spunem singure ,,Nu pot sd nu ma critic, altfel as fi un esec

1¢¢

permanent!*“ e ca si cum am spune ,,Nu pot sa nu mai alerg/sa ma lupt/sa
ma dau moartd sau o s ma manance leul!* Exact asta ne-a Invatat cultura
noastra, asa se explica de ce atdt de multe credem aceasta poveste. E atat
de bine inradacinata in cultura noastra, incat, pare... ceva normal. Rational,

chiar.
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Darnue.

Ganditi-va: ce s-ar Intdmpla cu adevdrat dacd nu ati mai fugi de voi
sau nu v-ati mai desconsidera? Ce s-ar Intdmpla dacd ati lasa biciul cu care
va flagelati de decenii?

Céand nu va mai desconsiderati - cand incetati sa va mai faceti rau -
veti incepe sd va vindecati.

Autocritica e o buruiand in gradina, dar prea multe dintre noi am fost
crescute sd o consideram o floare de pret, chiar si in timp ce ea ne sugruma
plantele native ale propriei sexualititi. in loc si ne motiveze sid ne
imbunatatim, autocritica ne face mai bolnave.

Vom vorbi in capitol despre trei metode dovedite stiintific, de
modificare a tiparelor de autocriticd, dar acum as vrea sa subliniez cd nu va
puteti opri din a va critica, desconsiderdndu-va pentru ca va criticati. Daca
constatati cd ganditi ,,Aoleu, ce nasoala sunt“ si apoi va ganditi ,,Ce dracu,
Emily mi-a spus sa nu mai fac asta! Ce nasoald sunt/" nu va faceti niciun
bine, nu-i asa? Asa cd atunci cand spuneti ,,Aoleu, ce nasoalad sunt* sau orice
altceva cand lucrurile nu va ies cum vreti, observati ce se petrece. Observati
ca e vorba de o buruiana. Nu voi ati plantat-o, ea s-a strecurat pe sub gard.
Folositi-vd de aceastd ocazie, pentru a planta o samantd pozitivd. Spre
exemplu, atunci cand va ganditi ,,Aoleu, sunt nasoald“, plantati gandul
wsunt OK.“ Adica, ,,Sunt in siguranta®, ,,Sunt intreagda“ sau ,,Sunt acasa.”
Sunteti OK.

Si apoi se petrece schimbarea; ea se petrece tot timpul!

S& va spun de prietena mea Ruth. Stiteam Tmpreund intr-o dupa-
amiaza, vorbind despre sex (un subiect de neocolit, daca vorbesti suficient
de mult timp cu mine) si ea mi-a spus: ,,Stii, am trecut prin multe lucruri,
dar sexualitatea mea s-a deschis si acum sunt mult mai bine.*

,,Grozav!“ am zis. ,,Ce s-a schimbat?*

,,Ma simt mult mai increzdtoare in mine, in corpul meu! Acum stiu ca

sunt uimitoare si ma pot bucura de asta.*



arta sexualitatii 195

,E extraordinari Cum ai reusit?*
Mi-a zis: ,, intr-o zi, am constatat ca totul e o porcarie. Cine sunt ei sa-
mi spund cd nu sunt uimitoare, fix asa cum sunt?*

Da. Despre asta e vorba.

Sanatate pentru toate marimile

Greutatea e doar unul dintre aspectele pentru care oamenii (mai ales
femeile) se criticd singuri, dar ar putea fi universal, cici jumatate din fetele

de pana in trei ani,se ingrijoreazd ca sunt ,,grase*'*-

cu sigurantd, printre
cele mai periculoase si mai inutile critici.

Oamenii vor sa piarda din greutate, din doud motive: estetice si de
sdnatate. Nu stiu daca frumusetea poate fi caAntdritd," dar stiu ca sdnitatea
nu poate fi masurata si sunt decisd sa pun capat pentru totdeauna acestui
mit.

Iata mitul, pe cat de simplu il pot explica. Adevarul e ca greutatea nu
ne spune mai nimic despre sanatate. Studiile sunt cét se poate de clare, desi
destui oameni au probleme sa Ie accepte. Mijloacele de in formare in masa,
chiar unii oameni de stiintd, au creat controverse in jurul acestor studii,
deoarece concluziile lor sunt atat de contrare povestilor pe care le-am auzit
cu totii, incat pare cumva periculos sd le dai oamenilor voie sa nu-si urasca
corpurile (in ciuda faptului ca studiile pe care le-am descris in sectiunea
anterioara dovedesc cd oamenii sunt mai sanatosi atunci cand nu se
detesta). Daca va ganditi logic cateva clipe, veti vedea cat de evident este

ca greutatea nu e decat o masura a gravitatiei. la uvitati:

* Vreti s pierdeti 5 kg fara regim sau sport? Taiati-va piciorul de la
genunchi | Va garantez, data viitoare cand va mai suiti pe un cantar,

veti cantari mai putin.

* Hei, vreti sa pierdeti 3 kg de grasime? Renuntati la creier, aproape

100% din masa acestuia e grasime!
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« Stiti cine e intotdeauna slab? Cineva care a trdit intr-un lagar de
concentrare!

* Pierdere rapida si usoara in greutate ! Zburati cu avionul!

Si, mai bine, mergeti in spatiu! Nu i se spune ,,imponderabilitate*

degeaba!

Dacd vi se pare superficial, e bine. Cred cd e stupid si nociv ca
»expertii" ne spun ca ne putem masura sanitatea, masurdndu-ne un
parametru care se poate schimba prin indepartarea unui membru, prin tortura
sau mergand cu avionul si masurand-o acolo. Puteti atinge ,,greutatea ideala*
definita medical, fard sa va imbunatatiti sdnatatea; ati putea chiar sa va
afectati considerabil sanatatea!

in caz ca nu am fost suficient de convingatoare si ati dori si o parere
medicala, sa va spun o poveste. intr-o seard, la o conferinta la care am Invatat
despre SOM (Sandtate in Orice Masurd), am iesit la o intalnire cu un
cardiolog. I-am spus despre conferinta si l-am intrebat despre o statistica, pe
care o precizase un vorbitor.

Am zis: ,,Domnule Doctor intalnire, e adevarat ca poate fi mai sanatos
sd ai cu 35 de kg peste ,,greutatea ideala™ definita medical, decat sd ai cu 2,5
kg mai putin?“

Si Doctorul intélnire a zis: ,,Nu stiu daca as folosi numerele astea, dar
ideea e corecta. A fi un pic sub greutate prezintd un risc mai mare decét a fi
obez.*

La intilnire nu a mers prea bine, iar doi ani mai tirziu, m-am casatorit
cu un desenator si cu cele doua pisici ale lui, dar am avut o cina placuta cu
Doctorul intalnire si el mi-a confirmat cd nu greutatea conteaza, ci
comportamentele sandatoase.

Prietena si antrenoarea mea personala, Kelly Coffey, cantarea 150 kg
cand a absolvit Smith College. Se simtea oribil si didea vina pe greutate. Si-a
facut o operatie si a pierdut jumatate din greutate.

Apoi a zis: ,,M-am simtit bine cateva saptdmani, apoi m-au napadit din

nou depresia si ura de sine.*
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Si cand s-au schimbat lucrurile pentru ea?

,,Cand mi-am dat seama ca nu era vorba de greutate®, a zis. ,,Era vorba
de a invata sa ma respect pe mine si corpul meu si sa-1 tratez cu iubire.

Nu e vorba de greutate, dimensiuni sau grasime - greutatea € o0 masura
a gravitatiei, si atat - e vorba de a trdi cu bucurie 1n propriul corp, asa cum
este el, acum.

Si asa ajungem la Sanatate in Orice Masurd. SOM este, dupa cum
sugereaza si numele, o abordare pentru a trai in propriul corp, bazata pe
sdnatate, nu pe greutate. Linda Bacon a scris o carte despre SOM: - Health
at Every Size: The Surprising Truth about Your Weight - bazata pe decenii
intregi de studii in domeniul nutritiei, activitdtilor sportive si sanattii.
Exista patru principii de baza, conform ,,Mani festului SOM*: (1) accepta-ti
dimensiunea, (2) ai incredere in tine (3) adopta obiceiuri sdndtoase de viata,
printre care se numard si sportul practicat cu bucurie, si méancarurile
hranitoare, (4) acceptd cd oamenii au dimensiuni diferite."

E aproape prea simplu: acceptati-va corpul asa cum este, ascultati de
propriile nevoi interioare si faceti alegeri sanatoase, in ce priveste
alimentatia si activitatea fizicd. Ati putea pierde in greutate (probabil cd nu
o veti face), dar veti fi cu sigurantd mai fericite si mai sanatoase.

Poate fi adevarat? Poti fii fericit si sanatos, fara sa pierzi in greutate?

Se poate.

Vreti sé fie adevarat?

Asta e altd poveste.

Totul se rezuma la capacitatea voastra de a cocheta cu posibilitatea ca
sunteti deja frumoase, de a fi gata sd acordati prioritate adevaratei sanatati,
si nu conformarii la un anumit standard, despre cum ,,ar trebui* sa arate

corpul vostru.
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Stiu ca constientizarea intelectuald a impactului negativ al auto-
criticilor si a lipsei de legaturd dintre sanatate si greutate nu poate anula
imediat deceniile de umilire, pe care atdt de multe femei a suportat-o. Din
punctul meu de vedere, femeile sunt reticente si renunte la gandurile
autocritice si la idealul de suplete cultural, chiar si atunci cand cred ca sunt
niste prostii - ceea ce si sunt - si ezitd si mai mult sa creada ca sunt frumoase,
atat timp cat sunt sanatoase. Ceea ce si sunt.

Voi descrie mai tarziu, In cadrul capitolului, trei strategii bazate pe
stiintd, pentru a trece de la un mod autocritic de a trai In propriul corp la
moduri sanatoase, intelegitoare, de a trai in el. in cele din urma, totul se
rezuma la decizia de a nu mai cultiva buruienile autocriticii si de a hrani, In
schimb, chiar astazi, florile increderii, apoi a lua din nou, in fiecare zi,

aceasta decizie.

,Murdar"

Tin in birou un cos cu pachetele de lubrifiant, de unicd folosinta.
Fiecare are o altd culoare, asa cd aratd putin ca un cos cu bomboane sau
sclipici de buze. Cand vine in biroul meu pentru prima dat, o studenta isi va
baga degetul in cos, atrasa de culori, si va Intreba ,,Ce e asta?*

,Lubrifianti de toate culorile”, spun eu. ,,Ia cate vrei.

Cam jumatate dintre studenti zic ,,Ce tare!, apoi cauta cateva culori
care sd le placa. Ceilalti 1si retrag mana subit, de parca cosul ar fi dintr-odata
plin de serpi.

Acesta este dezgustul sexual. E o reactie de retragere, invatata in fata
lucrurilor ,,scarboase”. Cu totii avem elemente care ne dezgustd, din punct de
vedere sexual, si acestea sunt diferite de la o persoanad la alta. Si nimeni nu
trebuie sa foloseasca lubrifiantul impachetat (desi vi-1 recomand; veti vedea
de ce, in capitolul 6) - ne-am descurcat cateva milenii bune fara el - asa cd ar

putea sa nu conteze prea mult
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daca lubrifiantul se afld pe lista lucrurilor care va dezgusta.

Dar ce se petrece atunci cand propriul corp va provoaca aceeasi senzatie
de dezgust sexual?

,,Partenerul meu vrea sa...

Am multe conversatii care incep asa, apoi se termind intr-o tacere jenata.
Una dintre studente a continuat ,,...Vrea sa-mi faca sex oral“, apoi s-a Inrosit.

,»OK®, am zis. Si am asteptat.

Asa cd a zis ,,Fi, bine, ...vreau sa zic...“ si s-a oprit, fara sd ma priveasca
in ochi.

,»LTu vrei sa-ti faca sex oral?* am intrebat.

»Eu...“ a zis ea, clipind din ochi.

,,Adicd...*“ a continuat.

»Nu e..“ a intrebat ea intr-un final ,Murdar? Acolo jos? Parul?

Mucusul...?*

Reactia mea instinctiva la o astfel de intrebare este ,,desigur ca nu, e
frumos acolo jos ! Felicitari cd ai un partener care apreciaza asta!“ Si uneori
functioneazd. Adesea Insa dau de un nod dur de convingeri, care trebuie
descalcite, inainte ca persoana s se poata simti bine.

Din fericire, stiinta imi pune la dispozitie un cutit, creat special sa taie
acest nod: teoria fundamentelor morale. Jonathan Haidt si echipa sa au

@ A
1

constatat ca existd sase ,,fundamente morale* in creierul oamenilor si fiecare
dintre ele, reprezintd o solutie, la o problemd cu care specia noastrd s-a
confruntat de-a lungul evolutiei.” Dintre cele sase, ,,sfintenia/degradarea* mi
se pare cea mai relevantd, in privinta sexului.

Fundamentul sfinteniei 1l reprezintd evitarea contamindrii, iar ea se
hraneste din dezgust. Oamenii au trecut de la evitarea contaminantilor fizici
(suntem dezgustati din nastere de cadavre in putrefactie) la evitarea

contaminantilor conceptuali (ne pot dezgusta
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chiar si cuvintele ,,cadavre in putrefactie®). Puteti sa va reprezentati sfintenia
ca pe o axa verticald, in care comportamentele stigmatizante, tabu sunt
Jjosnice” si ,murdare”, iar cele agreate de societate sunt ,superioare,, Si
,pure*

Orice lucru asociat cu josnicul este considerat gresit.

in etica iudeo-crestina, corpurile sunt josnice, iar spiritul este inalt,
instinctele animalice sunt josnice, iar ratiunea omeneasca este 1nalta si, foarte
frecvent, femeile sunt josnice, iar barbatii sunt superiori. Sexul ne atrage
atentia la baza, la zona animalicd si demnd de dispret, provocand astfel
reactia de dezgust.

Lucrurile nu stau astfel in toate culturile sau sistemele de convingeri;
din contrd.'® Chiar si traditiile crestine, renumite pentru ne- gativitatea lor
fatd de sex, ar putea sd-1 perceapda ca fiind sacru, In anumite conditii
»agreate®. O prietend fundamentalistd, din facultate, m-a surprins dupa ce s-a
casatorit, cu entuziasmul de care dadea dovada fatd de placere si explorare,
de dragul sotului. A trebuit sa invete sd se gandeasca altfel la corpul ei, n
acest nou context, insd odata ce a facut schimbarea, intreaga ei experientd a
fost revolutionata.

in contextul potrivit, sexul si corpurile nu sunt ,josnice” sau ,.de-
gradante®, ele pot fi glorioase, sfintite.

Multi au fost crescuti in culturi care spun ca corpurile noastre sexuale
sunt dezgustatoare si degradante, la fel, si fluidele, sunetele si mirosurile pe
care le emit corpurile, precum si o gama larga de lucruri pe care le-am putea
face cu propriul corp si cu al partenerului. ,,Evitati sexul! Sexul e dezgustator
si periculos!*

Daca un comportament sexual sau o parte a corpului, e considerata
»josnica“, credeti ca acest lucru activeaza pedala de acceleratie?

Nu. Dezgustul apasa pe frane.

Dezgustul este distinct, din punct de vedere fiziologic, de reactia de
stres; el este mai degraba asemandtor cu ,,inghetul® parasimpatic, decat cu

reactia simpaticd de ,,fugd sau lupta.“ Dezgustul apasa pe
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franele inelului suprem afectiv, va incetineste pulsul, va opreste digestia si
va inclesteaza gatul. Nu conteaza daca el e activat de putoarea unui sconcs
sau de mirosul fetid al ipocriziei, de o balta de sdnge sau de un act de

cruzime, mecanismul fiziologic este in linii mari acelasi."”

Pe masura ce Merritt se gandea mai mult la franele ei si la lipsa
de incredere in propriul corp, a ajuns la urmatoarea concluzie: ,, Vrieau
sa invdat sa am incredere in corpul meu."

A inceput sa infeleaga asta stand impreuna cu Carol, vorbind
despre ce pot face, ca sa o invete pe fata lor adolescenta despre sex. Au
facut o lista de lucruri, prin care voiau sd o faca pe fata sa le creadd,

sd le traiasca, printre care se numara.

» Sa recunoasca frumusetea corpului si a spiritului ei

» Sa simta ca detine controlul fata de cei care ii ating corpul:
si cum, §i cand
» Sa stie cum sa se protejeze de consecinte nedorite, cum ar fi bolile

sau o sarcind

Cdand Carol (care fusese feminista in anii '80) a intrebat ,, Si cum
ramdne cu pldacerea? Mi-ar pldacea sa stie sa se satisfaca singurd, sd se
bucure de corpul ei* Merritt a ramas pe ganduri. Nu ca nu isi dorea
asta, doar cd... nu... prea... putea...

In America, nu sunt multi parinti care sa poata sta de vorbd
relaxati cu copiii lor despre placerea sexuald; sunt rari, dar nu
inseamnd ca nu existd deloc. Povestea mea preferata cu un astfel de
parinte provine de la un tip care mi-a povestit ca prima datda cand a
ejaculat (frecandu-se de saltea cu pel- visul) s-a dus la mama lui,
speriat cd a stricat ceva. ,,Mamad! Mama! A iesit ceva alb din penis in

timp ce md frecam!" Si
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mama a fost uimitoare. I-a explicat cu calm ce s-a petrecut, cd era
normal si cum trebuie sa se comporte in situatii similare pe viitor.
Cdnd le-am povestit lui Merritt si Carol, aceasta din urma a
izbucnit in rds si a spus: ,,Ce mama adorabila!", dar Merritt s-a
facut palida la fata.
,Daca as fi fost baietelul ala" a zis, ,,as fi dat foc la
asternut, doar sa nu-i spun mamei."
Daca va aduceti aminte, Merritt nu a crescut intr-un mediu
pozitiv fata de sex. in America, fiecare generatie, da peste cap
rapid ideile vechi despre controlul social si sex. Ea e prima din
familia ei, care a facut o facultate si e abia a doua generatie, care
nu trdieste din agricultura. Odata cu revolutia economica gsi
sociala pe care o reprezintd, ea e si prima lesbiana - si probabil
prima din familia ei, care se ceartd cu partenerul, despre cum sa-
si educe copilul, in ce priveste placerea sexuald.
., Parintii mei m-au invdtat multe lucruri valoroase despre
devotament, loialitate §i a fi o persoand amabild si iubitoare", a
zis ea. ,,Ei mi-au spus §i ca dacd fac sex in afara casatoriei o sd
ajung in iad §i, chiar si acum, dupd aproape doudzeci de ani, de
cand ma duc cu Carol la masa de Crdciun, tot nu pot sa o
priveascad in ochi. "
,,Se pare ca nu au vrut sd te invete ce e aia rusinea, dar asta
ai invatat" i-am zis.
.1 atunci cand te-ai dat de gol", a zis Carol, ,,ai fost ata-
cata. "
,Asa cd nu e de mirare ca nu ai chef sa ai incredere deplina
in propriul corp”, am zis.

Merritt a inchis ochii si a dat din cap. ,,N-as vrea niciodatd
ca Julia sa aiba senzatia cd e ceva in nereguld cu vreo parte a

corpului ei. Nu sunt un model pentru ea."
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Asa ca, desigur, a continuat sa-si schimbe intreaga relatie cu
corpul si sa aiba incredere in ea, sa se relaxeze si sd inoate in apa

vietii. Va voi spune cum a reusit, in capitolul 8.

Cand cuiva Ti displac lucrurile
care voua va plac

Dezgustul poate functiona ca o emotie sociald. Cu alte cuvinte, aflam
ce aspecte ale lumii (inclusiv propriile corpuri) sunt dezgustatoare,
interpretand reactiile celor din jurul nostru. Spre exemplu, copiii evitd o
jucdrie la care parintii lor se uitd cu dezgust.'®

in mod previzibil, senzatia dezgustului depinde de context: suntem
mai putin dezgustati de lucrurile legate de sex, atunci c&nd suntem
excitati.” Femeile au tendinta de a fi mai sensibile decit barbatii, in ce
priveste dezgustul invatat, mai ales in domeniul sexului,’desi nu se stie
incd, in mod exact, de ce.”!

Putem vedea cum se poate desfasurd procesul de invitarea a
dezgustului, pas cu pas, dacd ne imagindm un caz ipotetic, a doud ge mene
separate la nastere. Sa le spunem Jessica si Theresa.

Imaginati-va ca atat Jessica si Theresa, la varsta de cinci sau sase ani,
au obiceiul sd se masturbeze in camerd. (Dacad ideea unui copil care se
masturbeaza va provoacd o reactie de dezgust si de retragere, tocmai ati
simtit ce urma sa va descriu!)

Deci, intr-o zi, Jessica se masturbeaza in camera, iar parintele intra si o
surprinde cu mana 1n pantaloni. Acesta are o reactie involuntara de dezgust
si 1i spune: ,,Opreste-te!*

in aceeasi zi, intr-o altd casd, Theresa se masturbeaza si ea, iar
parintele intrd si o vede cu mana in pantaloni. Acel parinte spune cu calm:
»Mergem la matusa in citeva minute. incalta-te!*

Creierul Jessicai invatd sa asocieze rusinea si tulburarea (franele),
transmise de parintele ei, cu stimularea sexuald (acceleratia) pe care o

simtea Tn momentul 1n care a fost certata.
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Creierul Theresei, insa, nu invata aceasta asociere. Ea a fost intrerupta,
dar nu si blamata - pedala de acceleratie s-a dezactivat insa, fara apasarea
franelor.

Acest incident ar putea sd nu aibd un impact permanent. Dacd nu
exista i altele, asocierea din creierul Jessicdi se va estompa.

Au trecut doudzeci de ani, iar experientele de viata ale Jessicai si ale
Theresei au intdrit aceste tipare. Creierul Jessicdi a invatat sd asocieze
stimularea sexuala cu stresul, rusinea, dezgustul si vina. Theresa a invatat sa
asocieze stimularea sexuala cu placerea, increderea, bucuria si satisfactia.

Care dintre ele are o viata sexuala mai buna?

Jessica va avea sentimente contradictorii fatd de senzatiile sexuale:
sunt placute, dar, In acelasi timp, nu sunt. Ea nu va sti clar de ce se simte
vinovata, ruginatd, deprimatd sau are chiar dureri atunci cind e excitatd
sexual.

Dacé o fatd are un sistem de frane mai sensibil, un singur incident ar
putea fi de ajuns, pentru a-i bloca procesul de excitatie. Pentru multe femei,
insd, e nevoie de o consolidare repetatd a unui mesaj negativ, pentru a-1
include in cadrul reactiei sexuale, iar consolidarea repetatd presupune o
cultura ostild sexului.

Cu alte cuvinte, se petrece tot timpul.

Adesea, dezgustul este intarit Tn moduri subtile, dar uneori ne putem
aduce aminte un moment concret, in care mesajul ne este transmis explicit.
Am vorbit cu o bunica - o bunica sexologd din sud, mai exact - care mi-a
povestit un astfel de moment, din adolescenta ei. Stitea pe veranda si se
pipdia cu prietenul, dar cand a intrat Tnauntru, mama ei a privit-o cu o fata
plina de dezgust si i-a zis: ,,Ce-ai facut acolo? Ai facut sex/*

Aceasta bunica, de vreo 60 de ani, mi-a spus: ,,Mi-a trebuit foarte mult
timp sa-mi dau seama de ce eram atat de nelinistita de ideea de a face sex cu

sotul meu - la modul c@ mi-era greatd, de fricd ce
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mi-era -, iar cand mi-am dat in sfirsit scama am fost furioasd vreo 10
secunde, apoi mi-a parut atat de rdu pentru mama mea.*

A continuat: ,,Acum, cand ma ocup de educatia sanitara la biserica, o
spun cu voce tare: «imi place sexul!» Vreau ca toti sa stie ca e in regula!

O iubesc pe femeia asta.

Regula de bazad a sexologilor este: ,Nu intinati lucrurile bune ale
altora.” Pentru cd nu putem sti care sunt lucrurile bune ale altora, incercam
sd nu privim nimic cu scarba. Stim ca dezgustul este o emotie sociala si ca
studentii nostri au fost deja expusi la prea multi oameni care comunica
dezgustul, vizavi de sex.

Acesta este motivul pentru care educatorii sexuali si terapeuti, trec
printr-un proces educativ de expuneri intensive, menit special sa reduca la
minimum reactiile de prejudecatd, rusine si dezgust, pentru a reactiona
neutru la orice ne spun studentii sau pacientii. Aceasta instruire, se petrece
adesea sub forma unei reevaludri a atitudinilo sexuale, un curs pe mai
multe zile, care contine exercitii de lamurir a valorilor, invitati, dar si (din
ce am observat) materiale pornografice, care i-ar surprinde pe cei mai
multi oameni prin diversitate, intensitate si creativitate, urmate de
reflectarea si de procesarea reactiilor, fatd de acesti stimuli.

Daca nu deveniti sexolog, nu veti trece printr-un astfel de proces. Tot
ce trebuie sa faceti este sd Incepeti sa remarcati unde intervine reactia
invatata de dezgust asupra propriei placeri sexuale, sd va decideti dacd este
ceva la care va doriti sa renuntati. Organele genitale proprii si cele ale
partenerului, secretiile genitale proprii si cele ale partenerului, pielea,
transpiratia si mirosurile corpului, toate sunt elemente sanatoase si
frumoase - ca sd nu mai zic normale - ale experientei sexuale omenesti. E
la latitudinea voastra dacd va dezgusta sau nu.

Studiile ne aratd cd dezgustul, ca reactie invatata la sex, perturba
functionarea sexuald a femeilor si este asociat in special cu tulburdrile de

durere sexuald.?
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Voi descrie in sectiunea urmatoare, trei strategii, pentru a putea alege
voi insiva ce anume va dezgusta si ce nu; ele sunt aceleasi strategii pe care le
folositi, In ce priveste autocritica. Primul pas este sa Incepeti sd observati,
atunci cand simtiti o retragere involuntard in fata anumitor notiuni legate de
sex, si sa incercati sd acceptati si varianta ca, vederea, mirosurile, sunetele si
umezeala organismului sexual propriu, sunt componente fantastice,
frumoase, ale firii omenesti.

Cum ar fi daca ar fi, de fapt, frumoase si fantastice? Cum ar fi daca
corpul vostru merité apreciat?

(P.S. Chiar merita.)

Sa trecem la considerente de ordin practic. O culturd incarcata de
negativitate fatd de sex ne-a Invatat sd ne criticam si sa judecam corpurile si
sexualitatea, se amesteca in bunastarea noastra sexuald. Cum credm, asadar,
o bula de pozitivitate sexuala pentru noi insine, in care sd putem explora si
sarbatori, si exploata la maximum propriul potential sexual? Cum profitdm
de lucrurile bune, intr-o lume care Incearcd sd ne convingd cd suntem
scarboase? Am gasit dovezi convingatoare, cum ca urmatoarele trei strategii

pot genera cu adevarat o schimbare pozitiva.

Din ce in ce mai bine... cu ajutorul stiintei!
partea 1: autocompasiunea

Uneori, ne agatam de autocritici. Ne spunem: ,,Daca nu m-as mai
critica, as deveni lenesa si m-as culca pe o ureche, apoi nu m-as mai schimba
niciodata!*

Si apoi ne agatam si mai strans de propriile evaludri, la urma urmei,
acestea sunt probleme de moralitate, care ne spun dacid suntem oameni buni,
de treaba, demni sau rai, dezgustatori, de nimic. Ne spunem: ,,Ca sd ma

accept asa cum sunt, inseamna sd accept cad sunt
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0 persoana viciata, rea, bolnava, sa renunt la orice speranta, ca intr-o buna
zi as putea deveni mai buna, ca as putea, intr-o buna zi, sa merit s fiu
iubitd.*

Amintiti-vd cd modul a va critica reprezintd echivalentul inelului
suprem afectiv, de a va considera propriul leu, de a va percepe ca pe o
amenintare de care trebuie sd scdpati (ceea ce este imposibil), pe care
trebuie sd o cuceriti (ceea ce ar presupune o autodistrugere) sau pe care
trebuie sd o evitati prin amortire (ceea ce e cel putin contra- productiv).

De aceea, avem nevoie de autocompasiune.

Autocompasiunea este opusul autocriticii si autojudecarii. in cartea
Self-Compassion: Stop Beating Yourself Up and Leave Insecurity Behind,
cercetatoarea si educatoarea Kristin Neff descrie cele trei elemente

esentiale ale autocompasiunii:

* Bldndetea fata de sine reprezintd capacitatea noastra de a ne purta
cu blandete si cu afectiune fata de noi Insine. in scala autocompasiunii
(SAC), un instrument folosit pentru a evalua autocompasiunea,
blandetea fata de sine este descrisd prin itemi, precum: ,,Atunci cand
trec prin momente foarte grele, ma port cu mine cu grija si tandretea
de care am nevoie.“ Pe de alta parte, autojudecata se evalueaza prin:
,»Sunt intolerant si nerabdator fatd de aspectele personalitdtii mele care

nu imi plac.

* Umanitatea comund reprezintd acea stare cand consideri suferinta
drept un liant, $i nu un element de separare. Ea se evalueaza in cadrul
SAC, prin itemi, ca ,,atunci cand ma simt incomod, incerc sa-mi aduc
aminte cd majoritatea oamenilor trec prin asa ceva.”“ Opusul ei,
izolarea, se evalueaza prin ,,atunci cand dau gres la ceva care conteaza

pentru mine, am tendinta s ma simt singur in esecul meu.*
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* Mindfulness reprezintd a nu judeca ce se intampld In momentul
prezent. Am vorbit despre mindfulness in capitolul

4 si voi vorbi din nou despre ea, in capitolul 9. Mindfulness este o
tehnica importanta. Pe scala SAC, este evaluatd prin itemi, ca ,,atunci
cand se intdmpla ceva dureros, Incerc sa adopt o perspectiva
echilibratad asupra situatiei.” Opusul este supraidentificarea propriilor
esecuri si suferinte, agatarea de durere si incapacitatea de a o lasa in
urma. Ea se evalueaza prin itemi, ca ,,atunci cand sunt deprimata, am

tendinta de a ma fixa obsesiv asupra lucrurilor care nu merg.*

Autojudecata, izolarea si supraidentificarea va transforma in propriul
leu, devenind o amenintare pentru propria persoand -,,Sunt in pericol.”
Sunt senzatii normale, le traim cu totii. Autocompasiunea nu inseamna sa
nu le simtim niciodata, ci sa ne purtam cu blandete fata de noi, atunci cand
le simtim.

imi place sd ma gandesc cd leul autocriticii corpului e o pisicutd
dragalasa care a fost maltratatd si are nevoie de afectiune si tandrete. Asa,
pot sd-mi iert cultura, pentru cd m-a Invdtat asemenea rahaturi. O
cunoscuta prefera sa si-1 reprezinte ca pe un dugsman pe care-1 bate cu
bestialitate. Pentru ea, calea spre iertarea culturii (si a propriei persoane,
pentru ca a crezut in cultura ei) trece prin senzatia de a-si cuceri dusmanul.
Conteaza mai mult ce functioneaza pentru fiecare!

Amandoua inchidem reactia la stres, cu activitate fizica, afectiune, o
reprizd bund de plans, autoingrijire sau orice altd strategie, care se
confruntd direct cu stresul, asa cum am vorbit in capitolul 4. Ne lasam
corpurile sd stie ca am reusit s scapam de leu: ,,Sunt in sigurantd. Sunt
intreagd. Sunt acasa.*

Autocompasiunea nu e, in niciun caz, acelasi lucru cu respectul de

sine. Respectul de sine se refera la evaluarea sinelui, valoarea per
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ceputd ca fiintd omeneasca, iar ea depinde adesea de senzatia de reusita, in
comparatie cu ceilalti. Autocompasiunea este insa neconditionata, nu tine de
nicio evaluare. Putem avea auto-compa- siune, atunci cand ne descurcim
bine si cand ne chinuim, pentru cé viata s-a purtat aspru cu noi sau pentru ca
am (acut o greseala.”

Autocompasiunea nu e totuna nici cu complacerea. Complacerea e un
obicei menit sd amorteasca o durere, in loc s vd permitd sa inchideti ciclul.
Momentele de sexualitate compulsivd ale Oliviei reprezintd un exemplu
extrem, insd pentru majoritatea, complacerea se manifestd sub forma unor
reprize prelungite de seriale sau de méancat galeti cu inghetatd, pentru ca
,Hmerit“, In loc sd ne simfim Senzatia. Complacerea este o formad de
inghetare, de sedare a leului, In loc sa-1 cucerim sau sd scapam de el.

Durerea afectivd e obositoare si trebuie sd luam uneori o pauza de la
durere, sd o amortim un pic. Retineti ce se petrece, atunci cand leul sedat
iese de sub anestezie. Ciclul trebuie sa se inchida, el vrea sa se inchida.
Autocompasiunea Inseamna sa ai rabdare cu tine in timpul acestui proces, sa
ai rabdare cu tine atunci cand ai nevoie sa iei o pauza.

[atd un exercitiu, care sa va ajute s vd mdriti autocompasiunea:**

1. Descrieti o situatie care va face sd va desconsiderati; poate fi orice:
de la un aspect al functionarii sexuale la relatia amoroasa (sau lipsa
acesteia), la locul de munca, corp, sau orice altceva. Includeti gandurile

autocritice cu care va confruntati.

2. Scrieti apoi, in susul paginii, numele unui prieten bun si imaginati-
va ca acea persoand descrie aceastd problema. Imaginati-va ca va cere
ajutorul si scrieti ce i-ati spune. Imaginati-va ca sunteti intr-o stare

buna de spirit, calma,
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empatica si spuneti-i toate lucrurile pe care trebuie sa le auda.

3. Recititi acum ce ati scris. E pentru voi.

Varianta abreviata a acestui exercitiu este: nu va spuneti niciodata

ceva, pe care nu l-ati spune fiicei sau celei mai bune prietene.

Olivia mi-a povestit cum a reusit sa nu mai apese pe acceleratie
cdnd se streseazad. Intr-o seard, in timpul sesiunii de examene, Olivia a
Incercat sd faca sex la culcare.

in mod previzibil, Patrick era prea obosit si a refuzat.

in urma refuzului lui bldnd, Olivia s-a umplut de indoieli, ca un
rau cu apele umflate. Cum ar fi daca libidoul ei ridicat nu ar fi migto,
sexy, distractiv sau de bun augur? Cum ar fi dacad ea nu ar face de fapt
decdt sa incerce cu disperare - penibil - sa obtina atentia, in singurul
mod in care poate? Cum ar fi daca incearca de fapt sa-i controleze pe
ceilalti cu sexualitatea? Cum ar fi daca... inima i batea cu putere si
simfea cd nu poate sa respire.

Pe intuneric, a intins mdana dupa partenerul ei. ,, Patrick?

,Da.“

,Am o criza. “

I

., E sesiunea de examene. Se mai intampla. Respira adanc.
. Nu, am o criza legata de sex. *

,,lubito, sunt foarte obosit...

., Nu, stiu, nu ziceam asta!“: A explicat apoi, fara oprire, despre
torentul de autoindoialda, adaugand si faptul ca si-a adus aminte cd
teoria ei despre testosteron si organele ei genitale era gresita. ,,Cum

ar fi dacd toate lucrurile pe care mi
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le-am spus despre sexualitatea mea ar fi doar o inventie menita sd

ascundd adevarul, faptul ca sunt o brutd, care se foloseste de

sexualitate pentru a te manipula? Daca sunt scapata de sub control i

sunt un pericol, gen, pentru mine si pentru ceilalti ? “

Patrick a aprins lumina §i s-a uitat la ea. ,,Dau, chiar nu stiam cdt de
profund ai fost spalata pe creier. E ca si cum partea anxioasd din creierul
tau crede toate povestile astea, cd femeile care vor sa faca sex sunt rele, iar
cdnd te stresezi, toate mizeriile astea ies la suprafatd cu stresul, desi
varianta calma a creierului tau stie cat de minunata esti. Respira in con-
tinuare, draga, ifi tii respiratia!

Si asta a fost tot.

Cdnd era fericita si relaxatd, avea anumite pareri despre ea: avea
incredere si compasiune fata de sine. Cand era coplesitd, avea cu totul alte
pareri despre sine: se critica i chiar se abuza.

Parerile negative pe care le avea atunci cdnd era stre- satd, nu faceau
decat sa adauge incd un nivel de stres, sa escaladeze situatia, facand-o sa se
simta §i mai criticd, acti- vandu-i apoi strategiile de supravietuire cel mai
putin adaptate. Era ca §i cum ai incerca sa stingi un foc turndnd benzind.

Solutia?

Nu mai puneti gaz pe foc. Observati cind se intdmpla asta si faceti
altceva. Lasati focul sa se stinga singur.

Ea isi daduse deja seama, ca sportul o ajuta sa inchida ciclul,
mergdnd la relanti catre finalul ciclului biologic de stres, fara sa apese pe
frane sau pe acceleratie. in capitolul urmdtor, ea va invata cum sa faca

acelasi lucru si cu sexul.
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Din ce in ce mai bine... cu ajutorul stiintei!
partea a 2-a: disonanta cognitiva

V-am recomandat 1n capitolul 1 sa va uitati bine la organele genitale si
sd observati ce va place. Ei, bine, acum va recomand sa va dati jos toate
hainele - cele pe care le puteti da jos - si sa va uitati la intregul corp, in
oglinda. Faceti o listd cu tot ce vedeti... si va place.”

Desigur ca primul lucru care se va petrece, e cd, creierul vostru se va
umple cu toate criticile si dezgustul pe care le-ati acumulat de-a lungul
anilor. Aduceti-va aminte ca in ziua In care v-ati nascut, corpul era un motiv
de sarbatoare, de iubire neconditionatd, si e la fel de adevarat si acum, pe cat
era atunci. Renuntati la aceste ganduri autocritice, renuntati la judecati si
observati doar lucrurile care va plac.

Faceti asta in mod repetat, in fiecare zi, daca puteti. La inceput, va va
fi greu, vor aparea multe emotii complicate, contrastante. Se va face zgomot
in capul vostru. Chiar si acum, in timp ce va ganditi, ati putea auzi in cap
»Dar Emily” in timp ce va ganditi. E OK. Dupa cum voi explica in capitolul
9, procesul de renuntare la aceste vechi idei despre corpul vostru implica o
etapa inevitabila, de tristete. Va va durea, asa cum va dor mainile cand veniti
de afara, de la rece, dar pe masurd ce va iIncalziti incepeti sd va simtiti
grozav. Christopher Germer a denumit aceastd senzatie ,alimentare®,
referindu-se la explozia care se produce, atunci cand suflati aer proaspat

intr-un foc lipsit de oxigen.”

Trebuie sd permiteti durerii sa treacd prin
proces, sa-si incheie ciclul.

Faceti un exercitiu din a ignora gandurile autocritice si judecatile,
concentrati-va asupra gandurilor autoapreciative. Treptat, va deveni mai
usor sa va sarbatoriti corpul asa cum merita, sa-l tratati cu respectul si
afectiunea pe care le merita, sa tratati sexul cu incredere si cu bucurie. Si

asta e ideea!
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Din ce in ce mai bine... cu ajutorul stiintei!
partea a 3-a: alimentatia mediatizata

Expunerea la mesaje media care intaresc autocritica corporala sporesc
nemultumirea fatd de corp, dispozitia proasta, respectul de sine scdzut si
chiar tulburdrile de alimentatie.”’” Un studiu multianual al mesajelor media
din Occident - in special din televiziune - ilustreazd impactul asupra
tinerelor din Fiji.”® intr-o culturd care prezenta o ,preferintd evidentd
pentru forme robuste*,” dupi trei ani de expunere la seriale americane din
anii ‘90 (cum ar fi Melrose Place sau Beverly Hills 90210)> rata
tulburarilor alimentare la adolescente a crescut de la 13 la 20%, iar 74%
din fete spuneau cd ,,se simt prea mari sau prea grase“, in contrast cu
cultura de dinainte de aparitia televiziunii. $i nu a fost un eveniment
izolat: dupd zece ani, rata tulburarilor alimentare se situa in jur de 25-
30%.%

Daca ar exista o mancare care sa va imbolnaveasca in mod constant,
ati Inceta s o mai mancati. Asa cd daca existd mesaje care vr fac sa va
criticati mai mult nu le mai urmariti.

in timp ce va uitati la un film, la televizor, urmariti pornografie sau
cititi reviste, intrebati-va: ,,Dupa ce termin sd ma uit, ma voi simti mai
bine n privinta corpului meu asa cum este acum sau mai rau?* Daca
raspunsul este ,,mai bine!* atunci continuati! Mariti expunerea la mesajele
care va ajuta sa va bucurati de corpul vostru!

Daca raspunsul este ,,mai rau®, opriti-va. Nu trebuie sa va suparati si
sa scrieti o scrisoare la redactie (desi daca asta doriti, dati-i drumul!), fiti
doar atenti la felul in care va fac sd va simtiti revistele, emisiunile tv si
videoclipurile, nu mai cumparati nimic care sa va faca sa va simtiti rau. Nu
trebuie sd aveti antrenament In critica media si felul in care sunteti
manipulate cu modificarea digitala a imaginilor, pentru a sti daca ceva va
face sa va simtiti mai bine sau mai rau.

Dacd va face sd va simtiti mai rau, dovezile sugereaza ca asta va

afecteaza bunastarea sexuala- chiar daca ati fost invatate sa credeti ca
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dacd va simtiti mai rau In ceea ce priveste propriul corp sunteti ,,motivate*
sa va ,,imbunatatiti corpul. Asta e o capcana psihologica, in care nu trebuie
sa mai picati niciodatd. Nu mai udati buruienile.

Limitand expunerea la mesajele care va fac sd va simtiti mai rau, nu
doar ca va veti Iimbunatati viata sexuala, ci veti vota si cu ochii, cu urechile
si cu banii. Va veti alatura unui public care va fi atent doar la lucrurile care
le fac pe femei sd se simtd bine 1n propria piele. Nu ar fi uimitor sa trdim
intr-o lume in care artistii si media ar concura, pentru a putea s faca un
mare numar de femei sd se simtd bine, in propria piele, chiar acum’. in
numele femeilor de pretutindeni, vd multumesc pentru orice contributie la

acest deziderat!

Fiti ca voi

Am inceput capitolul cu trei mesaje culturale, la care ani fost cu totii
expusi intr-un fel sau altul, pe parcursul vietii: mesajul moral, mesajul
medical si mesajul media. Toate cele trei mesaje sunt amestecate in psihicul
nostru individual; nimeni nu triieste doar cu un singur mesaj, nimeni nu
crede in intregime in vreunul dintre aceste mesaje. Ele se suprapun in
cultura noastrd, fiecare dintre ele absor- bindu-le partial pe celelalte.
Contradictiile inerente celor trei constituie o sursa de confuzie pentru femei,
in ce priveste sexul.’! Religia vd spune un lucru, media, un altul si doctorul
pare, si el, sa aiba o cu totul alta atitudine.

Pe cine ar trebui sa credeti? in ce mesaje puteti avea incredere, pentru
a va spori propria bundstare sexuala?

Raspunsul este: voi Insiva.

Ascultati-va vocea interioara, cea care aude toate aceste mesaje si,
undeva in interior, va suna alarma, atunci cand detecteaza rahaturi. Suntem
cu totii diferiti, asa ca adevarul sau aberatiile vor diferi de la un om la altul.
Singurul raspuns posibil este: alegeti ce vi se pare potrivit si ignorati ce nu

vi se pare potrivit.
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Alegerea informatiilor convenabile e de condamnat in stiinta sau
morald. Sistemele stiintifice si morale, desi difera intre ele In aproape toate
modurile posibile, au in comun calitatea de a dezvolta structuri coerente de
semnificatie, prin care o idee depinde de celelalte, asa cum zalele unei
armuri conferd coerentd intregii costumatii. Atunci cand lucrati intr-un
context stiintific sau moral, o idee trebuie sa-si ocupe locul pentru care a
fost menita.

Multi incercdm 1nsd sa ne trdim viata cat mai bine cu putinta. Atunci
cand vine vorba de investigarea si intelegerea sexualitatii proprii, avem
dreptul sd alegem, dupd cum ne convine. Punctele de vedere morale ar
putea fi sincere, mesajele din media ar putea fi stimulante, doctorii par
experti, dar nu trebuie sa credeti in niciun sistem, pentru a putea sa va creati
o0 poveste coerentd a propriului sine sexual. Nu trebuie sa credeti ca sunteti
bolnave, pentru a va dori sa luati o pastila si sa va doriti sa faceti sex, din
senin. Si nu trebuie sa credeti cd, cheia pentru a face un sex grozav, este
lubrifiantul aromat, un vibrator gigantic si capacitatea de a face felatii pana
in gat Pentru a dori sa explorati, s incercati noi jucarii, noi trucuri si no
parteneri.

Si, desi mi-as dori sd puteti gasi semnificatia in fiecare pagind, in
fiecare paragraf al cartii, puteti alege si de aici, ceea ce va convine. Suntem
cu totii diferiti, asa cd pentru voi, cu sigurantd, nu va fi la fel de relevant,
ceea ce ¢ pentru mine sau pentru sutele de femei pe care le-am instruit.
Alegeti ce vi se pare relevant. Ignorati ce nu e relevant; poate cd e pentru
altcineva care are nevoie de acea informatie.

Tratati mesajele culturale despre sex si despre corpul vostru ca pe un
bufet suedez. Luati doar ce va atrage, ignorati restul. Vom avea fiecare o
alta selectie de mancare in farfurii, dar asa functioneaza.

E gresit doar cand incercati sd aplicati combinatia pe care ati ales-o
pentru voi, sexualitdtii altcuiva.

,Nu ar trebui s manance sfecla; sfecla e scarboasa.*
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Pentru voi, poate e scarboasd, dar altora le place sfecla. Unii oameni
mananca sfecla. Nu puteti sti niciodatd, poate ca intr-o buna zi o sa incercati
si voi sfecld si o sd vi se pard bund. Sau nu, si asta e in reguld. Fiti voi
ingiva!

»N-ar trebui sa-si pund atita paine si mancare prajitd; o sa faca
infarct!*

Poate ca da, poate ca nu, oricum, e inima ei si alegerea ei. Fiti voi
insiva. Absorbiti ce vi se pare bun si renuntati la ce vi se pare gresit. Lasati-i
si pe ceilalti sa fie ei Insisi, sd absoarba ce e potrivit pentru ei si sa renunte la

ce e gresit.

Povestea lui Laurie si a luijohnny despre ,, Esti frumoasa’' sund
ca o poveste despre imagine corporala sau dezgust, dar e de fapt
despre iubire. Laurie nu era rusinatd de schimbarile din corpul ei.
Absorbise convingerile culturale legate de aceste schimbari, la nivel
individual. Si fiindca credea ca corpul ei dovedeste ca e un om
inferior, s-a ascuns in spatele unui zid afectiv, pentru ca nimeni sa nu
vada partile de care-i era rusine. Acest zid stdtea intre ea si iubirea
dupa care tanjea.

Ne construim ziduri din multe motive. Pentru a proteja partile
noastre vulnerabile, pentru a ascunde lucrurile pe care nu vrem ca
altii sa le vada, pentru a exclude oamenii, pentru a ne simti ca acasa.

Un zid e un zid, e o bariera care nu distinge intre stimuli. Dacd
vreti sa va ascundeti in spatele unui zid pentru a va proteja de frica de
respingere, atunci veti bloca si bucuria. Daca nu-i lasati pe altii sa
vada partile pe care vreti sa le ascundeti, atunci nu vor vedea nici
partile pe care vreti sa le cunoasca.

Cand Laurie a dat jos zidul, iubirea a coplesit-o.

Nicio fatad nu se naste urandu-si corpul sau simtindu-se rusinata de

propria sexualitate. Lucrurile astea se invata. Nicio fata nu se naste
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ingrijorata ca va fi judecata de prieteni, dacd acestia afla ce preferinte
sexuale are. Si asta se invatd. Trebuie sa invatati si ca e bine sa fiti iubite, sa
fiti voi insiva, sa faceti sex cu altii sau chiar sa fiti singure.

Unele femei invatd aceste lucruri din familia din care provin. Chiar
daca ati invatat lucruri distructive, puteti invata acum lucruri diferite.
Indiferent ce plante v-au fost puse in gradina, indiferent cum ati avut grija
de ele, voi sunteti gradinarii. Nu ati ales terenul - SIS, SES si corpul vostru
- si nu ati putut sa alegeti familia sau cultura din care proveniti, dar restul
va apartine. Voi decideti ce plante riman si ce plante trebuie sa dispara, ce
plante primesc atentie si iubire si ce plante sunt ignorate sau plivite. E

alegerea voastra!

in cea de-a doua parte a cartii, am descris felul in care contextul -
imprejurarile exterioare si starea interioara - va influenteaza bundstarea
sexuald. Am discutat despre stres, iubire, imagine corporala si dezgust
sexual, am descris cateva strategii bazate pe dovezi, pentru a gestiona
aceste aspecte, de o maniera care s vd mareasca potentialul sexual.

in urmétoarea parte a cdrtii, ne vom concentra pe demistificarea unor
mituri stravechi si nocive, despre cum functioneaza sexul. Aceste mituri fac

parte din contextul in care functioneaza bunastarea sexuald a femeilor. Prin

-

combaterea lor, urmaresc sa va redau puterea asupra contextului, s

—

capacitatea de a va accepta sexualitatea asa cum este ea, perfectd s
intreagd, chiar acum. Si chiar dacé nu credeti incd, asa stau lucrurile.
pl; nc
* Am crescut cu totii In prezenta unor mesaje contradictorii despre sex
si, ca urmare, multi avem reactii ambivalente fatd de sex. E normal. Cu
cat sunteti mai congtienti de aceste mesaje contradictorii, cu atat puteti

mai usor sa alegeti, daca sa le credeti sau nu.
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 Uneori, oamenii se feresc sa renunte la autocritica - ,,Sunt de
rahat!“ - pentru ca au senzatia ca astfel ar renunta la speranta de a
deveni un om mai bun, dar lucrurile functioneaza complet pe dos.
in momentul in care nu va mai acuzati, incepeti sd va vindecati,
apoi Incepe o crestere nemaivazuta.

* Pe bune: sanatatea voastra nu are legatura cu greutatea. Puteti fi
sandtoase - i frumoase - indiferent de greutate. Daca va bucurati
de corpul pe care il aveti acum si va purtati cu blandete si
compasiune cu voi, viata voastra sexuald se va Iimbunatati.

* Dezgustul sexual activeaza franele. Orice dezgust sexual este
invatat, nu inndscut, va puteti dezvata de el. Incercati sa observati
reactiile de ,scarba“ si intrebati-va dacd aceste reactii va
imbunatatesc, sau va inrdutitesc viata. incercati sa scapati de
reactiile de scarba care va afecteazd placerea sexuala (vedeti

capitolul 9, unde se regédsesc metode de a scapa de ele).



Partea a 3-a

Sexul in actiune






Excitatia:

LUBRIFIEREA NUE CAUZA

Cdnd esti sexolog, mai primesti si telefoane, precum cel de mai jos.

,,Hei, sunt Camilla. Pot sa-ti pun o intrebare legata de sex?"

., Sigur.”

., Nu te dezgust?"

,,Sigur ca nu."

,,OK, deci ma prosteam cu Henry, si am zis «Sunt gata, te vreau»", si
a zis «Nu, nu esti udd, nu ai chef cu adevaraty. Si i-am zis «Nu, chiar sunt
gataly». Si nu m-a crezut, pentru cda nu eram udda. Ce sd fac... merg la un
doctor? E o problema hormonala? Ce nu e in regula?"”

., Daca te doare, ar trebui sa mergi la doctor, altminteri, probabil ca n-
ai nimic. Uneori, corpul nu reactioneaza la stimularea genitald, intr-un
mod care sd se potriveascd cu experienta mentald. Spune-i sa fie atent la
ce-i spui, nu la secretiile tale, dar cumpara-ti si niste lubrifiant."

., Asta e tot? Reactia genitald nu se potriveste cu experienta, deci du-te

si ia lubrifiant?"
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,,Da. Se cheama neconcordanta.

,,Dar nu asta...e vreo descoperire stiintifica noud, cumva? *

 E destul de noud. Studiile cele mai vechi pe care le-am citit,
care mdsoard neconcordanta stimularii sexuale, au vreo 30 de ani,
desi... "
,, Treizeci de ani? De ce nu mi-a spus nimeni nimic pana acum? *
Acest capitol ofera raspunsul la aceastda intrebare, dar si la

multe altele.

Ideea ca reactia genitala nu se potriveste neaparat cu felul in care o

persoand trdieste starea de stimulare e contrard ,povestii-standard” despre

sex. in mai toate filmele pornografice, in romanele erotice si chiar in

manualele de educatie sexuald, reactia genitald si stimularea sexuald sunt

unul si acelasi lucru.

Am crezut si eu mult timp cad povestea standard e adevarata. Sigur ca

asta am crezut, am crezut ce mi s-a spus. Cu totii am (acut asta. Asa ca nu

am stiut ce sa cred, atunci cand, in facultate, in anii *90, o prietena mi-a

povestit de primele ei experiente cu dominarea, intr-o relatie sexuala.

»L-am ldsat sd-mi lege incheieturile deasupra capului, in timp ce
stateam in picioare, calare pe o bara care imi apasa vulva, stii, ca pe o
matura. Dupa care a plecat! A plecat, si a fost complet plictisitor, iar
cand s-a Intors, i-am zis: «Stii, nu e genul meu.» S-a uitat la bara, apoi
s-a uitat la mine si a zis «Atunci de ce esti uda?» Si eram atat de

confuza, pentru ca nu-mi placea deloc, dar corpul meu reactiona.”

Ca orice cititoare de cérti erotice, eram convinsad cd umeda este egal

stimulata. Ca vrea. Ca e ,,gata” de sex. Ce putea sa insemne faptul
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ca organele prietenei mele reactionau, desi ea nu se simtea excitata
sau cu dorinta sexuala?

Ce se petrecea?

E vorba de neconcordanta.

in acest capitol, voi vorbi despre studiile despre neconcordanta,
raspunzand Iintrebarilor de genul: Cui i se intdmpld neconcordanta?
(Tuturor, de fapt.) Cum stiti ca partenerul vostru se excitd, daca nu va
puteti lua dupa organele genitale? (Fiti mai atente!) Si cum va puteti ajuta
partenerul sa va inteleaga mai bine neconcordanta? Voi vorbi si despre trei
mituri false, dar inselatoare, despre neconcordanta. Aceste mituri nu sunt
doar false, ci si periculos de false.

Vreau ca toti cei care citesc acest capitol sa spund intregii lumi despre
neconcordanta: cd e normala, ca toata lumea trece prin asa ceva, ca trebuie

sa fiti atente la cuvintele partenerului, si nu la organele lui genitale.

Masurarea si definirea neconcordantei > *

Intrati din nou in rolul sexologului si imaginati-va ca faceti urmatorul
experiment:'

Un tip intrd in laborator. 1l conduceti catre o camera linistita, il asezati
intr-un scaun confortabil si-1 lasati singur in fata unui televizor. El 1si pune
un ,.inel de presiune* (e chiar ceea ce pare a fi) pe penis, 1si pune o tava in
poald si pune mana pe un cadran, pe care-1 poate ajusta in sus sau in jos,
pentru a indica nivelul de excitare (,,sunt un pic excitat®, ,sunt foarte
excitat“ etc.) Dupa aceea, Incepe sd urmadreasca diferite materiale
pornografice. Unele sunt romantice, altele violente, in unele apar doi
barbati, In altele, doua femei, iar in altele, un barbat si o femeie. El
foloseste cadranul pentru a indica nivelul de excitare, iar aparatul montat
pe penis ii masoard amploarea erectiei. Dupa aceea, analizati datele, pentru
a vedea in ce masura nivelul perceput al excitatiei - ,,excitatia subiectiva‘-

se potriveste cu erectia (,,reactia genitala“).
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Rezultatul: reactia genitala si excitatia subiectivd se suprapun in
aproximativ 50% din cazuri. Nu e o corelatie perfectd, Insd, in stiintd, un
astfel de raport este considerat puternic, cu relevanta statistica.

in mare masura, atdt penisul, cat si subiectul cercetdrii vor reactiona
cel mai mult la pornografia care se potriveste cu orientarea sa sexuald: un
barbat homosexual va reactiona genital la secventele cu doi barbati si va
raporta nivelul cel mai mare de excitatie, in urma acestora; organele genitale
ale unui barbat heterosexual vor reactiona cel mai mult la pornografia cu un
barbat si o femeie sau intre doud femei, iar acesta va raporta nivelul cel mai
ridicat de excitatie in urma vizionarii etc.

Sa repetdm apoi experimentul cu o femeie. Sd o punem in aceeasi
camerd linistitd, intr-un scaun confortabil, sd o lasdm sa-si introducd un
instrument, care masoara fluxul sangvin la nivelul organelor genitale, apoi
sd-i dam tava, cadranul si diferitele secvente pornografice.

Rezultatul: existd o suprapunere de aproximativ 10% intre reactia
genitala si perceptia excitatiei.

10%.

Se pare ca nu existd un raport de corelatie intre nivelul perceput al
excitatiei si reactia organelor genitale; nivelul este insignifiant, din punct de
vedere statistic. Reactia ei genitald e aproximativ aceeasi, indiferent de
continutul materialelor pornografice, iar reactia genitald ar putea sa se
potriveasca cu orientarea ei sexuald... sau ar putea si nu se potriveasca.’

Fenomenul poarta numele de ,,neconcordanta excitatiei* si este cat se
poate de real.’

Studiile s-au bucurat de numeroase ecouri in media. De pilda, studiul
de neconcordantd efectuat de Meredith Chivers a fost descris In New York
Times, dar si in multe carti populare aparute recent.* Studiul lui Chivers se

bazeaza, printre altele, pe studiul lui Ellen Laan,
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care a apirut de asemenea in New York Times cu un deceniu in urma.’
Chivers a reprodus concluzia lui Laan, conform careia neconcordanta
excitatiei la femei este mai mare decat la barbati, adaugdnd materialelor
pornografice, fard conotatie sexuald si inregistrari cu primate care fac sex,
bonobo, mai exact. Se pare ca organele genitale ale femeilor reactioneaza si
la imaginile cu bonobo care fac sex, desi nu in aceeasi masurd ca la
materialele pornografice.

Relatérile clin media nu au transmis insa faptul ca reactia organelor
genitale feminine e foarte sensibild, In comparatie cu alte reactii fiziologice
automate. Spre exemplu, reflexul tendonului lui Abhile, pulsul si
conductanta pielii (transpiratia) cresc concomitent, dupd ce urmariti o scend
de groaza din filmul Cujo, dar si dupa ce urmariti un film porno. Organele
voastre genitale nu sunt interesate de Cujo.’ De fapt, organele genitale
feminine nu reactioneaza nici la aceste clipuri: valuri pe o plaja, o scend din
filmul Stepmom, o telegrama lacrimogend din filmul 4 League of Their
Own sau o perspectiva la persoana intai dintr-un monlagne-russe. Reactia
genitala este specifica stimulilor relevanti, din punct de vedere sexual,
indiferent daca acesti stimuli sunt sau nu atragatori din punct de vedere

sexual.
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Concordanta excitatiei la barbati

reactia excitatia

genitald subiectiva

Concordanta excitatiei la femei

reactia excitatia

genitala subliectiva

Existd o suprapunere de aproximativ 50% intre stimulii la care
reactioneazd organele genitale masculine, considerati a fi ,relevanti din
punct de vedere sexual®, si cei la care reactioneaza creierul barbatului, ca
fiind ,,atragatori din punct de vedere sexual.”“ Si existd o suprapunere de
aproximativ 10% intre stimulii la care reactioneazd organele genitale
feminine, ca fiind ,relevanti din punct de vedere sexual®, si cei la care

reactioneaza creierul femeii, ca fiind ,,atragatori
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din punct de vedere sexual. Reactia organelor masculine e destul de
concretd, si la fel sunt si creierii lor. Organele genitale feminine
reactioneaza general, In timp ce creierii lor sunt mai sensibili la context. De
remarcat ca un stimul poate fi ,,relevant®, fara sa fie atragator.

Organele genitale va spun ,,E relevant din punct de vedere sexual.*

Persoana va spune ,Ma excita“ sau ,,imi place, sau ,,Mai vreau, te
rog.*

Pentru femei, existd o suprapunere de aproximativ 10% intre ,,relevant
din punct de vedere sexual“ si ,atragator din punct de vedere sexual.“
Pentru barbati, suprapunerea e de aproximativ 50%.

Ceea ce ne aratd neconcordanta este diferenta dintre asteptare si
bucurie, din capitolul 3. Reactia genitald reprezintd un raspuns automat,
invatat, la un stimul relevant sexual. Céinii lui Pavlov salivau cand suna un
clopotel, nu pentru cd ar fi vrut sa manance clopotelul, ci pentru ca sistemul
lor de asteptari a creat o conexiune intre clopotel si méancare. In mod
asemanator, inelul suprem afectiv a invatat ce e relevat din punct de vedere
sexual (mai tineti minte copiii Frankie si Frannie, din capitolul 2, si
sobolanii in hamuri?), iar sistemul de asteptare activeazd reactiile
psihologice la stimulii pe care i-a invitat ca fiind relevanti din punct de
vedere sexual.

Un stimul poate fi relevant din punct de vedere sexual si, cu toate
acestea, sa fie neatrdgdtor din punct de vedere sexual, asa cum a trait
prietena mea de la inceputul capitolului. Amintiti-va si de cititoarea de pe
blog din capitolul 2, care mi-a scris intr-un email despre senzatia de
activare ,,simultand a franei si acceleratiei®, pe care a avut-o cand citea
Cinzeci de umbre ale lui Grey. Organele ei genitale au reactionat, dar ea nu
s-a simtit ,excitatd”; in carte sunt scene explicite de sex, deci este
relevanta din punct de vedere sexual, dar cartea i-a activat si frAnele, pentru
ca ei nu-i placeau personajele sau povestea, de asta, cartea era

neatrdgdtoare din punct de vedere sexual.
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Ce se petrece atunci cand un barbat ia medicamente pentru
tratarea disfunctiei erectile?

Fluxul sangvin catre organele genitale creste in timpul
stimularii sexuale.

Ce se intampla cind o femeie ia medicamente pentru
disfunctie erectila?

Acelasi lucru.

Si ce se petrece cdnd cresteti fluxul sangvin cdtre organele
genitale ale unei femei?

Nu prea multe. Din cauza neconcordantei.

Olivia si Patrick au incercat. Au luat impreuna o pastila,
pentru a incerca sa alterneze dinamica de urmarire- dar si, din
cauza cd, de ce nu? (NB: ,,De ce nu?* include si lipsa unui
beneficiu medical si un risc medical necunoscut. Administrarea
neautorizatda a unor medicamente vandute cu prescriptie medicald,
in absenta supravegherii unui medic, produce intotdeauna un risc.
Sa fim seriogi insd. Oamenii fac asta).

Buzele Oliviei - ma refer la gura - s-au inrogit, asa ca parea
cd poartd ruj. in afara de asta, nu a remarcat niciun efect special.
Olivia a trdit si ea odata o experientd comund cu majoritatea
femeilor.

Pe de alta parte, Patrick s-a simtit de parca ar fi luat un
afrodiziac. Olivia pdrea irezistibila, iar pielea lui se simtea de
parca terminatiile nervoase functionau la maximum, astfel incdt
orice senzatie era marita, amplificata. Au iesit sa cumpere
inghetata dupa ce au luat medicamentul, ca sa-si faca de lucru,
asteptand ca el sa-si faca efectul, dar au trebuit sa se intoarcd
imediat, pentru ca Patrick nu mai putea astepta sa o dezbrace pe
Olivia.

Medicamentele pentru disfunctie erectilda nu au aceste

efecte; ele nu fac decdt sa creasca fluxul sangvin cdtre organele
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genitale. Aceasta este puterea placebo, pe care am descris-o in
capitolul 2. Acelasi lucru se petrecea uneori, cand Patrick bea mai
mult, iar Olivia trebuia sa conduca.

Aceasta experientda rard, de a fi in pielea partenerului cu un
interes sexual mai mic, a fost revelatoare pentru Olivia. Ca femeie care
s-a simtit intotdeauna remorcata de libidoul ei, tragandu-si partenerul
dupa ea, a sta pe loc si a se lasa, la randul ei tractatd, a fost o
experienta care a motivat-o. Si-a ingdduit sa primeascad atentia eroticd
a lui Patrick. A ingaduit excitatiei sa creasca in propriul ritm.

Si-a ingaduit sa lase lucrurile sa se intample, in loc sa aiba

senzatia cd ele o tardsc inainte.

Aceleasi componente, organizate Tn
moduri diferite:,aici e un restaurant"

Neconcordanta priveste relatia dintre sistemul periferic - organele
genitale - si sistemul central, creierul: doud sisteme separate, dar
interconectate. Relatia dintre aceste sisteme este diferita la femei, fatd de
barbati.

Imaginati-va ca creierul si organele genitale sunt niste prieteni, care
merg impreund in vacantd, plimbandu-se pe stradd, incercand sa se
hotarasca unde sa ia cina.

Daca sunt femei, discutia se desfasoara astfel: organele genitale
observé orice restaurant pe langa care trec, fie cd e mancare thailan- deza
sau gratar, fast-food sau bucatarie de lux (ignorand toate muzeele si
magazinele), ele spun ,,Aici e un restaurant. Am putea manca aici.“ Ea nu
are o parere durd, ci doar se pricepe la gésit restaurante, intre timp, creierul
evalueaza toti factorii contextuali pe care i-am descris in capitolele 4 si 5,
pentru a decide daca vrea sa incerce un anumit local. ,,Aici nu miroase prea
bine“ sau ,,Aici nu e suficient de curat”, sau ,,N-am chef de pizza.“

Organele genitale ar putea chiar ob-
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serva un magazin de animale, si sd spuna: ,,Aici cred cd e un magazin
de animale...“, la care creierul da ochii peste cap si merge mai departe.

Trec de un muzeu, iar creierul spune: ,,Am auzit ca aici, in muzeu, au
o cafenea grozava“, iar organele genitale raspund ,,Aici nu e un restaurant.*
Creierul are, insa, mai multe informatii decat organele genitale. Asa ca sa
presupunem ca cele doud prietene intrd in muzeu, iar organele genitale
observa cafeneaua de langa magazinul de suveniruri. Ea va spune apoi: ,,0,
am inteles, aici e un restaurant. Am putea manca aici, iar creierul spune
,»Da, aratd grozav*. Atat relevant, cat si atragator!

Acum, daca prietenii sunt barbati, lucrurile vor decurge asa: organele
genitale observa doar anumite restaurante - cantine, de exemplu - si nu
observa alte restaurante, care nu sunt cantine. Odatd ce gasesc o cantind,
creierul spune ,,O cantind! Ador cantinele!”, iar organele genitale sunt de
acord ,,Aici e un restaurant, am putea méanca aici®, in afara de cazul in care
ar exista un motiv serios pentru a nu face asta, cum ar fi niste betivi care se
incaierd 1n exterior.

Ar trebui sa puteti sd fredonati asta in somn, deja: suntem cu totii
alcatuiti din aceleasi componente, organizate insd in moduri diferite. Relatia
dintre creier si organele genitale urmeaza acelasi principiu. Aparatul genital
masculin are pareri puternice, concrete, despre stimulii relevanti din punct de
vedere sexual, in timp ce aparatul genital feminin se pricepe sa recunoasca o
gama larga de lucruri, care sunt relevante, in general, din punct de vedere
sexual. Dacé cele doud femei ar da peste restaurantul in fata caruia are loc
incdierarea, organele genitale ar spune ,,Aici e un restaurant®, chiar in timp
ce sistemul central le Indeparteaza, urland: ,,Sa plecam de aici! Sa sunam la
politie!*

Cu alte cuvinte, organele genitale feminine invata sd asocieze anumiti
stimuli, cu anumite reactii psihologice, care nu au nimic in comun cu

placerea sau chiar cu interesul. Presiunea pe vulva prietenei
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mele din facultate - bara dintre picioare, in timp ce era legata - a pro-
vocat o reactie genitala automata, fard sa declanseze excitatia. ,,Aici e un

restaurant™ au zis organele ei genitale, dar creierul ei nu era interesat.

Neconcordanta altor emotii

Neconcordanta nu se limiteaza doar la sex. Ea se manifesta si in cazul
altor experiente emotionale si reprezintd o enigma pentru toti cercetatorii
emotiilor.®

Sa presupunem, de pilda, ca va ardt o imagine, cu un scenariu
emotional intens - poate fata unui cdine care ranjeste amenintator sau cu un
copil singur, ranit - si va provoc o emotie, o reactie psihologica. Dupa
aceea, va cer sd spuneti ceva despre acel scenariu sau sd-mi spuneti cum va
fac imaginile sa va simtiti. Care dintre acestea va reduce reactia
fiziologica?

Cand cercetatorii au efectuat acest experiment, oamenii au spu ¢ a
afirma ceva despre o situatie afectiva ii ajuta sa reduca emoti; mai mult
decét a explica ce senzatie triiesc, iar tensiunea din voce, lor reflecta
aceastd concluzie.” Conductanta pielii (un indicator precis al reactiei de
stres) a scazut insd, cand au numit sentimentul, nu cand au facut afirmatia.
Cu alte cuvinte, reactia fiziologica de stres a fost neconcordanta cu emotia
pe care au simtit-o. Normal.

Ross Buck, profesor de stiintele comunicarii, Ia Universitatea din
Connecticut, are o metoda utila de a reprezenta emotiile, care ne va ajuta sa
intelegem neconcordanta.'® El descrie trei niveluri ale emotiei:

Emotia I reprezinta reactia fiziologica involuntara- pulsul si tensiunea,
dilatarea pupilelor, digestia, transpiratia, functionarea imuno- logica.
Reactia genitald se incadreaza in aceastd categorie, iar prietena mea din
facultate, care s-a udat cand se plictisea si era legatd, asteptind ca
partenerul ei sa revina, a trait aceasta reactie, dar atat.

Emotia Il reprezinta reactia expresiva, involuntard, la o senzatie.
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Ea reprezintd limbajul corpului - sau, mai exact, un ,,paralimbaj“- lu-
cruri precum inflexiunile vocii, pozitia corpului si expresiile faciale; adica
toate indiciile pe care le folosim, pentru a deduce starea interioara a celuilalt.
O iesire la cind va fi plind de Emotii II, cand veti atinge mana persoanei cu
care iesiti, o veti privi In ochi si 1i veti zambi. Ele sunt adesea influentate de
culturd, dar au un mare grad de universalitate, pot fi controlate, voit, intr-o
oarecare masurd, dar nu atat de mult pe cat ati crede. Ati ales expresia pe
care o afisati in aceasta clipa?

Emotia 1] reprezinta experienta subiectiva a unei senzatii. Daca cineva
va intreabd cum va simtiti si va puneti intrebarea pentru a gasi raspunsul,
veti da de Emotia III. Ea este excitatia subiectiva - senzatia constienta: ,,Te
doresc atat de mult ca nu pot sta locului“- care ar putea sau nu sa fie insotita
de o reactie genitala (Emotia I) sau de un contact vizual (Emotia II).

Ar putea fi adevarat, cd exista si diferente stabile de gen ale
neconcordantei, intre reactia fiziologica si experienta subiectiva, pentru
emotii in afara excitatiei sexuale. Din diferite motive - culturale, biologice
sau ambele (probabil, ambele) - femeile au o suprapunere mai mare intre
expresiile faciale (Emotia II) si experienta lor subiectivd (Emotia III), in
timp ce barbatii au o suprapunere mai mare intre conductanta pielii (Emotia
1) si experienta subiectiva (Emotia IIT)."? Studiile par si indice cd experienta
afectivd a unei femei se coreleazd mai mult cu expresia faciala si cu
inflexiunile vocii, 1n timp ce experienta afectiva a barbatului e mai degraba
corelata cu pulsul si cu fluxul sangvin.

Indiferent daca exista sau nu o diferenta de gen, se poate spune ca ceea
ce simtiti afectiv nu se coreleaza neaparat cu ceea ce fac creierul si corpul
vostru. Nu inseamnd cd mintiti sau ca sunteti nebune, nici cd va negati
propriile sentimente. Asta inseamna, cd sunteti un om, ale carui reactii
afective si motivationale sunt mai complexe decdt ale oricarei alte specii.
Neconcordanta se manifesta in cadrul multor tipuri de experiente afective: si

barbatii, si femeile traiesc
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neconcordanta acestor emotii in mod diferit. Nu e un fenomen strict

sexual; e un fenomen strict omenesc.

Trebuie sa te relaxezi inainte de a putea avea incredere. Femeile
care acorda greu increderea, precum Merritt, nu se pot relaxa pdna
cand nu au incredere. E o problema.

Solutia a aparut, cand incerca sa rezolve o alta problema.

Ca femeie la vreo 40 de ani, la inceput de menopauza, lipsa
lubrifierii parea deja un aspect cotidian pentru Merritt. Pe ea o
preocupa mai mult partenera ei. Carol nascuse fata lor adolescenta si
avusese dureri genitale intermitente dupd nastere. Le-am recomandat
lubrifiantul, pentru a avea o senzatie de confort mai mare, la sexul
manual.

Lui Merritt i-a placut. Nu a trebuit sa spun decdt ca ,,existd
diferite feluri de lubrifiant, asa ca ati putea” si s-a activat, cautand un
pachet cu mai multe arome.

A primit prin posta comanda. Au ales o data - vineri seara, cand
fata era plecata intr-o excursie cu scoala - iar cand a sosit noaptea, au
facut pe din doua o sticld cu vin §i s-au pus pe treaba.

Au acordat importanta cuvenitd contextului si au inceput cu un
film romantic, apoi si-au impartdsit verbal povestea relatiei.”® E un truc
pe care l-au adaptat din studiile despre relatii, ale lui John Gottman:
Isipovestesc una alteia cum s-au cunoscut §i cum s-au indragostit, si-au
adus aminte despre semnificatia vietii comune, despre afectiunea §i
admiratia pe care §i le poartd. Pentru fiecare, a functionat diferit: lui
Carol i-a activat pedala de accelerati, facand-o sa se simtd indra-
gostitd, in vreme ce lui Merritt i s-a dezactivat frana, facdind-o sa aiba

Incredere in partenera ei.
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Merritt nu avea insa probleme cu increderea in partenerd, ci in
propria persoand. Ea a aflat in acea noapte ca e mai usor sa ai
incredere in tine, cand poti vedea cum corpul provoaca pldcerea
partenerei.

Incercand diferite tipuri de lubrifiant, au transformat sexul intr-o
joaca, in loc de o problema, trecind de la starea pe care ea a denumit-
o , creierul zgomotos', in care orice stimul este perceput ca o
amenintare, la ,, creierul linistit", in care orice stimul este privit cu
curiozitate si cu pldacere. (Amintiti- va de sobolanul caruia nu-i pldacea
Iggy Pop). A fost foarte atenta cum se simtea Carol, cu fiecare tip de
lubrifiant.

Pe masura ce se relaxa si se bucura, observind placerea
partenerel, a constatat cd atunci cdnd se comnecta cu senzatia de a
provoca pldcere, propria pldcere crestea in interiorul ei, fard toate
franele, grijile si ingrijorarile.

Inota in apa.

Si asta se petrecea, cand isi indrepta atentia dinspre propriile
griji catre sporirea placerii partenerei.

Urmatorul pas este, desigur, sa fie capabila sa se bucure de
propria pldcere. Inainte de a ajunge acolo, trebuia si doboare un zid

in interiorul mintii ei. Va reusi sa faca asta in capitolul 7.

Eroarea de lubrifiere nr. 1:
reactia genitala = excitatie

Am remarcat trei erori, referitoare la neconcordanta, care perpetueaza

miturile culturale periculoase privind sexualitatea femeilor. Sa le

demontam, OK?

Primul mod de a gresi, in ce priveste neconcordanta, il reprezinta a nu

recunoaste ca ea existd. Sa-i spunem Eroarea de lubrifiere nr. 1.

Neconcordanta nu e ceva nou sau nu ar trebui sa fie. Sexologii stiu

deja, din ce 1n ce mai clar, cd neconcordanta exista de vreun de
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ceniu sau doud. S-a vorbit la stiri s-a scris in carti despre sex pentru
publicul larg, dar, cu toate acestea, studentii mei si cititorii blogului sunt
constant mirati cand le spun despre ea i atat cultura pornografica, cat si cea
de larg consum continud sa perpetueze mitul conform caruia reactia genitala
= stimulare sexuald. Acum, ca stiti despre neconcordanta, veti vedea cum
oamenii gresesc constant.

Care ¢ faza? De ce ni se pare atdt de noud, cand in fiecare an apare o
carte care vorbeste despre acest subiect?

Cand am pus intrebarea in clasd, o studentd a ridicat mana si a spus cu
o aciditate comica: ,,patriarhatul.*

Asae.

Vreme de secole, sexualitatea masculind a fost varianta ,,de baza“ a
sexualitatii, asa ca atunci cand femeile sunt diferite de barbati, ele sunt
etichetate ca fiind ,,bolnave.” Chiar si barbatii care difera de po- vestea-
standard sunt etichetati ca fiind ,bolnavi.“ Barbatii au in medie o
suprapunere de 50% intre reactia genitald si excitatia subiectiva, prin
urmare, conform mitului patriarhal, toatd lumea ar trebui si aibd o
suprapunere de 50%

Femeile nu sunt doar o variantd bolnava a barbatilor; ele sunt femei.

Dacid sexualitatea masculind nu ar fi consideratd varianta de baza,
atunci, ne-am putea la fel de bine pune intrebarea: ,,Care e faza cu barbatii,
de ce au o suprapunere atat de mare? “, iar de cealalta parte: ,,Care e faza cu
femeile, de ce au o suprapunere atat de mica?“ Nimeni nu intreabd insa
despre barbati. Niciun student, nicio cititoare de pe blog, niciun coleg
sexolog, nimeni nu m-a intrebat vreodata ,De ce sunt barbatii atat de
concordanti? Nu e putin cam...?* Singurii oameni care isi pun aceastd
intrebare sunt cercetatorii.

Voi lupta patriarhal, cu patriarhia. Sa militam pentru recunoasterea

universald a neconcordantei, intelegdnd cum afecteaza ea barbatii.
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Orice barbat traieste la un moment dat experienta dorintei sexuale, un
moment in care ar vrea sd aiba o erectie, dar ea nu se manifesta. in acele
clipe, erectia (sau lipsa ei) nu e o masura bund a interesului sau; s-ar putea
trezi chiar a doua zi de dimineatd cu o erectie, moment in care nu va face
decét sa-1 incomodeze.

Barbatii se trezesc uneori cu erectii, nu pentru cid ar fi excitati, ci
pentru ca ies din somnul REM, iar unul dintre lucrurile care se petrec in
timpul somnului REM este ,,tumescenta nocturnd a penisului.” Erectiile apar
si dispar in cursul somnului, fie ca visati sau nu despre sex. Ele nu inseamna
nimic, sunt doar erectii. Sunt neconcordante.

Majoritatea bdietilor, in perioada adolescentei, au trdit o reactie
genitald nedorita: statul In spatele autobuzului, observarea corpului unei
profesoare, poate niste pantaloni care nu le vin bine sau chiar o nzatia de
entuziasm generalizat, legat de lucruri care nu au legatura i sexualitatea (a
conduce o magind, a manca o gogoasa, chiar orice) pol Ictiva cdile relevante
si pot genera reactia fiziologica la un adolescent.

Reactia genitala nu este dorintd; reactia nu este nici macar placere. Ea
este pur si simplu o reactie. Pentru oricine, indiferent de organele genitale.
Doar pentru ca un corp masculin reactioneaza la o anumita idee, imagine sau
poveste, nu inseamna ca 1i face placere sau cd o doreste. S-au activat doar
caile relevante- asteptarea. ,,Aici e un restaurant.“ (Aduceti-vd aminte,
suprapunerea de 50% dintre reactia genitald si excitatie, este relevantd din
punct de vedere statistic... dar este de doar 50%).

Uneori, tipii observa corpurile care reactioneaza, chiar si atunci cand
corpul le spune: ,,Nu e bine.* Se simt pusi in dificultate, pentru ca, pe de o
parte, e ceva cu caracter evident sexual, pe de alta parte, Chiar nu e OK.

O sa va dau un exemplu (si puteti sari peste urmatoarele doua

paragrafe, daca va socheaza relatarile legate de viol).
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Cand eram 1n facultate, petreceam timp cu un grup de bdieti, iar unul
dintre ei - 1i voi spune Paul - a povestit ceva, despre un prieten de-al lui. La
finalul unei petreceri, cand oamenii adormisera sau erau lesinati prin casa,
Paul si-a gasit un prieten, care facea sex cu o fata in stare de ebrietate care-
si pierduse cunostinta si nu isi dadea, evident, seama, ce se petrece. Spun
»facea sex“, dar, tehnic vorbind, el o ,,viola“. Prietenul i-a spus: ,,Hei, vrei
sd incerci? Prietenul care spunea povestea, a zis: ,,Nu. Trebuie sa
mergem.

Motivul pentru care a spus asta, ne-a zis Paul, 1n loc sa spuna ceva de
genul ,,Ce faci, nenorocitule? Pleaca de langa ea“, a fost ca se simtea prins
intre instinctul primar, care-i spunea ca prietenul facea ceva care chiar nu
era OK, si reactia automata a corpului, la vederea unei interactiuni sexuale.
A avut o erectie. S-a Ingrozit la ideea ca o parte din el ar fi putut interpreta
o situatie care chiar nu era OK, ca fiind erotica.

Cand am auzit povestea, nu stiam ce se petrecea. Reactia genitalad era
excitatie, ma gindeam. Era asemanatoare cu povestea prietenei mele, care
era uda, desi se plictisea, dar in acest caz, tipul nu era plictisit, ci chiar
ingrozit!

Ce se petrecea?

Se produsese o asteptare, fara entuziasm sau pldacere. Corpul lui a
recunoscut cd 1n fata lui erau imagini relevante din punct de vedere sexual
si fie din cauza ca fusese dezinhibat de alcool, fie ca era un tip cu frane mai
putin sensibile, franele lui nu i-au impiedicat corpul sd reactioneze la
stimularea relevanta din punct de vedere sexual. ,,Acesta e un restaurant®, i-
a spus penisul lui, chiar daci se petrecea o incaierare.

Sa ne imaginam un scenariu diferit, intr-o lume in care toatd lumea
cunoaste neconcordanta.

Fiindca Paul stie ca ceea ce fac organele lui genitale arata doar ceea ce

e relevant din punct de vedere sexual, nu si atragator, nu doar
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cd nu se simte rusinat sau nu se intreabd daca si el e complice la viol, ci
absenta rusinii ii lasd In creier spatiul pentru a putea interveni! El 1i poate
spune prietenului sa se opreasca, fiindca ceea ce face e un act de violenta, o
infractiune. Sau poate suna la politie si sd ceara arestarea prietenului, poate
duce fata la urgente pentru strangerea de probe, administrarea unui test HIV
si oferirea unei contraceptii de urgenta. El ar putea, cel putin, sa gaseasca un
prieten care sa o ajute. Ar putea fi un erou.

Reactia genitald nu inseamna nimic altceva decat relevantd sexuald -
asteptarea, in mare masura un reflex conditionat - nu bucurie. Ea nu indica
dorinta, placerea sau orice altceva. Lasand neconcor- dantei locul ei in lume,
vom face ca lumea sa fie un loc mai bun, pentru oricine.

in cele din urma, Eroarea de lubrifiere nr. 1 - Reactia Genitald =
Excitatie - e de fapt un soi de metaford de moda veche, asa cum procedau
anatomistii medievali din capitolul 1 (“pudendum®, pentru ca e rusine!*),
desi poate fara un mesaj moral.

Stiti cd dimensiunea falusului (clitoris sau penis) nu spune nimic
despre cat de rusinati sunt (sau ar trebui sa fie) de organele lor genitale.
Dimensiunea falusului poate adesea - nu intotdeauna - sa constituic un
factor predictiv, al prezentei ovarelor sau testiculelor. In mod asemanator,
fluxul sangvin cétre genitale nu spune nimic despre ce le face placere sau 1si
doresc (sau ar trebui sd-si doreascd, oro sd le faca placere). Nu. in cel mai
bun caz, fluxul sangvin catre genitale constituic adesea - nu intotdeauna -
doar o informatie despre expunerea la un stimul, pe care creierul lor l-a
interpretat ca fiind relevant din punct de vedere sexual, fara sid ofere

informatii despre nivelul de pldcere.
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Eroarea de lubrifiere nr. 2:
reactia genitala este bucurie

O a doua variantd, mai stiintifica, de a gresi in privinta neconcordantei,
este sd fim atenti la stiinta, apoi sd spunem povestea gresitd, sa stabilim ca
organele genitale feminine sunt un ,indicator onest“ al factorilor de
excitatie, ca femeile mint, neaga sau pur si simplu sunt oprimate cultural,
pentru a nu fi constiente de propriile dorinte profunde. 1i vom spune
Eroarea de lubrifiere nr. 2.

Aceasta explicatie atragitoare - si gresitd - a neconcordantei se
aliniazd perfect cu diferite prejudecati culturale legate de sexualitatea
femeilor, cum ar fi mesajele morale, medicale si media, pe care le-am
descris in capitolul 5, precum si mitul etalonului masculin. Iatd o pre-
judecata frecventa: femeile au fost programate social sd nu recunoasca ca
sunt excitate de anumite lucruri (cum ar fi sexul violent sau pornografia cu
lesbiene), asa cd atunci cand ele spun ce le excita mir sau neaga dorintele
ascunse, poate chiar amandoud. Reactia organele lor genitale reprezinta
adevaratul adevar.

Cartea What do Women Want? Adventures in the Science of Female
Desire incepe cu o descriere a studiilor despre neconcordantd, urmata
imediat de o descriere a studiilor despre detectoarele de minciuni.
Concluzia pe care cititorii sunt fortati sd o accepte e ca femeile mint - sau
poate neaga - cand vine vorba de excitatie. Amanda Hess a rezumat astfel
argumentul, in recenzia ei, pentru slate.com: ,Femeile heterosexuale
pretind sa reactioneze la sexul heterosexual, mai mult decit o fac in
realitate; femeile homosexuale pretind sa reactioneze la sexul heterosexual,
mult mai putin decat o fac in realitate; nimeni nu a recunoscut o reactie in
fata sexului cu bonobo.“"

Observati folosirea unor cuvinte ca ,pretind“, ,,cu adevarat® sau
,Jrecunoscut.*

Desigur ca stiti ca organele genitale feminine reactioneaza automat la

un stimul relevant din punct de vedere sexual - ,,Aici € un
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restaurant® - care are doar o legatura tranzitorie cu ceea ce isi doreste
sau ceea ce apreciaza ,,cu adevarat“ o femeie. Cititorii cartii nu au inteles
aceasta lectie insa. Ei s-au ales cu Eroarea de lubrifiere nr. 2

Scriitoarele feministe, cu o atitudine pozitiva fatd de sex, precum
Amanda Hess, apreciaza ideea cd corpurile femeilor pot sa contrazica
miturile culturale invechite, bazate pe moralitate, conform carora femeile ar
fi ,,mai putin sexuale* decat barbatii: iatd cat de mult reactioneaza organele
noastre genitale! latd ce sexuale suntem defapt!

Asa e? E o poveste atragatoare, ca si cum corpurile noastre ne-ar arata
un sine sexual secret, silbatic, care s-ar putea transforma in orice, daca doar
ne-am permite sd facem lucrurile pe care cultura noastra ni le-a interzis de
secole!

La urma urmei, femeile chiar au fost supuse unor mesaje culturale
oprimante, care le Incurajau rusinea, in ce priveste recunoasterea si atentia
acordatd propriei sexualitdti (am vorbit despre ele in capi- olul 5). Aceasta
carte, In ansamblul ei, priveste acordarea atentiei propriilor experiente
interioare si Increderea In propriul corp. Ce ar putea fi mai aproape de ,,aveti
incredere in propriul corp® decat ,,Organele genitale va spun ce va place,
chiar si atunci cand nu stiti“?

Ah. Cuvantul ,,place e problema. Adica, bucurie.

Reactia genitald nu e bucurie. E asteptare.

Organele genitale va spun ceva si puteti avea incredere in ele. Ele va
spun cd un anumit lucru este relevant din punct de vedere sexual, pe baza
experientei lor, ca urmare a unei conditiondri pavlo- viene. ,,Aici e un
restaurant. Dar asta nu e acelasi lucru cu a fi atragdtor din punct de vedere
sexual.

Aveti incredere totald in corpul vostru. Si interpretati corect semnalele
lui.

Reactia genitald, care se petrece intre picioarele voastre, este

asteptarea. Excitatia, care se petrece Intre urechile voastre, include bucuria.
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Vedem peste tot acest mit: conform lui, organele genitale ale femeii ne
pot spune mai mult decét ea, despre cum se simte. De pilda, ca parte a
studiilor pentru aceasta carte, am citit romanul de succes Cinzeci de umbre
ale lui Grey, de E. L. James (Asa zice toatd lumea? Ca e ,pentru
documentare? “) Si asa a fost. Neconcordanta excitatiei In prima scena cu
biciuirea. in timpul biciuirii, eroina Anastasia incearca sa se indeparteze,
urld de durere si are ,,dureri de fatd, e insurubata atat de strans.“ '* Nicaieri
nu se spune ca i-ar placea ca c batuta.

Dupa aceea, eroul/agresorul Christian Grey isi introduce degetele in
vaginul ei. Acum, stiind ce stiti despre neconcordanta, ascultati ce-i spune
Grey Anei: ,Simti asta. Vezi cat de mult 7i place corpului tdu asta,
Anastasia“? (sublinierea mea).'®

Da, mi-am dorit sa-i tragd una, cand am citit asta, si nu de o maniera
sexy.

Situatia degenereaza insa, pentru ca Ana il crede pe el, 1n loc sa creada
in propria ei experientd internd, pe care o descrie ca fiind ,,Injosita,
batjocorita si abuzata.“"’

Cu sigurantd cad existd femei care sunt excitate, atunci cand li se
vorbeste urat consimtit, insa intreaga actiune se bazeaza pe faptul cd Ana nu
este una dintre ele.

Asa cd, E.L. James, daca citesti asta, lubrifierea nseamna ca era
relevant din punct de vedere sexual, insa asta nu ne confirma in vreun fel
daca era atragator din punct de vedere sexual. iti cer cu umilintd ca in
urmatoarea editie Grey sa 1i spund Anei: ,,Simte Asta. Vezi cat de relevant
din punct de vedere sexual considerd corpul tau contactul cu fesele si
organele genitale, Anastasia? Asta nu-mi spune daca ti-a placut sau nu. Ti-a
placut? Nu? Rahat, lasd-ma sd ma revansez, o sd citesc cartea lui Emily
Nagoski despre bunastarea sexuald a femeilor, ca data viitoare sd pot sti mai
bine.*

Multumesc.
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Daca va indoiti vreodata ca reactia genitala se refera la asteptari, fara
sd existe neapdrat o legdturd cu bucuria sau cu entuziasmul, retineti asta:
Eroarea de lubrifiere nr. 2 vrea si sustind ca putem sti cand se excitd
femeile, masurand stimulii la care reactioneaza organele lor genitale. Asta ar
insemna cd femeile ale caror organe genitale reactioneaza la imagini cu
bonobo care copuleaza sunt de fapt, in profunzime, aproape la fel de
interesate s urmareasca sex cu animale, pe cat sunt interesate sd urmareasca

materiale pornografice.

Pe bune? Sa fim seriosi.

Chiar si in fata unor astfel de absurditati, mitul este incredibil de
rezistent. in cartea sa, How to Think More about Sex, Alain de Bot- ton
descrie vaginurile lubrifiate si penisurile in erectie ca pe niste ,,agenti ai
sinceritatii*, pentru ca reactiile sunt automate, si nu premeditate, ceea ce
inseamna ca nu pot fi , falsificate.

Daca ar fi adevarat, atunci cand doctorul loveste tendonul patelar si
dati din picior, asta inseamna ca vreti sd-i dati un picior doctorului.

Sau atunci cand aveti o reactie alergica la polen, Inseamna ca urati
florile.

Sau cand salivati la o piersicd putrezita, trebuie cd vi se pare de-
licioasa.

Sa nu ma intelegeti gresit; ati putea sa-i dati doctorului una, si ati
putea url florile, s-ar putea sd va placa piersicile mucegdite. Procesele
fiziologice automate nu sunt insa modalitatea prin care putem afla asta. Nu.
Procesele fiziologice automate sunt, stiti, automate, nu sincere.

Dar lucrurile nu se opresc aici; ele devin mai putin amuzante, si mai
periculoase.

Daca insistim cu convingerea falsd ca reactia genitald a femeilor

reflecta ceea ce 1si doresc sau le place ,,cu adevarat®, atunci va trebui
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sd concluzionam ca daca organele lor genitale reactioneaza in timpul
unui viol, atunci Inseamna ca le-a placut sau si-au dorit ,,cu adeviarat™ sa fie
violate.

Ceea ce e, nu doar o nebunie, ci chiar ceva periculos.

,»Al spus nu, dar corpul a spus da“, e o idee care apare atat in versurile
cantecelor pop, si In imaginile Project Unbreakable, o galerie online de
victime ale violurilor, cu semne care contin cuvinte spuse de violatori,
familiile acestora sau chiar de politisti. '* Stiti deja cd aceste corpuri nu
spun da sau nu, ele spun doar ,este relevant din punct de vedere sexual®,
fara sa stim daca e atragator, cu atdt mai putin, daca e de dorit. Un penis
intr-un vagin este relevant din punct de vedere sexual, desi ar putea fi
neatragator, nedorit si inoportun. Pentru ca reactia genitala sa se produca,
nu e nevoie de dorinta. E doar ,,Aici e un restaurant®, fard sa mai existe si

comentariul, daca e sau nu un loc bun de a lua cina.

Faptul ca fiziologia poate sd ne demonstreze daca cineva se bucura de
un act sexual e o eroare striveche. Pana in secolul al XVIII-lea, oamenii
credeau ca conceptia e partea plicutd a sexului pentru femei, asa ca daca o
femeie ramane insarcinata, trebuie ca simte placere, iar daca simte placere,
atunci sexul nu poate si fie nedorit."” Fiindca ,,A zis nu, dar ovarele au zis
da.”

Acest mit are propriii adepti, el a aparut in discursul public chiar si In
2012, in timpul alegerilor pentru senat din statul Missouri, cand candidatul
republican Todd Akin a spus: ,,Daca e un viol serios, corpul femeii are
modalitati de a-1 contracara®, afirmatie pe care pana si candidatul mormon
la presedintie Mitt Romney a descris-o ca fiind ,,ofensatoare, de neiertat si,
sincer, eronati.“*

Cercetatorul Meredith Chivers spune adesea: ,,Reactia genitald nu

inseamna consimtamant.“ Sa adaugam ,,Si nici sarcina nu este.*
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Reactia genitalda nu exprimda mai mult placerea, dorinta sau
consimtamantul decat fertilizarea unui ovul. Sper ca acest lucru va este deja
cat se poate de evident.

Cream metafore pentru corpurile noastre; folosim descrieri ale
fiziologiei noastre, pentru a inlocui descrierile propriilor stari psihice. ,,Sunt
atat de uda“ si ,,mi s-a sculat vor sa spuna ,,imi place.“ Aceste metafore
sunt atdt de bine inradacinate, incat oamenii cred ca sunt la propriu. Unii
chiar isi doresc ca noi sd credem cd femeile mint - fie intentionat, fie ca am
fost oprimate cultural, pentru a nu avea capacitatea de a ne recunoaste
propriile dorinte ,- atunci cand spunem ca nu suntem excitate, dar organele
noastre genitale reactioneaza.

Dupa sase capitole de carte, sper ca va dati seama cum stau lucrurile.
Cred ca stiti ca sexualitatea masculina si feminina se compune din aceleasi
componente, doar ca organizate diferit, cd stiti cd nu existd doi oameni
identici. Stiti cd ceea ce va apasd pe acceleratie sau pe frand depinde de
context. Stiti ca sexualitatea femeilor e chiar mai sensibild la context decat a
barbatilor, ca factorii culturali, istorici si de dezvoltare afecteaza profund
modul si momentul in care corpurile noastre reactioneaza. Stiti ca, relevant
si atragdtor, din punct de vedere sexual, sunt lucruri diferite.

Femeile nu mint, nu neaga si nu sunt bolnave. Sunt/emef, nu barbati.

Eroarea de lubrifiere nr. 3:
neconcordanta e o problema

A treia cale prin care putem gresi in mod periculos, in ce priveste
neconcordanta, este sd ne decidem ca ar reprezenta un simptom.

Sa presupunem cd recunoasteti ca existd neconcordanta, dar
recunoasteti ca ea reprezintd o asteptare, care nu presupune automat si o

pldcere sau un entuziasm si, apoi, cititi studiile care demonstreaza
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o corelatie intre neconcordanta si disfunctiile sexuale, legate de dorinta
si de excitatie.” Asa ca stabiliti: de vreme ce neconcordanta e asociatd unei
disfunctionalitati, ea reprezintd o problema.

Ajungem astfel la o propozitie, pe care o memoreaza orice student care
a facut un curs de metodologia cercetdrii stiintifice: ,,Corelatia nu inseamna
cauzalitate.” Propozitia aminteste de eroarea cum hoc ergo propter hoc -
,,Cu asta, asadar din cauza asta® - care Inseamnad, doar pentru ca doua lucruri
se petrec Impreund, nu inseamna ca unul reprezinta cauza celuilalt.

Exemplul clasic in secolul XXI 1l reprezintd relatia dintre pirati si
incdlzirea globald.” E o gluma a lui Bobby Henderson, care face parte din
teologia Bisericii Monstrului Zburator de Spaghete. Henderson a vrut sa
sublinieze diferenta dintre cauzalitate si corelatie, asa cd a desenat un
grafic, din care reiese ca cresterea temperaturii globale se suprapune cu o
scadere dramatica a numarului de pirati de pe mari.

Se datoreaza incalzirea globald scaderii numarului de pirati?

Desigur ca nu. E absurd, asa-i? Asta e ideea.

Putem de fapt sd presupunem ci a existat o a treia variabila, care a
influentat atat reducerea numarului de pirati, cat si schimbarea climatului
global: revolutia industriala.

Asemenea acestei corelatii ipotetice, intre pirati si temperatura
planetei, existd o corelatie intre neconcordantd si disfunctionalitatea
sexuald. Aceastd corelatie ne inlesneste ideea, conform céareia necon-
cordanta ar fi cauza disfunctionalitatii sexuale sau cd disfunctionalitatea e
cauza neconcordantei.

Se pare cd nu. Asa cum piratii si temperatura planetei sunt legati de
revolutia industriald, neconcordanta si disfunctionalitatea sexuald sunt
legate de o a treia variabild: contextul.

Cum leaga contextul functionarea sexuala si concordanta?

Femeile functionale, din punct de vedere sexual, au frane sensi-
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bile la context, capabile sa ignore stimulii negativi in momentul po-
trivit; ceea ce Inseamna, retineti, atdt imprejurdrile externe, cat si starea
psihicd interioard. Franele femeilor disfunctionale din punct de vedere
sexual raman activate, chiar si In contexte in care v-ati astepta ca ele sd se
dezactiveze.

Voi demonstra printr-un studiu deosebit de inteligent, publicat in 2010.
Cercetatorii olandezi au construit un ,,laborator ambulant™: o trusd pentru
acasd, cu senzori, laptop si o unitate de control manual.”® Subiectii au
efectuat un test de laborator, similar cu alte studii ale neconcordantei - au
urmadrit stimuli erotici si au testat diferite reactii automate si constiente -
apoi au luat laboratorul ambulant acasa si s-au testat si acolo. Cercetatorii au
putut astfel masura influenta cadrului de laborator asupra rezultatelor. Cu
alte cuvinte, au masurat efectul confextului. Au studiat doud grupuri: opt
femei cu functionare sexuald normala (grupul de control) si opt femei care
fusesera diagnosticate cu ,tulburare sexuala de hipoactivitate* (grupul cu
,,dorinta scazuta“).

Rezultatul: reactia genitald a grupului de control §i excitatia subiectiva
s-au dublat acasa, comparativ cu laboratorul. Participantele au spus ca se
simteau ,,mai putin inhibate* si ,,mai in largul lor* acasd. Reactia genitald a
grupului cu dorinta scizutd s-a dublat de asemenea acasd, dar stimularea
subiectivd nu s-a schimbat, nici nu au spus cd s-ar fi simtit mai putin
inhibate sau mai in largul lor. Cu alte cuvinte, erau mai putin concordante,
fiindca franele nu s-au dezactivat. Faptul de a fi acasd nu a fost suficient
pentru a dezactiva franele femeilor cu dorinta scazuta.

Femeile satisfacute sexual erau mai sensibile decat femeile cu dorinta
scazutd, In ce priveste schimbarea de context de la laborator la casa proprie.
E chiar rezultatul la care ne-am fi asteptat, daca am fi presupus ca satisfactia

sexuald a femeilor e mai sensibila la context, fatd de reactia genitala.*
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Vreau sa subliniez apdsat: marea diferenta intre femeile din grupul de
control si cele din grupul cu dorinta scazutd nu consta in ce faceau organele
lor genitale sau cat de constiente erau femeile de ceea ce faceau organele lor
genitale. Marea diferenta era cat de sensibile sunt franele lor la context.

Sensibilitatea la context provoaca atdt dorinta scazuta, cat si
neconcordanta. Neconcordanta nu e o problemd. Problema e activarea
franelor prin context.

Contextul - imprejurarile externe si starea psihicd interioara - este un
element fundamental al bunastarii sexuale, a majoritatii femeilor; cresterea

Contextul este cheia si miezul problemei. Contextul este cauza.

Tratamentul medicamentos al franelor

Mi-am petrecut cariera invatdnd oamenii sd-si schimbe mprejurarile
externe, sa-si vindece sistemele nervoase centrale, pentru a putea creste
potentialul sexual. Cu alte cuvinte, sd-si schimbe contextul. Acest tip de
educatie e eficient, cand vine vorba de Imbunatatirea bunastarii sexuale a
oamenilor.”

Doamne, n-ar fi mai simplu sa iei pur si simplu o pastila? O pastila
care-ti dezactiveaza temporar frana, acea mult cautata ,,Viagra roz.*

Unul dintre autorii acelui studiu cu laboratorul ambulant vrea sa
fabrice o astfel de pastila. Adriaan Tuiten e cercetator principal in
dezvoltarea de medicamente pentru ,,disfunctia sexuala feminina“, iar unul
dintre aceste medicamente este menit sa dezactiveze franele.”

E o idee foarte inteligentd, tintind tratamentul catre frane si cétre
femeile cu franele cele mai sensibile.

Puteti sa le dezactivati cu un medicament? Studiile sunt in desfasurare,
fiind publicate trei articole in 2013.”
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Tratamentul este descris astfel, in literatura de specialitate: cu patru ore
inainte de actul sexual - sau de un ,,eveniment sexual®, asa cum l-au numit
cercetatorii - luati o solutie cu testosteron sub limba si plimbati-o pret de un
minut. Doud ore si jumatate mai tarziu, luati o pastila. Apoi, dupa vreo ora si
jumatate, faceti sex. Voila!

A functionat? Voi decideti:

Femeile din studiu si-au notat ,satisfactia sexuala“ in urma ,.eve-
nimentelor sexuale” atat dupa administrarea unui placebo, cat si a
medicamentului. Pentru jumatate din femei, schimbarile nu au fost
semnificative. Jumatate din femei (grupul cu ,inhibitori puternici®) a
constatat o diferentd semnificativa din punct de vedere statistic, la nivelul
satisfactiei sexuale. Dintre cele carora li s-a administrat placebo, 50,2% s-au
declarat satisfacute, in medie, cu un eveniment sexual anume. Dintre cele
carora li s-a administrat medicamentul, 59,6% au fost satisfacute.

Ati fi gata sd programati sexul pentru o anumitd ord, si tineti
testosteron sub limba cu 4 ore inainte, apoi sa luati o pastild cu doua ore si
jumitate mai tArziu, pentru a va spori satisfactia de la 50 la 60%?2

Si ce altceva v-ar putea spori satisfactia cu un ,,eveniment sexual?

Cum ar fi, daca v-ati simti cu adevarat frumoase?

Sau daca ati avea o incredere profunda in partener?

Sau daca v-ati simti ca si cum ati avea permisiunea deplina sa nu va
grabiti, iar partenerul s-ar bucura de fiecare clipa de sex?

Sau, dacd ati trecut printr-o traumd, asa cum au trecut multe femei,
dacd ati avea senzatia ca ati putea elibera complet acea trauma, si va
abandonati placerii in momentul prezent?

Satisfactia voastra ar creste cu 10%? Mai mult de 10%?
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Medicamentul este creat sa va dezactiveze franele, schimban- du-va
creierul, si nu contextul la care reactioneaza franele. Dupa cum au scris
cercetatorii: ,,in mod ideal, disfunctionalitatea sexuala la oameni ar trebui
explicatd in functie de o gama largd de mecanisme, care interactioneaza atat
biologic, cat si psihologic, care ar trebui sd ne ofere, in acelasi timp, o
indicatie adecvata pentru tratament.*

Iatd un exemplu excelent de gandire a unui model medical, deoarece
acorda atentie biologiei si chiar psihologiei, dar ignora relatia si factorii
sociali; cu alte cuvinte, ignora vietile reale ale femeilor. Nu puteti trata
medical o viata intreaga sau o relatie, asa ca de ce v-ati deranja sa le luati in
calcul, cand Incercati sa tratati problemele sexuale?

Motivul pentru care ati face asta e ca factorii de viatd, precum
satisfactia In relatie si istoricul de traume, afecteaza in mod semnificativ
bunastarea sexuala - cu mult peste 10% - si acestea pot fi schimbate. Copiii
pot fi lasati in grija altora si mai multi adulti pot prelua fraiele cresterii lor;
relatiile pot fi intdrite; trauma poate fi vindecatd.”

Nu avem nevoie sa reducem neconcordanta. Trebuie sa Tmbunatatim
contextele: Tmprejurdrile exterioare si starile interioare, precum stresul,

atasamentul, autocritica si dezgustul. Nu e nevoie de o pastila pentru asta.

latd ce mi se intdmpld uneori: o sotie isi tdaraste sotul la
mine §i spune. ,,Spune-i ei ce mi-ai spus mie."

Laurie a facut asta cu Johnny, la un restaurant. ,, Spune-i
ce mi-ai zis si mie. Faza cu excitatia. Spune-i, te rog."

., Nu te crede?"

,,Crede ca «am inteles eu gresity"”

Asa ca i-am spus. ,,OK, Johnny. Stiu ca e opusul a tot ce ai auzit
vreodatd despre sex, dar e adevarat: felul in care se comportad vaginul

lui Laurie nu-ti comunica neaparat ceva despre starea ei de spirit.
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I-a dat una peste brat cu dosul palmei si a ridicat sprdn-
cenele, ca si cum ar fi zis ,, Vezi?"

S-a uitat la mine, apoi la ea, din nou la mine, a deschis gura
ca sa pund o intrebare, apoi a inchis-o din nou.

Apoi i-a zis lui Laurie ,, Du-te acasa, draga."

Asa a si facut, dar nu inainte de a-mi arunca o privire
complice.

Intr-o soapta confidentiala, mi-a spus: ,,Daca nu ma pot lua
dupa organele ei genitale, cum pot sa stiu ca ma doreste cu
adevarat? Ar putea sa zica pur si simplu ca ma doreste, dar de
fapt sa fie din complezenta. *

Johnny e genul macho, masculin, care repara lucruri prin
casd. il plac mult, dar, adesea, rolul meu este sa traduc stiinta
bunastarii sexuale, intr-un discurs macho pentru el. Am inceput
prin a spune: ,, Excitatia nu e legata de organele ei genitale, ci de
creierul ei.”

Am descris apoi mecanismul de reactie sexuald, ca pe un set
de comutatoare inchis-deschis. Fiecaruia i este asociat un anumit
tip de informatie-senzatii genitale, satisfactia in relatie, stresul,
atasamentul etc., care deschide sau inchide un comutator.
Mecanismele de reactie sexuala ale barbatilor si de femeilor au
aceleasi cadrane §i comutatoare, dar ele au tendinta de a fi
reglate la niveluri diferite de sensibilitate, astfel incat un pic de
stimulare genitala activeaza un comutator la barbati, in timp ce
un pic de stres, dezactiveaza un comutator la femei. Viata lui
Laurie, i-am explicat, i-a dezactivat toate comutatoarele.

El a zis: ,, Vrei sa spui ca am primit o reactie puternica de la
corpul meu, dar pentru ea, influenta cea mai mare e din ...viata
ei?”

.Da!"



arta sexualitatii 251

»Asa cd, pentru a fenta sistemul, ar trebui sa fiu atent la stimulii
franelor, pentru cd, odata ce s-au dezactivat, pedala de acceleratie va
prelua controlul. Asta vrei sa-mi spui?

»Da. Ai inteles. Cred ca a scris o lista de lucruri care-i activeazad
franele”.

A scris”, a spus el. ,,Am vazut-o. Nu stiam ce sd fac cu ea, dar
acum...” S-a holbat la mine pret de o clipd, apoi a dat din cap, si a
zis: ,,Cu asta chiar se schimba totul. Mie asta imi spune ca cel mai
sexy lucru pe care-l pot face nu e vreo nebunie erotica. Cel mai sexy
lucru pe care-1 pot face e sd-i dezactivez cat mai multe frdne... adica

pot sd fac asta. Totusi... de ce nu mi-a zis nimeni asta pand acum? *

,Doraga... sunt neconcordanta!"

Daca ai un corp care nu se potriveste intotdeauna cu mintea ta, atunci
ai un corp care sfideaza intelepciunea conventionala (si gresitd), va gésiti in
pozitia in care trebue sd corectati iIntelegerea partenerului. Trebuie sa
retineti trei lucruri, cu ajutorul cdrora puteti rezolva orice problema, pe care
ar putea-o genera neconcordanta voastra.

Mai intéi, retineti ca sunteti sanatoase, functionale si intregi. Corpul
vostru nu e bolnav, nu sunteti nebune. Corpul face ce fac corpurile, si asta e
ceva frumos. Ura! Stiti, deci, ca sunteti normale. Spuneti-le partenerilor ca
sunteti normale, cu calm, cu bucurie si cu incredere. Nu e nevoie sa fiti
defensive sau agresive, nu e vina partenerului cd nu a auzit de
neconcordantd. E mai mult vina mea si vina tuturor celorlalti sexologi si
cercetatori. Nu am reusit s3 comunicam cu claritate aceastd idee lumii, iar
acum va trebui sd remediati aceastd greseald. imi pare rau pentru asta. Asa
cd cereti-vd scuze In numele meu, in numele tuturor sexologilor si

cercetatorilor din lume, apoi spuneti-i partenerului informatiile concrete:



252 Dr. Emily Nagoski

,»Emily Nagoski isi cere scuze cd nu ai stiut deja, ca reactia genitald nu
e un bun indicator al excitatiei sexuale. Asa e, insd. Ceea ce fac
organele mele genitale nu are neaparat legiturd cu felul in care ma
simt. Dupa treizeci de ani de studii, s-a confirmat asta. Fii te rog atent

la cuvintele mele, nu la vaginul meu.*

Nu trebuie sa va cereti scuze pentru mine; puteti sd-mi dati un e-mail
si sa-mi spuneti: ,,Poti, te rog, sa-i trimiti partenerului o scuza, pentru cd nu
a aflat de neconcordanta?* si o voi face chiar eu. Serios, o s-o fac.

in al doilea rand, oferiti partenerului alte modalitati de a-i spune ca
sunteti excitata.

Nicio femeie care afld de neconcordantd nu intreaba: ,,Daca organele
mele genitale nu-mi spun ca sunt excitatd, atunci cum stiu cand sunt
excitata?* Doar barbatii intreaba: ,,Dacd nu-mi dau seama dupa reactia ei
genitala, atunci cum pot sa stiu ca-i face placere?*

Pare logic, mai ales daca vorbim de tipi care sunt la randul lor puternic
concordanti. E natural sa construim un cadru al sexualitatii, bazat pe propria
experientd, dar sa nu stii cum sa faci fatd cuiva, care are un cadru diferit de
al tau.

Iata, deci, cateva indicii, la care partenerul poate fi atent, daca vaginul

vostru e bun doar sd comunice asteptarea, nu si bucuria:

» Respiratia. Pulsul si respiratia se intetesc odata cu excitatia. incepeti
si sd va tineti respiratia, in timp ce ajungeti la nivelul maxim de
excitatie, iar diafragmele pelvice si toracice se contracta.

e Tensiunea musculara, se amplificd, mai ales In zona abdomenului,
feselor si coapselor, dar si la nivelul incheieturilor, gambelor si

talpilor. Cand tensiunea se deplaseaza in valuri
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prin corp, acesta se incovoaie si se arcuieste. Pentru unele femei,
fenomenul e evident. Pentru alte femei sau in alte contexte, ¢ vorba de
ceva subtil. De un indiciu.

* Cele mai importante sunt cuvintele. Doar voi puteti sa-i spuneti
partenerului ce va doriti si cum va simtiti. Nu toate femeile se simt la
fel de confortabil vorbind despre dorinte si excitatie, dar puteti sa o

uati urtatura, cu ,, u ,,mai mu u ,,ajunge.
luati pe scurtatura, cu ,,da* sau ,,mai mult* sau ,,ajunge.*

Retineti si asta: nu e vorba de a acorda atentie vreunei reactii fi-
ziologice, vreunui comportament sau unui alt indiciu. E vorba sa fiti atente,
cu o vigilenta vastd, receptivd. Recomandati partenerului sa fie atent, nu cu
o lupa, ci cu capatul mare al unui telescop sau in felul in care un mare
maestru de sah se uita la tabla de joc- cautand tiparele si dinamica la scara
larga. Partenerul ar trebui sd va urmareasca, asa cum gusta un mare bucatar
mancarea, cautand nu doar aromele individuale, ci si felul in care aceste
arome se combina si creeaza ceva unic, nou si delicios.

in al treilea si ultimul rand, supliniti lipsa lubrifiantului cu fluidul
preferat: propria saliva sau cea a partenerului (atunci cand nu exista riscul
transmiterii unor boli), lichidele genitale ale partenerului (la fel), lubrifiant
din magazin, orice.

La ce e bun lubrifiantul? Reduce frecarea, putand spori placerea si
reduce riscul iritatiilor si al durerii. Folositi intotdeauna lubrifiantul cu
bariere de protectie, cum ar fi prezervativele sau membranele de latex.
Lubrifiantul sporeste eficacitatea lor si le face mai placute. Lubrifiantul e
prietenul vostru. Lubrifiantul va va face viata sexuald mai bund.*

Uneori, oamenii se jeneaza sa introduca surse externe de lubrifiant in
conexiunea lor sexuald. Aceasta ezitare ar putea sd provina din mai multe

evenimente de viata, din simpla lipsa de experienta sau
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sub impresia cd folosirea lubrifiantului va face cumva sd fiti
inadecvate. Aduceti-va aminte de fundatia morala. Lucrurile legate de sex
sunt considerate ,,murdare®, chiar daca e vorba de o sticld plinad cu ingre-
diente, pe care le gasiti in multe produse cosmetice pentru par.

Acum stiti Inséd ca lubrifierea vaginald are propriul loc In lume, ca ea
poate sau nu sa joace un rol in interesul vostru sexual si in excitatie. Stiti ca
lubrifiantul e important pentru ca reduce frecarea, sporind atat sanatatea, cat
si placerea. Si stiti cd puteti alege ce credinte sustineti si ce credinte
eliminati.

Daca alegeti sa folositi un lubrifiant, iata cateva sfaturi pentru a putea

discuta despre asta cu partenerul vostru:

* Joaca, Curiozitatea si Umorul. E practic imposibil s va simtiti
stresate si anxioase despre un subiect atunci cand aveti o abordare
jucdusa, curioasd si amuzantd. Fiti un pic prostute; faceti din asta o
distractie. E vorba si de placere, ati uitat?

» Faceti-va partenerul sd se simtda ca un supererou. Comunicarea
despre sex oferd o senzatie de risc, pentru cd nu vreti sd-i raniti
sentimentele partenerului. Cea mai simpla scurtiturd in privinta
sentimentelor ranite este sd indreptati conversatia in directia lucrurilor
pe care partenerul le poate face, pentru a va spori placerea, dincolo de
culmile fulminante, i despre toatid incantarea pe care sperati sid o
adaugati, incluzand acest nou element In conexiunea voastra sexuala.

» Alegeti-va lubrifiantul cu intelepciune. Nu toti lubrifiantii sunt la
fel. Adesea ar putea fi o idee buna sa-1 alegeti cu partenerul; mergeti
impreuna la cumparaturi si alegeti un produs care va inspird pe

amandoi, pentru mai multa Incredere.
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imi permit s& va recomand lubrifiantul pe baza de silicon. Sunt o

evanghelista a acestui lubrifiant. Iata cateva motive:

* Poate fi folosit in siguranta cu bariere. Folositi-1 atat cu pre-
zervativele masculine, cat si cu cele feminine, din latex sau poliuretan.

* E dens. Nu se scurge peste tot. Mai ales pentru un sex-mara- ton
(orice dureazd mai mult de 10 sau 15 minute este considerat
,,maraton, in ce priveste lubrifierea sau organele genitale), sau sexul
anal, lubrifiantul trebuie sa stea unde-1 puneti.

* Dureaza mai mult ca voi. Pur si simplu, nu se evapord. Rezista
foarte, foarte, foarte, foarte mult timp. E scump, dar nu aveti nevoie
decat de o cantitate foarte micd, asa ca puteti ajunge departe cu o
sticla.

* Se usucd. In timp ce lubrifiantii pe baza de apa se usuca, lasandu-va
reziduuri lipicioase pe maini, cei pe baza de silicon dau o senzatie de
pudra, de moale, care mangaie corpul partenerului si fata lui, fara sa va
simtiti ca si cum l-ati umple de guma.

» FE grozav pentru oamenii sensibili. De asemenea, probabilitatea de a
provoca o reactie alergica sau o infectie, este extrem de redusa (spre
deosebire de lubrifiantii cu arome sau cei pe baza de glicerina), nu are
nicio aroma, asa ca puteti simti gustul pielii partenerului si al fluidelor

lui (delicios!).

Lubrifiantul pe bazd de silicon nu e bun pentru anumite jucarii cu
silicon. El poate degrada suprafata jucariei, asa ca puneti prezervative pe
ele sau folositi un lubrifiant pe baza de apa.

Cel mai bun lubrifiant cu silicon contine doar cateva ingrediente:
dimeticona, dimeticonol, ciclopentasiloxan sau ciclometicond si un

conservat, precum vitamina E. Asta e tot.
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Fructul copt

Sa revenim o clipa la gradina.

Pentru un gradinar barbat, daca fructul din gradina e copt, el va avea
chef sd-1 manance; nu intotdeauna, dar, adesea, dacé observati fructe coapte,
meritd sa va Intrebati daca si gradinarul pofteste la ele.

Pentru un gradinar femeie, e nevoie de mult mai mult decét o coacere,
pentru a crea pofta de fructe. Poate ca vrea fructe cel mai mult atunci cand
se simte fericita. Poate ca apeleaza la fructe cand e tristd. Indiferent cum ar
fi, faptul ca-si doreste sd manance fructe nu e legat de capacitatea ei de a
observa, daca existd fructe coapte in gradina. E mai degraba legata de - ati
ghicit - contextul in care se bucura de fructe coapte.

Ati inteles?

Bun.

Camilla i-a explicat neconcordanta Ilui Henry. Pentru ea,
neconcordanta era un exemplu foarte bun, al felului in care povestea
culturala nu i-a spus adevarul, iar ea a fost foarte incantata sa afle
cd, de fapt, era pe deplin normald.

Pentru Henry a fost un pic mai complicat, pentru ca el inca
Incerca sda inteleagd toata povestea asta cu dorinta. El incerca sa se
obisnuiasca cu diferenta intre varianta franelor, de a nu dori ceva -
., Vreau sa inceteze si cu varianta acceleratiei - ,,imi place, dar nu
simt nevoia sa caut mai mult*

El a zis: ,, Inteleg cd reactia genitald nu-mi spune ce te excitd. Tu
Imi spui ce te excitd, iar eu te cred. Dar ceea ce nu inteleg e cum de te
exciti, fara ca mai intdi sa vrei lucrul care te excita?

Ceea ce ar putea fi aspectul cel mai complex - si controversat -

al bunastarii sexuale feminine.
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Raspunsul Ia intrebarea lui Henry este: excitatia apare prima, inaintea
dorintei. in felul urmator: reactia genitald se petrece atunci cand creierul
vostru observa un stimul relevant din punct de vedere sexual, ,,Aici ¢ un
restaurant. Excitatia se petrece atunci cand creierul se afld in contextul
pozitiv, care favorizeaza sexul, atunci cand creierul vostru e deschis la ideea
de a frecventa un restaurant. Dorinta apare atunci cand creierul trece de la
deschiderea fata de o idee la a dori sa mearga in mod activ.

Si acesta e subiectul capitolului 7.

pl; nc
« intre fluxul sangvin din organele genitale ale unui barbat si nivelul
lui de excitatie e o suprapunere de 50%. intre fluxul sangvin din
organele genitale ale unei femei si nivelul ei de excitatie existd o
suprapunere de 10%.
* Motivul din spatele acestei diferente este ca stimulii relevanti, din
punct de vedere sexual (partea de asteptare), nu sunt totuna cu cei
atragatori, din punct de vedere sexual (partea de bucurie). La barbati,
cele doua se suprapun destul de mult, in majoritatea timpului, la femei,
suprapunerea depinde nsda mai mult de context.
+ Aceastd diferenta intre femei si barbati nu inseamna ca femeile sunt
bolnave; inseamna ca sunt femei.
* Cea mai buna modalitate de a-ti da seama dacd o femeie e excitata

este sa nu observi ce fac organele ei genitale, ci sa-i asculfi cuvintele.



Dorinta

NU E UN INSTINCT

9

in relatia dintre Olivia si Patrick, se stie deja destul de clar
ca Olivia vrea sa faca sex mai des decdt el, asa ca ea e de cele
mai multe ori cea care incepe lucrurile. Ocazia de a fi tinta lui
Patrick si a pasiunii lui provocate de placebo din seara
precedenta, i-a oferit o revelatie interesanta: e bine sa fii deschisa
la sex, fara sa simti nevoia sd faci sex. E bine sa permiti dorintei
sexuale sa te atraga treptat, cu bldndete, catre sex, in loc sa ai
senzatia cd te impinge.

Ca urmator pas in experimentul lor, au incercat sa inverseze
dinamica lor obisnuitd. Au ales o ,,noapte a intdlnirii*, iar apoi
nu au facut nimic pentru a se pregdti, s-au prezentat in seara
respectivd, in starea in care erau - Olivia era gata de actiune,
Patrick nu era dezinteresat, dar nici interesat in mod activ.

Toate acestea au facut-o pe Olivia sa-si urmeze partenerul,
in timp ce Patrick a inceput sa exploreze cu lucrurile pe care le-ar
putea face, pentru a-si stimula interesul activ. Au petrecut mult

timp ,,incalzind cuptorul “: s-au sarutat, au
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vorbit, s-au masat si, in mod surprinzdtor, au avut o micd
aventurd, mutandu-se din dormitor in bucatarie, pentru a se
hrani unul pe celalalt. Cand Patrick a primit permisiunea sa facd
orice Ii trecea prin cap, au incercat lucruri noi si s-au jucat
impreund. Au invatat multe despre ce contexte ii convin lui

Patrick, pentru ca el a trebuit sa creeze acele contexte, a trebuit

sd ceard ce i se parea corect.

Au invatat un lucru surprinzator si despre Olivia: cdnd stdtea
suficient de linistitd, incdt sa se miste in ritmul lui Patrick, si nu in
ritmul ei natural, mai rapid, acumularea treptatd, excitatia sustinuta §i
necesitatea de a se infrana au creat un context care nu era la fel de
bun cum a fost contextul care i convenise anterior. Era incredibil de
bun.

Olivia mi-a dat un e-mail: ,,Una dintre regulile pe care le-am
adoptat a fost ca eu sa cer permisiunea, inainte de a avea un orgasm.
Si el nu spunea intotdeauna da, cand i ceream voie. Mda, o sd repetam
asta.

Cu alte cuvinte, crearea unui context pozitiv pentru sex
partenerului cu dorinta mai redusa a generat un context incredibil,
aproape dureros de erotic pentru partenerul cu dorinta mai mare.

In acest capitol, voi vorbi despre felul si motivele pentru care

asta functioneazd.

Imaginati-va o lume in care toti au plante desertice in gradina - aloe,
cactusi, agave - si toatd lumea stie cum sa le ingrijeasca: mult soare, foarte
putina apa.

Imaginati-va ca aveti o rosie in gradina.

Toata lumea ,,stie” in aceasta lume desertica cd plantele au nevoie de
foarte putind apa, asa ca va udati cu parcimonie rosia..., dar ea incepe sa

moara, incet-incet. Va intrebati: ,,Poate ca o ud prea des?
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Poate ca nu e suficient soare?* Si continuati s-o udati si sa va uitati, si
va intrebati ,,De ce moare? Fac tot ce trebuie!*

O micd modificare a cunoasterii - simplul fapt ca rosiile sunt mai
degraba adaptate unui climat subtropical decat desertului, asa ca ele prospera
atunci cand primesc mai multd apa - poate modifica felul in care aveti grija
de gradina... readucand viata rosiei.

Acum, daca cineva apare si va spune asta, vor exista cei care vor
spune: ,,Plantele n-au nevoie de multd apa, asta inseamna si fii o planta
sanatoasa!“ Altii vor spune: ,,Rosiile sunt nebune, bolnave! au nevoie de

1¢¢

prea multa apa!“ Unii vor cauta sa vindece rosia, sa o faca mai ca o aloe. Vor
exista si gradinari, care nu vor putea reanunta la ideea ca ar trebui sa obtina o
productie colosala, fara aproape niciun fel de apa, si vor face absolut orice,
ca sa aibd o rosie care prospera in desert.

Dar voi Incercati. 1i dati rosiei mai multa apa.

Si treceti de la ,,De ce moare?* la ,,Uau!*, fiind recompensati cu fructe
din belsug si frunze bogate. Totul, gratie unei mici modificari a cunoasterii.

Acest capitol este dedicat unei mici modificari a cunoasterii, care va
poate schimba relatia cu bunastarea sexuala, de la o stare in care va intrebati
,»De ce moare?* la ,,Uau!“ Raspunsul e urmatorul: dorinta reactiva.'

Reactiva, spre deosebire de cea spontana.

Povestea-standard a dorintei sexuale e ca ea, pur si simplu apare- stati
la masa sau mergeti pe strada, poate ca vedeti o persoana sexy sau aveati un
gand sexy si, dintr-odata, va spuneti: ,,As vrea niste sex!“ Asa functioneazd
pentru 75% dintre barbati si 15% dintre femei.” Asa e Olivia.

Unii oameni constatd ca incep sad-si doreasca sexul doar dupd ce se
petrec deja lucruri sexy. Si ei sunt normali. Nu au dorinta ,,scdzutd®, nu

suferd de nicio boala, nu vor sa initieze sexul, dar simt ca
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nu li se permite. Corpurile lor au nevoie de un motiv mai convingator
decét ,,Aici e o persoana atragatoare®, pentru a-si dori sexul. Sunt persoane
satisfacute sexual, aflate in relatii sdnatoase, ceea ce Inseamna ca lipsa
dorintei spontane pentru sex nu e in sine dovada unei disfunctii sau a unei
probleme! Dati-mi voie sd repet: dorinta reactivd e normald si sandtoasd.’
Ea e caracteristicd pentru aproximativ 5% dintre barbati si 30% dintre
femei. E cazul Camillei. Doar 6% dintre femei sunt lipsite dc dorinta
spontana, dar si de cea reactiva?

Veti remarca aproximativ jumatate dintre femei, si cam 20% dintre
barbati, despre care nu am vorbit pana acum. Acestia sunt oameni, al caror
stil de dorinta este probabil - sa sune tobele, va rog - dependent de context.
Sunt oameni ca Merrit si Laurie. Si ei sunt normali.

Cum e, de fapt? Se pare ca dorinta sexuald a tuturor este reactiva si
dependenta de context. Ea doar pare mai spontana pentru unii § mai reactiva
pentru altii, pentru cd, desi suntem alcatuiti din aceleas componente,
organizarea diferita a acestor componente produce experiente diferite.

Voi explica asadar in acest capitol ce este dorinta reactivd, cum
functioneaza, cum sa va bucurati de ea, ce sa faceti daca partenerul are un
alt stil de dorinta.

Voi incepe cu originea dorintei: dorinta este excitatia in context. Voi
vorbi apoi despre ce nu este dorinta - nu e un reflex, nu e o ,,foame* - si de
ce asta conteaza atdt de mult. Vom ajunge astfel la un adevar surprinzator
despre dorinta: ea este curiozitate. Atunci cand intelegem cum functioneaza
curiozitatea, vom intelege si de ce sexul ni se pare uneori un reflex, desi nu
este niciodata asta. Vom vorbi despre niste cauze improbabile ale
problemelor legate de dorintd-hormo- nii si monogamia - si de niste cauze
mult mai probabile - o culturd cu atitudini negative fatd de sex si dinamica

urmaririi.
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Voi incheia capitolul cu trei strategii pentru sporirea dorintei, bazate pe

cele mai bune dovezi existente in prezent.

Dorinta= excitatia in context
>»

Iata cum functioneaza cu adevarat dorinta sexuald. Mai intdi, excitatia
incepe atunci cand activati pedala de acceleratie si luati presiunea de pe
frana: dati drumul factorilor favorizanti si 1i suprimati pe cei neprielnici. (Si
desigur, pentru ca ati citit capitolul 6, stiti cd excitatia se petrece intre urechi,
si nu intre picioare.) Apare apoi dorinta, atunci cand excitatia intdlneste un
context favorabil.

Oamenii pot trai in diferite feluri acest proces, in functie de context, si
de cat de sensibile sunt acceleratia si frana. Pentru a va da un exemplu, sd ne
gandim la trei scenarii diferite, fiecare cu aceeasi stimulare, aceleasi frane si
acceleratie, dar contexte diferite.

Scenariul 1. Sunteti calme, fericite si pline de incredere, nu faceti
nimic special, iar partenerul vine si va atinge pe brat cu afectiune. Atingerea
calatoreste in sus, pe brat, catre sira spindrii si catre creier, in aceasta stare
de spirit, sistemul nervos central e foarte linistit, nu exista alte informatii
care sd creeze confuzie, iar senzatia atingerii partenerului va spune: ,,Hei,
deci asta se petrece. Ce parere ai?* Si creierul va spune: ,,Afectiunea e
buna.“ Stimularea continud, partenerul iubit va atinge bratul cu afectiune si
senzatia calatoreste catre creier si spune: ,,Continud. Ce parere ai?* Si
creierul va spune: ,,Afectiunea e foarte buna‘“ si-si indreapta atentia si mai
mult catre acea senzatie. Dupa aceea, partenerul incepe sa va sarute pe gat,
iar acea senzatie ajunge in creierul vostru afectiv si spune: ,,Si asta se pe-
trece acum. Ce parere ai?“ in acel moment, creierul spune: ,,E fantastic! Mai
vreau!* 1n acest context, dorinta sexuala pare reactiva.

Scenariul 2. Sunteti stresate, epuizate sau coplesite, e mult zgomot in
capul vostru, mult trafic greu, multe urlete si claxoane, provenite de la toate

elementele care va streseaza. Atingerea afectuoasa a
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partenerului célatoreste prin brat si sira spindrii cétre creier si spune:
,»S¢ petrece asta. Ce crezi?* Iar creierul spune: ,,CE? NU TE AUD, E
FOARTE MULT ZGOMOT!* Senzatia deja s-a terminat. (Senzatiile se
aseamand un pic cu Snapchatul.) Daca partenerul continua sa va atinga,
senzatia Intreaba creierul in continuare ,,inca continua. Ce parere ai?““ Ea ar
putea, intr-un final, sa atraga atentia creierului, care ar putea spune: ,,PE
BUNE? AM TOATE ZGOMOTELE ASTEA PE CAP!* Si daca senzatia
reuseste sd treacd de inelul afectiv suprem al creierului, ea va iesi sub forma
de ,,Nu acum, draga!“

Scenariul 3. Partenerul vostru foarte sexy, lipseste de doua saptamani,
dar v-ati trimis frecvent mesaje, care, la inceput, erau de flirt, iar acum au
devenit din ce In ce mai explicite si mai intense, va tachinati si va chinuiti
unul pe celalalt. La finalul celor doua saptdmani, doar sunetul mesajului de
pe telefon e suficient sa va faca sa tremurati. E un zgomot in creier, dar el va

1¢¢

spune: ,,Partener sexy, sexy!* Cand partenerul ajunge acasa si va atinge
bratul cu afectiune, sunteti gata de zbor, ca o racheta. in acel context, dorinta

sexuald pare spontand.’

Camilla si Henry au acceptat ca ea se ,,incinge‘ mai greu, asa
incdt lucrau impreund pentru a putea gasi contextele care sa-i activeze
pedala de acceleratie. Henry a ramas insa cu o jend, provocatd de
senzatia ca ar forta-o pe Camilla sa se excite cand nu era deja in
,,dispozitia necesard.** Parea cumva artificial.

Uneori, poti sa urmaresti cum se strecoard o idee in mintea unei
persoane, ca o patd de cerneald in apd. Am vazut acest fenomen, cand
le-am explicat lui Henry si Camillei ca, de fapt, stilul ei de dorintd era
perfect normal.

., Excitatia apare prima, inaintea dorintei, pentru toata lumea, nu

doar pentru Camilla”, am zis.
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., Excitatia vine mai intdai? “ a zis Henry.

»Da. Dorinta apare atunci cdnd excitatia trece pragul
individual al persoanei. Camilla, la tine pragul e ridicat, dar e
acelasi proces pentru toata lumea. "

., Glumesti*, a zis Camilla. ,,Serios, cind a spus vreodatd
cultura pop ceva adevarat despre sex?

Henry nu mi-a dat ocazia sa raspund, era important pentru
el sa poata gasi o solutie de a o excita pe Camilla, cand ea nu-si
dorea sa faca sex. ,,Spui doar ca avem praguri diferite, corect?

,, Corect. “*

Pentru Henry, a o vedea pe Camilla plimbdndu-se prin casa
dupa dus, era suficient pentru a-i activa dorinta. El a spus ,,Si imi
place asta! imi place sa o vad umbland goala si uda prin casa. Nu
as vrea sa nu mai facd asta, pentru cd nu eram excitat inainte s o
vad. Asa cd... daca si echivalentul e valabil pentru tine“- s-a
intors catre Camilla - ,,Nu trebuie sa ma simt jenat cand incerc
sa-ti creez un context echivalent, asa-i?

,Asa as vrea!  spuse Camilla. ,,Joaca-te cu boilerul! Creste
presiunea apei!

Asadar, asta s-au hotarat sa faca. Henry a lasat totul pe
seama unui preludiu lipsit de presiune sau de asteptari, subtil, asa
cum pentru el plimbarile ei prin casd, dupad dug, constituiau un soi
de preludiu. imbratigari si atingeri. Sarutari incete. Flori. Atentie
si afectiune. Ca atunci cand s-au indragostit prima data, un flux
constant, permanent, de momente care sa-i aducd aminte ca ,,El e
uimitor!“

Henry adora dorinta entuziasta a Camillei si nu e nevoie
decat de o stimulare suficientd, construitd, treptat, pentru a o

aduce in acel punct.
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Nu e o poveste pe care sa o gasim foarte des in cultura pop,
pentru ca nu e vorba de tensiune si de ambivalenta. Se pare insa ca

asa functioneaza lucrurile pentru multe femei.

Nu e un instinct. Pe bune.

Multe femei se simt usurate imediat, atunci cand afla ca au un stil al
dorintei reactiv sau sensibil la context, constientizdnd ca nu e nimic in
nereguld cu ele, ca au pur si simplu nevoie de motive mai bune pentru a
face sex, decdt oamenii care au un stil mai spontan. Ele incearcd sa
inteleaga contextele care le fac s se excite, sa discute cu partenerul, cum ar
putea face, pentru ca acele contexte sa fie mai frecvente.

Unele femei se simt insd dezamagite si pot intelege si de ce. Multe
dintre noi am fost invatate ca e de preferat nu doar sa ne dorim sexul in
aproape orice context, ci si cd e singura modalitate ,,normala“ de a trai
dorinta. Acest stil spontan de dorintd este atat de privilegiat in cultura
noastra, atat de pretuit, incat este usor sa va incerce senzatii de deznadejde,
daca nu va reprezinta.

intr-o oarecare masurd, avem din nou de-a face cu un fenomen
provocat de mitul barbatului ca etalon. La fel ca orice excitatie concordanta,
dorinta spontana este consideratd ,,normala“, in vreme ce orice alt fel de
dorinta este etichetatd ,,anormala“, doar pentru ca dorinta spontani este
tipica (dar nici pe de parte universald) in rAndul barbatilor.

Problema e insd mai complexa. Cred ca dominatia culturald a dorintei
spontane se fundamenteaza, de fapt, pe mitul sexului ca instinct.

Un instinct este un mecanism biologic, care are menirea sd mentind
organismul la un nivel optim: nici prea cald, nici prea rece, nici prea
infometat, nici prea satul. O metaford traditionald a sistemelor instinctive o

reprezintd un termostat: atunci cand temperatura
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scade sub un anumit punct, termostatul remarcd schimbarea si da
drumul la caldura, iar cand temperatura revine in intervalul dorit, cildura se
inchide. Temperatura fluctueaza cu cateva grade in jurul punctului ales.

Pofta de méancare ¢ un exemplu clasic de instinct. Foamea sta la baza
cautarii mancarii si a consumarii ei, iar atunci cand va simtiti satule, nu mai
mancati. Existd multe alte instincte: setea alimenteaza consumul de lichide,
oboseala, somnul, termoreglarea, tremuratul, transpiratia, scoaterea unui
pulover sau activarea unui lermostat. Foamea si setea sunt sisteme
motivationale care va Imping sa faceti lucrurile pe care trebuie sa le faceti,
pentru a evita moartea. Stdrile interne jenante (,,respingdtoare”) de sete,
oboseala si rece va imping Inspre lume, ca sa va satisfaceti o nevoie, pentru
a putea reveni Ia un nivel de baza, iar acel nivel de bazd e legat de
supravietuire.

Cand auziti de ,,instincte*, ganditi-va la ,,supravietuire.*

Mult timp, oamenii de stiintd au crezut ca sexul este un ,,instinct.”
Modelul trifazic al lui Helen Singer Kaplan, pe care l-am prezentat in
capitolul 2, descrie dorinta sexuald ca fiind unul dintre ,apetiturile sau

6

instinctele care stau la baza supravietuirii individului sau a speciei.“® Vreme
de secole, oamenii de stiintd au crezut ca sexul e o ,,foame.“ Si voi credeti,
probabil, acelasi lucru. Asa am crezut si eu multa vreme.

Se pare ca nu.

E usor de dovedit ca sexul nu e un instinct: dupd cum a afirmat
cercetatorul comportamentelor animale, Frank Beach, in 1956: ,,Nimeni nu a
suferit o degradare a tesuturilor din lipsa sexului.“ Putem sa murim de
foame, de sete sau chiar din cauza lipsei somnului. Nimeni n-a murit insa
fiindca nu poate sa si-o tragd. Poate ca ar vrea, dar asta e altceva (un subiect
pe care-1 vom aborda intr-o sectiune ulterioard). Nu exista un nivel de baza
la care sd revenim, si niciun rau fizic produs in urma ,,nehranirii“ dorintei

sexuale.
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Sexul este inséd un ,,sistem de motivatii prin stimulente®.

Majoritatea oamenilor asociaza notiunea de ,,stimulent® cu ideea unui
premiu, a unei recompense, pentru care meritd sd munceasca. Si intelesul
biologic este asemanator. in loc sa fie impinsi de la spate de o experienta
internd neplacutd, precum foamea, sistemele de motivatii prin stimulente
functioneaza prin atractia exercitatd de un stimul extern atragétor.

Cand auziti de ,,motivatie prin stimulente®, ganditi-va la , prosperitate®.

Instinct -> supravietuire. Sunteti impinse de o stare interna neplacuta,
care Inceteaza atunci cand reveniti la nivelul de baza.

Stimulent -> prosperitate. Sunteti atrase de un stimul extern atragator
(stimulentul). Se termina in momentul in care ati obtinut stimulentul.

in cadrul altor sisteme, cum ar fi foamea, functioneazd ambele
mecanisme, motiv pentru care ne putem dori o mancare delicioasa chiar si
atunci cand nu ne este deloc foame.

Sexul nu este insa un instinct.

De ce conteaza ca nu e un instinct

Dezbaterea are un istoric lung. Pe de o parte, cercetatorii care au lucrat
cu animale, cum ar fi Beach, au stiut ¢ sexul nu e un instinct, cel putin de la
jumatatea secolului XX. Pe de altd parte, modelul reactiei sexuale folosit de
American Psychiatric Association pana in 2013 e un model bazat pe instinct.
in al treilea rand, exista si un aspect politic al intrebarii: au nevoie oamenii
de sex?

Eu cred ca conteaza foarte mult s punem capat acestei dezbateri, iar
oamenii sd recunoasca pur si simplu ca sexul este un sistem de motivare,
bazat pe stimulente, pentru ca, uitati ce se petrece daca consideram ca sexul
este un apetit pentru supravietuire:

Daca sexul ar fi un instinct, precum apetitul pentru mancare,
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atunci cele 30% dintre femei care nu simt decat rareori sau niciodata
dorinta spontand de a face sex, ar fi ... ei, bine, cum i-am putea spune unei
persoane care nu a simtit deloc pofta de mancare, chiar daca nu a mancat de
cateva zile, saptamani sau luni? Acea persoana e cu siguranta bolnava! Daca
sexul e o foame si nu ti-e niciodata foame, atunci cu siguranta ca E Ceva in
Neregula Cu Tine. Atunci cand crezi ca e ceva in nereguld cu tine, se
activeaza reactia de stres.® Cand se activeaza reactia de stres, interesul fata
de sex se evapord (cel putin la majoritatea oamenilor). Daca insistim cu
faptul ca sexul e un instinct, le spunem persoanelor sanatoase cu dorinta
reactiva ca sunt bolnave, iar daca o vom spune de multe ori, persoana ne va
crede. Atunci cand ne va crede, va deveni o afirmatie adevarata. Ingrijorarea
ii Iimbolnaveste pe oameni.

Asadar, intelegdnd ca sexul este un sistem de motivatic bazat pe
stimulente - cd dorinta reactiva e un fenomen normal si sdnatos - vom avea
cu totii vieti sexuale mai bune. Daca aveti o dorinta reactiva si vreti sa traiti
mai multd dorintd activa, nu trebuie sd va schimbati pe voi, e suficient sd va
schimbati contextul.

incadrarea dorintei reactive, drept patologica, nu e insd cea mai rea
consecintd a mitului sexului ca instinct. Existd un motiv mai important
pentru sexologii care se luptd cu acest mit, de peste 100 de ani.’ O
consecintd mult mai rea este ca atunci cand conceptualizam sexul ca pe o
nevoie cream un mediu care alimenteaza aroganta sexuald a barbatilor.
Cartea Half the Sky, scrisa de Nicholas Kristofsi de Sheryl WuDunn,
demonstreaza felul in care presupunerea ca baietii au nevoie de metode prin
care sa-si ,,usureze frustrarile sexuale" inlesneste sclavia sexuala a fetelor
care provin din familii sdrace. Daca privim sexul ca pe un instinct, cum sunt
foamea sau setea, care trebuie alimentat pentru a asigura supravietuirea,
daca credem ca barbatii, in mod special, cu dorinta lor spontana de 75% au

nevoie sad-si descatuseze energia sexuala acumulata, atunci putem inventa
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justificari pentru orice fel de strategie folosita de barbati, pentru a se
usura. Pentru cd dacd sexul e un instinct asemenea foamei, atunci
potentialele partenere sunt ca o mancare. Sau ca un animal vanat pentru
mancare.

Si asta e nu doar incorect, ci si injust.

Conteaza. Daca consideram ca sexul e un instinct, ca foamea, atunci
am putea sa-i acorddm o importantd pe care nu o meritd. Pe de altd parte,
daca il consideram un mecanism de motivatie prin stimulent, nu e posibil ca
si cultura noastra sid se schimbe? Ar putea cultura si fie mai putin
ingaduitoare fatd de suferintele femeilor, daca suferintele ar exista nu ca sa
satisfaca foamea baietilor, ci doar pentru a le alimenta interesul? Poate ca
nu, nu stiu. Ceea ce stiu insd e cd aroganta sexuald a barbatilor este unul
dintre principalele motive pentru care agreseaza sexual femeile. '* Mi se
pare ca dacd crezi cd erectia inseamnd cd ai o ,jnevoie primard de
supravietuire®, atunci mitul sexului ca instinct, combinat cu atitudinile
culturale stravechi, conform carora femeile nu au aceleasi drepturi ca
barbatii, cand vine vorba de sex, produc rapid o combinatie toxica.

Stiu ca toti v-au spus cd sexul este un instinct. Stiu cd exista chiar si
studii foarte recente care inca sprijina ideea conform céreia dorinta spontana
este un instinct." Ca lucrurile s fie si mai complicate, cercetatorii folosesc
sintagma ,,instinct sexual®, in acelasi mod in care ateii spun ,Slava
Domnului.“ Limbajul este atat de bine inradacinat in cultura, incét chiar si
persoanele ale caror sisteme de cunoastere sunt contrare exprimarii continua
sd foloseasca aceste cuvinte.

Dar sexul nu e un instinct.

Va rog sa spuneti asta tuturor celor pe care-i cunoasteti.
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,Dar, Emily, uneori mi se pare
ca e un instinct!"

Poate cd unii dintre voi se intreaba: ,,Pdi,existd moment in care dorinta
sexuald pare a fi o stare internd neplacutd? Cum de mi se pare ca e un
instinct?*

Raspunsul e: acelasi motiv pentru care Ziua cdrtitei e un film
amuzant.

in film, personajul jucat de Bill Murray se trezeste in fiecare
dimineata, in acelasi hotel, trezit de aceeasi emisiune radio, in aceeasi zi
enervant de cunoscuta: 2 februarie, Ziua Cartitei. El trebuie sd retraiasca la
infinit aceeasi zi.

Dupa ce el cere fara succes ajutorul producatorului, unui doctor, unui
psihiatru si unor strdini, dupd ce s-a imbatat la bowling, eroul
concluzioneaza ca poate sd faca ce-si doreste, pentru cd nu existd
consecinte. Urmeaza o nebunie. Se decide, in cele din urma, sa o seduca pe
producatoarea emisiunii, Andie MacDowell. in fiecare zi, el o curteaza,
invatd poezii in franceza, Incearcd sa se culce cu ea, dupa care apoi se
indragosteste de ea, dar... in fiecare zi e palmuit peste fatd. in fiecare zi.
Esueazd constant in acest obiectiv, un obiectiv devenit intre timp foarte
important pentru el pana cand renunta disperat.

Asa cd se sinucide. Iar. Si iar. Si iar. Nici macar s moara nu poate.

Se mai petrec multe alte lucruri si nu cred ca va spun prea multe, daca
va zic ca filmul are un final fericit. E un film bun, vi-1 recomand, dar care e
legatura cu dorinta sexuala?

Mecanismul cerebral, care std la baza demersurilor lui Bill Murray de
a scapa de Ziua Cartitei, este acela de a o cuceri pe Andie MacDowell si de
a muri, e acelasi mecanism cerebral, care face ca dorinta sexuald sd ni se
para un instinct. [atd cum functioneaza.

Imaginati-va un mic arbitru, care sta langd inelul afectiv suprem al

creierului.'? Arbitrul are doud sarcini:
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1. El urmareste ce se petrece, pentru a se asigura cd lumea e
conformd cu asteptirile lui (asteptari create in baza tuturor
interactiunilor lui anterioare cu lumea).

2. El conduce ancheta, atunci cand exista o discrepanta intre lume si

agteptarile lui.

Atunci cand lumea ii Indeplineste asteptarile, arbitrul e multumit. Nu
lipseste nimic. Uneori, existd insd un écart intre lume si asteptari: trebuie
rezolvate niste ambiguitati, trebuie analizate niste date noi, pentru a vedea
cum pot fi integrate n ordinea lucrurilor, sau un stimul foarte atragator
trebuie abordat si obtinut. " Cand se petrece acest lucru, arbitrul preia
controlul. Reducerea discrepantei devine scopul lui in viatd. intreaga lui

lume se compune din urmatoarele trei elemente:

* Obiectivul inchiderii ecartului, care ar putea presupune rezolvarea
ambiguitatii, explorarea conceptului nou, abordarea stimulentului sau,
pur si simplu, incheierea exercitiului

+ Efortul depus, in urmarirea obiectivului: atentia, resursele

si timpul alocate acestuia

» Progresele Inregistrate, in urmarirea obiectivului

in cazul lui Bill Murray, obiectivul este, printre altele, Andie
MacDowell; eforturile pe care le depune sunt toate lucrurile amuzante pe
care le Incearca, cum ar fi sd retind care e bautura ei preferata si pentru ce
vrea s inchine paharul (,Pace pe pamant®); iar progresele pe care le
inregistreaza sunt zero absolut; asta, desigur, pana aproape de finalul
filmului.

Cand sexul ni se pare un instinct, obiectivul il reprezintd stimulentul
atrdgator din punct de vedere sexual - de reguld, un partener, dar daca

pedala de acceleratie e foarte sensibild, lumea ar putea sa va
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excite tot timpul. Eforturile depuse sunt legate de initierea contactului
si seductie. Ele difera de la o cultura la alta si de la o persoana la alta (e si
bancul dla vechi: Cum e preludiul la irlandezi? ,Pregateste-te, Bridget.”)
Progresele reprezintd cat de mult va puteti apropia sexual de stimulentul
atragator.

Asa cd micul arbitru monitorizeaza cat de mult ati progresat, in raport
cu eforturile depuse. El inregistreaza raportul intre cele doud variabile si are
o parere destul de puternicad referitoare la acest raport. Aceasta parere se
numeste ,,viteza criteriului.“ Aici incep lucrurile sa devina interesante.

Cand arbitrul are senzatia cd inregistrati progrese importante - cand
ajungeti la viteza criteriului sau chiar o depasiti - el e multumit, motivat,
entuziast. Cand arbitrul are senzatia ca nu inregistrati suficiente progrese,
incepe sd devina frustrat si va indeamna sa va mariti eforturile, pentru a
ajunge mai aproape de obiectivul vostru. Daca tot nu inregistrati progrese,
micul arbitru incepe sa devind manios, apoi furios! in cele din urma, daca tot
nu reusiti, la un moment dat, arbitrul renuntd si va aruncd de pe marginea
prapastiei afective, Intr-un ,,put al disperarii®, iar arbitrul devine convins ca
obiectivul e de neatins. Renuntati cu o disperare completa.

Micul arbitru al lui Bill Murray o ia razna. Ce naiba, lumea nu
respectd regulile, si nimic - nici macar moartea! - nu ajutd la atingerea
obiectivului. Ce dracului?!

Cand esuati constant sd obtineti un stimulent sexual, micul arbitru se
frustreaza, apoi se Infurie si, in cele din urma, ajunge la disperare. De aceea
pare uneori cd e o experientd internd neplacutd. Nu dorinta in sine e
neplacutd, ci viteza criteriului, care nu e implinitd. Cu alte cuvinte, nu e
vorba despre cum va simtiti; e vorba de cum va simtiti despre cum va

simtiti.

Cand le spun despre micul arbitru, ochii studentilor mei se fac mari si

le pica falca. Micul arbitru e o parte esentiald a bunastarii se
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xuale, dar el exista in aproape orice domeniu al vietii. Daca ati simtit
vreodata entuziasmul castigarii unei curse sau a unui joc, acolo e sa-
tisfacerea vitezei criteriului micului arbitru, un raport intre efort si progres,
conform asteptarilor sau peste asteptari! Daca ati trait vreodata furie la
volan, acolo e vorba de neindeplinirea vitezei criteriului micului arbitru, cét
ar trebui sd dureze drumul! Daca v-ati prabusit vreodata si va simtiti inutili
in fata esecului, e vorba de micul arbitru, care reevalueaza un obiectiv ca
fiind de neatins, de necontrolat. Micul arbitru si parerile lui despre cat de
grele ar trebui sa fie lucrurile st la baza multor frustrari si impliniri, printre

care se afla si dorinta sexuala.

Mici arbitri nerabdatori

Cultura noastra ne invatd sa avem acesti arbitri nerabdatori, iar vitezele
criteriilor sunt la parametri minimi, ceea ce inseamnd cd multi dintre noi
suntem frustrati, enervati si, In cele din urma disperati, atunci cand nu
obtinem ceea ce ne dorim- inclusiv sexul. Putem extinde zona de cercetare,
sd observam cum se simt cei cu dorinta reactiva, in ce priveste ,,lipsa“ lor de
dorinta: daca simti ca vrei sex, dar nu vrei, vei incepe sa fii frustrat si atunci
toatd acea frustrare te va indemna sa vrei si mai mult sa faci sex?

Din contra.

Micul arbitru e un spiridus al ironiei.

Spre deosebire de inelul suprem, de frane si de pedala de acceleratie,
putem sa schimbam voit micul arbitru. Oamenii ar putea fi singura specie
care poate sa faca, intentionat, ceva in privinta acestui tip de frustrare si pun
pariu ca daca va ganditi critic pret de un minut puteti gasi metoda.

Sunt trei elemente pe care le-am putea schimba, nu?

Mai intdi e obiectivul. Pentru oamenii mai spontani, obiectivul

reprezinta obiectul dorintei, iar pentru cei reactivi, obiectivul este
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dorinta insasi. Mai sunt si eforturile depuse. Apoi mai este si viteza cri-
teriului, raportul intre eforturi si progrese, care va face sd va simtiti
multumiti sau nemulfumiti. Asta inseamnd ca trebuie sa va puneti trei

intrebari, atunci cand va simtiti frustrati din cauza dorintei sexuale: '

* E un obiectiv bun pentru mine?
» Ma straduiesc suficient, cum trebuie?
* Am asteptari realiste, In ceea ce priveste eforturile necesare atingerii

acestui obiectiv?

Pentru a putea gestiona dorinta sexuala in cadrul relatiei, cheia este sa
puteti distinge intre dorinta si sentimentele voastre legate de dorinta.
Aptitudinile pe care le-ati dobandit in urma capitolului 4, pentru a putea
raméane deasupra propriului centru afectiv de greutate (sa considerati propria
Senzatie ca un soi de arici adormit), va vor fi de folos si va trebui sa va
asigurati cd va asumati rdspunderea pentru propriile sentimente, ca veti cere
sprijinul partenerului.

O alta aptitudine utila n gestionarea micului arbitru este sa lucrati cu
acordarea naturala de prioritati diferitelor obiective, dupa cum am amintit in
capitolul 4. Exista tot soiul de noutdti si ambiguitati de analizat in lume, iar
arbitrul dispune de o capacitate limitata de atentie, prin urmare, el trebuie sa
ierarhizeze domeniile de viatd la care este atent, iar aceste domenii se
grupeazd in ordinea importantei vitale.'® Excitatia sexuald atrage atentia
arbitrului catre sex, acordandu-i prioritate, doar atunci cand nu exista alte
lucruri mai importante asupra carora sa-si indrepte atentia, precum
supravietuirea. Din nou, stresul e o reactie de supravietuire - scapa de leu! -
asa cd, pentru majoritatea oamenilor, el reduce prioritatea sexului.
Gestionarea eficientd a contextului - dezactivarea factorilor neprielnici -
reduce la minimum elementele care pot distrage atentia micului arbitru de la

SEX.
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Cea de-a treia si ultima aptitudine, pentru a putea face fatd unui arbitru
nesatisfacut, este reconceptualizarea dorintei sexuale, de la o nevoie, catre
zona unui sistem bazat pe curiozitate.

Curiozitatea (sau ,,Explorarea®, sau ,,Cautarea“) reprezinta, ca si sexul,
un sistem biologic primar de motivatie.'” Ea ne alimenteaza dorinta
inndscuta de a cauta noutatea, si de a elimina ambiguitatile. Ca si sexul,
curiozitatea isi pierde prioritatea, atunci cand suntem stresati. Daca ne
simtim anxiosi sau depresivi, vom fi mai putin curiosi fatd de nou, si mai
interesati sd ne simtim intr-un mediu confortabil, familiar."® Nu ar trebui sa
fiti surprinse, pentru ca ati citit capitolul 3, si va aduceti aminte de sobolanul
din camera obisnuita, din camera spa si camera cu Iggy Pop. intr-o stare de
calm, orice va poate evoca o explorare curioasd, ,,Ce e asta?*, in timp ce
intr-o stare de stres, mai nimic nu va starneste interesul.

Ca si sexul, curiozitatea nu are un nivel de baza, la care trebuie sa
reveniti; ea va ofera o satisfactie Incantatoare, care va atrage. Nimeni n-a
murit vreodata pentru ca nu a reusit sa citeasca finalul unu roman politist, nu
a aflat de ce e verde iarba sau cum te simti can< sari cu parasuta.

Ceea ce-mi place cel mai tare la analogia dintre curiozitate si sex este
ca ea presupune ca partenerul vostru nu e un animal care trebuie vanat
pentru ca voi sa va puteti hrani, ci un pastrator de secrete, ale carui
profunzimi sunt infinite. Plictisul sexual nu se poate instala, decat daca v-ati
pierdut curiozitatea."

Si iatd cum, indemnul lui Steve Jobs, ,,ramaneti curiosi®, capata noi

valente.

Asadar, dorinta sexuala functioneaza asemenea curiozitatii.
Atunci cand functioneaza.
Dar uneori nu functioneaza.

Si atunci cand dorinta nu se comporta cum trebuie, si voi ce faceti?
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in urmatoarele sectiuni, voi vorbi despre suspectii improbabili pentru
problemele de dorintd (hormonii si monogamia) si suspectii principali:
mesajele culturale care activeaza franele si etapa de relatie, pe care am
denumit-o dinamica urmaririi. Voi vorbi apoi despre trei strategii, bazate pe

dovezi, pentru a schimba situatia.

O veste buna: probabil ca nu e
0 problema hormonala

Daca simtiti durere 1n timpul sexului, vorbiti cu medicul ar putea sa fie
probleme hormonale, dar si alti factori neurologici si fiziologici. Daca aveti
o dorintd scdzutd, hormonii sunt probabil cel mai putin vinovati.”® Lori
Brotto si colegii ei au testat sase factori hormonali, pentru a stabili care pot
prezice disfunctionalitatea sexuala a femeilor cu dorinta scazuta, si niciunul
dintre ei nu a putut prezice in mod semnificativ dorinta scazuta.?'

Asadar, daca hormonii nu sunt de vina, ce spun studiile ca ar cauza
dorinta scazutd? Conform Iui Brotto, ,istoricul de crestere, istoricul
psihiatric si istoricul psihosexual.“ Cu alte cuvinte, toate elementele din
capitolele 4 si 5: stresul, depresia, anxietatea, trauma, atasamentul etc.

Oamenii se simt uneori mai confortabil cu ideea ca dorinta sexualad
este influentatd de chimie, si nu de viata lor. La urma urmelor, in zilele
noastre, chimia poate fi destul de usor modificatd! Hormonii reprezintd o
componentd micd, adesea neglijabild, a contextului care contribuie la
bunastarea sexuald a unei femei, prin urmare, modificare lor poate avea doar
un impact mic, adesea neglijabil. Iatd un alt motiv pentru care atit de
cautata ,,Viagra roz* reprezintd o abordare, care nu promite prea mult.
Stresul, autocompasiunea, istoricul de trauma, satisfactia in relatie si alti
factori emotionali, exercitd o influentd mult mai mare asupra dorintei

sexuale a femeii decat orice hormon.
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Daca observati ca aveti o dorintd scdzutd si nu existd vreun factor
medical, problema nu e la voi - nu sunteti bolnave - trebuie doar sa

schimbati contextul.

inca o veste buna:
nici monogamia nu e de vina

=S¢

S-a vorbit mult in ultimii ani despre cat de ,artificiala este mo-
nogamia, despre moartea conexiunii erotice, atunci cand oamenii aleg un
angajament pe termen lung, cu exclusivitate sexuald. Cred ca puteti sa
anticipati deja ce voi spune despre acest subiect: contextul e cel care
conteaza, oamenii sunt diferiti. Unele cupluri monogame creeaza un context
care hraneste si aprinde dorinta, iar alte cupluri, nu. Nu e vorba ca
monogamia ar dauna intrinsec dorintei, ci felul in care oamenii
implementeaza monogamia poate omori dorinta. Daca preferati o structura
de relatie monogama, aceasta sectiune este despre voi.

Exista in prezent doud curente de idei, in ce priveste strategiile de
conservare a dorintei, 1n relatiile monogame pe termen lung. Le voi descrie
ca fiind scoala Esther Perei si scoala John Gottman, desi e vorba de o
simplificare, a unei problematici mult mai diverse si mai complexe.

in cartea Mating in Captivity, Esther Perei prezintd o contradictie aflata
la baza relatiilor moderne: atractia antitetica intre nou si familiar, stabilitate
si mister. Ne dorim iubirea, care presupune sigurantd, securitate si
stabilitate, dar vrem si pasiunea, care presupune aventuri, risc si noutate. A
iubi inseamna a avea. A dori inseamna a vrea. Si nu poti sa-ti doresti decat
ceea ce nu ai deja.

Daca problema e, cé iubirea pe termen lung e in antiteza cu pasiunea pe
termen lung, atunci solutia este, dupd Perei, sa-ti mentii o autonomie, un
spatiu erotic interior, pentru a pastra distanta necesard, ca sa-i permiti

dorintei sa se manifeste. Cat despre acel mic arbitru



278 Dr. Emily Nagoski

clin creier, solutia este sd mentii un pic de nemultumire; nu indeajuns
incat sa se transforme in frustrare si, cu sigurantd, nu atat de multd, incat sa
cadeti in putul cu disperare, dar suficientd pentru a vad alimenta energia
curioasa, de ,,deplasare catre“. Dupa cum spune si Perei intr-o prezentare
TEDx ,,in dorintd, vrem sd avem un pod pe care sd-1 traversdm.“* Asta
inseamnd cd trebuie sd credm intentionat o distantd care creeaza o
instabilitate sau o incertitudine nervoasa, o nemultumire ugoara, de care ne
putem bucura.

in contrast, John Gottman sustine, in volumul The Science of Trust, ca
problema nu constd in absenta distantei si a misterului, ci in lipsa de
aprofundare a intimitatii. Din acest punct de vedere, conversatia intima,
afectiunea si prietenia sunt esentiale trairii erotice, intr-o relatie pe termen
lung. Gottman prezinta concluziile unei analize efectuate pe 100 de cupluri,
toate compuse din oameni de peste 45 de ani, dintre care jumatate aveau
vieti sexuale precare, iar jumatate vieti sexuale bune. Cei care au raportat ca
aveau vieti sexuale bune, scria el, ,,aminteau constant: (1) mentinerea unei
prietenii apropiate, conectate, bazate pe Incredere, si (2) acordarea prioritatii
sexului in vietile lor.“* Cu alte cuvinte, intretinerea dorintei nu presupune
existenta unui pod de trecut, ci construirea acelui pod, impreuna cu celalalt.

,,34 ne aplecdm asupra dorintelor celuilalt”, spune Gottman.

,,34 pastram o distanta confortabila“, spune Perei.

Va intrebati acum cine are dreptate?

Amandoi au dreptate; depinde insd, cred eu, cum conceptuali- zam
,dorinta.” Va aduceti aminte din capitolul 3, distinctia dintre entuziasm si
bucurie? Pentru Perei, dorinta este entuziasm. A dori. A cduta. A tanji.
Urmarirea unui obiectiv care sd reducd discrepanta, ca sa folosesc o
terminologie romantica.*

Pentru Gottman si cuplurile din studiul pe care-1 aminteste, dorinta

are mai degraba legatura cu bucuria. A detine. A savura. A
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permite. Explorarea comuna a momentului, observatia si aprecierea lui.

Dacé-mi permiteti o metafora culinara, stilul lui Perei e despre foamea
care actioneaza ca un sos secret, care face maéncarea delicioasd. Pentru
Gottman, e ca atunci cand ajungi acasd de la munca si gatesti cina cu
partenerul, bei un pahar cu vin in timp ce gatesti, mancati Impreund
capsunele pe care le pastrati pentru desert, apoi stati impreuna si va bucurati
de fiecare inghititurd. in stilul lui Perei, veniti la partener cu focul deja
aprins. in stilul lui Gottman, va aprindeti unul altuia focul.

Desi ambele abordari au meritele lor, cultura noastra tinde sa puna mai
mare pret pe una decat pe cealaltd. Stilul Mating in Captivity arc o
adrenalind mai ridicatd, e implicit mai interesant. Ne place acest ciclu de
mancarime-scarpinat-usurare-manciarime. Ne place s dorim atat de mult,
incdt nu putem intotdeauna sd separam experient dorintei de experienta
placerii.

Stilul Science of Trust e cu mai putind adrenalind si presupune mai
degraba o apreciere a senzatiei in context, o apreciere a faptului de a fi
impreund. Eu, una, inclin, mai degraba, catre stilul lui Gottman, in timp ce
sora mea geamana a spus: ,,De ce i-ar face pe oameni apropierea sa-si
doreascd si mai multd apropiere? Spatiul! “ Stiu oameni, care sunt dispusi sa
jure ca una sau cealaltd sunt mai bune. Stiu oameni, prea obositi ca sd mai
incerce vreuna dintre ele. Stiu oameni * care sunt convinsi cd una din ele este
Calea catre dorinta, desi cred ca le-ar fi prins bine sa o incerce si pe cealalta.
E o chestiune de potrivire. Cred ca, la urma urmei, ambele sunt strategii de
indeplinire a aceluiasi obiectiv general: sporirea activarii pedalei de
acceleratie si dezactivarea franelor.

Obiectivul ambelor abordéri este de a intretine curiozitatea: Perei
sustine ca curiozitatea fatd de un partener se mentine privindu-1 de la

distantd; Gottman sugereaza ca insasi natura plécerii, in con
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textul angajamentului, ne intretine curiozitatea. Ambii autori afirma ca
pasiunea nu apare automat, intr-o relatie monogama pe termen lung. Ambii
sunt de asemenea de parere cd pasiunea se poate declansa atat timp, cat
cuplul preia fraiele contextului, In mod voit. Nevoile de context ale fiecarui
cuplu sunt unice.

Va mai aduceti aminte de sexul care duce povestea mai departe, din
capitolul 4? Sexul care va deplaseaza catre un obiectiv mai mare este
alimentat nu doar de mecanismul de reactie sexuald. E un sex in care
mecanismele de stres si de atasament colaboreazd cu franele si cu
acceleratia sexuald, pentru a spori motivatia sexuald. Ambele abordari duc

la acest rezultat, dar in feluri diferite.

Dupa ce Johnny a avut revelatia cu butoanele, cadranele si
sensibilitatile lui Laurie au decis sa comande, pe baza de abonament,
o cutie. O datd la cdteva luni, urmau sa primeascad prin posta o cutie
cu o trusd de fantezii sexuale, prefabricate. Amandoi se temeau ca o
sd fie ceva de prost gust, dar s-au gandit ca meritda sa incerce. Erau
atenti la context: desi contextul lui Johnny era ,,Da-nii doua minute
sa ma spal pe dinti*, al lui Laurie era ,, Trebuie sa scap dracului de
ipostaza maternd, altminteri nu voi fi niciodatd o dama sexy. “

Asa ca pachetul a sosit i l-au deschis impreund.

Prima lor reactie a fost... ei, bine, una de dezamagire.

,Dadusem o gramada de bani pe niste obiecte mestesugaresti”,
s-a exprimat Laurie.

., Aveam deja un vibrator*, a zis Johnny.

Apoi si-au zis: ce dracu. Tot am dat banii pe obiectele astea.
Mama a luat copilul la ea. Am facut rezervare la hotel. Hai sa

mergem, orice sa-r intdmpla (sau nu) se va intdmpla (sau nu).
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in cutie erau §i instructiuni, despre cum ar trebui sa decurgd seara
lor, si niste reguli, dar ei nu au respectat regulile. Au vorbit despre asta in
masind si in drumul spre hotel, razdnd incontinuu.

Au comandat o pizza si au continuat sa vorbeasca despre asta, si au
vorbit si despre alte lucruri: muncd, copii, familie. Au vorbit despre multe
lucruri, si-au adus aminte cdt de mult se plac. Apoi, Laurie a facut o baie
cu spumd, §i a inceput sd citeascd o carte de povestiri erotice in cadd.

Voi sari peste restul serii, sugerandu-va sa fredonati melodia ,, Can
You Feel the Love Tonight? “pret de cateva minute.

Cdnd a inceput Laurie sd simtd o senzatie, pe care ar putea-o eticheta
ca ,,dorinta* adevarata? Cam pe la jumatatea masajului pe care i-l facea
Johnny, dupa ce a iesit din cada si se indrepta spre pat imbracata doar
intr-un sutien, parfumatd cu o lotiune de corp.

Cdnd a inceput Johnny sa simta dorinta? in magsind, pe drum.

A functionat insa bine.

A fost o noapte scumpa §i a trebuit planuita cu mult timp inainte, dar
Laurie a iesit cu totul din starea deparinte- sefa-studentd-doamna si a
intrat in starvea eu-si-Johnny-sexy, care le-a permis factorilor de stres sd
dispard din atentia ei o perioada, in timp ce dama sexy era in lumina
reflectoarelor.

Tot ce au facut a fost sa schimbe contextul.
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,Nu e doar cultura de vina?"

Aud des intrebarea asta: ,,Nu ar fi si femeile mai spontane daca cultura
noastrd nu ar fi atat de negativa, vizavi de sex?*

Dorinta depinde de context, iar cultura face parte din context, deci, da,
ea influenteaza dorinta. Am aflat in capitolul 5 cat de multi factori trebuie
sa depaseasca femeile, atunci cand cresc intr-un context cultural, care le
pedepseste atunci cand isi pun corpul in valoare, le invatd sd se teama sau
sa fie dezgustate de sex, le lasa nesigure si tematoare, fatd de sine si de
partenerii lor. E o retetd care nu face decat sa activeze franele.

Ar putea deci, cu usurinta, sd fie adevarat cd intr-o culturd mai
pozitiva fata de sex ar exista mai multe femei care sé aiba dorintd spontana.
Sunt chiar dispusa sa pariez pe asta, pentru ca, Intr-o cultura cu atitudini
pozitive fata de sex, ar exista mai putini factori care s activeze franele. Mi-
ar placea sa vad, in practicd, un astfel de scenariu: hai sd crestem o sutd de
fete, Intr-o culturd cu atitudine pozitiva atd de sex, care si le invete si se
bucure de propriul corp, sa aibd incredere in el, si Tmpiedice orice
experientd nefastd in copildrie, sa pund pret pe placere, pe bucurie si
incredere in sine. Sa vedem ce se va Intdmpla cu bunistarea lor sexuala, in
comparatie cu o sutd de fete alese la intamplare, care sunt crescute in
cultura noastrd obisnuitd, cu rusine fatd de corp, de placere, de nesiguranta
si de coercitie.

Nu e vorba ,,doar” despre culturd sau ,,doar despre biologie, sau
,doar” orice altceva. E vorba intotdeauna de inferactiunea tuturor va-
riabilelor. Chiar si intr-o culturd cu atitudini pozitive fatd de sex, femeile cu
frane mai sensibile si cu acceleratii mai putin sensibile ar avea nevoie de o
stimulare sexuald suplimentard, inainte ca excitatia sd se transforme in
dorintd. Chiar si intr-o culturd complet negativa fatd de sex, femeile cu
frane putin sensibile si acceleratii sensibile ar simti dorinta, inainte de a-si
da seama ca sunt excitate.”

Asa ca, da. Cultura e parte din context si cred cd o schimbare a
culturii, in sensul acceptarii diferentelor sexuale si autonomiei, ar permite

mai multor femei sa simta dorinta spontana.
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Din pécate Insd, cultura nu e o parte a contextului asupra careia sa aveti
prea mare influentd si nu stiu cum vedeti voi lucrurile, dar eu nu sunt
dispusa sa astept pand cand voi trai intr-o culturd cu o atitudine pozitiva fata
de sex, ca sd traiesc viata sexuald pe care mi-o doresc. Aceastd carte e
menitd sd foloseascd stiinta, pentru a va ajuta pe voi, ca indivizi, sa va
imbunatatiti viata sexuala si sper cd ati invatat deja ca puteti avea o viata
sexuala uimitoare chiar acum, fard sa mai asteptati sa se schimbe cultura din
care faceti parte.

Un mic avertisment, insa: am auzit multi oameni care spuneau: ,,Daca
am avea o culturd cu atitudini mai pozitive fata de sex, dorinta femeilor ar fi

[

mai asemandtoare cu a barbatilor!“, ceea ce e doar o variantd a mitului
etalonului masculin, care le face pe femei sa se simté bolnave. Cred ca intr-o
cultura cu atitudini mai favorabile fatd de sex, si barbatii ar fi mai
asemanatori cu femeile: ar fi mai reactivi, mai putin concordanti, mai
sensibil la context. Indiferent daca e sau nu corect, sd ne asiguram ca nu
cadem in capcana de a presupune ca felul in care functioneaza sexualitatea
masculina ,,ar trebui sa se aplice si femeilor.

Aduceti-va aminte de rosii si aloe. Asteptarea ca toti oamenii sa se
comporte intr-un singur fel va face ca unii oameni si fie considerati
»corecti®, iar altii, ,,gresiti, acolo unde nu existd nimic gresit, care sa nu
poata fi Indreptat printr-un alt context, si nimic corect, pe care un context

gresit s nu-1 strice.

Ar putea fi dinamica de urmarire

,,Dorinta scdzuta“ este, prin definitie, o problema de relatie. Partenerul
cu dorinta scazuta este cel care-si doreste sd faca sex prea rar, pentru a-si
multumi partenerul. Nu spunem ca dorinta sexuald a unuia este cumva
implicit ,,prea scazuta“ sau ca dorinta celuilalt ar fi ,,prea ridicata.” Ele sunt

pur si simplu diferite, cel putin in contextul actual.
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Aceastd diferentd a dorintei reprezintdi cea mai frecventd
disfunctionalitate sexuald, dar nu diferenta in sine provoaca problemele, ci
felul in care cuplurile o gestioneaza. Dinamica problematica apare atunci
cand partenerii au niveluri diferite de dorinta, si cred cd nivelul unuia este
»mai bun® decat al celuilalt. Spre exemplu, sd zicem ci persoana A are un
stil spontan de dorinta, iar persoana B are un stil reactiv. in acest scenariu,
persoana A s-ar putea simti respinsd si nedoritd, pentru cid ea initiaza
aproape intotdeauna actul sexual, apoi persoana B s-ar putea simti
intimidata si va opune si mai multa rezistentd. Persoana A cere, cere, cere si
se simte respinsd, ranitd si plind de resentimente, pentru cd persoana B
spune nu, nu, nu, iar persoana B este in defensiva, dar si vinovata si ranita,
pentru ca simplul fapt de a i se cere sa faca sex, 1i da persoanei B senzatia ca
ceva e in nereguld. intre timp, persoana A ar putea incepe sd se intrebe:
»Sunt bolnava? imi doresc prea mult sex ? Sufar de obsesii sexuale sau de
impulsivitate?* E un dezastru.

Cum ,,reparam* situatia?

Stim deja raspunsul: problema nu este dorinta in sine, ci contextul.
Aveti nevoie de mai multi stimuli relevanti, din punct de vedere sexual, care
sd activeze pedala de acceleratie, si de mai putini stimuli, care sd activeze
frana.

Iata trei idei pe care ni le propun studiile, pentru a ne ajuta sd ajungem

la acest rezultat.

Mai multa dorinta... prin stiinta!
Partea 1 : excitarea inelului suprem
in sezonul al doilea al serialului canadian de televiziune Slings &
Arrows, regizorul de teatru Geoffrey Tennant 1i ajutd pe doi actori tineri,
care se chinuiesc sa interpreteze rolurile lui Romeo si Julieta. El le cere sa
alerge cat pot de repede In jurul casei, s se urmareascd, apoi sa faca

intermitent flotari, gafaind, in timp ce recita scena balconului.
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Iatd cum evalueazi ,,Julieta”, cum aceastd tehnica 1i schimba felul in
care apreciaza textul: ,,Uau, e atat de ... pasional, e de-a dreptul... poetic, dar
e si, hmm, sexual“ spune ea gafaind.

Ce ar putea avea in comun niste exercitii fizice cu felul in care doi
adolescenti se indragostesc unul de celalalt?

Excitatia.”® Batdile inimii, activarea sistemului nervos central, (si) din
cauza inelului suprem, al placerii din creier.

Inelul suprem, daca va aduceti aminte, se ocupd cu apropierea sau
indepartarea, abordarea si evitarea, dorinta sau groaza. Nivelul de dorinta
sau de groaza depinde de intensitatea activarii inelului suprem. Pentru ca
existd un singur inel suprem pentru toate sistemele afective, activarea unui
sistem motivational poate da volumul mai tare pentru activarea unui alt
sistem motivational. Ce anume sporeste intensitatea activarii? Studiile ne
sugereaza ca exista doud tipuri de strategii, care sporesc intensitatea.

Strategia 1: lucruri care va cresc pulsul. La inceputul unei relatii
cautati o intensitate care sa va sporeascd pulsul, ca Romeo si Julietc care fac
flotari in timp ce-si recita replicile. Mergeti cu un montagne- russe, faceti
plimbari lungi si rapide prin salbaticie, urmariti un film de groaza, mergeti la
concerte uriagse sau la manifestatii politice. Dacad sunteti tocilari ca mine,
vorbiti ore in sir despre stiintd. Faceti orice va excitd, orice va sporeste
pulsul. Veti simti o excitatie generala, creierul va remarca acest entuziasm,
iar persoana cu care sunteti se va decide: ,,Hey, cred ca persoana asta e chiar
interesanta!*

Strategia 2: provocari pline de insemnatate. Pentru a consolida
angajamentul si a Intari legatura, incercati Tmpreuna lucruri noi, pline de

insemnatate.”’ 1

ndepliniti-va o fantezie sexuald de-o viata, pe care ati vrut-o
dintotdeauna, dar pe care nu ati avut curajul sa o incercati. Aprindeti lumina,
dar nu ca sa faceti spectacol, ci ca sd deschideti ochii si sa va priviti fetele.
Conectati-va. Riscati si acordati mai multd incredere celuilalt, de o maniera

importantd. Alegeti-va,
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ca cuplu, un obiectiv important pe care sa-1 indepliniti. Aceastd metoda
este, conform studiilor, o variantd prin care puteti ,,duce povestea mai
departe®, intr-o relatie care e deja in etapa de ,,pana la adanci batraneti®.

Atentie: niciuna dintre aceste strategii nu va functiona, atat timp cat
franele sunt activate! Strategiile orientate pe excitatie sunt strategii de
activare a pedalei de acceleratie, dar nu conteazd cat de tare apasati pe
acceleratie, daca franele sunt pornite. Veti supratura motorul, dar veti sta pe
loc.

Asadar, dacd vreti sd sporiti activarea acceleratiei, Incercati aceste
doua strategii. Daca aveti 1nsd nevoie de o modalitate prin care sa nu mai

apasati pe frane, cititi mai departe.

Mai multa dorinta... prin stiintal
Partea a 2-a: neutralizarea factorilor neprielnici

Priviti listele cu contextul de la capitolul 3, apoi uitati-va la lista de la
finalul acestui capitol.

in urma studiilor, veti observa ca aceste liste presupun cateva lucruri
care contribuie la Inchiderea ecartului intre situatia actuala si cea pe care si-

o doresc.

1. Faceti un plan. Fiti concrete, precise, nu abstracte si vagi. Ce veti
face, In mod exact, pentru a dezactiva franele? Ce experiente trecute
aveti, care sa va arate ca strategia voastra ar putea functiona? Cand va
veti conecta sexual cu voi ingiva sau cu partenerul? Unde veti fi? Ce
faceti inainte, si ce faceti dupa? Ce veti purta (sau nu veti purta) ? Pe
scurt: ce fel de sex meritd sd faceti si cum veti proceda pentru a-1
aduce 1n viata voastra? Concret. Precis. Amanuntit.

2. Anticipati obstacolele. Multi oameni trec peste acest pas, iar asta e

o greseald. Din momentul in care aveti un plan, vi se pare
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mai usor. Nu stiu dacd ar trebui sa fie asa, dar stiu ca mai intotdeauna
nu e asa, pentru ca de indata ce va loviti de un obstacol pe care nu l-ati
anticipat, tot planul se naruieste. Ati putea crede: ,,Ei, bine, pentru
mine e important, deci voi gasi o cale. Daca dau de un obstacol, voi
merge pur si simplu mai departe. Grozav! Ma bucur ca e important.
De fapt, nici sa nu incercati, dacé nu e important! in acelasi timp, daca
»gasirea unei cai“ ar fi suficientd, atunci nu ati mai avea nevoie sa
faceti o schimbare, pentru ca v-ati fi gésit deja calea. Anticipati
obstacolele si creati-va planuri de rezerva.”®
3. Legati planul de identitatea voastra. Nu alergati, fiti o alergatoare.
Nu faceti sex, fiti femei erotice, delicioase, curioase si jucduse in
privinta sexului. Dacd alergati pentru cé trebuie sau aveti senzatia ca
asta trebuie sa procedati, in loc sa o faceti pentru cé asta va reprezinta,
nu veti alerga prea departe sau prea des si probabil cd nu va veti bucura
la fel de mult cand o veti face. lar daca faceti sex doar pentru ca sunteti
nevoite sau aveti senzatia ca asa este normal, nu veti face prea mult sex,
iar atunci cand se va Intdmpla acest lucru, nu va veti bucura de el. Nu
va decideti pur si simplu sé faceti sex, ci Incercati sa intrati in rolul unei

femei care adora sa faca sex.

Toate cele trei aspecte sunt importante pentru a porni pe calea
schimbarii, dar, daca ar trebui sa o aleg pe prima, as alege identitatea. Puteti
sd va faceti un plan perfect - concret, amdnuntit, cu strategii creative si
realiste, de a face fatd obstacolelor cu care v-ati putea confrunta - dar daca
nu conteazd pentru voi nu veti ajunge prea departe cu el. O modalitate
eficienta de a face ca planul sa fie important este ca el sa fie o parte esentiald
a identitatii voastre.

Multe femei considerd cd asumarea identitatii unei ,,femei careia i

place sa faca sex“ e o dovada de emancipare. E un exercitiu asema
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nator cu gasirea unei case sau cu achizitionarea unei rochii de nunta
perfecte; ar putea avea nevoie de anumite ajustiri, inainte sa fie perfecta
pentru viata voastra, dar puteti simti existenta unei legaturi. Daca si voi va
simtiti asa, ldsati acea identitate sd va fie ghid, in timp ce va ganditi la plan
si la obstacolele pe care le anticipati. ,,Daca as fi o femeie care adora sexul,
cum as face fatd momentelor in care simt cd sunt prea ocupatd, ca sa fac
sex?* sau, ,,Ca femeie care adora sexul, care e cea mai bund strategie pe
care o pot folosi, pentru a depasi autocritica?*

Pentru alte femei, identitatea de ,,femeie care adora sexul” nu pare
deloc in regula, cel putin nu la inceput. Daca vi se pare dificil sa traiti in
pielea unei femei care adora sexul, asta e o informatie foarte importanta!
Ganditi-va ce anume va jeneaza la o astfel de identitate. Sunt legati factorii
defavorabili pe care incercati sa-i dezactivati de identitatea voastra? Cu cat
sunt legati mai mult, cu atat corpul si creierul se vor agita de ei si nu vor
voi sa lea dea drumul.

Senzatiile de stres, depresie, anxietate, autocriticd, neincredere in
relatie sau, pur si simplu, de oboseala si de coplesire, sunt niste obstacole
reale si semnificative, In calea sexului. Aduceti-va aminte ca micul arbitru
din creier acorda prioritate, in functie de nevoile de supravietuire. Daca
raspunsul vostru e: ,,Sunt prea obosita si singurd, ca sa fiu o femeie care
adord sexul®, acesta e un raspuns fantastic! Asta Inseamna ca oboseala si
singurdtatea va activeaza franele - ceea ce e normal si e cat se poate de
logic, in cadrul unei dorinte reactive sau sensibile la context -, iar
modalitatea prin care puteti dezactiva franele este sd va odihniti mai mult,
sd va conectati mai mult cu persoanele dragi in care aveti incredere. Nu sunt
lucruri usoare - daca ar fi fost usoare, le-ati fi facut deja -, dar sunt
importante, chiar si fara stimulentul unui sex mai frecvent si mai de calitate.

Uneori, totul se rezuma la o luptd intre identitdti diferite: femeia
pasionata de locul de munca si femeia pasionata de sex. Femeia care se

mentine in siguranta prin izolare si femeia care se deschide si isi



arta sexualitatii 289

asuma riscuri. Femeia care crede cd nu e suficient de buna, si se con-
damna pentru asta, si femeia care stie ci e suficient de buna, si isi da voie, cu
blandete, sa incerce lucruri noi si sd facd greseli.

impreund cu aceste identitati, exista sisteme intregi de valori, iar
identitatea pe care o aveti In prezent nu a aparut din senin. Dupa cum am
descris in capitolul 5, multi dintre factorii care v-au influentat sinele sexual
nu au fost alesi de voi. Nu v-ati ales gradina sau plantele care au fost
semanate acolo, in primii ani ai vietii. Acum a venit momentul s evaluati ce
ati invatat, sa stabiliti ce vreti sa pastrati si ce vreti sa inlocuiti. As mai
sublinia si ca uneori nu puteti controla nivelul de stres din viata voastrd; asa
ca, atunci cand va gasiti Intr-un astfel de moment, e cat se poate de rational
ca sexul sd ocupe o pozitie secundara. Nu trebuie sa va sporiti dorinta de a
face sex, dar o puteti face, daca e important pentru voi.

Puteti face asta, dezactivand factorii neprielnici.

Marea problema a lui Merritt sunt franele, asa ca a incercat sa le
,,lege de identitatea ei. “ Prima reactie a fost de furie.

,,De ce ar trebui sa ador sexul? “ s-a repezit ea la Carol.

., De ce nu pot sa fiu doar o femeie care nu vrea sa faca sex? M-am
sdturat de toatd presiunea de a-mi dori mai mult sex, de a fi cine nu
sunt!“

Asa ca a facut ceva remarcabil. Si-a facut din asta identitatea ei:
,,Sunt o femeie care nu vrea sa facd sex. Pentru o perioada, identitatea
ei a fost sa spund nu. Cu furie.

Va amintiti din capitolul 4 ca furia este o reactie de stres, de
,lupta ™, ca reactiile de stres sunt cicluri care vor sa se inchida. Viata
lui Merritt i-a oferit destule ocazii sa inceapa aceste cicluri, dar nu
suficient ca sa le inchida. Se infuria, apoi se inchidea in sine, se infuria,

apoi se inchidea in sine,
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apdsand pe frane in mijlocul ciclului. Ramdsese cu multe cicluri de
reactie la stres, incomplete.

Gloria Steinern, spunea: ,,Adevarul te va elibera. Dar mai
intdi te va enerva. *“ Ceea ce nu ne-a zis este cum sd trecem de la
enervare la eliberare. Trebuie sa inchidem ciclul, sa trecem prin
tunel.

Asa ca Merritt s-a lasat in voia furiei, deoarece, pentru
prima datd, ii era mai putin teamd de furie decdt de ce i s-ar
putea intdmpla daca si-ar tine furia incuiatd in interiorul ei
pentru totdeauna. Ea a lasat-o sad iasa.

Si a facut o alegere grozava, cu acea furie surda: a in-
dreptat-o spre scris, dandu-i voie personajului principal sd ucida
cu brutalitate un dusman. Si a tremurat, si a pldns, cu dintii
inclestati, in timp ce scria. Ar fi putut la fel de bine sa-si fi
canalizat furia in plimbarea de dimineatd, sa devina agresivd
impotriva strazilor in pantd... sau ar fi putut sd indrepte acea
furie in mod inadecvat catre familia ei, sa arunce cu acea furie
difuza, sa le-o atribuie, folosind-o ca pe o arma impotriva
celorlalti. E insa prea desteaptd ca sa faca asa ceva. Ea s-a
indreptat cdtre scris.

lar furia a facut ce face furia, atunci cand ii permitem sa
treacd prin noi ca un vant puternic: s-a rasuflat. A durat ceva
timp si a fost nepldacut. Avea la activ mai multe decenii de
probleme nerezolvate si chiar si cateva saptamdni de ,,nu!", erau
doar un inceput. Ce conta cel mai mult insa era faptul ca-si
daduse voie sa simta furia si cd invata sa lase furia sd treacd prin
ea, sa nu se mai agate de ea. Nu fdcea nimic cu ea, nu o proiecta
asupra altora, o lasa sa iasa in lume, pur si simplu o permitea.
Merritt avea incredere in corpul ei, pentru ca el sa elibereze toatd
mdnia acumulata. Ea isi imagina cd furia ei se instala in gaura

din stratul de ozon.
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Apoi, intr-o buna zi, furia ei a plecat si a ramas o liniste, in care
s-a putut intreba: ,,Si daca nu vreau sex, atunci ce vreau?"

Si-a adus aminte de seara cu lubrifiantul, de cat de bine s-a
simtit sa ofere placere, iar raspunsurile i-au venit rapid. Voia sa ofere
placere, sa se conecteze, sa primeascd pldacere, sa o impartd cu
dragostea vietii ei. Sa simtd pldcere - toate tipurile de placere, in
special, placerile propriului corp - fara mecanismele de aparare care
au tinut-o in sigurantd, intr-o lume nesigurd.

Nu era vorba cad n-ar fi simtii niciodata placerea in viata ei, dar
acea placere era atdt de baricadatd de autoaparare, incdt nu putea sa
se extinda in interiorul ei, dincolo de teritoriul unei mici enclave.

Atunci cand s-a concentrat pe pldcerea partenerei, franele nu s-
au activat. Stia asta. Cum putea sa se elibereze §i sa traiasca pldcerea
pentru sine?

Orgasm.

Dar despre asta, in capitolul §.

Mai multa dorinta... prin stiinta!
Partea a 3-a: masuri disperate

Daca sunteti blocate intr-o dinamicd de urmarire cu partenerul, iar
lucrurile au scdpat atait de mult de sub control, incadt niciuna dintre
strategiile pe care tocmai le-am descris nu vi se pare folositoare, probabil
ca terapia e o variantd bund pentru voi. Terapia ar putea fi cea mai buna
strategie, mai ales daca unul dintre parteneri simte frica, atunci cand vrea sa
simtd dorinta. Frica este, la urma urmei, rezultatul combinatiei dintre
asteptare si entuziasm... doar cd un entuziasm de Indepartare, nu unul de
apropiere. intr-un context gresit, va puteti simti ca sobolanul care aude Iggy

Pop; aproape orice stimulare se
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loveste de reactia ,,Ce naiba e asta? “asa ca nu prea conteaza ceea ce
faceti, orice ar fi, vi se pare o idee proastd. Cand sunteti blocati in acest
mod de functionare: terapie. Chiar e eficientd, daca relatia este robusta!
Daca vreti sa incercati o abordare terapeutica pe cont propriu, puteti
adapta conceptele urmatoare, in modalitatile potrivite relatiei voastre. lata
care este structura de baza.
1. Fara sex. Asta Inseamna niciun contact genital si niciun orgasm,
timp de, sd zicem, o luna sau doua saptimani, sau trei luni. Suficient
de mult, incat sa reprezinte un obstacol major. Scopul este, de a
indeparta orice urma de asteptare sau de pretentie, ca sexul sa fie
provocat de orice contact fizic intre voi. Ati putea exclude si alte
lucruri, orice lucru la care partenerul B, cu dorinta mai redusa, sé fie
reticent, pentru ca se simte impins de la spate. Fara frica lui ,,Aoleu, ce
se intdmpla daca acest sarut placut se transforma intr-o asteptare de a
face sex, iar eu incd nu vreau asta? Amaéndoi va puteti relaxa si
bucura de intimitatea fizica pe care o Impartiti.
2. Initierea alternativa. Fiecare incepe cel putin o data pe saptdméana.
Sau la doud saptamani, dacd vi se pare prea des. Sau de trei ori, daca
vi se pare prea rar. Frecventa nu conteaza prea mult, negociati doar un
numar, pe care amandoi sa-1 considerati plauzibil. Aceasta regula are
ca scop dezamorsarea dinamicii de urmarire, astfel incat, niciunul nu
se simte sub presiune si nu se simte neglijat.
Deoarece aveti regula fara sex, nu veti incepe sexul, ci o atingere
senzuala (vedeti etapele de mai jos pentru amanunte). Fara pretentii,
fara asteptari, fara presiunea de a ,,performa.* Doar atingeri, placere si
o constientizare afectuoasa a corpurilor. La un moment dat, in cursul
zilei sau poate chiar 1nainte de culcare, un partener va ardta ca incepe

atingerea senzuala verbal, non-
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verbal, orice functioneaza. Gasiti cel putin 20 de minute, fara in-
treruperi, in care sd va puteti concentra unul asupra celuilalt, sa fiti
perceptivi si prezenti, fara lucruri care sa va distragd atentia. Daca
initierea are loc intr-un moment nepotrivit, negociati pe loc, un moment
mai bun si amanati.

O abordare-standard 1n terapia de sex este sa urmati niste etape.
Petreceti cate o saptamana sau doua, la fiecare etapa, alternand rolul de
initiere a atingerilor senzuale, care sporesc treptat.

Etapa 1. O persoand o atinge pe cealalta (mai putin partile corpului
ascunse de lenjerie) pentru pldcerea proprie, apoi face schimb cu
celalalt.

Etapa 2. O persoand o atinge pe cealalta (mai putin partile corpului
ascunse de lenjerie) pentru placerea proprie §i a partenerului, apoi face
schimb cu celalalt.

Etapa 3. O persoand o atinge pe cealaltd, acum si in zonele sanilor si
cele genitale,penfrw placerea amandurora, apoi face schiml cu celalalt.

Etapa 4. Atingeri simultane pentru pldcere reciproca

Si apoi, penetratie, dacd asa ceva se petrece in relatia voastra, mai intéi
fara miscari de ondulatie (,limitare vaginala®), dupa care, in final, cu
miscari, dar fard orgasm. Nu trebuie Insd sa urmati aceastd serie de etape.
Puteti negocia o alternativa, care sa functioneze pentru amandoi.

Persoana care atinge trebuie sa exerseze ,,autoasumarea®, iar persoana
atinsa trebuie sd exerseze ,,autoprotectia“. Cu alte cuvinte, mai ales in prima
etapa, persoana care atinge trebuie sa faca ceea ce ofera senzatii bune, iar cel
atins trebuie sa spund, atunci cand cel care atinge ar trebui sd nu mai faca
ceva care provoaca jena. Unele cupluri aplica cu succes o scard, cum ar fi de
la -10 la +10, iar care atinge, se opreste, dacd trece de -2. Unele cupluri

folosesc un sistem ca un semafor:
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verde pentru placere, galben pentru neutru si rosu pentru ,,opreste-te.*
Scopul autoprotectiei si autoasumarii este de a descalci nodurile din
comunicarea sexuald, reducand-o la ,,asta e bine si ,,nu-mi place asta®, fara
nicio vina sau judecata.

Dupéd cum va puteti imagina, in acest proces apare Senzatia, foarte
multad Senzatie. Adevdrata provocare a acestei strategii nu o reprezinta
etapele sau alternarea initierii, ci crearea spatiului pentru Senzatiile ambilor
parteneri, chiar si atunci cand ele se afla In conflict. Daca va pricepeti sa
creati acest spatiu de cuplu, aceastd abordare ar putea fi grozava pentru voi.
Daca sunteti prea blocati in propriile puncte de vedere, pentru a le lua serios
in considerare pe ale celuilalt... terapie. Pe bune. Chiar ajuta! Studiile, asta
spun!®

Solutia care sta la baza acestor trei abordari e una de atitudine, mai
degraba, decat de comportament. Senzatia cd e ceva in nereguld cu voi (sau
cu partenerul vostru) sau ca partenerul simte ca e ceva In nereguld cu voi,
toate acestea omoard dorinta, de fiecare data.

Asa cd am un mesaj pentru Partenerul B, cel care se simte urmarit. Voi
spune ceva, si ma veti crede, pentru ci toate dovezile stiintifice sunt de
partea mea. De fapt, ma veti crede, pentru ca ceea va voi spune e adevarat.
Pentru ca, in coltigoarele rabdatoare ale inimii voastre, ati stiut dintotdeauna
ca e adevdrat. lata:

Nu sunteti bolnave. Sunteti intregi. Si exista speranta.

Poate cd vd simtiti blocate. Poate ca va simtiti epuizate. Va simtiti
deprimate, anxioase, dezabuzate de pretentiile celorlalti de a fi Ingrijiti si
aveti nevoie disperatd de ceva nou. Poate ca v-ati sdturat sa simtiti ca trebuie
sa va apdrati, ca v-ati saturat sa va tot doriti ca corpul vostru sa faca altceva.
Ati putea sa va doriti ca, pentru scurt timp, altcineva sa va apere, pentru ca
sa puteti lasa garda jos, pur si simplu, sa fiti. Doar pentru un timp.

Acestea sunt imprejurarile, ele nu va definesc. Sunteti in regula.



arta sexualitatii 295

Sunteti Intregi. Existd In interiorul vostru o sexualitate care va prote-
jeaza, facandu-va sa v retrageti pana cand gasiti un timp propice.

inteleg cat de frustrant poate fi, cand corpul partenerului are impresia
ca timpul propice e chiar acum, cand corpul vostru e inca temator. Si e si
mai rau, intrucat, cu cat corpul partenerului pare mai pregatit, cu atat al
vostru devine mai obosit. E nasol pentru améndoi.

Ea existd 1nsa, acea sexualitate. Face parte din voi, la fel ca pielea,
pulsul sau vocabularul vostru. E acolo. Asteaptd. Doar pentru ca nu a
trebuit sa folositi cuvintele ,,voluptate* sau ,,paroxistic, nu inseamna ca nu
le mai aveti la dispozitie. Dacd apare ocazia, ele va vor astepta, gata sa fie
rostite. Ca un bun prieten, dorinta sexuala asteapta, ca viata sa-i permita sa
iasa din nou sa se joace. Dati-i voie, oricand simtiti ca sunteti in siguranta.

Si un scurt mesaj pentru partenerul A, cel care vrea sa faca sex si cere:
stiu cd puteti avea senzatia ca partenerul B vi se Tmpotriveste stiu ca e
foarte neplacut. Rolul vostru in dezlegarea nodurilor relatie voastre e foarte
dificil, pentru ca trebuie sa renuntati la durerea voastra, si sa iubiti chiar
persoana care pare uneori ¢d provoaca aceasta durere. Vai, asta e tare greu.

Stiu si ¢, uneori, va Ingrijorati ca vreti s faceti sex prea des, cd aveti
pretentii nerezonabile sau ca e bolnavicios ca va doriti atat de mult sa faceti
sex. Nu, aveti doar un nivel mai ridicat de apetit sexual decat partenerul,
componentele voastre sunt organizate diferit. E normal. Niciunul dintre voi
nu e bolnav, Insa trebuie doar sa colaborati, pentru a gasi un context care
functioneaza pentru amandoi.

Dati-i partenerului B spatiu si timp, ca s nu se mai gandeasca la sex.
Lasati sexul sa se indeparteze - putin - din relatia voastra si sa fie acolo,
prezent, emotional si fizic. Rasfatati partenerul cu afectiune, cu acordul ca
afectiunea nu e un preambul al sexului. Fiti calzi si generosi cu iubirea

voastrd. Nu veti ramane fara ea.
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Pur si simplu, cea mai bund metodd de a face fata diferentelor de
dorinta, este: fiti blanzi unul cu celalalt.

Dezlegarea nodurilor dinamicii sexuale intr-o relatie presupune timp,
rabdare si exercitiu, dar, folosind constant aceste strategii bazate pe cele mai

bune studii, puteti ajunge pe calea cea buna.

imparte-ti gradina cu altii

Asa cum femeilor li se spune adesea sd aiba mai multa incredere in
mesajele culturale despre corpul lor decat in propriul simt al sanatatii, avem
adesea Incredere in parerile si ideile partenerului despre propria sexualitate,
mai mult decdt in cele proprii. in special, daca sexualitatea partenerului
nostru se potriveste mai bine cu naratiunea- standard, despre cum ar trebui
sa functioneze sexul, suntem gata sd credem ca suntem bolnave.

Acum stiti Insd ca lucrurile nu stau asa si stiti cum sa profitati de orice
stil de dorintd. Acceptati dorinta reactivd. Adorati-o. Ea are nevoie ca
partenerul sa va ofere motive bune, pentru a va excita.

Cand primiti pe cineva nou in gradind, aduceti-vd aminte cd acea
persoand e obisnuitd cu propria gradina, iar acea gradina e diferitd de a
voastrd. Corpul acelei persoane, franele si acceleratia, semintele pe care le-
au plantat familia si cultura ei, felul In care acea persoana a fot Invatata sa
ingrijeasca gradina, toate s-ar putea asemana cu ale voastre... sau ar putea fi
complet diferite. Dacd voi si partenerii vostri sunteti diferiti, retineti ca
niciunul dintre voi nu e mai bun sau mai rau, chiar daca unul dintre voi se
supune mai mult normelor culturale. Un cultivator de cartofi ar gresi daca v-
ar spune ca trandafirii vostri trebuie sa creasca sub pamant. Ce se aplica
pentru aloe nu merge la rosii.

Sper ca orice om pe care il apreciati si-1 respectati indeajuns pentru a-
1 invita in gradind, va apreciaza si va respectd, la randul vostru. Asa cum

vreti sd ajutati ca gradina celeilalte persoane sa prospere, tot
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asa si cealalta persoana vrea sa va ajute ca gradina voastra sa prospere.
Se poate 1nsa ca ea sa nu stie cum sa facd asta.

Va trebui sd va educati partenerul despre dorinta reactivd. Nu sunteti
bolnave, sunteti rosii, intr-o lume care va vrea aloe. Daca va bucurati cand
primiti mai multa apa, spuneti-i partenerului vostru si bucurati-va impreuna
de asta. Spuneti-i ce contexte va activeaza pedala de acceleratie, va excita,
spuneti-i ce contexte va activeaza franele sau va inchid. Vorbiti despre cel
mai pasional sex pe care l-ati facut impreuna si ce ati putea face pentru a-1

repeta.

Lucrurile bune se petrec atunci cand creati spatiu in relatia
voastrd, pentru dorinta reactiva. Cand Olivia si Patrick si-au inversat
stilurile, facdndu-l pe Patrick, cu stilul lui de dorinta, sensibil la
context, sd preia initiativa, el a trebuit sa-si dea seama care erau
lucrurile, care sa-I faca sa treacd de la inactiune la interes. Olivia i-a
permis, rabdator, lui Patrick sa-si obtina spatiul si timpul, pentru a-si
explora dorinta si a fost recompensata cu o intensitate a experientei
erotice, pe care stilul ei spontan o ingaduia doar arareori.

Acest nivel de acceptare reciprocad si de autoacceptare constituie
in sine o caracteristicd concretd si vitala a contextului pozitiv fata de
sex. Nu e vorba doar de constientizarea mecanismelor sexuale ale
celuilalt, ci si acceptarea si deschiderea fata de aceste sexualitati, asa
cum sunt ele. Nu conteaza cum functioneaza sexualitatea voastra,
conteazda cum va simtiti vizavi de sexualitatea voastrd, cum se simte
partenerul lui, fatd de a lui. Si cum va simtiti fiecare fata de a celuilalt.

Acesta este contextul suprem pozitiv, fata de sex. Si despre asta e

vorba in capitolul 9.

inainte de a ajunge insa acolo, ce-ar fi sd vorbim despre orgasm?
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pl; ne
* Aproximativ 15% dintre femei au un stil spontan de dorinta:
vor sa facd sex din senin; 30% au o dorinta reactiva: vor sa faca
sex doar cand se intdmpla deja, ceva destul de erotic. Restul, cam
jumatate, simt o combinatie Intre cele doua, in functie de context.
+ Sexul nu e un instinct, ca foamea. E un ,,sistem de motivatie,
bazat pe stimulente”, cum e -curiozitatea. Ramaneti deci...
curioase.
» Cand sexul pare un instinct, asta se petrece din cauza micului
arbitru din creierul vostru afectiv, a carui misiune este de a
diminua discrepantele. Arbitrul vd motiveaza sa cautati noutatea,
placerea, ambiguitatea etc.
* Pentru a spori dorinta sexuald intr-o relatie, sporiti noutatea,
placerea, ambiguitatea si intensitatea (acclerati pulsul!). Vedeti si
lista de la paginile 299 - 302.
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Dezactivarea factorilor neprielnici

Aceastd listd e menitd sa va ajute sa creati un plan practic pentru
dezactivarea factorilor neprielnici. Studiile arata ca ea functioneaza cel mai
bine, atunci cand repetati cei patru pasi in fiecare zi, dar puteti sa faceti asta
si saptamanal. Chiar dacd treceti prin exercitiu o singura data, tot ar fi

grozav.

Pasul 1: Revizuiti-va listele cu contextele Sexy si Nu prea Sexy din ca-
pitolul 3, unde ati identificat contextele care va apasd pe frana sau pe

acceleratie. Scrieti aici un rezumat:

Frane

Acceleratie

Pasul 2: Toate aceste contexte care activeaza frana sau acceleratia sunt
potentiale tinte ale schimbarii. Alegeti unul pe care l-ati putea schimba, daca
ati Incerca sa scapati de un factor defavorabil. Enumerati cinci actiuni pe
care le-ati putea face impreuna cu partenerul, pentru a pune planul in
practica. Indiciu: cu cat metoda e mai concretd, mai specifica, cu atat
exercitiul va fi mai util.

1.




300 Dr. Emily Nagoski

Pasul 3. Anticipati obstacolele. De ce obstacole v-ati putea lovi?

Cand si unde - concret - vor aparea aceste obstacole?

Ce puteti face ca sa preveniti aceste obstacole?

Ce veti face - concret - pentru a reveni la obiectiv, dacd va veti con-
frunta cu aceste obstacole?

Pasul 4: Ganditi-va cum ar fi sa fiti o femeie calda, erotica, care e cu-
rioasd si jucdusa in privinta sexului. Cum e? Ce altceva e adevarat?
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Cateva Intrebari pe care sd le aveti in vedere:

»  Ce strategii ati folosi pentru a va face mai mult timp pentru sex?

»  Ce v-ar da mai multa energie pentru sex?

*  Ce aspecte ale relatiei voastre ar spori sexul?

*  Ce provocari din relatie ati vrea sa depasiti?

e Cum ar fi relatia cu corpul vostru?

*  Cum ati Incepe sexul?

»  Cum ati reactiona daca partenerul ar fi cel care incepe?

»  Ce indicii sexuale ati observa?

*  Ce fel de ganduri ati avea despre sex?

»  Ce parere aveti despre excitatia, dorinta si orgasmul partenerului?

*  Ce parere aveti despre propria dorinta, excitatie si orgasm?

»  Ce parere aveti despre a oferi placere?

e Ce parere ati avea despre a primi placere?

*  Cum ati gestiona rusinea culturala pe care unii ar incerca sa v-o
impuna, pentru ca v-ati emancipat, si ati preluat controlul asupra
propriului corp?

*  Care ar fi lucrul vostru preferat la sexualitatea voastra?
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Exemple:

* Ma pot pierde in atingerile partenerului si pot simti placerea
momentului, fard sd-mi fac griji pentru orgasm.

* M-as gandi la momentele sexy si romantice pe care le-am trait
impreund cu partenerul si le-as lasa sa-mi alimenteze dorinta.

* Vreau sa fac sex, chiar si daca ne certam.

+ Toate usile si ferestrele sunt deschise catre sexualitatea mea -
sunt un mare DA entuziast.

* Nu voi lasa ca nimic sa stea in calea placerii.

* Mi-as permite sd-mi doresc ceea ce-mi doresc, fara sa judec.

» Explorarea propriei sexualitati e mai degraba stimulantd decat
infricosatoare.

* As apela la sex si de placere in momentele dificile.

* Sexul nu e separat de restul vietii mele, e parte din viata mea,
iar viata mea e parte din el.

* Nu exista presiunea de a fi sau de a face ceva, cu care nu sunt

complet de acord



Partea a 4-a

Extazul pentru toti






Org&8mul:

BONUSUL EXCEPTIONAL

Vizionarea este arta de a-ti face griji despre propriul corp si propria
functionare sexuald, in timp ce faci sex, iar Merritt o duce la rang de arta.
in loc sa fie atentd la lucrurile pldcute care se petrec in corpul ei, capul ei
se umplea de ganduri anxioase, despre cum i se miscd sanii sau cum ultima
datd cand au facut sex nu a avut orgasm, sau despre ce inseamnd inca-
pacitatea ei de a se concentra asupra pldcerii despre ea, ca fiinta sexuald.
Ea isi facea griji despre sexul pe care il facea, in loc sa se bucure de el.
ingrijorarea este opusul excitatiei, ingrijorarea ii apdsa pe frand.

Si cand frana e activata, orgasmul nu apare.

Motiv pentru care putea cu usurintd sa numere orgasmele pe care le
avusese cu Carol in cei 20 de ani de relatie.

Motiv pentru care s-a decis ca orgasmul era calea perfectda de a
exersa pldcerea si increderea in sine, pe care o presupune acea pldcere pe
care voia sa o cladeasca in viata ei.

,»OK, deci spune-mi cum*, mi-a zis. ,,Cum ajung la orgasm? " ,, A, la

orgasm nu ajungi, li permiti sd se petreacd”, i-am zis.
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A dat din cap, intdi afirmativ, apoi negativ. ,, Nu stiu ce inseamnd
asta."

l-am recomandat sa citeascad Becoming Orgasmic, de Julia
Heiman si Joseph LoPiccolo. Desi e o carte scrisa pentru femeile care
nu au avut niciodatd un orgasm, e totusi un ghid esential pentru toate
femeile care au probleme in domeniu. Merritt si-a cumpdrat cartea, a
citit-o §i a facut niste exercifii..., apoi a mai facut ceva remarcabil. S-a
decis sa nu incerce sa aiba orgasm cu Carol.

., Pentru mine, a face sex pana la orgasm ar fi ca si cum as
alerga pana as slabi. Nu merge asa. Am decis sa nu mai incerc. *

Odata pe saptamadnd, 1i facea masaj lui Carol, se sarutau §i
faceau sex oral. Doar se jucau si erau atente la senzatii, farda sa aiba
vreun obiectiv anume.

Si ghiciti ce s-a intdmplat.

Da.

Acest capitol este despre orgasm, intreaga gama a experientelor
extatice, pe care le pot avea femeile, si obstacolele care stau in calea
pldcerii extatice. Franele sensibile ale lui Merritt faceau ca orgasmul -
mai ales cu o altd persoana - sa nu-i fie la indemana. Ea s-a folosit de
metodele stiintifice din acest capitol, pentru a-si dezactiva factorii
neprielnici §i a-si croi calea cdtre o traire a orgasmului, mult mai

profunda decdt si-ar fi putut imagina.

in urma cu cativa ani, am ajutat o prietend care-si incepea prima

relatie sexuald, fara macar sa se fi masturbat vreodata in viata, darmite sa fi

avut un orgasm. Imi punea din cand in cand intrebari, iar una dintre ele era:

,»Cum stiu cand am orgasm?‘

I-am spus cd orgasmele difera de la om la om, iar intre ele, in functie

de metoda de stimulare, daca esti sau nu cu un partener, poate si in functie

de etapa din ciclul menstrual la care te afli, ce mai, o
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multime de factori. Uneori femeile simt o pulsatie ritmica a muschiului
din jurul vaginului, alteori nu. Principalul lucru pe care-1 descriu majoritatea
femeilor, in cele mai multe cazuri, este o senzatie de ,,terminare®, o senzatie
cd ai trecut un prag si ceva s-a incheiat. Adesea exista un varf al tensiunii, in
care muschii se incordeaza si inima bate cu putere. Orgasmul e un soi de
artd, i-am zis. Stii cand e arta, cand o vezi. Ar putea sa nu fie ceea ce te
astepti, dar e diferit de orice altceva.

A dat din cap si a zis ,,Cred ca am avut unul!*

Si apoi, intr-o zi, a venit la mine cu un zdmbet larg, spunand: ,,Nu a fost
cum ma asteptam, dar ai avut dreptate. A fost inconfundabil.*

Aceastd varietate si variatie uriasa fac definirea orgasmului aproape
imposibila, desi oamenii de stiinta folosesc mii de cuvinte, incercand sa
elucideze misterul.! Daca reducem insid orgasmul la elementele universale,
iatd la ce ajungem: orgasmul este eliberarea subitd, involuntara, a tensiunii
sexuale.’

Observati cate elemente lipsesc din aceastd definitie: organel genitale,
contractiile musculare, comportamentul sexual, placere; sau chiar cuvintele
care descriu senzatiile sau cum s-a petrecut. Orgasmele diferd de la o femeie
la alta, de la un context la altul. Ele se petrec atunci cand faceti dragoste sau
nu. Ele se petrec, atunci cand va masturbati sau nu. Ele pot fi provocate de
stimularea clitorisului, vaginului, coapselor, anusului, sanilor, lobului urechii
sau al mintii, fard niciun contact fizic, sau in absenta celor de mai sus. Ele se
petrec cand dormiti, cand faceti sport sau cand va aflati in alte situatii
complet asexuale. Ele pot fi incantatoare, plictisitoare, spirituale, enervante,
extatice, distractive sau frustrante. Uneori, sunt grozave. Alteori, nu. Uneori,
vi le doriti. Alteori, nu.

in acest capitol, vom cduta sa exploram intregul spectru al experientelor
orgasmice, pentru a ne putea gasi calea catre gradina secreta din centru. Ca
sd Incep, vd voi spune ce nu este un orgasm: el nu e o reactie genitala,

,»placere, nu poate fi ierarhizat, nici nu ¢ o
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adaptare a evolutiei. Voi prezenta multe statistici si povesti ale femei-
lor, pentru a va face sa intelegeti ca felul in care aveti (sau nu) orgasm e
normal. Voi descrie apoi, de ce anume este nevoie sd puteti depasi
dificultatile In a avea orgasm, fie ca e vorba de a invata sa aveti primul
orgasm sau de a invita sd aveti orgasm in contexte diferite. Si va voi spune
cum sd gasiti in interiorul vostru acel tip de orgasm care face ca stelele sa
explodeze in curcubeie.

Vreau sa va dovedesc ca oricum ar fi (sau nu) orgasmele voastre sunt
normale si vreau sa va ofer capacitatea de a avea cele mai profunde si mai
intense orgasme, care sd intoarca universul pe dos. Ele sunt la indeména

oricui, cred eu, insa doar atunci cand renuntati la tot ce nu e un orgasm.

Ce e de facut daca practicati vizionarea

Oamenii, spre deosebire de celelalte specii, pot sa-si controleze creierul,
si nu inders. Putem observa ce gandim sau simtim si putem face ceva in
privinta asta. Aici este cheia gestionarii tuturor formelor de angoasa de
performantd, inclusiv a vizionarii: observati lucrurile la care sunteti atenti, apoi
indreptati-va atentia céatre lucrul la care vreti sa fiti atenti.

E mai usor de zis decéat de facut la inceput, dar, cu un exercitiu, va de-
veni mai usor de facut decét de zis! lata cum:
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Neconcordanta: acum si cu orgasmele!

Orgasmul nu e o reactie genitala.

Am vorbit In capitolul 2 despre studiul lui Masters si Johnson, care
masoara fiziologia ciclului de reactie sexuald. Erau anumite indicii, pe care
studiul le folosea pentru a nota aparitia orgasmului, in special contractiile
muschiului pelvian de la intrarea in vagin.

Da. Nu c atat de simplu.

Va mai aduceti aminte de neconcordanta din capitolul 6 - ca ceea ce fac
organele voastre genitale nu se potriveste neaparat cu ce simtiti? Exista
dovezi, care aratd ca si in cazul orgasmului lucrurile stau la fel- cel putin la
femeile care pot sa aiba orgasm in laborator, in timp ce li se masoara reactia
genitala.

Spre exemplu, intr-un studiu, participantele au fost puse sa se
masturbeze pana la orgasm in laborator, apoi sa-si ,,noteze* orgasmul pe o
scard de la 1 (,,slab*) la 5 (,,foarte puternic sau excelent).’ Rezultatul? Nu s-a
constatat nicio legatura intre reactiile genitale, considerate in mod traditional
ca ,,semne* ale orgasmului, precum numarul de contractii ale muschiului
pelvian.

Aceste contractii ritmice, involuntare, reprezinta poate cel mai bun
indiciu fiziologic al orgasmului- dar nici macar ele, nu sunt intotdeauna
reprezentative. intr-un studiu, doud din 11 femei nu au avut niciun fel de
contractii musculare vaginale in timpul orgasmului.* intr-un alt studiu, unele
femei au avut contractiile, dar fira sa aiba orgasm.’

Cu alte cuvinte, indiciile fiziologice genitale ale orgasmului nu ne spun
cum este experienta subiectivd a unei femei in timpul orgasmului. Si asta
pare perfect normal, dacd recunoastem ca orgasmul - ca si excitatia - nu e un

fenomen genital, ci unul cerebral.®
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Toti oamenii sunt diferiti

Ceea ce ne aduce la a doua idee gresitd despre orgasm. El nu este un:
»climax al placerii.*

Orgasmul se aseamidnd cu gadilatul. Uneori e distractiv, alteori e
enervant, iar alteori nu ne produce foarte multe senzatii. Placerea reprezinta
0 perceptie a unei senzatii, iar perceptia depinde de context. E valabil
pentru orgasm, dar si pentru gadilat. Nimeni nu ma intreaba insa: ,,De ce
ma simt bine de multe ori cand partenerul ma gadila, iar alteori, nu?* Stim
cu totii, intuitiv, cd perceptia senzatiilor de gadilare depinde de context.
Pentru a fi placut, gadilatul trebuie sa se producd cum trebuie si cand
trebuie.

Cu toate astea, oamenii ma intreabd tot timpul ,,Cum de orgasmele
mele sunt uimitoare uneori, iar alteori nu sunt?* E ca si cum am crede ca
orgasmele sunt cumva diferite de alte senzatii, ca ar trebui sa se simtd intr-
un anumit fel, indiferent de context.

Orice orgasm este o eliberare subitd a tensiunii sexuale. Senzatia
eliberdrii depinde de context. De aceea, anumite orgasme ni se par

uimitoare si alte...ei, bine, nu. Cateva exemple:

» O femeie mi-a spus, rosie la fatd, ca a avut un orgasm in timpul unui
curs de gimnastica -, dar nu i-a placut - si a fost mirata, atat de orgasm,
cét si de lipsa placerii.”

* O prietend, care suferd de depresie severd, mi-a spus ca putea sa
aiba orgasme, dar ele nu-i provocau placere. I-am spus cd e ceva
normal, cd placerea deriva din context, iar contextul ei era gri si plat.
Ceva normal daca ai depresie.

* O studenta se facea din ce In ce mai palida, in timpul cursului meu
despre abuzuri sexuale. Amintisem, in trecere, ca uneori femeile au
orgasm in timpul violului, ca asta e doar un reflex, cd nu denotd
plicere sau consimtdmant.® A venit la mine dupa curs si mi-a spus ci i-

am schimbat viata cu propozitia asta.
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* O femeie avea orgasme regulate in somn si se trezea uneori in
mijlocul unui orgasm, cu sau fara un vis, dar intotdeauna mirata de
caldura si de pulsatia care nu erau neaparat insotite de vreo bucurie

aparte.’

Orgasmele diferd de la o persoand la alta, pentru ca, contextu I acelor
orgasme difera. Calitatea unui orgasm depinde, nu doar de orgasmul insusi,

ci si de contextul in care el se petrece.

Aceleasi componente...

Orgasmul nu e ceva ierarhizat. Toate orgasmele sunt diferite si nu exista
un orgasm mai ,,corect* sau mai ,,bun“. E greu de zis ca exista diferite feluri
de orgasm, pentru ca toate contin aceleasi componente de baza (eliberarea
subitd a tensiunii sexuale), organizate in feluri diferite.

in loc sa ne gandim la ,,categorii* de orgasm, ne putem gandi la diferite
moduri de a avea un orgasm. latd un mic esantion cu orgasmele foarte

placute, pe care mi le-au povestit femeile:

* Orgasm in urma stimularii clitorisului.

* Orgasm 1n urma stimularii vaginului.

* Orgasm doar de la stimularea sanilor.

* Orgasm in urma sugerii degetelor de la picioare

* Orgasm in urma penetrarii anusului de catre partener (cu mult
lubrifiant) cu un deget, in timp ce o tragea de par. Cea mai erotica
senzatie pentru ea era palma lui calda care se odihnea cu blandete pe
fesele ei

* Orgasm in timp ce partenerul isi misca varfurile degetelor

pe labiile mari...din nou...si din nou...si din nou. Ea a zis

,»Ceea ce parea a fi antreu a devenit felul principal.*

* Orgasm fard nicio stimulare genitala, in timp ce i facea
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sex oral partenerului. A fost atat de implicata in excitatia lui, incat si-a dat

drumul 1n acelasi timp cu el.

Vorbim de orgasme clitoridiene, vaginale, mamelare, digitale, fesiere,
labiale sau orale?

Nu. in ciuda eforturilor remarcabile ale revistelor pentru femei si ale
cercetatorilor, de a identifica si a eticheta diferitele orgasme pe care le-am
putea avea - punctul G, mixte, uterine, vulvare si toate celelalte'’- nu poate
fi decat un singur orgasm. (Ca Nemuritorul.) E vorba doar de eliberarea
subita a tensiunii sexuale, generata In moduri diferite. Anatomic, fiziologic,
nici macar din punctul de vedere al evolutiei nu are prea mult sens sa
vorbim despre diferite feluri de orgasm, in functie de partile corpului care
sunt stimulate."

Este adevarat cd orgasmele generate prin stimularea clitorisului ofera
adesea o senzatie diferitd de orgasmele generate prin stimularea vaginului.
Este de asemenea adevarat ca orgasmele obtinute prin stimularea vaginului
sunt diferite Intre ele, iar orgasmele obtinute prin stimularea clitorisului sunt
diferite intre ele. Orgasmele cu un partener ar putea fi diferite de orgasmele
fara partener, iar orgasmele cu un anumit partener ar putea fi diferite de
orgasmele cu un alt partener, iar orgasmele cu un partener ar putea fi
diferite de la un act sexual la altul. Daca ar fi sd catalogdm orgasmele in
functie de senzatie, am avea nevoie de o noud categorie, la fiecare orgasm
feminin.

Asa cum toate vulvele sunt normale si sdnatoase, tot asa si orgasmele
sunt normale si sdnatoase, indiferent ce stimulare le-a generat sau cum ne-
am simti noi. Valoarea lor provine, nu din felul in care au fost obtinute sau
din indeplinirea unor criterii arbitrare, ci din placerea pe care v-au provocat-

0, daca vi le-ati dorit.
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Laurie nu avea probleme cu orgasmul. Odata ce se punea in miscare,
orgasmul venea destul de usor. Nu, problema lui Laurie era ca stresul din
viata ei inaltase un zid de piatrd intre ea i orice fel de pldcere sexuala. Ea
si Johnny invatau cum sa descompunda acel zid, schimband contextul... dar
dupa succesul lor cu ,,Can You Feel the Love Tonight?“, Johnny a devenit
prea increzator. Si-a incercat norocul. A inceput sa ceard, sa pretinda si sa
urmdreascd, ceea ce a facut-o pe Laurie sa se simta din ce in ce mai
apdsata si a inceput sda nu agreeze faptul ca el emitea pretentii, mai ales cd
el stia - stia - ca atunci cdnd ea se simte sub presiune, interesul ei se
evapord. Era ca i cum el incerca sa strice lucrurile.

Laurie ar fi putut sd faca ceva perfect normal §i tentant si sa spund:

,, Uite, viata mea e in deriva, deci si libidoul meu e in deriva. Asa e. Nu mai
fac sex.* Multe femei gandesc la fel in fiecare zi si se multumesc sa astepte
pand cdnd viata li se imbundtateste, inainte sa incerce sa-si aducd viata
sexuald pe un fagas normal. E vorba de prioritati. De fapt, principalul
motiv pentru care Laurie tot incerca sa faca mai mult sex nu era pentru ca
si-ar fi dorit cu adevarat mai mult sex, ci pentru ca Johnny voia ca ea sa-si
doreasca mai mult sex.

Frustrata, l-a dat afara din casa pentru o zi, I-a trimis cu Trevor la
bibliotecd, sa ramdnda singura in casd, sa spele rufele, sa munceascd un
pic, si, poate, dacd avea noroc, sa traga un pui de somn.

Dar, de cind au plecat, le-a dus dorul.

Adesea, cel mai bun moment al zilei era baia fiului ei, care nu era o
corvoadd sau un chin, adora sa se balaceasca si sa se joace cu el. Si acum,

abia astepta sa se intoarcd pentru cd... baie!
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Apoi, a comparat senzatia de pldacere sexuala cu placerea de a fi
mamad. Si-a spus: ,,Nu e egoism sa ma bucur de copil, daca ma bucur,
inseamnd cd sunt un parinte bun! Cum de-mi permit sa am aceastd
pldcere, dar nu-mi permit sa am si alte placeri?

Apoi i-a picat fisa. A avut tot soiul de revelatii despre cum a fost
invatatd, ca a fi mama e cel mai bun lucru, dar sexul nu e OK, ca
pldacerea mancarurilor delicioase era blocata de vina, in legatura cu
propriul corp... multe lucruri. in cele din urmd, i-a picat fisa §i s-a
debarasat de multe lucruri. A inceput sa se intrebe dacd sexul nu e
pand la urma o placere, si nu un act pe care-l face ,, pentru Johnny. *

Laurie si-a adus aminte ca Johnny a spus: ,, Poate ca e vorba de
senzatie, si nu de unde suntem sau ce facem. ** Poate cd ar putea sd
Incerce aceasta abordare, sa vada cum se simte, indiferent de ceea ce

se petrece.

Vaginul tau e OK, oricum ar fi

Primesc multe intrebari despre orgasmul din timpul actului sexual
penis-vagin, asa inct sa vorbim un pic despre asta. Dupa cum am vazut in
capitolul 1, clitorisul este Gara Centrald a senzatiilor erotice. Dominanta
clitorisului in orgasmul femeilor explica de ce 80-90% dintre femeile care
se masturbeaza o fac fard penetrare vagi- nala, chiar si cand folosesc
vibratoare. "

Mai e si proverbul ,,nu conteaza cat e barca de mare, ci cum se migca
oceanul.

El incearca sa ne spund cd nu conteaza dimensiunea penisului care
penetreaza vaginul, ci stimularea comund a partenerilor (sau poate
aptitudinile unuia dintre ,,mateloti), care ofera placerea si orgasmul femeii
in timpul actului sexual.

Adevarul e cd nu conteazd dimensiunea barcii si nici miscarea

oceanului. Femeile sunt diferite. in ciuda a ceea ce ati invatat din filme,
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din romane erotice sau din pornografie, de fapt, doar o treime din femei
ajung la orgasm doar cu penetrare vaginala, in timp ce restul, de doua treimi,
nu ajunge mai niciodatd la orgasm doar prin penetrare."

Cu toate acestea, femeile ma intreaba tot timpul ,,De ce nu pot sa am
orgasm cand fac sex?* Motivul e acelasi pentru majoritatea femeilor: sexul
nu este o modalitate foarte eficienta de a stimula clitorisul, iar stimularea
clitorisului e cea mai la indemana metoda de a provoca un orgasm. De fapt,
motivul probabil pentru care femeile diferda in frecventa orgasmului la
penetrare il reprezintd distanta dintre clitoris si uretrd." E o chestiune de
inginerie anatomica.

Asa ca intrebarea e, nu de ce unele femei nu au orgasm in timpul
penetrarii vaginale, ci de ce unele femei au orgasm? Exista cateva ipoteze in
acest sens, dar cele mai bune variante sunt: (a) stimularea prin peretele
frontal al buretelui uretrei (echivalentul feminin al prostatei si originea
postulata initial a punctului G); sau (b) bulbii vestibulari, care se extind pana
la intrarea in vagin de la capul clitorisului. in cele din urma, raspunsul este:
oamenii sunt diferiti.'” Oamenii diferd in alcdtuirea organelor lor genitale,
sensibilitatea tesutului. Presupunerea mea este ca ambele ipoteze au meritele
lor, Insa puteti sa va imaginati ce fel de provocare este, sd obtineti finantare
pentru studii despre orgasmul femeilor, asa ca ar putea dura pana vom afla cu
siguranta.

Acum, dacd orgasmele la penetrare sunt destul de frecvente, de ce
intreaba femeile de ele atat de des? De ce sunt ele considerate ,,calea cea
dreapta catre orgasm* ?

Réspunsul este, desigur, patriarhatul. Din nou barbatii, ca etalon. Timp
de secole de doctori si oameni de stiintd barbati - Freud este adesea
considerat unul dintre suspectii de serviciu aici, si pe buna, dreptate - au
afirmat ca orgasmul obtinut prin stimularea vaginala. este tipul bun, corect,

normal, iar cel obtinut prin stimularea clitorisului este ,,imatur®.
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E vorba insa de o altd fatetd a patriarhatului decat cea cu care ne-am
intalnit, in ce priveste excitatia si dorinta. Cultura valideaza dorinta
spontana, fiindca asa traiesc barbatii dorinta iar cultura valideaza stimularea
concordantd, pentru cid asa traiesc barbatii dorinta... dar dacd ar trebui sa
validim orgasmul femeii, in functie de barbat, atunci ar trebui sa validam
stimularea clitorisului, de vreme ce clitorisul este echivalentul anatomic al
penisului. A spune cad femeia ar trebui sd aiba orgasm In urma penetrarii
vaginale este echivalentul anatomic al unui orgasm barbatesc provocat de
stimularea prostatei sau a perineului.

Cu sigurantd, multi barbati pot avea orgasm in urma unei astfel de
stimulari,'s dar nu 1i judecdm daca nu au, iar ei, de reguld, nu cred ca sunt
bolnavi daca nu obtin orgasmul.

Asadar, conform mitului cultural, femeile ar trebui sa fie la fel ca
barbatii - cu excitatie concordanta si dorintd spontana - pana cand incepem
sd facem sex propriu-zis, apoi ar trebui sa functiondm de o naniera exclusiv
feminind, avand orgasm de pe urma unei metode, care se nimereste sa fie
potrivita pentru barbati. Placerea barbatilor e placerea-etalon.

Dar nu e vorba doar de etalonul barbatesc; daca ar i fost vorba doar de
placerea barbatilor, atunci femeilor ar fi putut sd li se pretindd sa aiba
orgasm si cand fac sex oral sau cu méana, nu doar in timpul penetrarii. Nu

exista o asteptare concretd, speciala, in jurul orgasmului, In urma penetrarii.

Evolutia bonusului fantastic

Asadar, in afard de etalonul barbatesc, se pretinde ca orgasmul In urma
penetrarii sa fie standard? Si dacd tot suntem la subiectul asta: de ce difera
atat de mult femeile in privinta stimularii care le provoaca orgasmul?

Raéspunsul la ambele intrebari este, din motive diferite, evolutia!

incercati sa reveniti la capitolul 1, in care am descris tendinta
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noastra de a metaforiza biologia; spre exemplu, cum anatomistii spu-
neau ca organele genitale feminine sunt ,,rusinoase®, pentru ca nu le puteti
vedea atunci céand stati in picioare. Nicaieri, aceastd tendintd de metaforizare
nu a fost mai prevalenta, mai insidioasa sau mai Inselatoare decat in stiinta
evolutiei sexualitatii feminine. Mama- nene, ce-am mai dat-o in bara! Si asta,
nu neaparat fiindca stiinta s-ar fi inselat (desi s-a Inselat!), ci pentru cad avem
tendinta de a interpreta stiinta prin intermediul unor lentile culturale, din
punctul de vedere ai asteptarilor, al preferintelor sau al dorintelor pe care le
avem deja de la sexualitatea feminina.

lar o cultura care ia barbatul ca etalon, o culturd puritand, va pretinde,
va dori si va aprecia placerea barbatilor, iar copiii, pentru femei. Vreme de
secole, oamenii de stiinta au presupus ca, daca orgasmul in timpul penetrarii
este felul in care barbatii fac copii, atunci orgasmul in timpul penetrarii este
si felul in care femeile fac copii. Dupa cum am amintit in capitolul 6,
orgasmul femeilor era considerat chiar un semn al conceptiei!

latd deci de ce orgasmul in timpul penetrdrii e un subiect atat de
sensibil: sexualitatea femeilor, ca o varianta lejera a sexualitatii masculine.

Dar.

in cartea The Case of the Female Orgasm: Bias in the Science of
Evolution, o carte care ar putea fi descrisd ca fiind ,,insistent de exacta®,
filosoful Elisabeth Lloyd, analizeaza in 40 de ani de studii, peste 20 de teorii
legate de orgasmul feminin.'” Ea a concluzionat ¢, teoria sprijinita cel mai
puternic de dovezile existente este cea conform céreia orgasmul feminin nu
reprezintd o adaptare a revolutiei. Orgasmul feminin nu are legatura cu
succesul in reproducere, el nu ajutd la fertilizarea ovulului, nu previne
pierderea sarcinii, nici méacar nu ,,absoarbe® sperma in uter - de fapt, se pare

ci sperma se transporta cel mai eficient Intr-un uter complet nestimulat!'®
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in schimb, orgasmul feminin este un produs secundar, un rezultat al
faptului ca organele genitale masculine si feminine se dezvoltad omolog (va
mai aduceti aminte de capitolul 1?). Ejacularea barbatului, cu legatura
stransa cu orgasmul, este strans legata de reproducere, asa ca orgasmul este
integrat in aparatul sexual masculin atat in creier, cat si In organele genitale.
Ca urmare, orgasmul este integrat si in aparatul sexual feminin, datorita
omologiei.

Orgasmele femeii sunt, asadar, la fel ca himenul. Vorbim foarte mult
despre ele, la nivel cultural - atat pro si contra - dar, din punctul de vedere al
evolutiei, ele sunt mai degraba secundare. Atat orgasmele cét si himenul,
diferd de la o persoana la alta, pentru ca variatia nu afecteaza performanta in
reproducere.

Cu alte cuvinte, femeile au orgasm, din acelasi motiv pentru care
barbatii au sfarcuri.

Studentii mei resping adesea aceastd idee. Nu acceptd, intuitiv, ideea
ca orgasmul bérbatilor ar avea o importantd esentiala in evolutie, iar cel al
femeilor ar fi doar un produs secundar. E ca povestea cu coasta lui Adam, de
parca ipoteza ar fi ca orgasmul femeilor nu e important. Si in spatele acestei
senzatii sunt realitati istorice profunde: undeva, in cei trei sute de ani, intre
momentul 1n care si-au dat seama cd orgasmul nu contribuie la conceptie si
momentul in care si-au dat seama ca orgasmul nu reprezintd o adaptare a
evolutiei, oamenii de stiintd au inceput sd spund cd orgasmul feminin si
clitorisul ,,nu au nicio utilitate.“'’ Sunt niste vestigii, ca apendicele. Asa ci
daca fraza ,,nu e o adaptare™ vi se pare ca suna ca $i cum ar spune ,,nu e
importanta“ ei, bine, da. Stiinta ar fi putut, cu usurinta, sa creada asa ceva.

Ce pot sa zic? Stiinta e facuta de oameni, si oamenii pot fi prosti.

Din fericire, metoda stiintificd este creatd, tocmai pentru ca noi si ne
depasim conditia! Asa cd stiinta merge mai departe, iar noi ar trebui sa
mergem inainte, alaturi de ea. in secolul al XXI-lea, doar un cretin care

uraste femeile ar putea sd mai creada ca doar pentru ca



arta sexualitatii 319

nu ajutad la conceptie, orgasmul femeii nu este important. Lloyd, glu-
mind doar pe jumaitate, a sugerat sa numim ipoteza produsului secundar un
,bonus fantastic™ al orgasmului feminin. La modul ca nu trebuie sa aveti
orgasm. Puteti, dacd va plac - ele sunt la indemana majoritatii femeilor -,
dar e alegerea voastra. Puteti avea orgasm daca vreti! Pentru ca: placere!
Uraaa!

Orgasmele femeilor sunt importante, pentru ca bunastarea sexuala a
femeilor e importanta, iar orgasmul e parte integrantd a bunastarii sexuale
pentru multe femei. Nu toate femeile sunt obsedate de orgasm, si asta e in
reguld. Femeile difera, dar cu toate suntem normale.

Camilla, cu pedala ei de acceleratie lenesd, avusese intotdeauna
dificultati cu orgasmul si nu era neapdrat interesatd sa aiba mai multe.
Era destul de dificil de obtinut in majoritatea timpului, iar recompensa
nu era suficient de mare, incat sa merite deranjul. Se masturbase doar
in putine ocazii in viata ei, mai mult din curiozitate decdt din dorinta.
Adesea, nu era prea interesata de orgasm, cdnd facea sex cu Henry.

Henry, ca un domn, avea probleme cu asta.

»Daca nu ai orgasm, cum pot sa-mi dau seama cd te-am
satisfacut? “ intreba el.

, Poti sa-ti dai seama, pentru ca ifi zic eu ca m-ai satisfacut!
Dacda mandnc mai putind pizza decdt tine §i zic cd m-am sdaturat, mad
crezi? Daca beau doua pahare cu vin si ma simt ametitd, ar trebui sa-
nii creasca toleranta? Daca citesc un roman, dar nu vreau sd citesc
partea a doua, e ceva in nereguld cu asta?

,,Sigur ca nu*, a fost raspunsul la toate cele trei intrebari.

LAtunci de ce”, a zis Camilla, ,,vrei ca eu sa simt un reflex
fiziologic, ca sa simti cd a fost grozav? “

., Pentru ca, prin reflexul acela, stiu ca ai fost satisfacuta!*
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Era genul acela de dezacord, in care punctul de vedere al
fiecaruia pare atdt de evident pentru sine, dar atdt de strdin
celuilalt, incat nici nu stiau de unde sa inceapa. Solutia lor imi
aratd cd sunt niste oameni care vor ramane o viatd impreund. Au
facut schimb de locuri - la propriu - si au preluat punctul de
vedere al celuilalt. Camilla I-a sustinut pe Henry, si el a sustinut-
o0 pe ea.

Camilla a spus. ,,Dacd nu ai orgasm, atunci nu pot fi sigur
cd ti-a placut sexul si ca ti l-ai dorit.

Henry a spus: ,,Daca nu am orgasm, asta nu inseamnd ca
am mdncat cdtd pizza am vrut, a fost grozav, si acum sunt
satula.

Apoi el a spus ,,Oh. “

Camilla a continuat: ,, Dar pizza nu e totuna cu sexul. Sexul
are o destinatie, un obiectiv, o destinatie finala, iar daca nu are,
inseamnd cd te-am dezamagit! *

Apoi el a spus: ,,Oh.

Henry a spus: ,,Singurul mod in care m-ai putea dezamagi
e daca nu m-ai accepta asa cum sunt.

Camilla a spus: ,, Orgasmul tau imi spune ca mad accepti asa
cum sunt.

Apoi amandoi au zis: ,,Oh.

Apoi ea s-a indepartat de scaunul lui Henry i s-a asezat cu
capul pe umarul lui: ,,E asa important orgasmul meu pentru
tine? “ a intrebat ea.

Henry a raspuns: ,,Daca iti fac o pizza speciald si mananci
doar o felie, cum as putea sa nu ma intreb daca ti-a placut?

,Hmm. Va trebui sa vedem dacda putem gdsi o solutie lo-
gica”, a zis Camilla.

Vor gasi, in capitolul 9.
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Greutati cu orgasmul

Stateam de vorba, la inceputul masteratului, cu doud colege, discutam -
despre ce altceva? - despre sex. Una dintre ele era proaspat casatorita, dar nu
avusese niciodata orgasm cu noul sot.

,»Pot sd am orgasm de una singurd, dar nu stiu cum se face ca atunci
cand suntem Tmpreund nu pot ajunge acolo®, a zis ea, cu sprancenele triste si
gura contorsionatd in confuzie. ,,Stiu cd se simte respins si o ia personal, dar
il iubesc, imi doresc sa am orgasm cu el. Pur si simplu, nu pot."

Se invinuia singura. Sotul ei dadea vina pe el. Ambii se simteau
rusinati, bolnavi si anxiosi ca nu vor putea niciodatd sa faca sex ,,normal®.

La momentul acela, nu stiam ce se petrece, dar nu mult timp dupa
aceea, am inceput o bursa clinicd, in care am aflat cé astfel de dificultati sunt
atat comune, cat si vindecabile.

Anxietatea 1n privinta orgasmului e al doilea motiv pentru care oamenii
cauta sa faca tratament pentru probleme de ordin sexual (dupa dorintd) si ea
apare la 5-15% dintre femei.” Problemele, sai lipsa orgasmului in anumite
contexte, sunt foarte comune. Spre exemplu, doar 11% dintre femeile din
facultate au orgasm de prima datd cand au un nou partener, spre deosebire de
67% dintre femeile din facultate, care fac sex intr-o relatie care dureaza de
cel putin sase luni.* Aproximativ 16% dintre femei nu au avut orgasm sau
sunt nesigure ci au avut orgasm pand la varsta de 28 de ani.” Sunt si unele
femei care nu au avut niciodata orgasm - studiile aratd ca e vorba de un
procentaj intre 5 si 10%>-, dar nu e clar cite dintre ele nu pot avea orgasm in
orice imprejurare si cate nu sunt, pur si simplu, suficient de interesate sa
caute contextul potrivit. Orgasmul e, cumva, ca si mersul pe bicicletd - unii
oameni se adapteaza mai repede decat altii: dacd nu sunteti motivate
suficient sa incercati, pana cand va prindeti, nu veti invata niciodatd. Sunt

putini oameni, care chiar au nevoie si invete sd mearga pe bicicleta.
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Majoritatea problemelor legate de orgasm se datoreaza unei stimulari
excesive a SIS: prea multe frane, prea multe griji, prea mult stres, prea
multa anxietate, rusine sau depresie, incluzand stresul, anxietatea, rusinea
sau depresia legate de orgasm.** Dacd sunteti suficient de interesate sa aveti
orgasm, probabil ca il veti avea daca aveti stimularea care trebuie, si un
context care va permite sa dezactivati factorii neprielnici. Daca puteti avea
orgasm acum, intr-un context ideal, atunci veti putea avea probabil orgasm
intr-un context diferit, nou si pozitiv, cum ar fi cu partenerul vostru.

Cuvantul folosit cel mai des de femei pentru a-si descrie programul cu
orgasmul, este ,,frustrata.“*

Am invatat multe despre frustrare in capitolul anterior. Va mai
amintiti de arbitrul care va monitorizeaza progresul catre un obiectiv? Daca
orgasmul e obiectivul si micul arbitru se asteapta sa va deplasati rapid si lin
catre acel obiectiv, el se va frustra cand franele va vor impiedica sa
avansati.

Va alimenteaza frustrarea, pedala de acceleratie...sau, va apasd pe
frana?

Da. Frana.

Solutia frustrarilor despre orgasm este aceeasi cu solutia la frustrarile
legate de dorinta sexuald. Puteti avea trei tinte: obiectivul in sine
(orgasmul), cantitatea si genul de efort depus si viteza criteriului, adica
agteptarea referitoare la cat de mult efort trebuie depus pentru a indeplini
obiectivul.

Abordarea centrala, referitoare la dificultdtile de orgasm, este ca
pldcerea sa fie obiectivul, nu orgasmul. Atunci cand incepeti sa va simtiti
frustrate, aduceti-va aminte ca e vorba de micul arbitru care are senzatia ca
nu va apropiati suficient de obiectivul orgasmului. E momentul sa va
aduceti aminte ca veti atinge obiectivul, atat timp cat simtiti placerea.

Nu orgasmul este obiectivul. Placerea este obiectivul.
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Pentru femeile care se lupta uneori (sau tot timpul) cu orgasm L1 1, am
inclus niste instructiuni, pas cu pas, pentru exersarea aptitudinilor de acordare
atentie placerii si abandonarii obiectivului, inclusiv metode de adaptare a

aptitudinii de a avea orgasm, cu partenerul vostrvi (vezi Anexa 1).

Nu a avut niciodata orgasm... sau cel putin asa crede.

Studentii rdd cand spun ,sau cel putin asa crede", dar am vorbit de cateva
ori despre cum este sa te masturbezi in copilarie, cand strangi picioarele in jurul
unui stalp sau cand fiti freci vulva de un animal de plus, dar si cand iti atingi
organele genitale cu méinile sau Tmpingi cu pelvisul in saltea; la care studentii au
spus:,Ah! Deci asta faceam!" Amintirile legate de orgasmele din copilarie sunt mai
degraba ca orgasmul din timpul somnului sau al activitatilor sportive; nu sunt din
cale-afaréd de erotice. Nu aveti o fantezie sexuald care va apasad pe pedala de
acceleratie, dar nici un deceniu sau mai bine de rusine indusa cultural, care sa va
apese pe frane.

Orgasmul extatic: sunteti ca un stol!

Cu siguranta ca orgasmul poate aparea in contexte mai putin ideale sau
chiar potrivnice, insa orgasmul acela, care-ti topeste creierul, iti incovoaie
degetele de la picioare si face stelele sa devind, curcubeie, se petrece doar
intr-un context deosebit de favorabil.

Si care e, mai exact, un astfel de context?

Raéspunsul la aceasta intrebare e acelasi cu raspunsul la aceasta,
intrebare: de ce e mai usor s ai orgasm daca porti sosete?

Niste studente m-au intrebat asta, in timp ce luam pranzul si vorbeam cu
ele. Brittany, Tiffany si cu mine vorbeam despre sexologie» ca de obicei.

,Ce?* am zis eu, cu gura plina de salata.

,»Am citit pe internet. Daca porti sosete ai orgasm mai usor «a

zis Brittany.
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,,Oh! Daca ai citit pe internet, sigur e adevarat®, am glumit eu.

1¢¢

,»NU, si eu am citit asta!* a zis Tiffany. ,,Cred ca e pe bune. 0 sa caut
linkul si o sa-ti trimit.*

Asa a facut, si era adevarat, oarecum. Se pare ca daca porti sosete e
mai usor sd ajungi la orgasm, cind te masturbezi intr-un aparat care-ti
scaneaza creierul.?

Nu putem sa nu ne Intrebam de ce. Sunt toti cei care participa in studii
de imagistica cerebrald despre sex, niste fetisisti ai picioarelor, nedezvaluiti?
E oare vreo legatura cu fluxul sangvin catre organele genitale?

Nimic atdt de complicat. Gert Holstege, cercetatorul care a condus
studiul, a spus ca participantii ,,se simteau incomod si aveau picioarele
reci.*”

Puneti sosete, picioarele se incalzesc, ajungeti mai usor la orgasm.
Chiar si in contextul lipsit de erotism al unui laborator de cercetare, o mica
modificare poate face diferenta.

Iar acest tip de schimbare este cheia trecerii de la orgasme foarte
placute la orgasme de top. lata si ce ne spune stiinta.

Toate starile interioare - confortul fizic, foamea, setea, somnul,
singuratatea, frustrarea etc. - interactioneaza in adancimile inelului afectiv
suprem al creierului si ele se influenteaza unele pe altele, intr-un proces
denumit ,,integrare.“*® Atunci cind o stare - cum ar fi picioarele reci -
interfereazd cu o alta - spre exemplu excitatia sexuald - se produce o
nintegrare reductiva.*

Cand o stare o potenteaza in mod activ pe alta, se produce o ,,integrare
aditiva.” Asta au simtit Laurie si Johnny, atunci cand au incercat sa nu faca
sex, iar Johnny i-a spus si motivele pentru care adora sa faca dragoste cu ea.
Cautarea apropierii, provocatd de mecanismul lor de atasament, s-a
combinat cu motivarea sexuald, si ambele senzatii s-au intensificat.

Integrarea aditiva poate fi foarte buna in experienta sexuald, dar
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uneori va poate atrage si in dinamici nesanatoase. Tendinta Oliviei de a
fi ,,atrasa“ catre orgasm cand e stresata poate fi un exemplu. Stresul 1i
sporeste motivatia sexuald, intr-o maniera nesanatoasa. lar femeile din
studiul lui John Gottman, care spuneau ca au facut sex intens dupa ce
partenerii au fost agresivi, au suferit de asemenea o integrare aditiva:
amenintarea la adresa atasamentului le facea sa se lege de partener. Sexul
reprezintd un comportament esential de atasament la adulti, asa ca cele doua
stdri - anxietatea de separare si stimularea sexuala - s-au consolidat reciproc,
dand nastere unei experiente sexuale intense, dar, in cele din urma,
nesanatoase si nesigure.

Puteti sa va reprezentati efectul integrarii, dacd va imaginati ca creierul
vostru e un stol de pasari.

Stiti cum functioneaza un stol? Nu exista niciun lider, nicio p? sare care
s controleze grupul si s spuna: ,,Auziti, haideti sd zburai toate in directia
asta!“ Fiecare pasare urmeaza Insa, pe cont propriu, un set de reguli, cum ar
fi ,,evita pradatorii, zboara catre polul magnetic si stai in preajma altora.*
Cand toate pasarile urmeaza aceste reguli, apar stoluri, fara ca nimeni sa le
conduca.

Dacéd va ganditi la creierul vostru ca la un stol, atunci fiecare ,,pasare*
reprezintd un alt sistem de motivatie, bazat pe stimulent, sau un alt reflex -
stresul, atasamentul si apartenenta sociala, pofta de mancare, curiozitatea si
explorarea, setea, somnul, planurile de viitor, mostenirea afectivi a
trecutului: toate rolurile si identitatile concurente sunt prezente in stol. Puteti
sd va reprezentati si frana sau acceleratia sexuala, ca fiind pasari din acelasi
stol.

in ultima instanta, ,,eul* vostru, care este constient ca este un ,,sine”, un
individ diferit de alti indivizi, este un sine compus, o holograma, alcatuita
din aceasta multime de procese cognitive si moti- vationale, care
interactioneazd fiecare cu mediul si, intre ele, intr-un conflict zgomotos,

dezordonat, pe mai multe planuri. Ca persoana
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capabila de a va dori mai multe lucruri in acelasi timp - méancare, somn,
sex, caldura, sa fiti lasatd in pace etc. - reprezentati o comunitate de dorinte.
Un stol.

in stoluri se pot petrece lucruri complexe, pentru ca nu exista un lider
bine stabilit. Dacd o pasare observa un pradaitor, ea se va indeparta de el
(urménd regula ,.evitd pradatorii®), apoi toate pasarile din jurul ei o vor
urma, atrase ca de o fortad magneticd, nu din cauza pradatorului, ci pentru ca
respecta regula ,,stai aproape de alte pasari.

Iar daca creierul vostru este un stol, atunci orgasmul este destinatia
stolului - un pol magnetic -, iar placerea sexuala este stolul insusi. Placerea
sexuald apare, ca si comportamentul de grupare a pasarilor, din interactiunile
dintre aceste pasari.

Cu céat zboara mai multe pésari spre orgasm, cu atat placerea este mai
mare. Daca unele zboara spre orgasm, dar altele incearca sa indeplineasca un
alt obiectiv - cum ar fi s incercati sd va masturbati, dar aveti picioarele reci
- ,,stolul® din creierul vostru nu se va indrepta simultan in aceeasi directie.
Unele pasari ar putea ajunge la orgasm, dar experienta nu va mai fi asa cum
ar fi fost, daca roate pasarile ar fi ajuns acolo.

»Integrarea reductiva® se petrece atunci cand pasarile care zboara catre
caldura picioarelor trag In mod activ de pasdrile care altminteri ar fi zburat
spre orgasm. Daca va puneti sosetele, si acele pasari se vor elibera si vor
putea zbura catre orgasm. ,Integrareca aditivd“ se petrece atunci cand
pasdrile care zboara catre obiectul atasamentului (partenerul sexual) trag de
pasdrile din jur ca sd zboare mai repede si cu mai mult entuziasm. Dacd va
indragostiti fara drept de apel, stolul ar putea s se indrepte catre orgasm, la
cel mai mic semn.

in limbaj tehnic, placerea sexuala este o proprietate emergenta, a unui
sistem dinamic complex. Tot ce trebuie 1nsa sa retineti este ca varful placerii

sexuale este atins cand intreaga comunitate cola
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boreaza cand toate pasarile zboara in aceeasi directie, cand toate sis-
temele de motivatie sunt coordonate si pe frecventa mediului, de o
modalitate care s conduca toate sistemele catre orgasm. Activati toti
factorii favorizanti si dezactivati-i pe cei neprielnici. Scapati de pradatori si
puneti alte stimulente la polul magnetic: atasament, descatusarea de stres,
curiozitatea, placerea expansiva, toate motivatiile pe care le poate indeplini
orgasmul. Cu cét Intregul sistem se muta mai mult in aceeasi directie, cu
atat orgasmul va poate acapara intreaga perceptie si fiecare celuld din corp
va fi concentrata asupra aceluiasi lucru: a placerii. Maximul de placere
sexuala necesita participarea voastra totald.

Cele mai placute orgasme se petrec atunci cand sunteti angajate total,
iar componentele voastre interioare colaboreaza intru atingerea unui tel

comun: extazul.

Daca nu v-afi dat seama pdnda acum, Olivia - marato- nista,
femeia intensd cu acceleratia sensibila - e perfectio- nistd. Asa ca iatd
ce a avut de zis, cand a aflat de micul arbitru.

., Ei, bine, asa se explica... ei, bine, toata viata mea.

Perfectionistii isi aleg obiective imposibile, iar daca reusesc
cumva sa le atingd, ei presupun ca obiectivul nu era bun de nimic si-gi
aleg un alt obiectiv si mai imposibil. Ei trdiesc intr-o stare de
nemulfumire constantd.

,,SL, atunci, sunt propriul leu, gen, tot timpul“, a zis Olivia. ,,Si
dacd mai luam in calcul si spalarea pe cap culturald ajung intr-o zond
unde-mi pierd controlul cu sexul. Doamne”, a zis ea.

Experienta adoptarii ritmului mai lent al lui Patrick i-a ardtat
potentialul incetinirii, al unei permisivitati mai mari, pentru a-si

Ingadui sd traiasca mai integrativ senzatia de pla-
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cerc sexuala, sd preia controlul asupra micului arbitru, pen-
tru ca el sa nu o mai poata controla.

Ca experiment, intr-o dupd-amiaza de sambata, Olivia a
incercat sa mediteze, in timp ce-i fdacea lui Patrick un masaj
erotic. A incercat sa-si tind mintea linistitd, atentd la prezent. De
fiecare data cdnd i venea un gdand ratdcit in minte, ea il accepta
in trecere, apoi il lasa sa se indepdrteze, revenind cu atentie
asupra senzatiei pielii partenerului in mdinile ei. Ea a constatat
ca se excita din ce in ce mai mult si a observai ca gandurile ei se
indreptau din ce in ce mai mult catre orgasm, iar arbitrul ei
interior devenea nerabddator sd-si atinga obiectivul. De fiecare
data cdnd se simtea atrasda cdtre orgasm insd, ea a inspirat
profund si si-a reintors atentia cdtre Patrick.

Nu a apasat pe frane, ci doar a luat piciorul de pe
acceleratie.

Dupa orgasmul lui Patrick, au facut schimb de locuri si
Olivia si-a pastrat atentia la senzatiile corpului. in timp ce
excitatia crestea, ea continua sa respire incet si profund,
nelasandu-si muschii abdominali sa se incordeze prea mult.

Rezultatul a fost un orgasm de cdteva minute, timp in care
corpul ei s-a zvdrcolit i s-a rostogolit, iar Patrick a fost alaturi
de ea, tindnd-o in brafe si sarutind-o, cu degetele apdsate pe
vulva. S-a terminat cu lacrimi de bucurie i cu un soi de vorbe
efervescente, care nu-i erau caracteristice Oliviei dupd ce
ajungea la orgasm. Se simfea tandra, §i deschisd, si cruda.

Mi-a spus mai apoi: ,,era ca si cum as fi fost in mijlocul
oceanului, ciand de regula ma balacesc doar la mal. Mai mare si
mai incet... §i poate si mai infricogator, intr-un fel. Eram deschisd
total. A trebuit sa renunt la orice control. Credeam ca sunt un soi

de monstru sexual, pentru ca puteam avea
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multe orgasme si-mi doream sa fac sex des. Se pare ca cea mai mare
putere eroticd am cdpdtat-o doar dupd ce am renuntat sa mai caut
orgasmul cu disperare si i-am permis pldcerii sda stea linistitd in
interiorul meu.

Nu orice femeie isi doreste sa fie pusa intr-o astfel de posturad de
vulnerabilitate sexuald radicala. Nu orice femeie are suficient de multa
incredere in partenerul ei, incdt sa renunte deplin la control. Nu orice
femeie are o viata care permite timpul - in general, cam o ord pentru
majoritatea oamenilor - si relaxarea, necesare pentru a ajunge acolo.

in contextul potrivit, insd, cred ca orice femeie e capabila de asta
si cred cd orice femeie meritd ocazia sa incerce. Chiar daca nu veti

trece prin minute de extaz oceanic, tot veti fi petrecut bine o ora!

Cum tratdm un stol?

in filmul kitsch din 1968, Barbarella, suntem purtati intr-o lume
imaginara a secolului XLI, in care oamenii iau ,pastile de transpunere
extatica“ pentru a avea orgasm, ca sd nu mai treacd prin neplacerea si
deranjul pe care le presupun sexul. Iei pastila, stai cu palma in palma
partenerului si, intr-un minut, tot corpul pulseazd si parul se increteste.
Bam. Gata.

Puteti vedea care e motivul atractiei. Imi doresc ca extazul sa fie usor si
spontan, ca §i cum ai lua o pastild. Multi ne trdim vietile In tensiune
constantd, in indoiald, cu obligatii si efort. N-ar putea placerea, dintre toate,
sd aiba loc pur si simplu fara sa fie nevoie sa ne straduim?

Echivalentul cel mai apropiat al secolului al XXI-lea este vibratorul.
De fapt, desi nu existd prescriptii medicale pentru ,,disfunctia sexuala
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feminind“, aprobate de agentia de reglementare din Statele Unite, ea a
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aprobat un vibrator de 200 de dolari!” Un vibrator bun
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oferd o intensitate a stimularii pentru pedala de acceleratie, pe care nu-
1 puteti reproduce cu nicio stimulare nonmecanica. Chiar si dacd aveti
franele apasate - sunteti stresate, anxioase, triste sau frustrate - un vibrator e
adesea suficient de intens, pentru a genera un orgasm mult mai rapid decat
stimularea manuala.

Un vibrator nu va convinge neaparat toate pasarile sa zboare in
aceeasi directie. El oferd o stimulare intensa pentru partile creierului care
reactioneaza la stimulii relevanti, din punct de vedere sexual; un vibrator
poate activa factorii favorizanti foarte usor, dar nu ii dezactiveaza pe cei
neprielnici.

Aceasta notiune a placerii, ca proprietate emergentd a interactiunilor
unui set de dorinte (adica a unui stol), face ca tratamentul medicamentos al
placerii, excitatiei, dorintei si/sau orgasmului sa fie atdt de dificil. Un
medicament ar trebui sd regleze nu doar SIS sau SES, ci si stresul, iubirea,
imaginea corporald, istoricul de trauma, increderea in relatii si toti ceilalti
factori care afecteazd bunastarea sexuald a femeilor. Daca tragem o pasare
spre orgasm, nu ne vom simti mai bine, daca restul pasarilor sunt ocupate sa
evite pradatorii.

Placerea este o proprietate emergentd a interactiunii dintre sisteme
multiple - e un proces, nu o stare, o interactiune, nu 0 zona concretd a
corpului sau a creierului. Placerea este stolul intreg. Placerea e intregul

organism.



arta sexualitatii 331

Vibratoare

Cam jumatate dintre femeile din Statele Unite folosesc un vibrator si aceste
femei au o probabilitate mai mare de a avea o excitatie, o dorintd si un orgasm
de calitate.*® 80-90% dintre aceste femei, nu resimt efecte secundare, iar dintre
cele care au efecte secundare, precum amorteald sau iritatie, aproape toate
spun, ca ele dureaza mai putin de o zi.

Dintr-un studiu cu cateva femei, care foloseau vibratoarele in cadrul terapiei
sexuale, s-a constatat c&, femeile aveau o variatie mare in reactia la vibrator,si o
gama larga de impresii despre experienta.*’ Rezistenta initiala - ,Ar trebui sa pot
avea orgasm fara sa folosesc o «scula»" si preocuparile legate de o eventuala
tulburare a conexiunii sexuale cu un partenere cheama ca-I insel cu vibratorul?"-
lasa adesea loc liber unei senzatii de libertate si de explorare. in timp ce exista o
gama variata de reactii, chiar si intr-un esantion del 7 femei, experienta generala
era a unui nou tip de placere si de deschidere a perspectivelor, in ce priveste
autonomia sexuala.

Veti recunoaste ca teama ca e ceva ,nenatural" reprezinta, de fapt, o
manifestare a fundamentului moral al ,sanctitatii”, pe care l-am descris n
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Zborul spre extaz

Stiinta ne spune urmatoarele: ca sa aveti orgasme mai dese si mai
bune, dezactivati toti factorii neprielnici si Incetiniti activarea celor
favorizanti. Lasati intregul creier sa se suie in trenul orgasmului.

Stiinta nu va ofera insa permisiunea de a simti placerea extaticd, in
definitiv, aceasta este cheia catre un orgasm spectaculos. Si doar voi va
puteti oferi asta. Stiinta nu va poate spune cum sa va simtiti in timpul
orgasmului. Stiinta nu poate sd va spuna decat ca, felul in care va simtiti in
privinta orgasmelor, vi le modificd. Stiinta vd poate spune ca senzatia de
rusine, judecatile, frustrarea si frica de orgasm va vor reduce experienta
orgasmica, In vreme ce acceptarea, primirea, increderea si bucuria o vor
spori. Stiinta va poate spune cd creierul vostru e un soi de comunitate de
dorinte si cu cat acea comunitate colaboreaza mai indeaproape, cu att o
parte mai inseninata a voastra se poate deplasa cétre extaz.

Nimic din ce ne spune stiinta nu va face mai mult sau mai putin
indreptatite sa va bucurati de placerea propriei pieli, minti sau inimi.
Orgasmele va apartin si toatd stiinta din lume nu va poate face sd va
bucurati mai mult de ele sau sd va temeti mai mult de ele, ori sa fiti mai
curioase. Stiinta nu poate face asta. Doar voi puteti face asta.

V-ati nascut cu dreptul la toatd placerea pe care o poate simti corpul
vostru. V-ati nascut cu dreptul de a simti placerea, in orice fel ar resimti-o
corpul vostru, in orice context o permite, in orice cantitate v-o doriti.
Placerea va apartine, o puteti Impartasi sau pastra, dupa bunul plac, o puteti
explora sau nu, dupd bunul plac, o puteti accepta sau o puteti evita, dupa
bunul plac.

Asa ca daca v-ati dori asta, cum ati putea sa va gasiti calea spre extaz?
Cum faceti toate pasarile sa zboare impreuna in aceeasi directie?

Rébdare, exercitiu si un context pozitiv fata de sex.
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Stiti deja cum sa creati un context pozitiv fata de sex; listele din
capitolele 3, 4 si 7 va ajuta cu asta. Si, intelegeti cum se construieste
rabdarea, antrenand micul arbitru sa se asigure ca aveti obiectivele corecte,
efortul in doze si moduri adecvate, si o viteza adecvata a criteriului.

Si acum, ajungem la partea cu ,,exercitiul®.

Sa exersam ce?

Sa exersam dezactivarea factorilor neprielnici. Iatd cum:

Starile cerebrale care va indeparteaza o parte din stol de orgasm-
ingrijorarea, stresul, vizionarea, teama constantd ca va bate copilul la usa sau
chiar niste picioare reci, sau o altd jena de ordin fizic, trebuie sa fie luate In
serios, si adresate. Ele trebuie sa fie respectate si tratate, ca ariciul somnoros
din capitolul 4.

Fiti amabile si blande, cu fiecare dintre factorii neprielnici, ascultati
nevoile lor, pentru a putea sa va simtiti satisfacute, si apoi a-i satisface.
Reveniti la foile cu contextul: ce va apasa pe frine Ganditi-va la elementele
din mediul vostru, dar si la propriile gdndur si sentimente. De ce fel de
context aveti nevoie, pentru a dezactiva acesti factori?

Majoritatea factorilor neprielnici ai femeilor, nu au nicio legaturd cu
sexul, si pentru majoritatea, existd solutii simple, pragmatice.

Suferiti de stres cronic? inchideti ciclul cu un pléns sénétos, o plimbare
rapida, un urlet primar, sau o altd metoda de eliberare fizicd, precum cele din
capitolul 4. Oferiti-va 20-60 de minute, pentru a permite stresului de peste zi
sa se dezactiveze, cu acele ritualuri sau practici care ajutd. Bai, plimbari,
sport, gatit, meditatie, yoga, un pahar de vin, orice va ajuta.

Stati cu urechea pe hol, sa vedeti cine vine? Gasiti-va un timp, in care
nu e nimeni acasa.

Ati obosit? Trageti un pui de somn, sau pur si simplu odihniti- va pret

de 20 de minute. Va enerveaza praful din asternuturi?
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Schimbati-le! Aveti picioare reci? Puneti-va sosetele! Uneori, chiar e
atat de simplu.

Alti factori neprielnici sunt mai complecsi, si necesitd solutii de
duratd, cum ar fi cele despre care am vorbit mai devreme: gandurile
autocritice, sau alte probleme legate de imaginea corporala, lipsa de
incredere in relatie, istoricul de traume, dezgustul sexual. A fost nevoie de
decenii de plantare si cultivare, pentru a ajunge la gradina pe care o aveti
acum. Ea nu se va schimba peste noapte. Permiteti-va sa faceti progrese
treptat, si bucurati-va de toti pasii marunti, dintre punctul in care sunteti in
prezent, si punctul unde va doriti sa ajungeti.

Si cel mai important exercitiu dintre toate: auto-blandetea. Femeile se
impotmolesc adesea, in procesul lor de evolutie sexuald, pentru ca nu pot sa
treacd de convingerea cd, un anumit lucru ,,nu ar trebui,, sa le activeze
franele. Nu ar trebui sa le inhibe ca e lurhina aprinsd, nu ar trebui sa-gi faca
probleme legate de corpul lor. ,,Ar trebui®, este o fraza care ne spune, ce ,,nu
facem bine.*

intrebare de culturd generald: pe ce credeti cd apasa o astfel de
convingere? Pe acceleratie... sau pe frana?

Da.

Asa ca, in momentul In care ceva va apasd pe frand, ce faceti? Luati
acel lucru in serios. Ascultati-1. Fiti amabile cu el, ca si cu un arici adormit.
Chiar daca v-ati dori ca lumina aprinsa sd nu va activeze franele, adevarul e,
ca ar putea, si asta e OK. E OK si sa va doriti sd nu fie asa. Dar convingerea
ca nu ar trebui, nu face decat sa apese si mai tare pe frane. Cand recunoasteti
acest lucru, va dati voie sa faceti ceva In aceastd privinta - cum ar fi sa faceti
sex cu lumanarile stinse in camerda, o saptamand sau doud, apoi cu o
lumanare, apoi doua, apoi trei...

Vedeti, sexul nu depinde de context: sexul poate avea loc aproape

oriunde. Placerea este cea care depinde de context. Creati un context
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in care puteti simti placere si veti ajunge si la extaz, cu timp, exercitiu si
solutii reale de dezactivare a factorilor neprielnici.

Anexa 2 va oferd instructiuni pentru a ajunge la extaz. Dati-i o sansa!
Aduceti-va aminte: fiecare membru al stolului are propriile nevoi si

motivatii. Dezactivati factorii neprielnici si activati-i pe cei favorizanti.

Merritt crezuse toata viata ca orgasmul ar trebui sa fie ceva lejer,
iar faptul ca avea probleme sa ajunga la orgasm, o facea un soi de
ciudata. Ea credea ca ar fi trebuit sa se simtd intr-un anumit fel, si sda
aiba un anumit efect. Ea voia sa invete sa aiba incredere in ea, astfel
incat sa poatd deschide usa larg pldcerii. Asa ca nu si-a mai comparat
experienta proprie cu asteptarile, a dat voie pur si simplu, sd fie ceea ce
este. Ea s-a bucurat pur si simplu de sexul pe care-l facea, in loc sa se
ingrijoreze dacad era sau nu sexul pe care ,,trebuia sa-I faca. A creat un
mediu de acceptare in partile din mintea ei: sa nu se mai ingrijoreze, sd
evite lucrurile rele, sa se indrepte catre ceva pozitiv. A avut nevoie de
timp. Si de exercitiu. Si de metaemotii pozitive (subiectul capitolului 9).

A functionat? Pentru ea, da.

Merritt e scriitoare si provine dintr-un mediu religios, ceea ce ar
putea explica e-mailul pe care mi l-a trimis catre finalul perioadei fara-
orgasm-cu-Carol. Sau poate nu. Multi oameni au inceput sa vorbeascad
despre Dumnezeu si despre experientele spirituale, atunci cdind au gdsit
calea spre extaz. Limbajul experientelor omenesti obisnuite, al
anatomiei, al fiziologiei si chiar al relatiei nu pare suficient pentru a cu-
prinde aceste stari.

in fine, iata ce mi-a scris:
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Nicio furtuna nu-mi poate tulbura linistea launtrica
In timp ce ma agat de acea stanca
Cdci Dragostea e domnul raiului si al Pamantului

Cum as putea sa ma abtin din cantat?

E dintr-un imn intitulat ,,How Can I Keep from Singing?
Pete Seeger si Enya si multi altii au inregistrat variante ale
acestui cdntec. E vorba despre ceea ce ti se petrece, atunci cand
esti pus in fata linistii din miezul fiintei, aceeasi liniste care e §i in
miezul universului, iar ea rezoneaza prin tine, ca un clopot care
sund.

Asta se petrece cand dezactivati toti factorii neprielnici si le
permiteti celor favorizanti sa se concentreze asupra unui singur

obiectiv comun: pldcerea.

pl;nc

* Orgasmul se petrece In creierul vostru, nu in organele
genitale.

* 30% dintre femei au orgasm, in mod regulat, doar in
urina penetrarii vaginale. Restul de 70% au uneori, rar,
sau niciodatd, orgasm doar in wurma penetrarii.
Modalitatea cea mai frecventa de a ajunge la orgasm e de
pe urma stimularii clitorisului

* Orgasmul nu este o adaptare a evolutiei, necesarad
supravietuirii. E un bonus fantastic!

*+ Pentru a avea orgasme mai mari, mai de -calitate,
dezactivati mai multi factori neprielnici si activati-i

treptat pe cei favorizanti.



Meta-emotiile:

CONTEXTUL POZITIV SUPREM PENTRU SEX

Laurie si Johnny incercasera toate trucurile. In cele din
urma insd, ceea ce a contat cel mai mult a fost cand Laurie a
ales pldcerea pentru sine.

inarmata cu decizia de a fi atentd la senzatii, Laurie a
plecat intr-o tabara de mindfulness, intitulata Trezirea Divinului
Feminin. A practicat yoga si a dormit noud ore pe noapte. A
mdncat cu mindfulness. A respirat cu mindfulness. Si-a
impartdsit sentimentele cu strdinii, si-a fdcut noi prieteni si a
capatat din nou senzatia cd nu era singurd in lupta ei. Lasati-ma
sa subliniez asta, pentru ca si Laurie ar vrea: a dormit noud ore
pe noapte.

S-a concentrat timp de 21 de ore (cat nu a dormit), sa
observe ce inseamnd sd fii treaza si sd treci prin lume.

Si s-a intors o femeie noud.

,Nu pot fi un izvor de bucurie in viata celor pe care-i iu-
besc, daca nu pot fi un izvor de bucurie pentru mine insami" a
proclamat ea. ,,Si ceea ce imi doresc, mai mult decdt orice, este

sd fiu un izvor de bucurie in vietile celor pe care-i iubesc."
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»la stai o secundad, Johnny, si eu, si toti ceilalti care te iubesc,
noi am spus asta de luni de zile*, am zis. ,,Ce ti-au facut in tabara
asta?

,Am stat sub Privirea Divina a lui Lakshmi, Zeita Norocului, si
mi-am simtit propria putere si frumusete‘ a intonat ea serios. Apoi a
Inceput sa rdnjeascd, si a zis: ,,O sa-mi spuneti probabil ca e doar o
metaford pentru activarea nu stiu carei componente mezolimbice, dar
md doare in cur de stiinta. A mers, fir-ar a dracului.

Acest capitol este dedicat stiintei despre care o doare in cur pe
Laurie.

Functioneaza, fir-ar a dracului.

latd-ne si la ultimul capitol. Pana acum, am invatat cd in anumite

moduri importante, reactia sexuald a femeilor nu urmeaza adesea aceleasi

tipare, precum cea a barbatilor:

* Femeile, ca grup, au frine mai sensibile si pedale de acceleratie mai
putin sensibile, desi existd multa variatie.

* intr-o masura mai mare decat barbatii, reactia sexuald a femeilor e
sensibila la imprejurarile exterioare si la starea cerebrald interna, la
context

* Femeile au o probabilitate mai redusa decat barbatii sa simtd
concordanta intre reactia genitala si excitatia subiectiva

* Mai multe femei decat barbati au dorintd reactiva sau sensibild la

context.

Ceea ce ar putea fi de mirare pentru cele 10-20% dintre femeli, care au

o reactie sexuald asemanatoare cu ,,povestea-standard.“ Am invatat, de

asemenea, ca oamenii, in special femeile, difera mult intre ei si se plaseaza

in categorii diferite, in functie de varsta.
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Acest capitol va aduce laolaltd aceste concluzii, sub forma unui singur
adevar fundamental, despre factorul de diferentiere a bunastarii sexuale
feminine: felul in care va simtiti in legatura cu propria sexualitate ¢ mai
important decat sexualitatea in sine.

Nu ce credeti despre ea, nu ce convingeri aveti legate de ea, nu ceea ce
vi s-a spus despre ea, nu cum e, ce faceti sau nici macar alegerile pe care le
faceti; toate acestea sunt influentate de felul in care va simtiti in legaturd cu
ea, dar partea cu ,,cum va simtiti in legatura cu ea“ e esenta. E vorba de
meta-emotiile voastre.

Voi oferi doua exemple opuse.

Primul este din cartea Hallucinations, a neurologului Oliver Sacks, in
care acesta descrie o pacientd pe nume Gertie C., care i-a spus ca are uneori
halucinatii explicite. Experienta lui Gertie C. e departe de a fi una tipica, dar,
pentru mine, acesta e motivul pentru care constituie un exemplu atat de

graitor al meta-emotiilor. Sacks scrie:

Cand mi-a spus despre halucinatiile ei erotice, a adaugat cu teama: ,,Cu
siguranta ca nu ai nega o halucinatie prietenoasd unei babe frustrate ca
mine!“ I-am rdspuns ca daca halucinatiile aveau un caracter placut si
controlabil, ar fi putut fi o idee buna, date fiind imprejurarile. Dupa
aceea, caracterul paranoid s-a estompat, iar episoadele de halucinatie au
devenit strict amiabile si amoroase. Si-a dezvoltat un umor, un tact, un
control, nedandu-si niciodatd voie sa aiba o halucinatie, Tnainte de ora
opt a serii, limitdnd durata acesteia la cel mult 30-40 de minute. Daca
rudele petreceau prea mult timp cu ea, le explica cu fermitate, dar
amabil, ca ,,astepta un domn din provincie” in cateva minute, ca nu ar
vrea sd-1 facd sd astepte afard. Ea primeste acum iubire, atentie si
cadouri invizibile din partea unei halucinatii a unui domn, care o vizi-

teaza fidel in fiecare seara.!
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Observati cé atunci cand a fost asigurata ca halucinatiile erau o ,,idee
buna*, calitatea lor s-a imbunatatit si ea a trait un soi de placere si afectiune,
care, altminteri, i-ar fi lipsit din viatd. Nu s-a schimbat decat felul in care se
simtea referitor la ele si acea schimbare a transformat experienta de la
paranoia la dragoste.

Cred ca daca Gertie se poate bucura de o viata sexuala, cu siguranta ca
si noi am putea!

Puneti in balantd povestea ei cu cea a doamnei B., care se gaseste la
inceputul unui articol din New York Times despre medicina sexuala feminina.

Articolul incepe:

De cand doamna B a trecut de pragul de 40 de ani, spune ea, sexul a
fost mai degraba un joc de capa si spada decat de tunete si de fulgere.
Nu prea e deloc interesatd sa initieze sexul cu partenerul ei, cu care e
impreuna de 10 ani, neajungand la orgasm in timpul actului.

Si-ar dori sa fie diferit.”

Daca ati ajuns pana aici cu lectura cartii, veti putea recunoaste ca stilul
de dorintd al doamnei B ar putea fi reactiv sau sensibil la context, si nu
spontan, si pare cd nu ajunge in mod constant la orgasm prin penetrare.
Ambele date o plaseazd ca membra a majoritatii.

Si ea spune ca si-ar dori sa fie diferit.

Ceea ce e perfect de inteles. imi imaginez cd a invitat (asa cum
invatam cele mai multe dintre noi) cd dorinta spontand si orgasmul la
penetrare sunt normale si, de vreme ce nu le traieste, crede ca e anormala.
Bolnava. Si eu, daca as crede ca sunt bolnava, mi-as dori sa fie diferit.

Dar ea nu e bolnava, e normala. De fapt, e un caz tipic. Ce efect are
asupra bunastarii ei sexuale, faptul ca-si doreste ca sexualitatea ei normala sa

fi fost altfel? 1i activeaza frana sau acceleratia?
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Ca urmare, se descrie ,,moartd din punct de vedere sexual.

Si asta e o concluzie cat se poate de rea.

Sa ne imagindm acum, ipotetic, cd doamna B. ar cocheta cu po-
sibilitatea de a se simti curioasd, in ce priveste lipsa ei de dorinta, in loc sa-si
doreasca ca lucrurile sa stea altfel. Cum ar fi, daca si-ar spune: ,,Auzi, am
observat ca nu mi-am mai dorit sa fac sex in ultima vreme. Ce enigma
interesantd! E normal ca dorinta mea sd se schimbe odata cu contextul, asa
ca ma Intreb ce parte a contextului meu s-a schimbat, de-mi influenteaza
dorinta? Ma intreb: ce fel de context as putea crea impreuna cu partenerul
meu, care sd ma facd sa-mi doresc sexul atat de mult, incat sd nu ma pot
abtine sa nu sar pe el?*

Uneori, e vorba de ceva atat de simplu, ca si cum ai da drumul la un
comutator de lumind. Nu intotdeauna. Uneori, Tnainte de a putea explora
propria functionare sexuala cu curiozitate si caldura, trebuie sa treceti prin
frica, furia sau amaraciunea care se interpun intre voi si lumina calda. Si asta
nu e usor. Dar e posibil. Se intampla la mine la cursuri, la ateliere, de fiecare
data cand predau.

latd un alt exemplu: o studenta statea pe canapea la mine, ir birou, si-mi
povestea cum dorinta ei de a face sex se evaporase pe parcursul casniciei ei
de doi ani, altminteri, foarte fericitd. Ea a simtit intotdeauna dorinta spontana
in relatiile ei anterioare (toate proaste). Ne-am dat seama, treptat, ca
instabilitatea relatiilor ei proaste alimentase folosirea sexului ca un
comportament de atasament, asa cum am descris 1n capitolul 4, asa ca, acum,
aflata fiind intr-o relatie stabild, de incredere, dorinta ei se comporta foarte
diferit.

,Decl, ce fac daca dorinta de sex e spontana doar in relatiile ne-
placute?* a intrebat ea.

, Vel Incepe®, i-am zis, ,,s8 iubesti dorinta reactiva. Sa-ti dai seama ce
contexte iti oferd o relatie fantastica si un sex fierbinte. Dorinta spontana,
lipsita de context, e doar etalonul masculin, la dracu cu el! Nu folosi

standardul altcuiva, pentru a-ti masura calitatea vietii sexuale.*
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Moment in care am vazut cum se petrece transformarea in mintea ei.

,,Cat e de adevarat! O Doamne, vreau sd spun lumii intregi!” a zis ea.

»31 eul” i-am raspuns. ,,.De aceea scriu o carte!* [-am trimis apoi o
schita a acestui capitol.

Fiindca in acest capitol va voi spune cum. Voi incepe prin a descrie
felul in care sentimentele pe care le aveti despre propriile sentimente: meta-
emotiile va influenteaza functionarea sexuald. E vorba, din nou, de micul
arbitru din creierul vostru. Voi vorbi despre ,harta® sexuald din creierul
vostru, pe care micul arbitru o foloseste spre a-si fundamenta parerile, dar
care a fost desenatd, conform mesajelor culturale pe care le-am descris in
capitolul 5, In care nu putem avea deloc incredere. Voi descrie obstacolele
de care va veti lovi, in incercarea de a schimba parerile arbitrului, apoi va
voi duce pas cu pas prin procesul dificil - dar plin de recompense - de
schimbare a meta- emotiilor, pentru a crea o conexiune sexuala cu voi ingiva
si cu partenerul vostru, care da pe afara de abundenta si de bucurie.

imi doresc ca toate sd fim ca acea batranica, ce se bucurd in liniste de
halucinatiile ei sexy. Daca Gertie poate sa invete sd-si accepte viata erotica
cu acel domn imaginar, cu sigurantd cd ne putem accepta toate sexualitatea
asa cum este ea, sa o aducem la starea optima, indiferent cat de mult difera

ea de ceea ce am fost Invatate ca ar ,,trebui‘ sa fie.

Nu pot sa am nicio...

Meta-emotiile reprezinta acele trairi, despre cum va simtiti, si ele sunt
legate de micul arbitru din creierul vostru, care are o parere despre cat de
mult ar trebui s progresati, In timp ce va indreptati catre un obiectiv. Acea
parere constituie componenta ,,meta‘“: cum va simtiti, despre ceea ce traiti.

Atunci cand va traiti sexualitatea in conformitate cu asteptarile
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arbitrului, el se simte bine. implinit. Cand va traiti sexualitatea fara sa-i
indepliniti asteptarile, arbitrul se frustreaza treptat... si apoi devine furios. in
cele din urma, el va va arunca de pe un deal emotional in putul disperarii, In
timp ce va renunta si se va decide ca nu puteti atinge obiectivul dorit.

Sa presupunem ca actul sexual nu va provoaca orgasm. E ceva normal.
Pentru ca ati citit capitolul 8, stiti deja multe despre alte strategii pentru a
putea avea orgasm, inclusiv de pe urma stimuldrii clitorisului. Atunci cand va
simtiti bine 1n corpul vostru, asa cum e el, e usor s Incercati noi strategii.

Cum e 1nsa daca va frustreaza lipsa de orgasm din timpul actului sexual?
Sau daca va rusinati? Sau va intristati? Sau deveniti aspre cu voi Insiva? Va
va fi mai greu sau mai usor si cautati noi strategii si sa reusiti?

Daca va simtiti bine despre felul in cere actionati - chiar daca nu este
ceea ce va asteptati - detineti cheia catre un sex extraordinar.

Dupa cum am vizut in capitolul 7, exista trei modalitati, prir care puteti

s va creati meta-emotii mai bune. Va intrebati:

* E acesta un obiectiv bun pentru mine?
* Depun eforturile care trebuie, in cantitatea potrivita?
+ Sunt realiste asteptarile mele, legate de efortul presupus

de acest obiectiv?

Am vazut, pe tot parcursul cartii, cum functioneaza aceste strategii: in
acel capitol, cand dr. Sacks 1i spune lui Gertie cd halucinatiile ei par o idee
buna, starea ei legatd de obiectiv se schimba, asa ca ecar- tul dintre starea ei
actuala si cea catre care tinde se estompeaza. Ea e deja acolo unde isi doreste
sd fie. in lipsa discrepantelor, nu pot exista meta-sentimente negative, doar
satisfactie si Incantare. Asa cd micul ei arbitru e multumit. Iar in capitolul 5,

cand Laurie s-a hotarat sa nu
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mai incerce sa faca sex cu Johnny, pur si simplu sd-si permita sa nu mai
facad sex, a inchis si ea ecartul dintre unde se afla si unde 1si dorea sa fie,
deschizand usa afectiunii, fara pretentiile de performanta.

in capitolul 8, cand Olivia a meditat pana la un orgasm prelungit, ea a
exersat prezenta in starea in care era, in loc sa se forteze sa indeplineasca
vreun obiectiv. Ea si-a pastrat acelasi obiectiv - extazul -, dar a schimbat
efortul pe care-1 depunea. Si in capitolul 7, cind Merritt a renuntat sd mai
aspire ia identitatea de femeie care adord sexul, acceptidnd identitatea de
femeie care nu-si doreste sexul, ea si-a schimbat evaluarea efortului, necesar
sd-si atingd obiectivul de a avea incredere in ea insagi. Rezultatul nu a fost o
prabusire Intr-o stare perend de asexualitate, din contra! Permitdndu-si sa fie
unde era, si-a deschis usa, pentru a se putea indrepta unde isi dorea.

Spre deosebire de ele, micul arbitru al doamnei B e profund
nemultumit, convins ca existd o mare prapastie intre locul in care se afla si
locul in care ar trebui sa fie si, de asemenea, ea se simte profund neajutorata
in a-gi schimba starea. Se afla in putul disperdrii. S-a prabusit intr-o
amaraciune disperatd, provocata de faptul ca micul arbitru e convins cd un
anumit obiectiv e de neatins. A incercat sd se schimbe si a esuat, a Incercat
din nou si a esuat din nou sau cand sexualitatea ei nu a atins nivelul dorit (un
nivel indus de standarde culturale, care nu au nimic in comun cu realitatea),
corpul ei a ales sa intre in criza? Nu stiu. Dar stiu ca micul arbitru poate sa
invete, iar doamna B. il poate invata daca va alege sa faca asta. isi poate
schimba obiectivul, efortul sau viteza criteriului.

inainte de a incepe insa, el trebuie sa recunoasca faptul ca ,harta® pe

care o are, e gresita.
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Harta si teritoriul

Pentru multe dintre noi, obiectivele pe care ni le punem in minte - cum
ar fi dorinta spontana sau orgasmul la penetrare - nu sunt obiective pe care sa
ni le fi ales constient. Le-am preluat din cultura noastrd, sub forma unor
scenarii sexuale. Aceste scenarii ne ofera structura convingerilor, prin care
interpretdm lumea sexualittii. Constientizarea acestor scenarii reprezinta
primul pas in schimbarea meta-emotiilor.

in ultimele decenii, studiile au urmarit felul in care au evoluat aceste
scenarii sexuale 1n cultura occidentala. Printre scenariile culturale recente se

numara:

* ,.Sexualitatea barbatilor e simplé, a femeilor e complexa.*

+ ,Femeile au un instinct sexual mai putin puternic decat al barbatilor.
» ,,Orgasmul e esential intr-un act sexual pozitiv.“

* ,,Sexul e o activitate mai emotionala pentru femei decat pentru

barbati.«?

Aceste scenarii patrund din copilarie in mintea voastra, prin intermediul
familiei i al culturii; va aduceti aminte de mesajul moral, mesajul medical si
mesajul media din capitolul 5?

Scenariile nu sunt intotdeauna legate de ceea ce credem ca e adevérat,
din punct de vedere intelectual. Ele actioneaza ca un tipar pentru inelul
nostru afectiv suprem si pentru micul arbitru, spre a filtra si a organiza
informatia. Putem s nu fim de acord cu un anumit scenariu si, totusi, sa ne
comportam conform acestuia, sd ne interpretdm experienta in termenii lui.

Termenul de specialitate pentru acest proces de organizare a
experientei, in functie de un tipar deja existent, este ,,model de generare

probabilist.“ Aceasta Inseamna ca informatia - tot ce vedeti,
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auziti, mirositi, gustati sau atingeti - calatoreste mai intai catre partile
afective ale creierului, in care lucrurile pe care le-ati invatat anterior (poate
despre lamai sau mici hamuri de sobolani, poate despre imaginea corporala
sau dezgustul fatd de sex), combinate cu starea actuald a creierului (stres,
iubire, autocritica, dezgust etc.), se combind, pentru a modula deciziile
initiale pe care le ia creierul, de a vd conduce sau a va indeparta de acea
informatie. Acea decizie initiala, declanseaza o serie de asteptari despre alte
posibile adevaruri si rezultate.

Cred, ca putem intelege schema mai simplu, discutdnd despre harti si
teritorii. Cunostintele voastre despre sex sunt ca o harta a teritoriului sexual
(sau a gradinii!), in care va traiti sexualitatea.

Din nefericire, majoritatea hartilor sexuale sunt gresite. Suntem ca
personajul lui Brendan Fraser, din filmul Adolescentul atomic. Parintii lui 1-
au crescut Intr-un buncar antiatomic, crezand in mod eronat ca in 1962 a
avut loc un razboi nuclear, iar in clipa in care iese in sfarsit in lume, dupa 35
de ani, trebuie sd navigheze printr-un peisaj care nu are mai nimic in comun
cu ceea ce a fost Invatat. Ca si acest personaj, avem o hartd in capetele
noastre i pasim pe teren, asteptindu-ne sa dam de o carare, dar, cand colo,
ne pierdem imediat.

Dupé cum am vazut in capitolul 5, hartile noastre ar putea sa contina
locuri care nu existd de mai mult de 35 de ani.

Poate Insa ca cea mai mare provocare o constituie atunci cand harta nu
se suprapune cu teritoriul, creierul nostru incearcd sa facd harta si para
adevarata, fortdnd experienta in forma hartii. ,,Nu, nu, aceasta e cararea®, ne
spunem, in timp ce ne afundam in boscheti. ,,Asa ne aratd harta.*

Am vorbit acum cativa ani cu o tanira care invdtase mai tot ce stia
despre sex - sau, mai degraba, ce credea ca stie - din filme porno. A fost
foarte surprinsa cand a observat ca la primele partide de sex, lucrurile nu s-

au potrivit deloc. Avea impresia ca orgasmele vin re
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pede si usor. Credea ca stimularea directa a clitorisului o va face sa vada
stelele. A gresit. Dar a continuat sd incerce, sa-si facd experienta sa se
conformeze cu harta. S-a comportat in continuare asa cum faceau oamenii in
filme, asigurandu-se ca facea ceea ce trebuie si ca senzatia trebuie sa fi fost
placere.

Au trecut luni, pana cand a inceput sd vada limpede disonanta dintre
ceea ce se astepta sa trdiasca si ce traia de fapt. Atunci a venit la mine,
convinsa cd e bolnava.

Cand i-am spus ca probabilitatea ca femeile sa aiba orgasm, ¢ mai mare
pe parcursul relatiei decat prima data cand fac sex cu un nou partener, nu m-a
crezut deloc, fiind convinsa ca harta ei este corecta si ca teritoriul - corpul ei -
se insala.

I-am mai spus ca placerea depinde de context, asa cd nici macar
stimularea clitorisului nu e buna decat in contextul potrivit. ,,E ca gadilatul®,
i-am zis. ,,Dacd nu-ti place, asta nu inseamna ca nu ai nimerit contextul
potrivit. Cand stimularea clitorisului nu ofera senzatii placute, nu e din cauza
ca clitorisul tdu nu functioneaza, ci cd nu est inca suficient de excitata.*

Revin asadar la primul pas, acela de creare a meta-emotiilor pozitive.

Olivia e un mare Da, cand vine vorba de sex, ceea ce-i poate
provoca extaze profunde... sau anxietdti si indoieli profunde, ca sa nu
mai vorbim de dinamica de urmarire. Si totul depinde de felul in care
este legat de capacitatea ei de a spune Da.

Chiar la inceputul primului capitol, Olivia a aflat ca ,, harta* ei nu
e adevaratd, ca povestea pe care si-a spus-o, cum cd vrea sd facd sex
datorita hormonilor era doar o metafora care o proteja de mesajele

culturale, care i-arfi spus ca e agresiva.
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Ea si-a trasat insa o noud harta- fundamentata pe stiinta si,
o atentie acordatd experientei interioare, fara judecati. Si-a dat
seama ca pedala ei de acceleratie sensibila s-ar putea cupla cu
micul arbitru, pentru a crea acea senzatie de pierdere a
controlului, si ca aceste elemente ar putea colabora de asemenea,
spre a-i crea o placere plina de bucurie. A avut o senzatie de
pierdere a controlului, atunci cdnd a permis spiralei de
Stres/autocritica/stres sa escaladeze. A obtinut pldcerea plina de
bucurie, cdnd a permis detensionarea situatiei, permitind
stresului sa-si urmeze parcursul, fara sa apese nici pe frand, nici
pe acceleratie.

,Incetiniti! Stati linistiti!*“ Acesta e sfatul Oliviei pentru toti
partenerii cu dorintd crescutd. ,,Nu urmariti, nu impingeti, nu
trageti! Fiti ca persoana cu madturicd, dintr-o echipa de curling.
Croifi calea catre sex!"

Atunci cand nu exista presiunea de a performa, Patrick e
creativ, curios, jucaus si experimenteazd, fara inhibitii. El stie cd
pedala de acceleratie sensibila a Oliviei poate fi un dar §i e
constient de provocarile pe care i le prezinta.

Asadar, atunci cand Olivia si-a obtinut diploma de master, el
a organizat un soi de cautare de comori senzuale, pentru ea, cu o
buna parte din jucariile ei, doud feluri de lubrifiant, cel putin un
episod in care a fost dusd in spate, dezbrdcata, legata cu cdtuse i
legata la ochi, pe hol, intr-un alt apartament, si cdtiva dintre cei
mai buni prieteni ai lor. (Care ar putea fi cea mai buna poveste, in
care stiinta, aduce o contributie la viata sexuald a unei persoane,
pe care am auzit-o.)

La final, dupa o masa copioasa, Olivia i-a cerut lui Patrick
sa se casatoreasca cu ea, plind de endorfine si ocitocina; glumea

partial.
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Partial.

Olivia e un mare Da. E un dar. E o provocare. Ea isi duce la
maximum potentialul sexual, atunci cand i permite reactiei sexuale
sd creasca, fara sa impingd lucrurile intr-o directie anume.

Incetiniti! Stati pe loc! Nu trageti si nu impingeti!

Permiteti-i senzatiei sa creasca!

Meta-emotiile pozitive, pasul 1:
aveti incredere in teritoriu

Primul pas catre schimbarea meta-emotiilor este sd recunoasteti
diferenta intre obiectivul impus de scenariu si ceea ce simtiti de fapt. Am

doua reguli elementare, pentru a putea face fata acestei diferente:

* Cand harta (scenariul) nu pare sa se potriveasca cu teritoriul vostru
(senzatia voastra), harta e gresita, nu teritoriul

¢ Teritoriul fiecaruia si harta fiecaruia sunt diferite de ale celorlalti.

Aceste doud reguli inseamna cd cea mai bund sursd de cunoastere,
legata de sexualitatea voastra, este propria experientd interioard. Atunci
cand observati un dezacord intre harta si teritoriu - si asta ni se intampla
tuturor la un moment dat -, sd presupuneti intotdeauna ca corpul vostru are
dreptate. Si sd presupuneti intotdeauna ca corpurile celorlalti sunt diferite
de ale voastre, asa cum sunt si hartile lor. Ceea ce inseamna ca drumul fie-
caruia, de la statutul de célator pierdut la cel de maestru navigator, va fi
diferit.

Am folosit, pe parcursul cartii, scenariul unor gemeni imaginari, dar
de data aceasta pot folosi exemplul unor gemeni adevarati, pentru a arata

ceea ce vreau sa spun. Eu si sora mea, Amelia, suntem gemene
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identice. Avem acelasi ADN, ne-am nascut la vreo 10 minute una de
cealalta, am crescut in aceeasi casd, am mers la aceleasi scoli, ne-am uitat la
aceleasi seriale si am citit cam aceleasi carti. Cu toate acestea, cand ne-am
inceput viata sexuald, am avut harti complet diferite in capetele noastre.

Eu am avut o variantid proprie a mesajului media. Eu credeam ca
Femeia Sexuala Ideald e o femeie aventuroasd, zgomotoasd, pe care barbatii
o pandeau, pentru aptitudinea si entuziasmul ei. Ea era - desigur! - capabila
sd ajunga usor la orgasm, in urma penetrarii, simtea dorintd spontana, iar
vaginul ei se umezea mult. Orice femeie care nu voia sa incerce lucruri noi
era o pudibonda, o frustrata si o nevrotica.

Observati ca Femeia Sexuald Idealda nu se bucurd neaparat de multa
placere; ea doar o simte. Asa trebuia sd fie o femeie sexuald, conform
mesajelor transmise de cultura In care am crescut i, in consecintd, asa m-am
si comportat. Cand am avut prima relatie sexuald, eram deja un produs
sexual, procesat si ambalat pentru placerea altora.

Harta era atat de puternica si de convingdtoare, Incat nu am putut sa
separ ce credeam ca ar trebui sd simt, de ceea ce simteam de fapt. La varsta
de 18 ani, la prima relatie sexuald - cu un barbat care a ajuns ulterior sa ma
urmareasca si sd ma ameninte cd ma omoara - visam ca partenerul imi face
rau si, in vis, rddeam. Radeam, pana cand nu-mi mai dddeam seama, daca-
mi placea sau nu sa fiu ranita.

La vremea aceea, nu-mi dddeam seama cat de bolnav era gandul.

Spre finalul relatiei (care s-a terminat cand am chemat politia), m-am
uitat prima datd la vulva mea si am plans.

Am avut norocul urias sd-mi incep cursul de pregatire ca sexolog, in
acelasi semestru, 1n care am avut acea relatie abuziva. Concomitent cu faptul
de a ma vinde ca pe un produs sexual, in conformitate cu instructajul facut

de revistele pentru femei, de romanele
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erotice si de pornografie, invatam si adevarul despre bunastarea sexuala.
Pe parcursul urmatorului deceniu, am acumulat un munte de cunostinte, dar
ceea ce a fost si mai important a fost cd am dobandit o atitudine mult mai
sandtoasa: anume ca corpul unei femei si placerea ei ii apartin ei, si nu altora;
ca se poate sa refuzi actul sexual, fara sa refuzi toate celelalte lucruri care vin
odata cu el: iubirea si afectiunea, si placerea si joaca; ca propria experienta
interioara era. suficientd, pentru a-mi spune daca voiam sau nu sa Incerc un
anumit lucru.

Poate insa cel mai important a fost cd am recunoscut ca e normal ca
experienta mea interioara sa fie uneori contradictorie (sunt un stol!) si, cu cat
am fost mai atentd, cu blandete si cu rabdare, la profunzimile propriei
experiente interne - mai ales daca sunt blanda si rabdatoare, fata de
sentimentele incomode - cu atit am simtit mai mult incredere si bucurie.

Spre deosebire de mine, Amelia avea propria variantd a mesajulu moral,
cand a ajuns la adolescenta. Femeile inteligente nu vor sa face sex, credea ea.
Femeile inteligente sunt interesate de minti, nu de corpuri; doar fetele idioate
sunt guvernate de acele ,,instincte josnice, animalice.* E o atitudine tipica, de
burgheza victoriand. Ea credea ca Femeia Sexuald Ideala e mai mult sau mai
putin asexuatd, iar propria lipsé de interes fata de sex o considera o dovada a
inteligentei ei.

Apoi a Inceput sa faca sex si, la un moment dat, chiar i-a placut! Asa ca
a aparut o noud zona pe harta si a inceput sa exploreze noi teritorii. A lasat
spatiu sexului, ca recreere, un lucru distractiv, intr-o vineri seara, asta daca nu
erau Dosarele X la televizor. A redesenat harta, pentru ca sa-i permita atat
inteligentei, cat si capacitatii ei de a se bucura de sex ca de un izvor de
placere explorase doar o fasie destul de ingusta de teritoriu.

Abia cand I-a cunoscut pe barbatul cu care avea, in cele din urma sa se

casdtoreasca, a Inceput sd simta ca sexul e un vector, prin care
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poate descoperi o conexiune cu oamenii si o placere profunda, dincolo
de un simplu divertisment, o placere legata de identitate ei. Era o cu totul alta
hartd, pe care erau teritorii despre a caror existentd nici nu aflase. Desi
existaserd inca de la inceput, nu fusesera explorate.

A fost Impreund cu acelasi partener timp de 15 ani, si a avut multe
dintre aceleasi placeri si probleme, cu care se confruntd multe femei in
relatiile pe termen lung. In timp ce eu, am avut marea sansd de a deveni
sexolog, ea a avut marea sansa sd aibd o sord sexolog, asa ca, a putut sa se
numere printre femeile care m-au sunat sau mi-au trimis e-mailuri,
intrebandu-ma: ,,E normal? Ea e la fel ca majoritatea femeilor: cu dorinta
sensibila la context si excitatie neconcordanta. Asadar, la fel ca multe femei,
ea trimite articolele mele de pe blog sotului ei, si-i spune: ,,Uite! Vezi?*

Suntem un bun exemplu, in sensul cid si doud gradini identice, din
punct de vedere genetic, Insamantate cu seminte asemanatoare, pot da
nastere la doud terenuri foarte diferite. Se pare cd ea are o frana usor mai
sensibila ca mine, iar eu am o acceleratie usor mai sensibila decat a ei. Asa
ca poate cd mesajul media se potrivea putin mai bine cu parametrii mei din
nastere, iar mesajul moral i se potrivea Ameliei un pic mai bine, astfel ca
ideile care s-au impamantenit si au crescut au fost diferite.

Pentru amandoua, pana cand am Inceput sa facem sex cu parteneri, au
existat niste idei despre cum ar trebui sa fie acea experientd. Amandoua, la
fel ca majoritatea femeilor, am trecut printr-o perioadd in care ne-am dat
seama cat de putin pregatite eram, dupa care am reinvatat ce inseamna sa fii
o femeie sexuala.

Pentru amandoua, educatia despre stiinta bunastarii sexuale, ne-a ajutat
sa ne desenam harti, care reprezintd mai bine teritoriile noastre sexuale, ceea
ce ne-a permis apoi sd comunicdm mai eficient, in ceea ce priveste

bunastarea noastra sexuald, cu partenerii nostri.



arta sexualitatii 353

Ne-a ajutat si sd nu mai judecam alte femei, pentru cd au avut experiente
diferite de ale noastre, pentru ca, de fapt, ca toti oamenii chiar sunt diferiti.

Pentru noi sau pentru femeia care a invatat despre sex din filme porno
sau pentru majoritatea femeilor cu care vorbesc, strangerea informatiilor si

redesenarea hartii nu au fost principalele probleme.

Meta-emotiile pozitive, pasul 2:
renuntati la harta (partea grea)

E important sa stiti cum functioneaza sexualitatea voastrd; e si mai
important sd va bucurati de ea asa cum este. Si, pentru multe femei, aici
intervin problemele.

Afland cd sunt normale, multe femei se simt eliberate instant si
multumite de sexualitatea lor, intr-un mod pe care nu l-au cunoscut niciodata.
Li se aprinde un beculet si spun: ,,Am avut dintotdeauna o hartd gresita, eu
eram, de fapt, normalad!* Dar unele femei, chia- daca pot s accepte faptul ca
dorinta reactiva sau orgasmele care ni sunt provocate de penetrare sunt
normale, nu pot accepta cd aceastd noud normalitate meritd sa fie luatd in
considerare. O persoana care mi-a comentat pe blog s-a exprimat astfel:
,»Cred ca treci cu vederea faptul ca «dorinta reactiva», e inferioard dorintei
spontane.

85% dintre femei au o ,,dorinta inferioara“?

A spune ca dorinta reactiva este ,,inferioara* nu inseamna, desigur, ca
asa stau lucrurile, e doar o judecatd de valoare, o parere. Dacd dorinta
reactivd este senzatia corpului, atunci o dorintéd inferioard este meta-emotia,
felul In care va simtiti fata de senzatiile corpului. ,,N-ar fi trebuit sa ma zbat*,
va spuneti. ,,Dorinta ar trebui pur si simplu sa apard.” in spatele acestui gand,
este sentimentul: ,,Nu ar trebui sa fie asa. Sunt inadecvata.”

Si acest sentiment, ,,sunt inadecvata®, este cel ce va activa pedala de

acceleratie sau franele?
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Exact.

Asa ca partea grea nu e sd stiti cd aveti dorintd reactiva sau
neconcordantd, sau orice altceva. Partea grea, e a vd bucura de sexualitatea
voastrd aga cum este ea, atunci cind, mai multe decenii, lumea incearca sa
va convinga ca sunteti bolnave. Partea grea este a gasi frumusetea intr-un
teritoriu care nu se potriveste cu harta.

De ce este dificil sa facem asta?

Nu sustin ca as avea dovezi stiintifice clare, care sa sustina ce urmeaza
sa afirm - nici nu sunt sigurd cum ar trebui sa arate aceste dovezi -, dar o sa
va spun pe sleau ce gindesc, pe baza lucrurilor pe care le-am Invétat din
stiintd, dar si din experientele femeilor care se deplaseaza catre o bunastare
sexuala mai profunda.

Cred ca renuntarea la meta-emotiile negative - cum ar fi sd nu mai
simtiti gndurile subterane, precum ,,nu ar trebui sa fiu asa“ sau ,,mi-as dori
ca sexualitatea mea sa fie altfel” - presupune ca micul arbitru sa treaca prin
putul disperarii, sd fie constient ca obiectivul anterior nu putea fi atins sau,
cel putin, nu putea fi atins in felul in care va asteptati.

Scenariile sau hartile, contin normative clare in privinta obiectivului,
efortului si orizontului de timp al sexualitatii. Ar trebui sd ajungem cu
usurintd la orgasm, sd avem o dorintd spontand, toate acele mituri cu
etalonul masculin. Renuntarea la ele ni se pare adesea asemanatoare cu
renuntarea la autocriticd, pe care am descris-o in capitolul 5. Avem senzatia
ca daca renuntdm, renuntam si la sperantd; avem senzatia de esec. E un lucru
adevarat pentru obiectivele legate de sex, cum ar fi stilul de dorinta,
orgasmul si placerea, precum si pentru restul obiectivelor din viata:
incheierea unei relatii, hotararea de a abandona o facultate sau de a nu o mai
incepe, a accepta ca forma sanatoasd a corpului vostru nu se potriveste cu
idealul cultural (nesanatos).

Iata de ce schimbarea hartii poate fi un proces atat de dificil. Ea
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presupune un mic parcurs, prin putul disperdrii, in care sa deplangem
harta gresita si destinatiile pe care ne-a facut sd le ratam.

Emotiile sunt niste tuneluri: trebuie sa treceti prin Intuneric, pentru a
ajunge la lumina de la capat. Uneori, e destul de usor. Alteori, doare ca naiba.
Uneori, renuntarea la un anumit obiectiv lasd impresia ca ati vrea sa renuntati
la intreaga identitate.

Si cand renuntarea doare, atunci intervine eliminarea judecatilor.

Cum sa re)nunta'gi:
eliminarea fudecétjlor

Daca sexualitatea va provoacd anxietate sau sunteti furioase pe voi
pentru cd simtiti (sau nu simtiti) intr-un anumit fel, sau sunteti rusinate,
adesea, veti inchide acel sentiment despre sexualitate intr-o cutie si o veti
ascunde undeva in profunzimile voastre. Si senzatia std in acea cutie,
asteptand sa-si inchida ciclul. Nu ati scépat de ea, doar ati pus-o in asteptare.

E ca si cum acea parte mica din voi se da Intr-un montagne-rus si e
blocata in varful unei pante; dar, in cele din urma, va trebui s coboare.
Trebuie sd coboare. Trebuie sd-si inchida ciclul.

Acum, sa presupunem cd, in loc de a o pune intr-o cutie, am fi
constiente si curioase in privinta sexualitatii, sau ne-am purta cu ea cu
blandete, asa cum am face-o fatd de un nou-ndscut care plange» sau fata de o
pisicuta trista si timida, ori sunteti, pur si simplu, un observator neutru, de pe
margine, al propriei experiente interne. Aceste timpuri de autoconstientizare
cu blandete creeaza un context care nu activeaza franele si-i va permite in
schimb stérii interioare, sa-si inchida ciclul.

Credeam ca constientizarea starii interioare e importantd, dar
nenumarate studii sustin ca ,,observarea‘ stérii interne nu prevede in mod
semnificativ bunastarea.* Nu, cel mai bun factor de predictie al bunastarii,

este o variabild, cunoscuta sub numele de ,,nejudecata.*’
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Oamenii care au un scor redus al lipsei de judecatd sunt de acord cu
afirmatii, cum ar fi: ,,imi spun céd nu ar trebui sa gandesc asa cum gandesc*
sau ,,Cand am ganduri sau imagini tulburatoare in minte, ma judec ca fiind
buna sau rea, in functie de continutul gandurilor sau al imaginilor. Oamenii
care au un scor ridicat al lipsei de judecatd spun opusul: cand au ganduri
tulburatoare, ei recunosc pur si simplu faptul cd asta se petrece, fara sa
judece situatia, ca fiind bund sau rea, corecta sau gresitd. Cu alte cuvinte,
lipsa judecatii 1ti permite sa simti ceea ce simti, indiferent daca are sau nu
sens pentru tine, indiferent dacd e ceva stanjenitor sau nu, indiferent daca
credeti sau nu cd asta ar trebui sa simtiti. Lipsa judecatii este o observare
neutra a propriilor stéri interne.

Voi ilustra asta, cu ajutorul articolului meu preferat pe aceastd tema, un
mic studiu recent, care analiza rolul mindfulness, in felul in care oamenii
triiesc tulburarea de anxietate generalizata.® Cercetdtorii iu masurat, printre
altele, simptomele de anxietate ale participantilor, si gradul de interferenta al
acestor simptome 1n viata cotidiand, impreuna cu raspunsurile participantilor
la chestionarul de mindfulness cu cinci factori. Doi dintre factori sunt
»observarea“ - remarcarea experientei interne - si ,,nejudecata“: a nu incadra
experienta interioara ca fiind buna sau rea.

Asa ca ce ziceti: participantii care erau mai putin afectati de simptome
nu erau cei care aveau o frecventa sau o severitate mai redusa a simptomelor
si nici cei care erau mai constienti de starea internd, factorul ,,observatie®.
Nu. Cei care erau mai putin afectati de simptome, erau cei care nu judecau!
Cu alte cuvinte, nu simptomele sunt cele care prevad cat de mult tulburad
anxietatea viata unei persoane, ci felul in care persoana se simte in timpul
acelor simptome. Nu conteazd cum va simtiti, nici macar nu conteaza daca
sunteti constienti de cum va simtiti. Conteaza cum va simtiti fatd de cum va

simtiti. Oamenii care nu-si judeca sentimentele se descurcd mai bine.
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Studiile care masoara lipsa judecatii, in ce priveste functionarea, sunt
rare, dar numarul lor e in crestere. Intr-un mic studiu despre terapia sexuald
senzoriald motorie, femeile din grupul de tratament au spus ca terapia le-a
ajutat sa domoleasca senzatia ca ar ,,trebui® sa simtd ceva anume, sa fie mai
capabile sa se poarte cu blandete si cu iertare fatd de propria persoana.’
(Suna ca ceva din, sa zicem, capitolul 5? Mai tineti minte
autocompasiunea?) Desi esantionul studiului a fost prea mic pentru a obtine
rezultate semnificative, din punct de vedere statistic, concluziile calitative
sunt Incurajatoare si ele consolideaza ideea ca nu conteaza constientizarea
sexualitatii, ci felul in care va simtiti, in raport cu lucrurile de care sunteti

constiente.

Lipsa judecatii=,.instruire afectiva"

Am zis-o de multe ori: emotiile sunt ca tunelurile. Trebuie sa treceti
prin intuneric, pentru a ajunge la lumina de la capat. Si daca doar puneti un
picior in fata celuilalt veti ajunge acolo unde vreti sa ajungeti. Unii dintre
noi stim cum sa trecem prin tunel, pentru ca am crescut in familii care ne-au
invatat cum se face. Unii dintre noi stim cum sa trecem prin tunel, pentru ca
am Invatat asta mai tarziu, in viatd. Si unii dintre noi nu am avut inca ocazia
sd Invatdm, cum sa facem asta. Putem insa invita, intotdeauna, devenind
propriii antrenori afectivi.

in cartea Raising an Emotionally Intelligent Child, psihologul John
Gottman descrie patru abordari diferite, pe care le poate avea un parinte,
pentru a reactiona la sentimentele copilului: antrenarea emotiilor,
respingerea, dezaprobarea si permisivitatea. Ma voi referi la cele trei
abordari (mai putin asistentiale), ca fiind respingerea emotiilor.®

Antrenarea emotiilor ne invata ca

 Putem recunoaste emotiile de intensitate scazuta, astfel incat sa le

putem gestiona, inainte ca ele sa capete amploare.
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+ Emotiile negative sunt o reactie naturald la evenimentele negative de
viata. Fiindca aceste evenimente negative sunt uneori inevitabile, asa
sunt si sentimentele negative.

* Fiindca emotiile negative constituie un element normal al vietii, ele
sunt discutate, au nume si fac obiectul empatiei celorlalti.

* ,E normal s ma simt rau uneori®, ,,Atunci cand te simti rau, te
iubim la fel de mult ca atunci cand te simti bine si ,,Poti sa plangi cat
vrei, draga!“

» Tristetea, furia si frica sunt specifice oamenilor.

Pe de alta parte, respingerea emotiilor ne invata ca:

* Ar trebui sd ignoram emotiile subtile sau cu intensitate mai redusa,
sunt irelevante.

+ Emotiile negative sunt toxice, periculoase pentru voi si cei din jurul
vostru.

* Emotiile negative sunt o alegere pe care o puteti face, asa cum va
alegeti hainele de dimineatd. Fiindca reprezinta o alegere, emotiile
negative pot fi pedepsite, chiar si atunci cand nu existd o abatere
evidentd de comportament.

» ,Treci peste asta®, ,,Fii recunoscétoare pentru toate lucrurile bune®,
sau ,,Haide, draga, mai zadmbeste si tu!*

+ Tristetea, furia si frica sunt indicii ale esecului, fie el propriu, fie al

familiei.

Cu alte cuvinte, instruirea afectivd va invatd ca sentimentele sunt

tuneluri si ca va puteti permite sa treceti prin intuneric, pentru a ajunge la

luminad. Respingerea emotiilor va Invatd insd cd sentimentele nu sunt un

tunel, ci o pestera... cu un rau de cianura, cu o mie de sobolani, in intuneric.

Si ca veti fi prinsi acolo pentru totdeauna. Asa cd, orice ati face, NU
INTRATIL

Multe familii folosesc ambele stiluri, in functie de context sau
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de emotia concreta. Retineti ca respingerea emotiilor are adesea intentii
afectuoase. ,,Nu plange, draga“, pare un sentiment complet binevoitor, motivat
de dorinta de a ajuta pe cineva care sufera, sa se simtd mai bine. Dedesubtul
lui ,,Nu plange, draga“, se afla nsa un indiciu subtil, cum ca sentimentele nu
sunt binevenite. Ca i stdnjeniti pe ceilalti. Ca tuturor le-ar fi mai bine daca nu
ati mai face asta, asa ca mai bine v-ati opri.

Sentimentele stanjenitoare apar totusi. Ele constituie o reactie normala,
sandtoasa, la evenimentele negative de viatd. Atunci cand simtiti o nedreptate,
apare furia. Cand traiti o pierdere, apare tristetea. Cand va confruntati cu
obstacole in drumul spre un obiectiv, apare frustrarea. Cand simtiti o
amenintare, apare frica. Chiar si atunci cand doar anticipati cd aceste lucruri ar
putea avea loc, va veti simti la fel de incomod, ca si cum ele s-ar fi petrecut
deja.

Lucrurile care incep, se si termind. De fiecare data, atat timp cat nu

apasati pe frane, spre a nu intra in tunel.

Lipsa judecatii:
sfaturi pentru incepatori
Daca ati avut noroc si ati avut o familie care v-a invatat cum sa treceti
prin tunel, e grozav! Puteti aplica aceleasi tehnici si In domeniul bunastarii
voastre sexuale. Daca familia voastrd se aseamana insa mai mult cu a mea,
atunci poate cd aveti nevoie de niste sfaturi, pentru a invdta cum sd mergeti
prin tunel, cand, din punctul de vedere al creierului, nu faceti decét sa va
afundati si mai tare in pesterd. Am constatat trei moduri, pe care femeile le

folosesc cu succes, pentru a-si reprezenta lipsa judecatilor:

* Amintiti-va ca sentimentele sunt cicluri biologice cu inceput, mijloc si
sfarsit. Ma credeati cand am spus asta mai devreme, nu-i asa? Cand ne

urmarea leul? Si cand a iesit ba
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iatul din anestezie? Daca simtiti o emotie, nu veti deveni prizonierul
etern al acelei emotii, din contrd, veti putea mai usor sa treceti prin ea,
ca printr-un tunel. Ar putea sa nu fie distractiv, dar nu e periculos.
Corpul vostru stie cum sa faca asta. Nu trebuie decat sa-i dati voie.

* Pentru unii oameni, e util sa se gandeasca la sentimente, asa cum se
gandesc la caca sau la pipi. E parte din sistem. Nu va spuneti ca nu ar
trebui sa faceti pipi, ci doar asteptati un loc si un timp potrivit. Daca
nevoia e urgenta, cantati un context adecvat. Acelasi lucru e valabil si
pentru sentimente. Ele constituie o componentd naturald a fiintelor
omenesti, preprogramata biologic. Regulile culturale ne constrang sa ne
exprimam sentimentele oriunde am dori, dar le putem gasi un moment
si un loc adecvat.

» Metafora cu stolul din capitolul 8: a nu judeca inseamna a permite
pasarilor din stol sd fugd de un pradator. Uneori, oamenii se tem ca
dacé lasa pasdrile sa fuga, ele vor fugi mereu de pradator. Sistemul nu
functioneaza insa asa. Odata ce pasarile au scapat de pradator (sau au
observat spontan cd nu exista un pradator), ele vor reveni la zbor,
impreund cu vecinii lor, indreptandu-se spre pol. Dacd insd nu le
permitem sa se indeparteze - daca ne spunem ,,nu ar trebui sa simt asta“
si apdsam pe frana - e ca si cum am tine in colivie pasarile care vor sa
scape. Si cum vor reactiona pasarile? Se vor speria, se vor lovi de
gratii, disperate, incercand sa scape atit de pradator, cat si de cusca.

Permi- teti-le sa fuga si aveti Incredere cd vor reveni la stol.

in cele din urmd, o recomandare: incepeti modest. Majoritatea

cursurilor de mindfulness sau alte tipuri de meditatie incep cu o atentie

acordatd lucrurilor simple, cum ar fi respiratia sau sd mananci o stafida.

Mirosul si gustul unei stafide sunt usoare, neamenintétoare,
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comparativ cu senzatia de furie, rusine sau doliu. invatand sa remarcati
gustul, mirosul si senzatia stafidei In gurd, construiti o platforma, pe care
puteti Incepe sd traiti senzatii mai complicate si mai dificile, cu aceeasi

neutralitate a atentiei: lipsa judecatii.

Ce ne spune , Esti grozava in pat!” mai clar decdt orgasmul
partenerului?

Faptul ca partenerul nu se poate abtine sa aiba orgasm, mai ales
daca acel partener are o pedald de acceleratie usor incapatanata.

Camilla s-a gandit logic la problema ,,Daca iti pregdtesc o pizza
si tu mananci doar o felie, eu cum ar trebui sa ma simt?“ si a ajuns la o
concluzie inteligenta:

Au facut o reguld pentru ca ea sd nu aiba orgasm.

Puteau sa faca orice altceva doreau, dar Camilla nu avea voie sa
aibd orgasm. E un truc de psihologie inversd, la care nu v-ati astepta sa
dea rezultate in viata reald - ,,Nu vrei sa ai orgasm? Bine. Nu ai voie sa
ai orgasm! - dar chiar functioneaza.

Regula are doud efecte. Mai intdi, ea inldtura angoasa de
performanta a Camillei §i asteptarile frustrate ale lui Henry. Ei au putut
astfel sa se relaxeze si sa uite de ele, astfel ca amandoi s-au simtit mai
bine.

Dupa aceea, Henry si-a schimbat atitudinea fata de preludiu si
considera ca intreaga lor relatie e o ocazie de a se juca cu beculetul
Camillei. Noua reguld a dus aceasta idee la un alt nivel.

Vedeti, daca orgasmul a iesit din carti, micul arbitru al Camillei s-
a gasit intr-o situatie confuza. Daca Henry ar fi umblat, sa zicem, intre
picioarele ei §i ea s-ar fi simtit atdt de excitatd, incdt credea ca ar putea

avea orgasm, ea isi aducea
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aminte cd nu avea voie sa aibda orgasm, apoi micul arbitru verifica
nivelul ei de excitatie si-l compara cu obiectivul de a nu avea orgasm,
ceea ce inseamnd ca arbitrul se gdndea constant la orgasm si la
distanta care o separa de el.

In fraza ,,sa nu ai orgasm" se gasesc cuvintele ,,sa ai orgasm."
Daca va spun ,,nu va ganditi la un urs", care e primul lucru care va
vine in minte?

Orgasmele nu sunt la fel de automate ca gandurile, dar, intr-un
context potrivit, pozitiv fata de sex, daca aveti orgasm impotriva
regulilor si apoi ii dati persoanei mult timp la dispozitie sd incerce sa
nu aiba orgasm... spun doar cd e un joc distractiv si ati vrea sa-l
Incercati la un moment dat.

Si am ajuns astfel la orgasmul pe care partenerul vostru nu se
poate abtine sa nu-I aiba.

Henry e cam la fel de destept ca si Camilla. Stiu asta, pentru cd,
intr-o zi, ea m-a sunat §i mi-a spus cd a reusit sda respecte intelegerea
lor mai bine decat a fdacut-o ea: a folosit un vibrator si aproape ca
avusese orgasm, chiar 1si dorise sa aiba orgasm, dar el s-a oprit
Inainte ca ea sd aiba orgasm.

Era frustrata. Si un pic enervatd. Dar ce sa-ifaci, ea inventase
regula. El doar era un domn.

A mai facut asta de doud ori: a adus-o in pragul orgasmului,
apoi s-a oprit.

Pentru ca e un domn.

in cele din urmd, ea a ajuns atdt de aproape, incat nu a putut sa
nu aiba orgasm. Ceea ce ne aminteste de un truc interesant: femeile nu
au o ,,zond de unde nu mai poti reveni”, asa cum au barbatii pentru
ejaculare. Pentru a face o femeie sa nu se poata opri sa-si dea drumul,

e nevoie de un nivel ridicat de excitatie constantd.
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Si, da, din nou, cand esti sexolog, ai cea mai buna slujba din

lume, atunci cand oamenii iti spun astfel de povesti.

,Niciun motiv intemeiat"

Iatd o meta-emotie care respinge emotiile, pe care o aud frecvent:
,,Dacd sentimentul jenant nu are nicio solutie, nu are sens sa-1 mai simtiti.*

Da, asta e.

Ideea simtirii unui sentiment pe care nu-1 puteti controla este de a-1
lasa sa se descarce, a Inchide ciclul, pentru ca el sé se termine.

Vorbeam cu colega mea Jan despre studiile privind lipsa judecatii si ea
mi-a spus cd a avut o experienta interesantd in weekend. A observat ca o
enerveaza un lucru marunt - ca pierduse un timbru, cand Incerca sd puna o
scrisoare la posta - si apoi si-a dat seama ca nu timbrul fusese motivul furiei
ei. Furia apdruse cu o seara in urma, cand urmarise un film despre un
misogin nenorocit, aducandu-i aminte de propriile experiente cu un misogin
nenorocit, de acum 20 de ani.

,»91 ce ai facut cu furia?* am intrebat.

»Mi-am spus cd nu aveam nevoie sd ma simt furioasa, pentru ca
nenorocitul nu mai face parte din viata mea acum.*

,»Al judecat? Ai apasat pe frane?*

,Ce era sa fac? Sa ma supdr pe un om, pe care nu-1 mai vizusem de 20
de ani?“

Amenintarea - nenorocitul misogin - nu mai era in peisaj, pentru a se
putea lupta cu el sau a fugi de el... si, cu toate astea, ea simtea aceste
sentimente. Ce ar fi putut sa faca cu ele?

Ar fi putut inchide ciclul. Senzatia exista in corpul ei, fara referire la
nenorocitul pe care-1 parasise.

Dar nu acesta este obiceiul pe care majoritatea il Invatam in copilarie si

e nevoie de exercitiu. Cand avem sentimente cu care nu avem
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ce face si nu stim cum sa ne permitem doar sa le simtim, fara sa facem
nimic, creierul nostru va céuta o situatie pe care sd o poatd schimba si, apoi,
va incerca sa impuna sentimentele, In situatia respectiva.

Asa ca nu fiti suparate pe un tip disparut de multd vreme. Permiteti
doar furiei sa treacd prin voi. Nu conteaza obiectul furiei, e doar o Senzatie
aleatorie, ramasa din trecut, care trebuie sa se rezolve singurd. Nu apésati pe
acceleratie, dar nici pe frand. Observati furia, dati-i voie sd se consume. Stati
linistite si furia va trece prin voi, ca un vant fierbinte de desert sau ca un

taifun.

Vindecarea traumelor prin lipsa judecatii

Cand o persoand e traumatizatd, e ca si cum cineva s-a strecurat in
gradina ei si a smuls toate plantele pe care ea le-a cultivat cu grija si cu
atentie. E o senzatie groaznicd, atunci cand cel care distruge gradina nu e un
strain, ci un om in care persoana avusese incredere. Apar furia si senzatia de
tradare, o tristete de dragul gradinii, asa cum era inainte, si teama ca nu va
ma fi niciodata la fel.

Dar ea va creste. Asta fac gradinile.

Veti inlesni acest proces de crestere, permitand gradinii sa fie ceea ce
este, In loc sd fie ce a fost sau ce v-ati dori sa fie. Cum?

Prin autocompasiune: autoblandete, omenie si mindfulness. Rabdare.
Senzatia de a fi OK, cu a nu va simti OK.

Vindecarea doare. Dacd va rupeti un picior, pe parcursul vindecarii va
veti simti mai rau decat dupa ce va veti fi vindecat. Apar dureri, mancarimi si
pierderea tonusului muscular. Din momentul in care piciorul e rupt, continua
sa doara pana cand, treptat, durerea scade. E normal sa doara.

Daca amortiti durerea fizica, vindecarea continud. Din pacate insa,
dacd incercam sa ,,amortim" durerea afectiva, ludm o pauza de la durere, dar
si vindecarea ia o pauza. Oamenii mai evoluati decat mine pot sa treaca prin

doliu sau panica, fara sa sufere dar pentru
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majoritatea dintre noi, vindecarea inimii nu trece fara suferinte. imi pare
rau.

Am colaborat recent cu o victima a violentelor sexuale, care era la etapa
initiald a procesului de vindecare. Alterna intre furie, disperare si blocaj, era
constant infricosata. Desi exersase de mult timp cu meditatia, intensitatea
emotiilor i se parea prea mare, pentru a le permite sa treaca prin ea; ele se
blocau in interiorul ei. Se simtea panicata si blocata in durere. Voia sa stie ce
sd faca cu toate aceste sentimente, cum sa le repare. Voia sa stie cum sa nu o
mai doara, cand se va termina durerea.

,, Lot ce-ti pot spune®, am zis, ,,e ca tot ce simti, toate sentimentele
contradictorii si durerea sunt o componenta normald a procesului de
vindecare. Cu totii trecem diferit prin aceste etape si nu avem cum sa stim cat
de mult va dura. O perioada e nasol, apoi, treptat, devine mai bine. Pot sa-ti
spun insa asta cu siguranta: toate victimele pe care le-am cunoscut au reusit
sd meargd mai departe.*

Am stat in tacere, In timp ce ea se obisnuia cu ideea cd nu poate sa stie
cand se va termina durerea, ca trebuie sd aibd pur si simplu incredere in
corpul si in inima ei, sa le lase sa se vindece in ritmul lor. intr-un final a spus:
,,» B ca gi cum... as sta cu o pasdre paralizatd in palmd. Daca ma tensionez si
incerc s-o zoresc, o sd rdmand paralizatd. Dar dacd stau linistitd si am
suficientd rabdare, pasdrea isi va reveni, si 1si va lua zborul.“

Da. Asta e.

Cand partenerii resping!
Vad foarte des asta. Oamenii vorbesc de instruire emotionald si apoi imi
spun cum partenerii lor le resping sentimentele. Ma intreaba ce pot face in
privinta asta. Am constatat ca existd doud reguli de baza deosebit de

importante pentru cupluri, cdnd vine vorba de comunicarea despre sex.
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Niciunul dintre voi nu a ales cum sa simta, dar amandoi ati ales cum
sa va simftiti in privinta acelor sentimente. Unul dintre cele mai dificile
mesaje ale meta-emotiilor care resping emotiile e ca reactiile emotionale ar
fi o alegere. De parca ati ,,ales* sa aveti dorintd reactiva sau ati ,,ales” sa nu
aveti orgasm in timpul actului sexual.

Dar nu ati ales asta. Nu ati ales configuratia neurochimica cu care v-ati
nascut, familia sau cultura in care v-ati ndscut, si nici ce face corpul astazi,
ca reactie la stimulii relevanti din punct de vedere sexual.

Ceea ce puteti alege este cum va simtiti in urma lor; si partenerul
vostru poate face asta. Dacd va simtiti OK, asta face diferenta. Daca sunteti
intr-o relatie in care un partener isi doreste sa facd sex mai mult decat
celalalt, nu ajutd deloc daca un partener simte ca celdlalt ,,alege” nivelul
dorintei. Va aduceti aminte de dinamica de urmarire, din capitolul 7?

Ceea ce puteti sau nu alege este compasiunea. Puteti sau nu sa aveti
rabdare. Cu voi si cu partenerul vostru. Cand va simtiti blocate intr-o cearta
frustranta despre sex, intrebati-vd cu voce tare: ,,Am ales amandoi
compasiunea si rabdarea? (Sfat: nu puteti face pe cineva sa aiba rabdare,
asa cum nu puteti provoca cuiva orgasmul. Puteti crea un context favorabil,
apoi sa dati voie rabdarii sa apara.)

Sentimentele nu sunt periculoase, desi ele pot fi folosite periculos.
Unul dintre mesajele esentiale ale meta-emotiilor care resping emotiile e ca
sentimentele sunt implicit periculoase, toxice si dureroase pentru voi si pentr
cei din jurul vostru. Oamenii pot ajunge sa creada asta daca au crescut intr-o
lume in care semenii folosesc sentimentele pentru a-i rani sau a-i manipula
pe ceilalti, dar si folosirea sentimentelor proprii, pentru a-i rani intentionat
pe ceilalti, impotriva regulilor. Cel mai important aspect: nu aveti voie sa
folositi propriile sentimente, pentru a va rani sau a va manipula!
(Autocompasiune!)

Si nici nu aveti voie sa le folositi pentru a va rani sau a va mani-
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puia partenerul sau pe ceilalti, dar nici ceilalti, inclusiv partenerul
vostru, nu au voie sa le foloseasca impotriva voastra.

Daca simtiti Senzatia, sunteti insa in sigurantd. A fi stanjenit afectiv nu
e neapdrat ceva periculos. Nici macar nu e infricosator: atunci cand aveti
incredere ca dacd permiteti jenei sa-si termine ciclul vd veti simti
intotdeauna, inevitabil, mai bine.

Sa fiti martore la Senzatia partenerului ar putea sa va stanjeneasca; ar
putea sa va starneasca dorinta de A Va Face Partenerul Sa Se Simta Mai Bine
sau sa Rezolvati Problema. E normal, e OK. Aduceti-va aminte ca felul in
care puteti face pe cineva sa se simtd mai bine si sd rezolvati problema este
sd-1 permiti acelei persoane sa treaca prin tunel, sa inchida ciclul. Nu e o
problemi de reactie la Stimuli de genul ,,DACA partenerul plange, ATUNCI
inveseliti-1 imediat.” Nu. Daca partenerul plange sau are o traire afectiva
intensa, aduceti-va aminte ca e ariciul /ui adormit, cd misiunea voastra este sd
ascultati ce nevoi are ariciul, permitdndu-i in acelasi timp partenerului sa-si
inchida ciclul.

Teama sau furia, provocate de sentimentele voastre sau ale partenerului,
nu fac decat sa sporeasca teama si furia din relatie, conducand la inrautatirea
vietii sexuale. Cand nu va judecati sentimentele, se creeaza un spatiu in care
partenerul poate sa-si incheie ciclul si, astfel, sa se dea din calea increderii, a
bucuriei si a extazului vostru.

Aduceti-va aminte de ariciul vostru adormit. Nu va ajuta nici pe voi,
nici Senzatia voastrd, daca le aruncati in fata partenerului si spuneti
ACCEPTA ASTA/“ Cum ati reactiona daci partenerul v-ar face asta? in caz
ca nu sunteti un guru al rabdarii si al tolerantei, ati adopta o postura
defensiva, si pe buna dreptate. Daca va aruncati Senzatia in fata partenerului,
e ca si cum ati folosi o arma, iar asta nu e niciodata in regula.

Exista carti excelente despre cum sa va ascultati partenerul, si cum sa

gestionati sentimentele intr-o relatie. In capitolul 4, am reco-
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mandat Love Sense de Sue Johnson, adaugand la acea recomandare,
What Makes Love Last? How to Build Trust and Avoid Betrayal de John
Gottman si Nan Silver.

Influentarea micului arbitru, partea 1:
schimbarea vitezei criteriului

Acum, ca am identificat cel mai mare obstacol din calea schimbarii
meta-emotiilor - putul disperdrii provocat de renuntarea la fostul obiectiv - si
ca am Invatat cum e cel mai bine sa depasim acel obstacol - lipsa judecétii
pentru a putea inchide ciclul - sa trecem la lucruri mai practice.

Daca nu sunteti multumite de felul in care functioneazd sexualitatea
voastra, existd trei tinte pentru a va ,,educa® arbitrul: obiectivul, cantitatea
sau tipul de efort depus si viteza criteriului; evaluarea pe care o faceti asupra
nivelului de efort, care ar trebui sa fie necesar pentru atingerea obiectivului.

Sa incepem cu schimbarea vitezei criteriului.

Sunt multe femei care trec prin asta, atunci cand se hotarasc sa facé un
copil. Ele au un obiectiv - un pol magnetic deosebit, spre care zboara stolul
lor - asa ca interesul lor fatd de sex ar putea sd explodeze o perioada. Dacd
trec insd multe luni fard niciun rezultat, ele incep sa fie frustrante, sd se
ingrijoreze, apoi sa se infurie sau sa se teama, dupa care cad in prapastia
vitezei criteriului, In disperare. Asteptarile realiste pot sd schimbe complet
situatia; spre exemplu, e normal ca un cuplu sa aiba nevoie de 6 luni sau de
un an, sd conceapa un copil, iar 15% dintre cupluri nu concep in cadrul acelui
prim an. Ajustarea asteptarilor legate de efort va vor elibera sa va bucurati de
sexul pe care-1 faceti, sd va deschideti mintea la metode alternative de a
concepe.

Pe de alta parte, ajustarea asteptarilor legate de cat de normal este sa

simtiti durerea va poate permite sa cautati ajutorul de care
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aveti nevoie. Am avut ocazia sa vorbesc cu Caroline Pukall, coautoare,
impreuna cu Andrew Goldstein si cu Irwin Goldstein, a cartii When Sex
Hurts: A Womans Guide to Banishing Sexual Pain. Ea a aratat ca unele
femei tolereaza durerea in timpul sexului ,,doar pentru cd au convingerea ca
«ar trebui sa doara, presupun»"

A continuat ,,Femeile care suporta durerea mai mul, au ceva“ si in alte
domenii, la fel ca si in cazul sexului. Ele tolereaza durerea, fiind convinse ca
nu au de ales, cd nu existd leac (exista!) sau ca, daca se duc sa se trateze,
beneficiile nu meritd deranjul (meritd!). Medicii contribuie uneori la aceasta
tendintd, neludnd in serios durerea sau presupunand ca, In absenta unei
infectii sau a unei traume, durerea e ,,psihogena.*

Daca femeile (si furnizorii de servicii medicale) ar avea aceeasi viteza a
criteriului de durere a organelor genitale feminine pe care o au si barbatii in
privinta durerilor genitale masculine, ele nu ar sta pe ganduri si ar cauta sa se
trateze. Disponibilitatea de a tolera un efort mai mare - in acest caz, durerca
- este invatata. Si ea poate fi schimbata prin simpla constientizare, permitand
ca lucrurile sa stea altfel.

Durerea ¢ un semnal prin care corpul aratd ca are nevoie de aji tor.
Daca folositi experienta proprie, si nu vitezele criteriului impus,, cultural, ca
sursd de informatii despre sex, veti putea auzi semnalul corpului, care va
spune cé are nevoie de ajutor, si-I veti lua in serios.

E cat se poate de concret: nu e vorba de cum va simtiti (durere). E

vorba de cum va simtiti (tolerante sau nu), fatd de cum va simtiti.
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Cand micii arbitri ar trebui sa fie nerabdatori

Aceasta este o poveste care ma umple de furie. O femeie intr-un scaun cu
rotile, m-a abordat dupa o conferinta publica si mi-a spus ca din prezentarea mea
a auzit prima data ca exista tratamente pentru vaginism, o tensiune cronica a
muschiului pelvian, care face ca penetrarea sa fie imposibila sau foarte
dureroasa. Medicii ei nu i-au spus niciodata ca ar putea sa se trateze.

De ce nu i-au spus? Sa fi fost oare fiindca doctorii nu stiau? Sa fi fost
fiindcé nu se simteau in largul lor s& vorbeasca despre sex cu o femeie de vreo
20 de ani? Sa fi fost pentru c&, nu si-au dat seama ca, o femeie in scaun cu rotile
are dreptul la o viatd sexuald satisfacatoare, la fel ca orice altd femeie? Nu stiu.
Dar nu pot s& nu ma intreb: acesti doctori ar fi ignorat acuze de disfunctie sexuala
si durere de la un barbat de 20 si ceva de ani, intr-un scaun cu rotile?

Influentarea micului arbitru, partea a 2-a:
schimbarea tipului de efort

Am un mare poster de ,,demotivare” pe peretele din fata biroului meu,

care infatiseaza un pinguin ce se indeparteaza de aparat, cu titlul.

LIMITARI

Péna cand nu dai din aripi nu stii cat de departe poti merge.

E o gluma, desigur, dar l-am cumparat cdnd imi scriam disertatia,
pentru ca mi s-a parut foarte motivant. Ori de cate ori ma loveam de un
obstacol neasteptat, ori de cédte ori un obstacol se dovedea a fi mai dificil

decat anticipasem, acel pinguin imi aducea aminte ca voi gasi o cale de a
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Daca vreti sa ajungeti undeva si vi se pare cd planul vostru de a ajunge
acolo nu functioneaza, asta nu inseamna ca nu puteti ajunge acolo sau cd nu
ar trebui sa Incercati: inseamna doar ca va trebui sa ajungeti acolo in alt fel.
Daca ati vrea ca bundstarea voastra sexuald sa fie diferitd de cum e in
prezent - fie ca asta presupune vindecarea unor traume sau o expeditie pe
taramul extazelor extraordinare - ar fi nevoie sa modificati tipul de efort pe
care-1 depuneti pentru atingerea obiectivului.

Daca obiectivul vostru este orgasmul in timpul actului sexual, e bine
de stiut ca doar aproximativ un sfert din femei au in mod regulat orgasm in
urma penetrarii - acest fapt va poate modifica viteza criteriului -, dar e mai
util de stiut cd stimularea clitorisului este adesea o calc mai eficientd cétre
orgasm. Pentru a avea orgasm in timpul actului sexual, schimbati efortul pe
care-1 faceti: addugati si stimularea clitorisului. Puteti face asta cu propria
mand, cu mana partenerului, cu un vibrator sau frecandu-va pubisul de
pubisul partenerului.

Dacé obiectivul vostru este sa aveti dorinta spontana, stiind ca dorinta
spontana este relativ rard, va poate modifica viteza criteriului, dar daca veti
sti cum sa creati un context favorabil sexului va va permite sa depuneti un
efort mai eficient. Cele mai bune contexte, dupa cum am putut constata,
presupun activarea tuturor factorilor favorizanti si dezactivarea celor
neprielnici. Sau, ca sa mai schimbam metafora, sd plivim buruienile culturii
ostile, fatd de sex, din gradind. Reveniti la liste si vedeti ce aspecte ale
contextului ar putea fi schimbate, pentru a crea unul nou care promoveaza
atat bucuria, cat si entuziasmul.

Exersarea aptitudinii de a nu judeca reprezintd efortul cel mai
elementar, In care puteti investi, pentru a va Imbunatati functionarea
sexuala. Daca familia si cultura voastrd v-au plantat in gradind lucruri pe

care vreti sa le smulgeti si sa le inlocuiti cu ceva nou, lipsa
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judecitii este unealta care va va permite s stati in gradina, sd observati
cum acele buruieni mor, chiar daca vi s-a spus sa aveti grija de ele si sa le

hraniti. Lasati buruienile sa moara, de dragul intregii gradini.

Merritt se pricepe de minune sa faca lucrurile altfel decdt te-ai
astepta sd le faca. Ea a inceput sa aibd incredere in ea, nu atunci cand
a putut sa-si ofere pldacere, ci atunci cdnd a putut sa-i ofere
partenerului pldacere. Ea s-a acceptat ca femeie sexuald... atunci cand
si-a dat voie sa nu fie sexuald. S-a scufundat in lumind placerii
intense... cand a renuntat sa mai incerce sa simtd pldcerea.

,,E ca senzatia pe care o au degetele cand intri in casa, dupd ce
ai stat in frig. Te doare un pic, dar apoi sunt calde." Asa a descris ea,
experienta renuntarii la sexualitatea pe care credea ca ar trebui sa o
aiba, respectiv la deschiderea catre sexualitatea pe care o avea deja.
L Aifi zis ca o lesbiana intre doua vdrste ar fi stiut sa nu accepte ce
spune lumea despre sexualitatea femeilor. Renuntarea la acel complex
e insd foarte dificila.”

,Ai o frana sensibila", am zis, ,si ai avut acea franda cu mult
Inainte sd fi devenit feminista."

O ultima poveste:

Merritt si Carol s-au casatorit la putin timp, dupa ce fata lor a
terminat liceul. Acel copil a organizat o receptie pentru mamele, in
care le-a oferit, pe ldanga vouchere pentru magazine de gradinarit, §i
prosoape, o trusd in care erau o sticla de cidru fermentat, lumanari
aromate si ulei de masaj, intr-un cosulet cu o funda.

,, Nu-mi vine sa cred cd, copilul nostru ne face cadou jucarii

sexuale" a zis Merritt.
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., Hai, lasa-ma! Nu e ca si cum v-as fi dat un dildo si un bici!"

La auzul acestor cuvinte, Merritt si Carol, ambele rosii la fata,
razdand, au incercat sa o trimitd in bucatarie sa spele vasele.

Fata lor a continuat insa: ,,Haideti, pe bune, suntem in secolul
al XXI-lea. Sunteti aici, sunteti pe invers, va dezbracati uneori pentru
ca va iubiti. Obisnuiti-va cu ideea.* Si chiar asta a facut de atunci,

impreund cu Carol.

Influentarea micului arbitru, partea a 3-a:
schimbarea obiectivului

Am vorbit in capitolul 8 despre cum putem schimba obiectivul pentru
a imbunatati orgasmul. Dacad inlocuim obiectivul orgasmului cu cel al
placerii, mutdm atentia micului arbitru cétre o tintd noud, accesibild, dar
care ar putea fi incarcatd cu multe meta-emotii negative. E ceva normal.
Dacé observati cd in interiorul vostru existd o rezistenta fata de preferinta
pentru placere, in defavoarea orgasmului, observati doar ce se petrece, dati-
va la o parte si permiteti frustrarii sa se transforme in durere, iar micul
arbitru renunta la vechiul obiectiv si apoi permiteti tristetii s deschida usa
placerii.

Am vorbit in capitolul 7 despre modalitatile de schimbare a
obiectivului, pentru a imbunatati si dorinta sexuala. Renuntand la obiectivul
dorintei spontane si permitandu-va sa fiti reactive sau sensibile la context,
satisface micul arbitru si va ofera deschidere la ocaziile de a cauta contexte,
care sd va amplifice stilul de dorintd. Din nou, mostenirea culturald v-ar
putea face sa va atasati de ideea ca dorinta spontana e mai buna decit cea
reactivd. Observati nevoia de a va agdta de idealul dorintei spontane si
permiteti-va sa treceti prin tunel. Ori de cate ori apare in interiorul vostru
judecata asupra dorintei sensibile la context, incercati sd observati acea

judecata, fara
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sa fiti de acord sau sd o respingeti. Recunoasteti doar ca exista, dati-i
voie sd treaca prin voi si sd va paraseasca.

Am descris in capitolul 6 si schimbarea obiectivului, in ce priveste
excitatia neconcordantd. Concordanta nu poate sid va ofere o schimbare
semnificativa a satisfactiei sexuale. Obiectivul este insa acela de a recunoaste
ca neconcordanta poate aparea uneori: folositi lubrifiantul daca secretiile
vaginale nu apar atunci cand aveti nevoie de ele si invatati-va partenerul sa
fie atent la ceea ce ii spuneti. Din nou, exista prejudecati culturale legate de
neconcordantd, asa cd ati putea constata cd trebuie sa va debarasati de meta-
emotiile negative din jurul ei. Procesul de baza este acelasi: permiteti acelor
energii sa-si incheie ciclurile si eliberati-le, spre a lasa spatiu noului
obiectiv.’

Atunci cand predau alegerea unui obiectiv, oamenii presupun uneori ca
cea mai mare provocare o reprezintd alegerea obiectivului corect. Asta e de
fapt destul de simplu (desi nu intotdeauna usor). Obiectivul corect este: orice
e adevarat despre voi in prezent. indepartati distanta dintre starea dorita, prin
indeplinirea obiectivului, si starea voastra actuald. Obiectivul este de a va

afla acolo unde sunteti, chiar acum.

,3a ma simt normala"

Provocarea schimbarii obiectivului nu consta in ,,ce®, ci in ,,cum®: cum
renuntam la fostul obiectiv si ne simtim bine n locul in care ne aflaim acum?

Sa luam exemplul doamnei B., de la inceputul capitolului. Care credeti
ca e obiectivul ei? Placerea? Legatura cu partenerul? Descoperirea sinelui?

Din putinele date pe care le avem despre ea (si din ceea ce stim despre
felul in care sunt invatate femeile despre sex), pare probabil ca obiectivul ei
inconsgtient este de a se conforma idealului asteptat. De a avea dorinta
spontand si orgasm 1in timpul actului sexual. Pe scurt, de a se simti

,,hormala“.
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Stim deja ca acest normal e o fictiune sau, mai degraba, cd toate suntem
normale. Suntem alcétuite din aceleasi componente ca toti oamenii, doar ca,
organizate in mod unic. Niciun om nu e la fel cu altul.

Si, cu toate acestea, majoritatea ne dorim sa fim normali.

(De fapt, unul dintre lucrurile normale la sexualitatea voastra este sa va
ingrijorati daca sunteti normale. Da. Grija de a fi normal e... normala).

De ce e normalitatea un obiectiv? Ce vor oamenii, de fapt, atunci cand
vor sé fie normali?

Cred ca normalitatea e de fapt o senzatie de apartenenta. Mai tineti
minte ce spunea Camilla in capitolul 1: ,,incercam cu totii sa ne integram
undeva.” Vrem sa stim ca suntem in siguranta, in cadrul experientei comune a
oamenilor, ca reperele de pe hartile noastre sunt aceleasi cu cele din hartile
altora.

Daca ne aflam Intr-un loc pe care nu-1 putem gési pe harta noas tra -
adica daca avem o experientd pentru care nu avem un cadru d referintd, un
scenariu -, ne simtim pierduti. Teritoriul necunoscu».

ni se pare riscant, nesigur. Mai tineti minte capitolul 4: ,,Sunt pierdut/sunt
acasa.” intr-un teritoriu necunoscut, simtim ,,sunt in pericol!* Se declanseaza
reactia de stres si suntem ca sobolanul Iggy Pop: orice ni se pare o amenintare.

Dacé apare dupa aceea cineva si ne spune: ,,Esti OK- vezi, locul asta e si
la mine pe harta. Cu sigurantd face parte din teritoriu®, ne putem relaxa. Stim
ca suntem in continuare acasd, in granitele pe care le cunoastem. E un loc
caruia 1i apartinem.

Cand oamenii ma intreabd ,,Sunt normal?“, ei Intreaba ,,Apartin?**

Réspunsul este da. Apartineti corpului vostru. Apartineti lumii.

I-ati apartinut de cand v-ati nascut, asta este casa voastra. Nu trebuie sa
va castigati apartenenta prin conformarea cu un standard sexual impus din

afara.
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Dacd va schimbati obiectivul cu ,,oriunde apartin®, atunci veti avea

intotdeauna succes, pentru ca veti fi deja acolo.

LAsta este"

Am o mica caricatura pe usa biroului. in ea, un calugér budist batran
std langa unul tanar. Cel batran spune: ,,Nu mai urmeaza nimic. Asta este.*

Fiind mai mult o tocilard, decat o calugaritd, mi se pare mai mult un
comentariu asupra buclei de feedback, ce reduce discrepantele, asupra vitezei
criteriului, asupra importantei educarii micului arbitru, care trebuie si se
bucure de prezent, in loc sd@ Tmpinga constant catre viitor. imi aduc aminte,
de fiecare data cand intru in biroul meu, ,,Asta este. Chiar acum.*

Cum ar fi daca... e o idee radicala, dar urmariti-ma: cum ar fi daca v-ati
simti asa: ,,Asta este”, In privinta functiondrii voastre sexuale? Cum ar fi
daca sexualitatea pe care o aveti acum e tot ce puteti obtine? Cum ar fi daca
asta ar fi?

Cand pun aceasta intrebare, femeile au o gama foarte larga de reactii:
de la zambete radioase la valuri spontane de disperare in hohote.

Daca zambiti la ideea sexualitdtii care este, asa cum este, grozav. Sper
ca articolele stiintifice din aceastd carte v-au ajutat s va sporifi si sd va
animati bunastarea sexuala.

Daca simtiti tristete, rusine, disperare, furie, nesiguranta, frustrare sau
frica, la gandul ca sexualitatea pe care o aveti acum e cea pe care o veti avea
intotdeauna, urmétoarele randuri sunt pentru voi:

in ziua in care v-ati nascut, lumea a putut alege ce sd va invete despre
corpul vostru. Ea v-ar fi putut Invata sa aveti incredere, sa va bucurati de el.
Ea v-ar fi putut invata cd, corpul si sexualitatea sunt niste daruri minunate. in
schimb, lumea v-a invatat sa va criticati, sa fiti nemultumite de sexualitatea

voastra si de corpul vostru. Ati fost
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invatate sa pretuiti si sd pretindeti de la sexualitatea voastra ceva care nu
se potriveste cu felul in care este sexualitatea voastra de fapt. Vi s-a spus o
poveste despre ceea ce s-ar putea petrece in viata voastrd sexuald si acea
poveste a fost falsa. Ati fost mintite. Sunt supdrata si eu, In numele vostru, pe
lumea care v-a mintit. Si Incerc sa creez o lume in care femeile nu mai sunt
mintite, In legatura cu corpul lor.

Nu pot schimba rana pe care v-a facut-o lumea si nici voi nu puteti.

Ce putefi insa faceti, este sa va vindecati!

Ca si organele voastre genitale, sexualitatea voastra este perfecta si
frumoasa, exact asa cum este. Sunteti normale. Frumoase. Atat timp cat nu
aveti dureri, sunteti sandtoase. Asa cd dacd observati cd va nemultumeste
sexualitatea, cand observati rusinea, frustrarea sau tristetea, permiteti-va sa
dirijati aceste sentimente departe de voi, sa va concentrati in schimb emotiile,
catre cultura care v-a spus o poveste gresita. Furia nu impotriva voastra, ci a
culturii care v-a mintit. Tristetea provocatd nu de discrepanta dintre voi i un
,ideal” fictiv care e, arbitrariu, cel mai bun caz, iar in cel mai rau caz, un act
d« oprimare si de violentd; tristete pentru lumea plind de compasiune pe care
o meritati de cand v-ati ndscut, de care nu ati beneficiat.

Scopul de a va permite sa simtiti aceste Senzatii nu e acela de a schimba
ceva in lume. Simtiti Senzatiile, pentru ca ele sd se descarce, sa se elibereze si
sa lase loc liber pentru ceva nou in interiorul vostru. Atunci cand 1i permiteti
tristetii sd treaca prin voi, va eliberati de persoana sexuala care ,trebuia sa
fiti“, de un sine-fantomad, care prea mult timp v-a ocupat spatiul din minte.
Eliberandu-va de fantoma aceea veti lasa loc persoanei sexuale care sunteti.
Cand toate acestea vor fi puse la punct, lumea se va schimba, cu fiecare om in
parte.

Sexualitatea pe care o aveti, asta este. Si e frumoasa, chiar daca - in
special! - daca nu e, cum ati fost invatate ca ar trebui sa fie.

Nu stiu daca semanati mai mult cu Olivia, cu Camilla, cu Merritt
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sau eu Laurie sau daca sunteti diferite de toate femeile pe care le-am
cunoscut. Nu stiu cat de usor descoperiti sau va creati contexte, care sa
genereze placere si dorintd. Nu stiu cat de confortabile sunteti cu sexualitatea
voastra, cu gradina voastra privatd. Dar stiu ca voi sunteti gradinarii. Si stiu
ca atat timp cat lucrati cu caracteristicile innascute ale gradinii voastre, cu
atat ea va fi mai sandtoasa si mai infloritoare. Stiu cd sunteti frumoase asa
cum sunteti, capabile pe deplin sd aveti un sex cu incredere si cu bucurie.

Stiu ca sunteti normale.

Laurie si Johnny au trdit fericiti pana la adanci batrdneti sau
aproape tot timpul. Viata e complicatd, Laurie mai are momente cdnd e
absorbita de epuizare, de coplesire, momente in care corpul ei pare sa
ignore toate sursele potentiale de placere. Trei lucruri s-au schimbat
insa definitiv.

Mai intdi, ea a incercat sd fie atenta la senzatii, fara sa le judece,
ceea ce a invatat-o sd fie la fel de amabild si de generoasd cu ea insasi,
cum era cu tofi cei pe care-i iubea. A invatat sa fie atenta si sd
sarbdatoreasca placerea si bucuria, dandu-si voie sa se simta bine.

In al doilea rand, desi nu prea a avut ce sa facad, de a-si reduce
factorii de stres din viata ei, si-a redus stresul, strda- duindu-se mai tare
sa se elibereze de tensiune si sa inchida ciclurile de reactie la stres, pe
care i le activa viata. Si-a dat voie sa planga. A facut dus cu mai putind
apd, a fost atenta la senzatia apei pe piele si, in loc sa-si dea cu lotiune
de corp, de parcd ar fi uns o tigaie, a fost atentd la pldcerea senzatiei,
la sanatatea pielii. In timp ce exersa, isi imagina stresul ca pe monstrul
portocaliu din desenele animate cu Bugs Bunny - cel cdaruia Bugs
Bunny ii face manichiura - si-si imagina cum fugea de monstru, pe usa
din fata, direct in bratele lui Johnny. A inceput sa simta ca descarcarea

stresului e placuta sau cel putin nu-i provoaca suferintd.
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in cele din urmd, a devenit mult mai bldnda cu ea, cind a
observat ca e critica cu corpul ei sau se simte vinovata din cauza
pldcerii. Nu si-a spus , Opreste-te!” S-a gandit doar: , Da. lar
gandurile autocritice A pus in practica eliminarea judecatilor.

Poate ca aceste trei schimbari nu ar fi fost de durata daca
Johnny nu ar fi remarcat cdt sunt de oportune.

Odata ce a agreat ideea dezactivarii factorilor ei neprielnici, el
a inceput sa remarce din ce in ce mai multe lucruri, pe care le-ar
putea face pentru a o ajuta pe Laurie sa dea drumul franelor. Uneori,
era un lucru simplu, cum ar fi spalatul vaselor sau curdtarea hiatului
din bucatarie. Alteori, era ,,Hai sa nu ne facem griji in seara asta
daca facem sex, sa stam pur si simplu impreund de vorba. “ Uneori, i
organiza Intalniri relaxante.

Partenerii cu dorinta mai mare, ar putea crede: ,, Ar trebui sa
vrea si ea la fel de mult ca mine! " Ei au meta-senti- mente negative,
fata de sentimentele sexuale ale partenerei Johnny si-a dat seama ca
nu e vorba despre a vrea sa faci sex, ci despre crearea unui context -
de fapt, crearea unei vieti - care lasa loc nevoilor amandurora. El a
adus curiozitatea in enigma dezactivarii factorilor neprielnici. El a
venit cu uluire, in fata felului uluitor in care sexualitatea lui Laurie
poate izvori si inflori, dintr-un teren sterp de iarna. El a fost incantat
de modul extatic in care pasiunea ei se scurge de pe zidurile gradinii,

in ploaia si in soarele cald al contextului potrivit.

Nu conteaza cum va simtiti. Conteaza cum va simtiti fata de cum va

simtiti.
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* Cel mai important lucru pe care-1 puteti face pentru a avea o
viatd sexuala grozava, este sa va acceptati sexualitatea asa cum este
ea in clipa de fatd, chiar daca nu e cum v-ati dorit-o sau cum v-ati
asteptat ca va fi.

* Renuntarea la standardele invechite, false, presupune un proces
de tristete, o trecere prin putul disperarii micului arbitru.

* Pentru a inlesni aceastd detasare, dezvoltati-vd meta- emotii
lipsite de judecati, care va ,educd afectiv‘. Recunoasteti ca
sentimentele sunt o parte normald a vietii, iar atunci cand se petrece
ceva rau, e normal s va simtiti furioase, tematoare sau triste.

» Cand va dati voie sa fiti si sd simtiti orice ati fi si ati simti,
corpul vostru poate inchide ciclul, poate trece prin tunel si poate

ajunge la lumina de la capat.



Concluzie:

VOI SUNTETI INGREDIENTUL SECRET

Asadar, ce am Invatat?

Am 1Invatat cad suntem cu totii alcatuiti din aceleasi componente,
organizate In moduri diferite; nu existd doi oameni la fel. Am invétat ca
excitatia sexuald este rezultatul activarii factorilor favorizanti si al
dezactivarii celor neprielnici. Am invatat ca contextul - mediul si starea
psihica - influenteazd modul si momentul in care se activeaza cele doua
tipuri de factori.

Am iInvatat ca reactia genitala si excitatia sexuald nu sunt intotdeauna
identice. Am invatat ca dorinta poate fi spontand sau reactiva si cd ambele
sunt normale. Ca unele femei au orgasm in mod constant in timpul actului
sexual, cd majoritatea nu au, cd ambele sunt normale si ca niciunul dintre
aceste rezultate nu e mai important decat ii permiteti sa fie.

Dincolo de orice, am invdtat cd nu conteaza cum functioneaza
sexualitatea voastra, ci ca felul in care va simtiti, fata de cum functioneaza
sexualitatea voastrd, stabileste daca viata voastrd sexuala se defineste prin

ingrijorare i tulburare sau prin incredere si bucurie.
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Pentru a ajunge acolo, am vorbit despre anatomie, fiziologie, psi-
hologie comportamentald si comparativa, psihologie evolutiva, psihologia
sandtatii, psihologia morald, studii de gen, studii de media si altele. Am
folosit metafore, anecdote, cei 20 de ani de experientd, si peste un secol de
cunostinte stiintifice.

Pentru a putea vorbi despre sexualitatea profunda si complexd a

femeilor, a fost nevoie de ele si de multe altele.

De ce am scris aceasta carte

Ca multe dintre voi, am fost invatata lucruri gresite din copilarie. Apoi,
cand am ajuns la maturitate, am facut toate greselile. Mi-am petrecut multi
ani cu un noroc teribil, ajungand 1n contextul in care puteam sa aflu cum
trebuie procedat ,,corect® - cum ar fi Institutul Kinsey si doar unul dintre cele
cateva programe de doctorat, care se concentreaza asupra sexualitatii umane.

Am scris aceasta carte pentru a Impartasi ceea ce am invatat, ceea ce
m-a ajutat si ceea ce am vazut ca le-a ajutat pe alte femei. Am scris-o pentru
sora mea $i pentru mama mea, pentru fiicele vitrege ale surorii mele, pentru
nepoata mea care tocmai se apropie de adolescentd si, mai presus de orice,
pentru studentii mei. Am scris-o, pentru a distribui stiinta care m-a invatat ca
si eu, si sora mea si mama mea si prietenele mele suntem normale si
sandtoase. Am scris-o, pentru a ne da voie sd fim diferite unele de altele.

Am scris-o, pentru cd m-am saturat sd traiesc intr-o lume in care
femeile sunt mintite, in legatura cu corpul lor; o lume in care femeile sunt
obiectul dorintei sexuale, dar nu simt placerea sexuald; o lume in care sexul e
folosit ca arma mpotriva femeilor; in care femeile cred ca corpurile lor sunt
bolnave, doar pentru cd nu au corp de barbat. Si m-am saturat sa traiesc intr-
o lume in care femeile sunt educate din nastere sd considere ca corpul lor e
dusmanul lor.

Am scris aceasta carte, sa le Invat pe femei sa traiasca cu incredere si

cu bucurie.
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Daca va puteti aduce aminte macar una dintre ideile din aceasta carte -
nu existd doi oameni identici, frana si acceleratie, context, excitatie
neconcordanta, dorintd reactiva, oricare ar fi - si o puteti folosi pentru a va
imbunatiti relatia cu propria sexualitate, ma veti fi ajutat sd-mi indeplinesc
obiectivul. Daca transmiteti mai departe aceste idei, macar unei singure
persoane, veti spori spatiul in lume, in care femeile pot trai cu incredere si cu
bucurie.

intr-un fel, e un obiectiv marunt. Nu incerc sa vindec cancerul, sd rezolv
criza climatica globald sau sd fac pace in Orientul Mijlociu, incerc doar sa
ajut oamenii sa traiasca cu Incredere si cu bucurie in corpul lor; si, poate doar
poate, dacd unii oameni reusesc sa ajungd acolo, putem in cele din urma, sa
tradim Intr-o lume in care autonomia sexuald a fiecaruia sa fie respectata?

Cred ca a trai cu incredere si cu bucurie si a respecta autonomia sexuala
a tuturor ar putea sa vindece cancerul, si rezolve problemele climatice

globale sau sa aduca pacea in lume? Da! Dar, de fapt, asta e altd poveste.

Unde puteti cauta mai multe raspunsuri

Eu nu am toate raspunsurile, nu am nici macar jumatate dintre ele.
Stiinta evolueaza Incontinuu, asa cd vor urma si mai multe revelatii si mai
multa claritate. In aceastd carte am prezentat o parte dintre raspunsurile care
sd le fie utile femeilor si am facut-o intr-o maniera care sa vindece, sa
relnnoiasca si sa extinda sexualitatea voastra.

Cu totii suntem responsabili de propriile gradini, de plivirea buruienilor
si de cresterea plantelor pe care le vrem inflorite. Adesea, e o experienta plina
de bucurie; uneori, e dureroasa; e intotdeauna o experientd personald. in timp
ce ne Ingrijim gradinile, cu totii cautam, in afara noastra, acea confirmare ca
senzatiile noastre sunt normale. Ne uitdm spre comunitatea noastra, cautand
sprijin acand suntem tulburati. Ne uitdm catre experti, pentru a ne da

raspunsurile
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pe care nu le putem gési pe cont propriu. Cu totii facem asta: de la cel
mic, care cade cand Incearcd sd invete sa mearga, la persoana cu talent la
meditatie, care incearca sa-si revind dupa un abuz sexual. Cu totii ridicdm
ochii de la propria experienta si ne uitam la lume si spunem ,,A durut. Sunt
OK? Fac ce trebuie? (Faceti ce trebuie. Sunteti OK. Céand doare, va
vindecati).

Si, in acelasi fel in care reactia fiziologica la stres era normala, cand
factorii de stres aveau dinti ascutiti si gheare, aceeasi practica de a ne uita in
jurul nostru pentru a primi confirmarea ca suntem OK ar fi fost mai normala
daca ,,cei din jurul nostru“ era o comunitate de oameni pe care-i cunosteam
in viata reald, nu de oameni pe care ii cunoastem doar prin intermediul
mijloacelor de comunicare in masa.

Traim intr-o lume plind de 5 sfaturi de top, in care apar cate 12 noi
tehnici de felatie extraordinard, si sase noi pozitii, pe care el si le-a dorit
dintotdeauna. E o lume plind de lucruri distractive, stimulante, amuzante,
care ne atrag si ne mentin atentia.

Structura adevarului e insd mai linistitd, mai Inceatd, mai personala si
mult mai interesanta decat un simplu divertisment. Si ea traieste exclusiv in
interiorul vostru, in momentele linistite, de bucurie, in cele neplacute, de
ingrijorare, in cele in care stolul din voi incearcd in acelasi timp sa fuga de o
amenintare catre o placere.

Asa ca atunci cand observati ceva neasteptat in interiorul vostru si vreti
sa va uitati catre ceilalti, pentru a verifica daca e normal, dacd sunteti OK,
aduceti-va aminte ce v-am spus: sunteti OK. Lasati ca aceasta carte sa fie o
oglindd: cand va uitati in sus, sd va vedeti pe voi. Si sunteti frumoase!

Aveti incredere in corpul vostru!

Ascultati vocea linistitd din interior care va spune: ,,Da! Mai vreau!*
sau ,,Nu. Opreste-te.“ Ascultati mai ales cand vocea va spune ambele in

acelasi timp. Cand se intdmpla asta, aveti blandete fata de voi. Luati-o incet.



arta sexualitati 385

Cand va uitati ,,la lume®, veti gasi inspiratie si divertisment, si multe
articole interesante de stiinta si de sprijin. Nu veti gasi insd adevarul despre
propria bunastare sexuala: ce vreti voi, ce va place, ce aveti voi nevoie. Ca sa
gasiti asta, va trebui sa cautati n interiorul vostru.

Cred ca sunt frecvente situatiile In care oamenii citesc un blog, precum
cel pe care-1 scriu, se duc la un curs, la fel ca acela pe care-1 predau sau
citesc o carte, cum este cea de fatd, sperand sa gaseasca un ingredient secret,
o retetd ascunsi, care sa le ordoneze haosul aparent al vietilor, Intr-un soi de
ordine semnificativa.

Asadar, care e ingredientul secret?

Ei, bine...

Ati vazut filmul KungFu Panda?

E vorba de un personaj de desene animate pe nume Po, care devine un
mare maestru kung fu, prin eforturi sustinute, sprijinul profesorului lui si
intelepciunea Papirusului Dragonului, care contine ,,cheia catre puterea
nelimitata“; cu alte cuvinte, ingredientul secret. *

Cand Po se uitd prima data la papirus, el este dezamagit ca nu scrie
nimic pe el. E o oglinda: in ea i se reflecta propria fata.

Si apoi vine revelatia: ,,Nu exista ingredient secret. Totul e in puterea
ta‘.

Asadar. inca o datd, ca s fie scris:

Da, sunteti normale! De fapt, nu sunteti doar normale. Sunteti uluitoare!
Interesante! Curajoase! Extraordinare! Grozave si suculente! Corpul vostru e
frumos, iar dorintele voastre sunt perfecte, asa cum sunt ele.

Ingredientul secret sunteti voi.

Asa spune si stiinta.

Siacum o puteti dovedi.






Multumiri

incep prin a-mi exprima recunostinta tuturor femeilor care au vorbit
cu mine despre vietile lor sexuale, ale caror povesti se regasesc in cele ale
Camillei, Oliviei, Merritt si Laurie, pe tot parcursul cartii. Sper ca v-am
redat fidel povestile.

Multumesc cercetatorilor, sexologilor si consilierilor care au vorbit cu
mine, au citit pasaje din carte, mi-au spus cd sunt nebuna si/sau au dat din
cap cu simpatie, cdnd mi-am cerut scuze pentru diferenta dintre a scrie
articole stiintifice si a scrie despre stiintd pentru un public larg, in ordine
alfabetica: Kent Berridge, Charles Carver, Kristen Chamberlin, Meredith
Chivers, Cynthia Graham, Robin Milhausen, Caroline Pukall si Kelly
Suchinsky. Sa se noteze ca orice erori imi apartin, in ciuda feed- back-ului
clar si precis pe care 1-am primit de la acesti oameni buni.

Multumiri Erikai Moen pentru desenele frumoase, cu organe genitale.

Multumiri celor care au citit manuscrisul in stare bruta, mai ales lui
Andrew Wilson si Sabrinei Golonka, lui Patrick Kinsman, Ruth Cohen,
Anna Cook si Jan Morris!

Multumiri cititorilor de pe blog care au citit primele variante ale
cartii, au comentat vreme de patru ani la postarile mele, m-au ajutat sa
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ramén onesta din punct de vedere intelectual si emotional ,si mi-au veri-
ficat constant cunostintele, pentru a deveni un scriitor mai bun.

Multumiri studentilor mei de la Smith College, care au pus intrebari la
care eu nici nu m-as fi gandit (“Care e originea himenului?*) si m-au facut sa
inteleg mai bine materia, pentru a fi un profesor mai bun.

Tuturor: va mulfumesc.

Si, apoi, mai e si recunostinta, dincolo de cuvinte, tot ce raimane este o
senzatie de plenitudine in inima, fard sa o pot descrie. Stiti senzatia? E acea
senzatie care va face sa va duceti la un om, sa va puneti In genunchi si sa va
acoperiti fata cu mainile, cu recunostinta si de umilinta.

Sunt destul de sigurd ca toti cei pentru care simt asta s-ar jena foarte
tare daca as face asta. Asa ca voi scrie In schimb o lista:

Iata, intr-o ordine cronologicd aproximativa, oamenii care m-au ajutat

si carora nu le pot multumi in cuvinte:

Nancy Nutt-Chase

Cynthia Graham si John Bancroft
Erick Janssen

David Lohrmann

Richard Stevens

Lindsay Edgecombe

Sarah Knight

Julie Ohotnicky

Amelia Nagoski

Stephen Crowley

Sunt recunoscatoare! Umild! Va multumesc!



Anexa 1: masturbarea
terapeutica

Daca va frustreaza orgasmul - fie ca invatati cum sa aveti orgasm, cum sa
aveti orgasm cu un partener sau cum sa va controlati mai bine orgasmele - iata
instructiunile mele.

1. Gasiti-va clitorisul (instructiunile sunt in capitolul 1).

2.Creati-va un context grozav. Puteti folosi listele din capitolele 3 si 7 pentrL a va
ajuta. in general, va fi un context in care nu va va preocupa nicio intrerupere
timp de 30 de minute, in care sa va simtiti in siguranta si fara sa va distraga
preocuparile exterioare.

3.Atingeti-va corpul si vedeti cum se simte. Atingeti-va picioarele si bratele, si
mainile, si gatul si scalpul. La Tnceput, cand invatati cum sa aveti orgasm,
opriti-va aici. Faceti doar asta 30 de minute. Faceti asta de cateva ori pe
saptaméana, cateva saptamani. Includeti, treptat, séanii, partea de jos abdo-
menului, interiorul coapselor.

4.Stimulati acum indirect clitorisul. Cea mai indirecta stimulare este sa va ganditi
pur si simplu la clitorisul vostru. Acordati-i atentie in liniste, cu iubire. incercati
sa dati din solduri, sa fiti atente la pelvis. Veti observa sau ca apar emotii in
timp ce va ganditi la clitoris. E normal. Permiteti aceste sentimente si exersati
afectiunea si compasiunea fatd de voi, organele voastre genitale si toate
aceste sentimente.
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Atunci cand va simtiti pregatite (si ati pvitea s& nu va simtiti pregatite zile sau
saptamani, e OK), treceti la stimularea indirecta. incercati oricare dintre aceste
metode sau orice altceva vi se.- pare potrivit:

» Ciupiti cu blandete labia intre degetul mare si aratator, intindeti labiile si
trageti dintr-o parte in alta. Veti pune.* o presiune indirecta pe clitoris si veti
misca pielea de peste clitoris (capisonul clitorisului.)

* Cu palma peste muntele lui Venus, ap-asati un pic in jos si trageti in sus,
catre abdomen. Din nou, veti pune o presiune usoara pe clitoris si veti misca
pielea din jurul lui. incercati ap asari diferite, viteze diferite de apucare (de
exemplu, o apucare lunga, rmai multe apucari repetate) sau rotiti palma in cerc.
* Puneti-va palmele pe coapsele inferioare, astfel incat marginile exterioare
ale degetelor mari va apasa 1; abiile, poate chiar le strdng Tmpreuna. Leganati-
va coapsele pe presiunea mainilor.

Unele persoane prefera stimula' rea indirectd in favoarea celei directe. Ati
putea observa, in timp ce incerc :ati aceste tehnici, ca& muschii din brate,
picioare, fund si/sau abdomen se ¢ ontracta. E o parte normala a procesului de
excitatie. Ati putea constata ca nu vreti sa opriti o stimulare anume. Va sugerez
cu umilinta sa mergeti i pe instinct; nu va opriti. Continuati atat timp cat va simtiti
bine, dar fiti a tente la senzatiile placute, fara sa incercati sa le schimbati sau sa
le intelege »ti,
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Pe masura ce nivelul de excitatie se modifica, observati ce se petrece cu
corpul vostru. Nu incercati sa-l faceti s& se schimbe. Daca simtiti ca creierul
vostru incepe sa se umple de anxietati sau de frici, observati si asta, stiind ca
va puteti apleca asupra acestor ganduri cu alta ocazie, eliberati-le si indreptati-
va din nou atentia asupra senzatiilor din interiorul corpului vostru.

6. Continuati sa respirati. in timp ce simtiti placerea sexuald, muschii vi se vor
contracta si adesea oamenii constata ca isi tin respiratia sau ca respira mai
superficial. Verificati-va periodic respiratia, relaxati muschii abdomenului si dati-
va voie sa respirati.

Nu incercati sa faceti nimic, dati-va doar voie s& observati senzatia si sa
lasati corpul sa faca ce vrea. Daca va ingrijoreaza ca pierdeti controlul asupra
corpului, relaxati-va in acea frica, asigurati-va ca sunteti in siguranta, stiind ca
va puteti opri oricand vreti. Cu cét continuati, cu atat placerea si tensiunea se
vor raspandi in corp, veti trece un anumit prag intens si veti exploda... in cele
din urma.

Daca invétati cum sa aveti orgasm cu un partener, faceti asta pe cont
propriu 0 saptdmana (sau trei), apoi faceti asta cu o poza a partenerului lang voi o
saptamana (sau trei). Apoi, repetati cu partenerul la telefon sau in ca mera de
alaturi. Apoi, cu el in camera, dar, departe, in intuneric, legat la och si cu capul in
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Anexa 2: orgasmul extins

Extinderea si intinderea orgasmelor e un fel de meditatie. Dacé nu ati
meditat niciodata fara o conotatie sexuala, ar fi bine daca ati incepe in afara

contextului sexual. lata cum.

Tncepeti cu un exercitiu simplu de respiratie precum cel pe care |l-am descris
n rubrica despre vizionare.

Inspirati pe nas timp de cinci secunde.
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al unui maraton de alergare. Alergati de cateva ori pe saptaméana, e
grozav! Dar uneori aveti ocazia sa alegeti un obiectiv ambitios si s&-i
acordati timp si atentie.

Fie ca e vorba de un maraton sau de extaz, e intotdeauna o alegere pe
care o faceti, in functie de ceea ce se potriveste cu viata voastra.

Asadar. Creati un context. Si incepeti cu exercitiul de respiratie vreme de
doua minute, incercand sa va readuceti atentia catre respiratie atunci cand ea
se indeparteaza.

fncepeti apoi o mica explorare senzoriald, fiind atente la felul in care se
simte corpul vostru, folosind toate tehnicile din abordarea terapeutica a mas-
turbarii (anexa 1).



394 Anexa 2: orgasmul extins

Urcati la 9H, coboréti la 6.

9% e granita dulce-amara a orgasmului. La inceput, vi se va parea greu sa
luati piciorul de pe acceleratie. E posibil, nu reusiti de la inceput, dar, in cel mai
rau caz, veti avea orgasm!

Odata ce invatati sa va stapéniti, permiteti excitatiei sa revina la 6, apoi sa
urce la 9!/i, apoi, dinnou la 7.



Note

unu: Anatomie

1. Aristotel, Complete Master-Piece, 60.
2. Drysdale, Russell si Glover ,Labiaplasty.”
3. Moran si Lee ,What’s Normal?*

4. Adevarul despre himen incepe in sfarsit sa fie discutat in fata publicului larg sub
forma unor documentare precum How tfo Lose Your Virginity si reportajele din
media pe tema documentarului (Feeney, ,Living Myths About Virginity*).

5. Hegazy si Al-Rukban, ,Hymen: Facts and Conceptions.*

6. S-a intamplat la Talbot House, in semestrul de toamna, 2012. Buna, Talbot!

7.Nu toatd lumea agreeaza termenul de intersexual.“ Unii oameni prefera
,genitale ambigue®, si existd in momentul actual o preferintad catre ,tulburari de
dezvoltare sexuald® sau TDS (vezi Dreger, ,WhyDisorders of Sex
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Depresisunct de vedere cultural, pot exista alte interpretari. Cu toate acestea, in prea
multe locuri, practica medicald standard, este de a efectua operatii de
,hormalizare® a organelor genitale (Organization Intersex, ,Public Statement").
De remarcat ca in 2013, raportorul ONU pentru tortura, a inclus aceste operatii
in ,Report on torture and other cruel, inhuman or degrading treatment or
punishment.“ Raportul condamna operatiile inutile medical, de ,normalizare®
fiindcad ele pot provoca ,cicatrici, pierderea senzatiei sexuale, dureri,
incontinentd, depresie permanentd, si au fost criticate ca lipsite de baza
stiintifica, potential dadunatoare si ca pot spori stigmatizarea sociald“ (ONU,
~Special Report®, 18).

9. McDowell, Fryar, Ogden si Flegal ,Anthropometrie Reference Data.”

10. “Operation Beautiful* e sursa acestei fraze excelente, www.operation-
beautiful.com/.

doi: Modelul de control dual

1. Canner, Orgasm, Inc.
2. Bradford si Meston, ,Correlates of Placebo Response.*
3

Janssen si Bancroft, ,The Dual Control Model“, 197.
4. Carpenter et al. ,Sexual Excitation and Inhibition Profiles.”

5. O pedala de acceleratie mai putin sensibila, pe de alta parte, indiferent de frane,
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Barbati 10 55 35

Femei 9,5 40 50
Anxietate

Barbati 25 58 17
Femei 23 57 34

Din Lykins, Janssen si Graham ,Relationship Between Negative Mood and
Sexuality.“ Vezi si Janssen, Macapagal si Mustanski ,Effects of Mood on
Sexuality.”

9. Exista o anumita baza genetica. Doua studii publicate independent in 2005, au
constatat c&, aproximativ 40% din variatia orgasmului la femei, poate li atribuita
geneticii (Dawood, Kirk, Bailey, Andres si Martin ,Genetic and Environmental
Influences®; Dunn, Cherkas si Spector ,Genetic and Environmentei Influences").
Dovezi mai directe ale unei baze genetice, a reactiei sexuale la barbati, au
aratat ca aproximativ 36% din SIS1 (frana de mana) se mostenesc, si putin sub
20% din SIS2 (pedala de frana) (Var- jonen et al., ,Genetic and Environmental
Effects”). Inteligenta insa are c transmisibilitate intre 30 si 80%, in functie de ce
si cum masuram (Jacobs et al., ,Heritability Estimates of Intelligence in Twins®).
Ca sa transformam rezultatele in termeni concreti: sa presupunem ca incepeti
sa vorbiti cu femeia care st& langa voi in avion, si rezultd ca e un geaman
identic. Daca e foarte, foarte inteligenta, atunci aveti motive intemeiate, sa
presupuneti ca si sora ei geamana e foarte, foarte inteligenta. Dacéa conversatia
intrd Tnsa pe terenul placerii sexuale, si aflati ca are in mod regulat orgasm in
urma stimulérii vaginale, nu aveti niciun motiv s& credeti ca si sora ei e la fel.

10. Pfaus, ,Neurobiology of Sexual Behavior.”
11. Pfaus, Kippin si Coria-Avila, ,Animal Models.”
12. Pfaus si Wilkins, ,A Novel Environment.”

13. Remarcati ca nu asa functioneaza orientarea sexuala. Baietii care ajung sa fie
gay, se nasc, cel mai probabil, cu o ,inclinatie” diferita, care se transforma
treptat intr-o orientare diferita. inclinatia naturald a barbatilor homosexuali,
fnseamna ca sunt din nastere sensibil la alti stimuli, atat cat ne putem da
seama, si nu au nevoie de experiente sexuale, pentru a sti intuitiv
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cu cine vor sa faca sex, asa cum barbatii heterosexuali, nu au nevoie de
experiente sexuale, pentru a sti intuitiv cu cine vor sa faca sex. Evident ca se
pot spune multe pe acest subiect, chiar si despre orientarea sexuala a femeilor;
s-au scris carti intregi pe acest subiect (de ex., Diamond, Sexual Fluidity).
Deocamdata, vreau doar sa subliniez, ca nu suntem niste bureti care absorb
orice ni se ofera din punct de vedere sexual. Retineti: existd cateva aspecte,
putine la numar, care sunt innascute, si care sunt organizate inaintea
experientei.

14. Koos Slob et al., ,Sexual Arousability and the Menstrual Cycle.”

trei: Contextul

.4% in Carpenter et al., ,Sexual Excitation and Inhibition Profiles®, si 8% conform
experientei mele semnificativ mai putin stiintifice, de pe blog si de la cursuri.
. McCall si Meston ,Cues Resulting in Desire” si ,Differences Between Pre- and
Postmenopausal Women.“
3. Graham, Sanders, Milhausen si McBride, ,Turning On and Turning Off.”
4. Gottman, The Science of Trust, 254.
5. Bergner, What Do Women Want? 68-73.
6. Graham, Sanders si Milhausen, ,Sexual Excitation/Sexual INhibition In-

ventory.“
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Un aspect deosebit de interesant la studiul functionarii cerebrale, la oameni cu
dureri cronice de spate: atunci cand isi indreapta atentia catre senzatia de
arsura a pielii pe spate, au spus cé doare arsura; cand isi indreapta atentia
asupra durerii muschilor spatelui, spun céa céldura e buna. Tinta atentiei
noastre, e parte a contextului. NAc pare sa fie important, chiar si in studii
placebo (Zubieta si Stohler, ,Neurobiological Mechanisms of Placebo
Responses; Tracey, ,GEtting the Pain You Expect®). Retineti efectul placebo din
capitolul 2-: aproximativ 40% dintre oamenii care iau o pastila cu glucoza,
despre care li se spune ca le-ar mari libidoul, sustin ca simt un libido crescut.
Ma astept ca studiile efectuate in viitor, sa confirme implicarea nucleului
accumbens in acest efect.

15. Berridge si Kringelbach, ,Neuroscience of Affect”, 295.

16. Jaak Panksepp si Lucy Bevin (Archaeology of Mind) au inclus in taxonomia
creierului limbic CAUTAREA, FURIA, FRICA, POFTA SEXUALA, INGRIJIREA,
PANICA/TRISTETEA si JOACA. Frederick Toates include, pe langa stres si sex,
comportamentul social, agresivitatea si explorarea (Biological Psychology). Paul
Ekman, folosind studii ale expresiilor faciale universale, postuleaza ca, aceste
categorii de baza ar fi furia, dezgustul frica, fericirea, tristetea si surpriza
(Emotions Revealed). Faptul ca nu aven inca un singur sistem agreat universal,
pentru a intelege organizarea celor mai elementare sisteme afective, spune
destul de multe. Nu avem nici o definitie acceptata universal, a emotiilor sau
motivatiilor, sau daca ele sunt acelasi lucru, sau ceva diferit, desi din referintele
pe care le-am citat, se pot vedea inclinatiile mele (Berridge si Winkielman,
,What is an unconscious emotion?“; Panksepp, ,What is an emotional feeling?*)

17. Meizner, ,Sonographie Observation of In Utero Fetal Masturbation.”

18. Berridge, Mechanisms of Self-Control. Psihologul de la Harvard Daniel
Gilbert, |-a descirs pe Berridge ca fiind ,unul dintre cei mai buni cercetatori in
neurostiinte din lume* (Berridge et al., The Neuroscience of Hap- peiness), dar
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ziasmul la nivel constient, si bucuria, asteptarea si entuziasmul la nivel me-
zolimbic. Pentru a pastra diferenta pe parcursul cartii, am folosit o scurtatura:
atunci cand vorbeam despre motivatia cognitiva, invatarea, si placere sau
suferinta (ceea ce oamenii spun pentru a descrie ce vor, stiu sau simt), am spus
Lvoi vreti/stiti/simtiti.“ Cand am vorbit despre motivatia afectiva, invatare si
sentimente (entuziasm, asteptare si bucurie) am zis ,creierul vostru
vrea/stie/simte.”

20. Childress et al., ,Prelude to Passion.”

patru: Contextul afectiv

1. Porges, ,Reciprocal Influences Between Body and Brain.*
2. Levine, In an Unspoken Voice, 55-56.
3.Lykins, Janssen si Graham, ,Relationship Between Negative Mood and
Sexuality*; ter Kuile, Vigeveno si Laan, ,Acute and Chronic Daily Psychological
Stress“; Laumann et al., ,Sexual Problems Among Women and Men.*
4. Hamilton si Meston, ,Chronic Stress and Sexual Function.”
5. Levine, In an Unspoken Voice, 8.
6.in mod inevitabil, e mai complicat de atat. Exista o frana care, intr-un sistem
nervos sanatos, e legata de pedala de acceleratie autonoma, astfel incat, atunci
cand viata apasa pe acceleratie, frana se decupleaza, si cand viata da drumul la

arralaratia frAna ee reartiveazd: nannil van al mamiferalar cann frana vani“
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din partea unor persoane care nu erau partenerii lor* (OMS, ,Violence Against
Women*) US National Criminal Justice Reference Services raporteaza ca
aproximativ 18% dintre femeile din America sunt violate pe parcursul vietii;
aproximativ 25% sunt violate, atacate sau abuzate fizic de parteneri pe
parcursul vietii, comparativ cu 8% dintre barbati (US Department of Justice,
Full Report).

10. US Department of Education, Office for Civil Rights, Boston, ,Title IX and
Sexual Assault: Exploring New Paradigms for Prevention and Response, ,24-
25 martie, 2011.

11. Lisak si Miller, ,Repeat Rape and Multiple Offending.”

12. Pentru o varianta clinica a acestor categorii vezi Gaffney, ,Established and
Emerging PTSD Treatments.*

13. Ogden, Minton si Pain, Trauma and the Body.

14. Vezi Levine, Waking the Tiger si In an Unspoken Voice.
15. Siew si Khong, ,Mindfulness.”

16. Mitchell si Trask, ,The Origin of Love.”
17. Hitchens, Hitch-22.
18. Acevedo et al., ,Neural Correlates.”
19. Glass si Blum, ,Unconditional Love Transcript.”
20. Pentru o recenzie cuprinzatoare a legaturii dintre sex si atasament, vezi
Dewitte, Marieke, ,Different perspectives on the sex-attachment link.*
21. Johnson, Hold Me Tight, 189.
22. Kinsale, Flower from the Storm, 431, 362.
23. Johnson, Love Sense, 121.
24. Feeney si Noller, ,Attachment Style®; Bifulco et al., ,Adult Attachment Style."
25. Warber si Emmers-Sommer, ,Relationships among Sex, Genfer and At-
tachment.”

26. Continut preluat cu permisiunea autorilor, din chestionarul Experiences in
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29. Davila, Burge si Hammen, ,Why Does Attachment Style Change?”
30. Taylor si Master, ,Social Reponses to Stress.*

31. David si Lyons-Ruth, ,Differential Attachment Responses.”

32. The Loving Lab, www.lovinglab.com.

33. Rumi, Teachings of Rumi.
34. Idem.

cinci: Contextul cultural

1. van de Velde, Ideal Marriage, 145.

2. Hite, The Hite Report, 365.
3. Britton etal., ,Fat Talk.”

4. E posibil ca lucrurile sa inceapa sa se schimbe ? intr-un studiu, studentele
(majoritatea de culoare alba) au spus ca le-ar placea mai mult de o femeie,
daca ea ar vorbi de bine despre corpul ei, decat daca si I-ar critica, desi, acelasi
studiu a raportat si ca, ele se asteptau ca alte femei sa prefere o femeie care se
critica pe sine (Tompkins et al., ,Social Likeability).

5. Woertman si van den Brink, ,Body Image.*

6. Pazmany et al., ,Body Image and Genital Self-Image.”

7. Longe et al., ,Having a Word with Yourself.“

8. Powers, Zuroff si Topciu, ,Covert and Overt Expressions of Self-Criticism.”

9. Gruen et al., ,Vulnerability to Stress."

10. Dickerson si Kemeny, ,Acute Stressors and Cortisol Response.*

11. Besser, Flett, si Davis, ,Self-Criticism, Dependency"; Cantazaro si Wei,
“Adult Attachment, Dependence®; Reichl, Schneider, si Spinath, ,Relation
of Self-Talk."

12. Hayes si Tantleft'-Dunn, ,Am | Too Fat to Be a Princess?"

13. La o conferinta despre tulburari de alimentatie din 2009, am participat la o

discutie desore oriainile culturale ale .idealului de areutate redusad“ (Gans.
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sa ajunga la rotunjimile din tablourile lui Rubens. Pe la mijlocul secolului al
XIX-lea, odata cu aparitia Revolutiei Industriale si aparitia clasei de mijloc, a
devenit la moda ca un barbat sa arate cat e de bogat, casatorindu-se cu o
femeie care era prea slaba pentru a putea munci. Era un simbol de statut sa ai
o sotie mica, slaba si vlaguita, care de-abia sa se poata deplasa prin casa, si
care nu doar ca nu contribuia la venitul casei, dar nici nu ar fi putut sa o faca.
Acest ideal este impotriva coordonatelor naturale ale femeilor: ele ar trebui sa
fie robuste, sanatoase, puternice, nalte, sa aiba capacitatea de a concepe, de
a purta sarcina, de a naste si de a alapta mai multi copii.

in secolul al XXl-lea, forma corpului e in continuare un simbol de statut social:
femeile bogate Tsi pot permite s& manance mancare adevarata (si nu porcarii
procesate) si sa aiba timpul liber in care sa poata face sport, intotdeauna ins3,
aceste mode care definesc cum ar ,trebui“ sa arate corpul femeii, se bazeaza
pe clasa sociala. Ele nu au nimic in comun cu fertilitatea (din contra), nimic in
comun cu o ,preferintd evoluata®, in afara faptului ca avem o preferinta
evoluata pentru un statut social superior, si nu au nimic in comun cu
promovarea sanatatii femeilor.

Prin urmare, mai puteti avea incredere in ce v-a invatat cultura, despre cum ar
trebui sa arate corpul vostru?
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22. de Jong et al., “Disgust and Contamination Sensitivity“; Borg, de Jong, si
Schultz, “Vaginismus and Dyspareunia“; pentru o recenzie vezi de Jong,
Overveld, si Borg, “Giving in to Arousal.”

23. Neff, “Self-Compassion, Self-Esteem, and Well-Being.”

24. Adaptat dupa www.self-compassion.org/selfcompassion  exercise.pdf.

Acceseaza linkul pentru mai multe idei.
25. Slice, Rohde, si Shaw, Body Project, 95.
26. Germer, Mindful Path to Self-Compassion, 150.
27. Hawkins et al., “Thin-ldeal Media Image.*
28. Becker et al., “Eating Behaviours and Attitudes.*
29. Becker, Body, Self, and Society, 56.

30. in Becker et al., ,Validity si Reliability”, 35% dintre participant au spus ca au
folosit un purgativ traditional in ultimele 28 de zile, dar Thomas et al., ,Latent
Profile Analysis“ au spus ca doar 74% dintre cei care au folosit purgativul
traditional au facut-o concret pentru pierderea greutatii, si nu pentru alte motive,
de pilda medicale.

4. Se poate remarca cum presiunea simultana a modelului moral si a celui media,
persista in perpetuarea constructului ,Madonna-curva“ al sexualitatii feminine.
Pentru a vedea efectele asupra sexualitatii tinerelor, recomand Dilemmas of
Desire (2009) a Iui Tolman.

sase: Excitatia
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prapune cu activitatea cerebrala a femeilor (Amow et al., ,Women with
Hypoactive Sexual Desire Disorder”.)

4. Bergner, “Women Who Want to Want“; Bergner, What Do Women Want?; Ryan
si Jetha, Sex at Dawn, 272-73, 278; Magnanti, The Sex Myth, 14.
5. Angier, “Conversations /Ellen T. M. Laan.”
6. Both, Everaerd si Laan, “Modulation of Spinal Reflexes®; Laan, Everaerd,
si Evers, “Assessment of Female Sexual Arousal.”

7. Suschinsky, Lalumiére si Chivers, “Patterns of Genital Sexual Arousal.”
Multumiri lui Kelly Suchinsky si Meredith Chivers pentru ca au stat cu mine si m-
au lasat sa vad clipurile. Doamne, scena aia din League of Their Own e trista.

8. Un numar special din Biological Psychology a fost dedicat studiilor despre
concordantd, si niciun articol nu era despre sex (Hollenstein si Lanteigne,
+Models and Methods of Emotional Concordance,,).

9. Matejka et al., ,Talking About Emotion.”
10. Buck, ,Prime Theory."

11. Greenwald, Cook, si Lang, “Affective Judgment and Psychophysiological
Response.”

12. Kring si Gordon, “Sex Differences in Emotion“; Schwartz, Brown, si Ahern,
“Facial Muscle Patterning.”

13. Gottman si Silver, What Makes Love Last?
14. Hess, “Women Want Sex.“
15. James, Fifty Shades of Grey, 275.
16. Idem.
17. Ibidem, 293.
18. Koehler, “From the Mouths of Rapists.*
19. Toulalan, Imagining Sex.
20. Moore, ,Rep. Todd Akin.“ Akin si-a cerut in prima faza scuze pentru afirmatie,

dar a scris anoi In 2014 cAa a rearetat fanhil ca si-a cerniit scuze nentrii ca
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au fost prezentate de Morokoff si Heiman, ,Effects of Erotic Stimuli on Sexually
Functional and Dysfunctional Women.*

22. Bobby Henderson Church of the Flying Spaghetti Monster, “Open Letter
to Kansas School Board®, www .venganza .org /about /open-letter/.

23. Bloemers et al., “Inductions of Sexual Arousal in Women.“
24. Basson, “Biopsychosocial Models.*

25. Balzer, Alexandra M. “Efficacy of Bibliotherapy as a Treatment for Low Sexual
Desire in Women®; Lankveld, Jacques van, “Self-help Therapiesfor Sexual
Dysfunction”; Fruhauf, Gerger, Schmidt, Minder si Barth, “Efficacy of
psychological interventions for sexual dysfunction.”

26. Adriaan Tuilen Emotional Brain, www .emotionalbrain.nl /about-eb.

27. Bloemers et al., “Toward Personalized Sexual Medicine (Part 1)“; Poelset al.,
“Toward Personalized Sexual Medicine (Part 2)“; van Rooij et al., “Toward
Personalized Sexual Medicine (Part 3).*

28. Concret: de la un scor mediu de 2,51 fara medicament la un scor de 2,98 cu
medicament, pe o scara de la 1 la 5 (van Rooij et al., “Toward Personalized
Sexual Medicine [Part 3]); remarcati ca acest rezultat are relevanta statistica.
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sapte: Dorinta

Basson, ,The Female Sexual Response.*

Aceste numere sunt estimari, care nu trebuie luate prea in serios; ce
conteaza nu este neaparat raportul exact, ci diferenta intr-o gama de
comportamente si ganduri sexuale, care fac parte din ,dorintd.“ Am
prezentat aceste cifre pe baza unor studii, cum ar fi urmatoarele:
intr-un studiu efectuat pe 225 de femei de 40 de ani din Danemarca,
32,4% au sustinut cd nu au avut niciodata ,libido spontan® (Garde si

Lunde, ,Female Sexual Behavior®).

33% dintr-un esantion de 1749 de femei din Statele Unite au spus ca
nu au interes sau dorinta cand vine vorba de sex (Michael et al., Sex in
America). in cadrul aceluiasi studio, 16% dintre barbati au spus ca nu
au interes sau dorinta cand vine vorba de sex.
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puri o reprezintd ,inclinatia catre plictiseala sexuald indusa de relatie”, pe care eu
as pune pe seama unui SES sensibil.

3. Laan si Both, “What Makes Women Experience Desire?*
4. Hendrickx, Gijs si Enzlin, “Prevalence Rates of Sexual Difficulties."

5. Desigur ca ea difera si de la un individ la altul. Scenariul 1 ar putea sa para
spontan pentru o persoana cu o frdna, care e mai putin sensibila la stres, iar
scenariul 3 ar putea parea reactiv pentru o persoana cu o pedala de acceleratie
care are nevoie de mai multéd stimulare, Tnainte ca excitatia transmisa de la
distanta, sa se transforme in dorinta. Procesul general este acelasi pentru toata
lumea. Excitatia plus un context potrivit - imprejurarile externe potrivite si starea
interioara - echivaleaza cu dorinta.

6. Kaplan, Sexual Desire Disorders.

7.Beach, “Characteristics of Masculine ‘Sex Drive.” , Pentru o scurtd discutie
asupra istoriei conceptualizarii sexului ca instinct, vezi Heiman si Pfaff, “Sexual
Arousal and Related Concepts.”

8. Williams, Teasdale, Segal si Kabat-Zinn, 77ze Mindful Way through Depression.

9. Duffey, The Relations of the Sexes-, Foster, The Social Emergency. Din pacate,
acest rationament, oferit cu speranta admirabild ca va proteja femeile de
aroganta sexuald a barbatilor, a derapat adesea in extrema opusa, sustinand o
abstinenta totald. De aceea este important, sa recunoastem ca e vorba de un
sistem de motivatie bazat pe stimulente, la fel de natural ca explorarea, joaca si
curiozitatea.

10. Fulu et al., Why Do Some Men Use Violence Against Women?
11. Bitzer, Giraldi, si Pfaus, “Sexual Desire and Hypoactive Sexual Desire."

12. Pentru o descriere mai exactd si mai stiintificd a micului arbitru (spre
exemplu, ca nu exista de fapt un mic arbitru), vezi Carver si Scheier ,Self-
Regulation of Action and Affect.”

13. Ar putea fi vorba si de o evitare- acestea sunt ,anti-obiective” si sunt tinta
unor bucle de feedback care sporesc discrepanta, in loc sa o reduca (Carver si
Scheier, ,Cybernetic Control Processes*).

14. Schwarzer si Frensch, Personality, Human Development, and Culture, cap-
itolul 1.

15. Wrosch et al., “Importance of Goal Disengagement®, 370.
16. Toates, Motivational Systems.
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17. in psihologia comparatd, fenomenul curiozitatii este studiat ca ,Explorare®,
cf. Toates, Biological Psychology, 404-6, sau ,CAUTARE®, cf. Pan- ksepp si
Bevin, Archaeology of Mind, capitolul 3.

18. Toates, Biological Psychology.

19. Trei elemente de baza descrise de sexologul Jack Morin sunt despre pro-
cese care reduc discrepanta prin bucle de feedback - micul arbitru: ,tanjirea si
anticiparea“, ,incalcarea interdictiilor®, si ,depasirea ambivalentei.“ Doar
,cautarea puterii“ nu este in mod concret si imediat legata de acest proces de
»inchidere a ecartului“ (The Erotic Mind).

20. Exista unele cazuri, in care hormonii joaca un rol in problemele legate de
dorint&, in mare parte legate de probleme de ordin medical. De pilda, anumite
femei carora li se excizeaza ambele ovare inainte de 45 de ani, au o
probabilitate mai mare de a avea o dorintd mai redusa. Ar putea exista si o
minoritate de femei - cam 15% - la care excitatia sexuald depinde de
testosteron, Tn special in timp ce li se administreaza contraceptive pe baza de
hormoni; la acestea, mecanismul de reactie sexuald ar putea avea o sen-
sibilitate redusa la testosteron, avand nevoie de o cantitate mai mare inainte
ca interesul sexual s& se manifeste (Bancroft si Graham ,Varied Nature of
Womens Sexuality”).

Aproximativ o treime dintre femei manifesta o reducere a libidoului fi timp ce
iau anticonceptionale, dar pentru o cincime dintre ele libidou. creste, iar la
restul de 50% nu se manifesta vreo modificare deosebita (Sanders et al., ,A
Prospective Study”). Asa ca daca libidoul scade dupa ce incepeti sa luati
anticonceptionale bazate pe hormoni si ati vrea s& creasca din nou, incercati o
alta pastila sau un sterilet, un implant sau alta metoda contraceptiva
hormonala. Corpul femeii reactioneaza diferit la diferite combinatii de hormoni.

S-a constatat si ca, mult trAmbitata scadere a libidoului feminin, odaté cu
varsta, are legatura cu vérsta in sine, nu cu hormonii (Erekson et al., ,Sexual
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23. Gottman, The Science of Trust, p. 257.

24. Charles Carver a sugerat ca placerea ar putea fi un semnal ca trebuie sa nu
mai fim atenti la un singur lucru, si ca trebuie sa fim atenti si la stimulii mai putin
satisfacatori (“Pleasure as a Sign®“).

25. Aceasta idee a constituit de fapt tema dizertatiei mele, care a modelat felul in
care, intr-o lume artificiald, transmiterea unei boli se schimba in functie de
distributia relativd (Nagoski et al., ,Risk, Individual Differences and
Environment")

26. Lewandowski si Aron, “Distinguishing Arousal from Novelty."
27. Idem.
28. Gollwitzer si Oettingen, “Implementation Intentions.*

29. MacPhee, Johnson, si van Der Veer, “Low Sexual Desire in Women“—cf.
Ullery, Millner, si Wilingham, “Emergent Care and Treatment ofWomen®, si
Tiefer, “Sex Therapy as a Humanistic Enterprise.”

opu: Orgasmul

1.MacPhee, Johnson, si van Der Veer, “Low Sexual Desire in Women*, dar cf.
Ullery, Millner, si Willingham, “Emergent Care and Treatment of Women®, si
Tiefer, “Sex Therapy as a Humanistic Enterprise.”

2.Kinsey si colegii (1948, 158) au definit orgasmul, ca fiind ,0 eliberare spontana,
care produce spasme locale sau convulsii mai extinse.“ Pentru Masters si
Johnson (1966,6) ,etapa orgasmica“, consta in ,acele cateva secunde in care
vasoconstrictia (constrictia vaselor de sange) si miotonia (contractia musculara),
dezvoltate in urma stimulilor sexuali sunt eliberate. Acest climax involuntar, este
atins la orice nivel care reprezinta tensiunea sexuala maxima, a episodului
respectiv.“ Veti observa ca aceste definitii sunt mai largi decat cele din secolul
XXI ,consensul este ca, orgasmul feminin presupune un varf temporar de
placere sexuala intensa, asociat cu contractii ritmice ale musculaturii pelvice din



10.
1.

12.
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Si se petrec multe in creierul vostru. Pentru un compendiu al literaturii
de specialitate, vezi Georgiadis et al., ,Sweetest Taboo."

Herbenick si Fortenberry, “Exercise-Induced Orgasm.*

Levin si van Berio, “Sexual Arousal and Orgasm.®

Studiile au aratat ca aproximativ 30% dintre femei au orgasme
nocturne (Mah si Binik, “The Nature of Human Orgasm®).

LoPiccolo si LoPiccolo, Handbook of Sex Therapy.

Este de asemenea adevarat, ca diferite parti ale creierului se ,aprind®
in timpul stimularii vaginale, comparativ cu stimularea clitorisului
(Komi- saruk et al., ,Womens Clitoris, Vagina, and Cervix“). Partile
corpului, sunt legate de diferite parti ale creierului. Nu vorbim insa de
,orgasme vaginale ale cortextului somatosenzorial® sau ,orgasme
clitoridiene ale cortexului somatosenzorial.” Femeile care au suferit
traume la nivelul coloanei vertebrale, ar putea sa evite coloana
vertebrald si sa ajunga la orgasm prin stimularea unui nerv cranian,
care leaga direct colul uterin de creier (Komisaruk et al., ,Brain
Activation®). Acestea nu sunt ,orgasme ale nervilor cranieni“; ele sunt
orgasme, fara sa fie nevoie de vreo etichetare. Ir diferent ce parte a
corpului sau a creierului e stimulata, procesul es acelasi: orgasmul
este eliberarea subita a unei tensiuni sexuale.

Aceasta cifra a fost raportatd de multe ori, folosind metodologii
diferite, in studii multiple, inclusiv cel al lui Kinsey sau in The Hite
Report. Cea mai mare rata a penetrarii in timpul masturbarii, provine
dintr-un studiu din 2007 in care femeile au raspuns la intrebarea
.Folosesc vibratoare sau Tmi introduc obiecte in vagin®; 21,4 % au
raspuns afirmativ, cel putin uneori (Carvalheira si Leal, ,Masturbation
Among Women®). E important de amintit ca vibratoarele sunt de
reguld folosite extern; Davis, Blank, Lin si Bonillas (“Characteristics of
Vibrator Use among Women*) au constatat ca 3% (3 din 115) dintre
femei se masturbeazé cu vibratorul ,in principal® in vagin si 24%
(36/115) cu vibratorul in ,diferite zone genitale“ printre care s-ar putea
numara si vaginul; 14% (11 din 79) au spus ca folosesc in principal o
miscare ,induntru si afard“ a vibratorului si 79% dintre femei au spus
ca stimularea clitorisului cu vibratorul in timpul masturbarii ,produce
de regula sau tot timpul un orgasm®, iar 30 % au spus ca stimularea
vaginului cu vibratorul le provoaca orgasm.
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masturbarii; 1% penetreaza vaginul la orgasm cu o mana care stimuleaza si
vulva; alte 1% penetreazad vaginul pentru a stimula lubrifierea. Kinsey et al.
(1953,161) au amintit o diferentd anatomica intre vagin si orificiul vaginal.

v a

Multe dintre cele care au raportat ,penetrarea vaginala“ in cursul masturbarii,
nu au distins ntre vestibulul vaginului (care este bine inervat), si vaginul in sine
(care este slab inervat sau lipsit de terminatii nervoase). in multe cazuri,
degetele femeilor fusesera introduse doar suficient de mult dupa inelul
musculos aflat la intrarea n vagin, pentru a oferi un punct de sprijin, in timp ce
acestea stimulau partile exterioare ale organelor genitale.

13. Si aceasta valoare a fost reprodusa prin multe metode de aproape un secol.
Pentru o recenzie temeinica a literaturii de specialitate, vezi Lloyd, Case of the
Female Orgasm si Levin, The Human Female Orgasm.*

4. Wallen si Lloyd, ,Female Sexual Arousal.”
5. Pentru o recenzie amanuntita a studiilor despre punctul G, vezi articolul meu
la adresa  https://medium.com/@enagoski/the-definitive-answer-to- __ the-

question-does-the-g-spot-exist-5d962de0c34c.
16. Vezi, de pilda, Glickman si Emirzian, The Ultimate Guide to Prostate Plea-

sure.

17. Unii nu sunt de acord cu concluzia lui Lloyd- autorii celor 21 de teorii pe care
ea le respinge, de exemplu.

18. Meston et al., “Womens Orgasm.*
19. Colson, “Female Orgasm.*

20. Graham, ,DSM Diagnostic Criteria.” intr-un studiu efectuat pe un esantion
aleatoriu de femei din Australia, 8% au raportat ,dificultati si tulburare” (Hayes et
al., ,’ True Prevalence of Female Sexual Dysfunctions®); intr-un studiu efectuat
pe un esantion mai mare, 10% dintre femei au raportat ,dificultati si tulburare®
(Witting et al., ,Correlated Genetic and Non-Shared Environmental INfluences®);


https://medium.com/@enagoski/the-definitive-answer-to-the-question-does-the-g-spot-exist-5d962de0c34c
https://medium.com/@enagoski/the-definitive-answer-to-the-question-does-the-g-spot-exist-5d962de0c34c
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22. Stroupe, ,How Difficult Is Too Difficult?*
23. Read, King si Watson ,Sexual Dysfunction in Primary Medical Care®, au

constatat un nivel de 7% intr-un esantion clinic general.

24. Simons si Carey, ,Prevalence of Sexual Dysfunctions®, au constatat un

procentaj de 7-10% in compendiul lor. De remarcat ca 80% dintre femeile care

suferd ,pe tot parcursul vietii“ de lipsa orgasmului se pot trata pe cale

psihologica (Heiman, ,Psychologic Treatments for Female Sexual Dysfunction®),
ceea ce constituie unul dintre motivele principale pentru care banuiesc ca

numarul femeilor, care chiar sufera de lipsa orgasmului pe parcursul vietii, e mult

mai mic de 5-10%. Daca vreti o analizé mai aprofundaté a acestei probleme,

vedeti si postarea mea de pe blog de la adresa
http://www.thedirtynormal.com/blog/2014/07/17/women-never orgasm/.

25.

Kingsberg et al., ,Characterization of Orgasmic Difficulties.”

26. Wellcome Science, ,Lie Back and Think of Science.” Jumatate dintre par-

ticipantele la studiu care nu purtau sosete au ajuns la orgasm, dar rata a crescut
la 80% cand nu si-au mai scos sosetele.

27.

28.
29.

30.
31.

w N =

4.

Kylstra, ,10 Lessons About the Female Orgasm.”

Toates, Motivational Systems, 159.

Wilson, Delk si Billups, “Treating Symptoms.*

Herbenick et al., “Prevalence and Characteristics of Vibrator Use.*
Marcus, “Changes in a Woman’s Sexual Experience.”

noua: Meta-emotiilc

Sacks, Hallucinations, 88-89.

Ellin, “More Women Look Over the Counter.”

Sakaluk et al., “Dominant Heterosexual Sexual Scripts.”

Baer, “Construct Validity of the Five Facet Mindfulness Questionnaire.”

5.ldem: Van Dam, Earlevwine si Danoff-Bura. “Differential ltem Func- tion“:Baer et


http://www.thedirtynormal.com/blog/2014/07/17/women-never
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siunii pe care am amintit-o in capitolul 5, auto-compasiunea constituie un factor
predictiv mai bun, decét simpla constientizare in ce priveste calitatea vietii (Van
Dam, Sheppard, Forsyth si Earleywine ,Self-compassion is a better predictor®).

7.Mize si lantaffi, ,Place of Minduflness in a Sensorimotor Psychotherapy
Intervention.”

8.Gottman si DeClaire, The Heart of Parenting, 21-22; Gottman, Science of Trust.

9.ldei asemanatoare despre alegerea unor obiective mai bune, sunt recomandate
n modelul ,Sexului Suficient* dezvoltat de Michael Metz si Barry McCarthy, si
descrise in cartea acestora Enduring Desire: Your Guide to Lifelong Intimacy.
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