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Introducere

DA, ESTI NORMALA

Ca profesor de sex, primesti multe intrebdri. Am stat in cantine
de facultate cu farfurii de mancare in mana, §i am raspuns la intrebari
despre orgasm. Am fost oprita in holuri de hotel, la conferinte de spe-
cialitate, ca sa raspund la intrebari despre vibratoare. Am stat pe
banci in parc, uitindu-ma pe telefon pe retele sociale, si am fost in-
trebata de o straind, despre asimetria ei genitald. Am primit e-mailuri
despre dorinta sexuald, stimularea sexuald, placerea sexuald, durerea
sexuald, orgasm, fetisuri, fantezii, si altele, de la studenti si prieteni,

de la prietenii lor, si de la necunoscuti.

Intrebari precum...

« Dacd partenerul meu incepe, md implic si eu, dar am impresia
cid niciodatd nu sunt eu cea care are initiativa. De ce?

o Prietenul meu mi-a zis ,Nu esti gata, esti incd uscatd.” Eram
pregatitd. De ce nu eram uda?

» Am vizut 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 md simt i eu.
Cum procedez sd nu mai fac asta?

o Am citit undeva despre femei care nu mai vor sd facd sex dupd
o perioadd in cuplu, chiar dacd-si iubesc in continuare partenerul.
Si eu ma simt asa. Cum fac sd vreau sd fac sex din nou cu parte-
nerul meu?

« Cred ca poate am facut pipi cand am avut orgasm...?

o Cred cd poate n-am avut niciodatd un orgasm...?

In spatele tuturor acestor intrebari se afla de fapt una singura:

Sunt normala?

(Rdspunsul e aproape intotdeauna: Da.)

Aceasti carte e o colectie de raspunsuri. Ele sunt rdspunsuri care
pot schimba viata femeilor, raspunsuri bazate pe studiile cele mai re-
cente, si pe povestile de viata ale femeilor care si-au transformat
relatia cu propriul corp printr-o intelegere mai buni a sexului. Aceste
femei sunt eroinele mele, si sper cd, spunandu-le povestile, vd voi
putea oferi capacitatea de a va urma propria cale, de a va indrepta

citre propriul potential sexual, si de a-I atinge, unic si profund.

Adevarata poveste a sexului

Dupd toate cértile care s-au scris despre sex, toate blogurile, emisiu-
nile radio si TV, cum de mai avem in continuare atat de multe intrebari?

Ei bine, realitatea neplicuti e, cd am fost mintite. Nu voit, nu e
vina nimanui, dar totusi. Ni s-a spus o poveste falsa.

Un timp foarte, foarte indelungat in stiinta si medicina occiden-
tald, sexualitatea feminind a fost consideratd un soi de varianta 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

s aibd si ele orgasm, si 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% au orgasm fie uneori, ra-
reori sau niciodatd, si cu toate acestea, sunt sanatoase si normale. O
femeie poate avea orgasm in multe alte feluri - prin stimulare ma-
nuali, sex oral, vibratoare, stimularea sanilor, suptul degetelor de la
picioare, orice vd poate trece prin cap - si cu toate astea, sd nu aiba
orgasm in timpul raportului sexual vaginal. E normal.

Se presupunea, de asemenea, ci dacd organele genitale barbatesti
se comportd de reguld in conformitate cu ce ii trece acestuia prin cap
— daci are erectie, e excitat — organele genitale feminine ar trebui de
asemenea si se comporte conform experientei ei afective.

Din nou, la unele femei e cazul, la altele nu. O femeie poate fi
perfect sindtoasd si normald, si cu toate acestea sa simtd o
,neconcordanti de excitare®, prin care comportamentul organelor ge-
nitale (uscate sau umede) ar putea sd nu se potriveasca cu ceea ce
simte {daca se simte sau nu excitatd).

Se presupunea de asemenea cd, din cauza cd barbatii au nevoi
spontane, subite, de a face sex, femeile ar trebui de asemenea sa-si
doreasca spontan sa faca sex.

Din nou, se pare ci e adevarat. Uneori, dar nu intotdeauna. O
femeie poate fi perfect normala §i sinatoasd, i cu toate acestea sa nu
resimta o dorinta sexuala spontana. Ea ar putea insd simti o dorinta
Lreactivi®, iar dorinta ei sa se manifeste doar intr-un context puternic
erotizat.

In realitate, femeile si barbatii sunt fiinte foarte diferite.

la stati o secunda. Si femeile si barbatii au orgasm, dorinte si sti-
mulare sexuald, si barbatii pot trdi o dorinta reactiva, o stare de
neconcordanta a stimularii, si lipsa orgasmului in timpul penetrarii.
Si femeile si barbatii se pot indragosti, fantasma, masturba, pot fi
pedumeriti in privinta sexului, si pot trai extazul placerii. Din ambii

se scurg lichide, ambii pot cilatori pe caile interzise ale imaginatiei
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sexuale, pot intalni modul neasteptat si uimitor in care sexul se ma-
nifesta in orice domeniu din viatd,si se pot contrunta cu modul
neasteptat si uimitor in care sexul refuzi, politicos sau altminteri, sd
se prezinte.

Asadar, difera femeile si barbatii atat de mult?

Problema e cd, am fost invatate sa ne gdndim la sex in termeni
de comportament, in loc s tinem cont de procesele biologice, psi-
hologice 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 ct de des. Multe carti despre sex se concentreazd asupra acestor
lucruri; vi se spune de cate ori face sex un cuplu mediu pe saptimana,
sau vi se oferd instructiuni despre cum si aveti orgasm; si ele pot fi
utile.

Daca vreti insa sd infelegeti cu adevirat sexualitatea umand, nu
veti ajunge sd o faceti doar pe baza comportamentului. A incerca sa
intelegem sexul pe baza comportamentului, e ca si cum am incerca
sa intelegem dragostea uitandu-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 cisatorit si apoi au divortat — nu ne spune prea
multe. Ceea ce vrem si stim este de ce, si cum s-a ajuns acolo. S-a dus
dragostea cuplului dupi ce s-au casatorit, si de aceea au divortat? Sau
nu au fost niciodata indragostiti, dar au fost fortati sa se casatoreasca,
si s-au eliberat abia cand au divortat? In absenta unor probe concrete,
nu facem decat sd ne ddm cu presupusul.

Pani nu demult, asa au stat lucrurile in cazul sexului; in linii
mari, doar presupuneri. Ne aflam insa intr-un punct de cotitura in
sexologie, pentru ca, dupid decenii de studii, care descriu ce se petrece
in timpul reactiilor sexuale omenesti, incepem in sfarsit, sd ne dam
seama de ce si cum: adicd procesul care sta la baza comportamentu-

lui.
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In ultimul deceniu al secotului 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 oferd un principiu de organizare, pentru a intelege adevarata
poveste a sexului. Conform modelului lor, denumit ,,modelul con-
trolului dual®, mecanismul de reactie sexuala din creierul nostru con-
std in doud componente universale: 0 acceleratie si o frand sexuald;
aceste componente reactioneaza la o gama larga de stimuli sexuali,
incluzand senzatiile de la nivelul organelor genitale, stimularea vi-
zuala si contextul afectiv. Sensibilitatea fiecarei componente difera de
la o persoana la alta.

Prin urmare, stimularea sexuald, dorinta si orgasmul sunt
experiente aproape universale, insd felul si momentul in care le traim,
depind in mare parte de cat de sensibile sunt ,,franele” si ,, acceleratia®,
si 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 sta la baza povestii pe care
0 si v-o spun in aceastd carte: suntem alcatuiti din aceleasi compo-
nente, dar in fiecare dintre noi, aceste componente sunt organizate
intr-un mod distinct, care se schimba pe parcursul vietii.

Nicio structurd nu e mai bund sau mai rea decat altele, si nicio
etapa din viatd nu e mai buné sau mai rea decét alta; sunt doar dife-
rite. Un mar poate fi sandtos indiferent ce soi este, desi un soi ar putea
avea nevoie de lumina directa a soarelui, iar altul creste mai bine cu
un pic de umbra. Tar un mér poate fi sindtos i cand e saménta, co-
picel, 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 sanatoase si normale la inceputul evolutiei sexuale,
cand cresteti, si cAnd purtati roadele unei vieti cu bucurie si incredere
in propriul corp. Sunteti sinitoase cand aveti nevoie de mult soare,

si cand va bucurati de un pic de umbri. Aceasta este adevdrata po-



18 Dr. Emily Nagoski

veste. Suntem cu totii la fel. Suntem cu totii diferiti. Suntem cu totii

normali.

Structura cartii

Cartea este impartitd in patru pérti: (1) Notiunile (nu
tocmai)elementare; (2) Sexul in context; (3) Sexul in actiune si (4)
Extazul pentru toti. Cele trei capitole ale primei pdrti descriu apara-
tura de baza cu care v-ati nascut: un corp, un creier si o lume. In ca-
pitolul 1, voi vorbi despre organele genitale-: componentele lor,
semnificatia pe care le-o atribuim i stiinta care ne demonstreaza cd
da, aceste organe sunt perfect sanitoase si frumoase asa cum sunt.
Capitolul 2 explici mecanismul reactiei sexuale in creier: modelul
dual de control al inhibitie si excitirii, sau frana si acceleratia. In ca-
pitolul 3 voi prezenta felul in care frédna si acceleratia interactioneaza
cu multe alte sisteme din creier si din mediu, pentru a influenta daca
o0 anumitd persoani sau senzatie va excitd acum, pe loc.

In cea de-a doua parte a cartii, ,,Sexul in context, vom vedea felul
in care toate aceste aparate de baza functioneazi in contextul vietii ac-
tuale: al emotiilor, relatiei, felului in care va percepeti corpul, si al ati-
tudinilor pe care le aveti fati de sex. Capitolul 4 se concentreazd asupra
a doud sisteme afective primare, jubirea si stresul, si asupra modurilor
surprinzitoare si contradictorii, in care va pot influenta reactia la sti-
mulii sexuali. Capitolul 5 va descrie apoi fortele culturale care
influenteaza si constrang functionarea sexuald, §i cam putem spori as-
pectele pozitive, si sa le depdsim pe cele negative. Vom invita cd, con-
textul — imprejuririle exterioare si starea psihica din prezent - e la fel
de important pentru bundstarea voastrd sexuald, ca si mintea si creie-
rul. Daca veti invita continutul acestor capitole, viata voastrd sexuald
se va transforma; poate chiar si viata voastrd in general.

Cea de-a treia parte a cirtii, ,Sexul in actiune” se referd la reactia

sexuali in sine, si voi spulbera doud mituri stravechi si periculoase.
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Capitolul 6 prezintd dovezile conform carora stimularea sexuald ar
putea sau nu s aiba de-a face cu ce se petrece la nivelul organelor ge-
nitale. Aici vom afla de ce neconcordanta stimularii, pe care am amin-
tit-o anterior, e un fenomen normal si sinétos. lar dupa ce veti fi citit
capitolul 7, nu veti mai putea sa auziti pe cineva spunand ,,instinct
sexual®, fard s va spuneti: A, dar sexul nu e un instinct. In acest capitol
voi explica cum functioneaza dorinta reactiva. Daci voi (sau parte-
nerii vostri) ati trecut printr-o modificare a interesului fatd de sex -
crestere sau scidere — 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 al vostru, cum sd
ajungeti la extaz sexual in viatd. Capitolul 8 e despre orgasme: ce sunt,
ce nu sunt, cum si le obtineti, $i cum sa le faceti sa devina ca cele des-
pre care cititi, in care stelele se transforma in curcubeie. In cele din
urma, in Capitolul 9, voi descrie cel mai important lucru pe care-I
puteti face pentru a va imbunatati viata sexuald. Va spun de pe acum
despre ce e vorba: se pare ca ce conteaza cel mai mult nu sunt partile
din care sunteti compus sau felul in care sunt ele organizate ¢i ce pd-
rere aveti despre ele. Atunci cand vd puteti accepta sexualitatea exact
asa cum este ea, acesta este contextul care creeaza potentialul, cel mia
mare pentru placeri extatice.

Anumite capitole includ liste sau alte activitati si exercitii inte-
ractive. Multe dintre ele sunt distractive,spre exemplu, in Capitoltul 3
vi cer sd vd ganditi la momentele in care ati facut sex cu plicere, si sa
identificati care sunt aspectele contextului care au contribuit la pla-
cere. Toate acestea vor transforma stiinta intr-o abordare practica,cu
ajutorul careia sa va transformati viata sexuald.

Pe parcursul cdrtii, veti vedea povestile a patru femei: Olivia,
Merritt, Camilla si Laurie. Aceste femei nu existd in realitate, ¢i sunt
niste compusi fictivi, care integreazi povestile reale de viata ale multor

femei pe care le-am consiliat, cu care am vorbit, am conversat pe
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e-mail, si le-am ajutat in cele doud decenii de activitate ca sexolog.
Vi puteti imagina fiecare dintre aceste femei ca un soi de colaj: fata
dintr-o poza, bratele din alta, picioare din alta... fiecare parte cores-
punde unei persoane reale, iar ansamblul are coerent, insd relatiile
dintre aceste elemente sunt fictive.

Am ales si construiesc acesti compusi fictivi, in loc sd spun ade-
varatele povesti ale unor femei reale, din doui motive. In primul rénd,
oamenii imi spun povestile lor cu increderea cé le voi pastra secretul,
si vreau si le protejez identitatea, aga cd am modificat amdnuntele
pentru a le pastra anonimatul. In al doilea rand, cred ca pot descrie
o gami foarte vasta de experiente sexuale ale femeilor, urmérind nu
doar povestile unei anumite femei, ci temele comune pe care le-am
regisit la sute de femei.

La finalul fiecarui capitol veti gasi o lista ,PL,NC® - ,,prea lung,
n-am citit* - o prescurtare durd de pe internet care inseamna ,,treci
la subiect® Fiecare listd ,,PLNC" oferd un scurt rezumat al celor mai
importantie patru mesaje din capitol. Dacd véd spuneti ,,Prietena mea
Alice ar trebui s citeasca neapirat capitolul asta!” sau ,,Mi-ar placea
ca partenerul meu sa stie asta®, puteti incepe aritandu-le lista ,,PL,
NC* Daci sunteti ca mine si vd 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, dragi,
neconcordanta stimularii exista!®, sau; ,,Se pare cd am o dorintd reac-

tival®, sau; ,,Imi oferi un context frumos, scumpule!”

Cateva avertizari

Mai intai, in majoritatea timpului cind folosesc cuvantul femei®
ma refer la oameni niscuti in corpuri feminine, crescuti ca fete, si cu
rolul social si identitatea psihologici de ,femeie®. Exista multe femei
care nu se potrivesc cu una sau mai multe dintre aceste caracteristici,

dar exista prea putine studii despre functionala la persoanele trans*,
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pentru ca eu s pot spune ca ceea ce se aplica in cazul bundstdrii se-
xuale a femeilor care s-au nascut femei se aplicd si celor care au ince-
put viata cu un alt sex biologic. Cred cé se aplicd, si probabil ca
studiile care vor apédrea in urmitorul deceniu vor confirma acest
lucru, dar vreau si mentionez ca aceastd carte se aplica in principal
femeilor care s-au nascut femei.

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

In al doilea rand, sunt interesatd de rolul stiintei in promovarea
bunastirii sexuale a femeii, $i m-am straduit sa includ in aceasta carte
studii de specialitate, pentru a putea invata femeile si trdiascd cu in-
credere si bucurie in propriile corpuri. Am ales cu strictete detaliile
pe care le-am inclus sau omis. M-am intrebat: ,Va ajuta asta femeile
sd aibd o viatd sexuald mai bund, sau ¢ doar o enigma fascinanta?

Asa cd am eliminat enigmele.

Am pistrat doar studiile care au o relevanta imediata in viata co-
tidiana 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 singurd 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 ajuti la bunéstarea, autonomia si plicerea sexuald a femei-
lor.

Scopul acestei carti este de a oferi 0 metodi noua, stiintificd, de
a ne reprezenta bunistarea sexuald feminind. Ca orice noi moduri de
gandire, ea genereaza multe intrebari, si pune la indoiala multe dintre
lucrurile pe care credem cd le stim deja. Daca vreti sd aflati mai multe,
in cadrul notelor veti gasi sursele originale, dar si explicatii referitoare
la cum am reusit sa transform materia prima complexa, cu multiple

fatete, in cateva enunturi practice.
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Ceior care nu se simt in largul lor

Inainte de a incepe Capitolul 1, mat am o singura precizare de
ficut. Mai {ineti minte ca spuneam ci am fost mintite, dar nu e vina
nimanui? Vreau si ne gandim o clipa, cat de mult rau ne-a facut acea
minciuna.

Existd numeroase femei care imi viziteazd blogul, vin la cursurile
mele sau la conferinte, si sunt convinse ci 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 sprijin cu care se confrunta din partea medicilor,
terapeutilor, partenerilor, rudelor si prietenilor.

»Relaxeazi-te i s-a spus. ,,Bea un pahar de vin.“

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

Sau ,,Te mai doare uneori, asa e, dar nu poti sa treci cu vederea?™
Inteleg frustrarea si disperarea cu care se confrunta aceste femei, iar
in a doua jumaitatea a ciirtii, voi vorbi despre procesul neurologic care
ii tine pe oameni prizonieri ai frustririi si disperdrii, izolindu-i de
sperantd si bucurie, $i voi descrie modalitatile bazate pe stiinta, prin
care putem iesi din aceastd capcand.

latd ceea ce trebuie si stiti chiar acum: informatia din aceasta
carte va va arita ci, indiferent care sunt problemele de ordin sexual
pe care le aveti — fie cd sunt legate de stimulare, dorintd, orgasm, du-
rere sau lipsa senzatiilor sexuale — ele sunt rezultatul unui mecanism
de reactie sexuald normala, care functioneaza adecvat... intr-o lume
inadecvata. Voi sunteti normale, lumea din jurul vostru e defecta.

Asta e vestea rea.

Vestea buna e ¢4, atunci cand intelegeti cum functioneazi meca-
nismul vostru de reactie sexuald, puteti incepe si preluati controlul
asupra mediului §i creierului, pentru a va putea spori potentialul se-
xual, chiar si intr-o lume defecta. Tar atunci cdnd schimbati mediul si

creierul, puteti sa va schimbati, si sa v vindecati functionarea sexuala.
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Aceasti carte contine informatii care am observat ¢a ajuta femeile
sa obtini o mai mare bundstare sexuald. Am vazut ca aceste informatii
transforma si intelegerea barbatilor asupra partenerelor lor. Am vdzut
cupluri homosexuale care se uita unul la celdlalt 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 totull®

Stiu cu siguranta ci, ceea ce am scris in carte, va poate ajuta. S-ar
putea si nu fie suficient pentru a vindeca toate ranile sexuale, provo-
cate de o culturd in care o femeie poate avea uneori senzatia ca nu
poate ,,nimeri‘ niciodatd cum sa se descurce cu sexualitatea, dar vd
voi pune la dispozitie instrumente puternice, care sd vd ajute sa v
vindecati.

De unde stiu?

Am dovezi, desigur!

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

Iatd un mic esantion din ce au avut de spus:

Sunt normala!

SUNT NORMALA

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

Am invitat cd sunt normald! Si am invatat ¢& unii oa-
meni au dorinte spontane, i altii au dorinte reactive, si acest
lucru m-a ajutat sd-mi inteleg mai bine propria viata.

Femeile sunt diferite! Doar pentru ca nu traiesc sexua-
litatea la fel ca majoritatea femeilor, asta nu inseamna cd
sunt anormald.

Dorinta sexuald, stimularea, reactia femeilor etc. sunt

deosebit de variate.



