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PARTEA 1

Placerea este masura



Capitolul 1
ESTE SEXUL IMPORTANT?

In aceastd primi parte a cartii, voi introduce un mod diferit de a ne
gandi la sex: ce-ar fi daca am ldsa deoparte intreg conceptul de do-
rinta si, in locul ei, sd punem accent pe pldcere si cum o putem crea
in vietile noastre? Daca te bucuri in prezent de sex, inseamna ca totul
e bine, indiferent de cat de mare (sau micd) e dorinta pentru sex si cat
de des (sau rar) faci sex.

Sexul bun in relatiile de lungd duratd nu are treabd cu dorinta
pentru sex sau cat de des are loc actul sexual. Nu este vorba despre
ceea ce faci, In ce pozitil, cu cine, unde, ce haine porti, nici micar nu
conteazd cite orgasme ai. Ce conteaza este daca {ti place sexul sau nu.

Treaba, ca parteneri, este s explorati moduri de a co-crea un
context comun - o viatd impreunad, o conexiune, o stare de a fi, un
mod de a fi impreuna - unde placerea devine usor de accesat. Totul
incepe cu a intelege de ce sexul conteaza in relatia voastrd - dacd este
cazul, nu e intotdeauna asa. Apoi, luati in considerare cand si de ce si
cum are loc sexul bun - asta, dacd aveti parte de sex bun; din nou, nu
e Intotdeauna cazul.

Asadar, cat de important este sexul?

(W)

Sexul este foarte important pentru unii oameni, in unele relatii
sau in anumite contexte specifice. Dar, la nivelul vietii cotidiene, in
general, sexul nu e asa mare lucru. Nu moare si nu se imbolndveste
nimeni daca nu face sex.! Daca sexul este mai degraba o corvoada pen-
tru cineva, acea persoand nu este in nici un caz disfunctionala sau
bolnava; la fel si in cazul cuiva pentru care sexul este ceva urgent,
o nevoie zilnica.
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Indiferent dacd sexul este important sau nu, existi doar 24 de ore
intr-o zi si sapte zile pe siptdmana. Nimeni nu dispune de mai mult
timp, si cu totii avem multe de facut in acest interval. Poate avem fami-
lii de care avem grija, poate avem de castigat o paine, de invatat pentru
o diplom4, de facut treburi, de ingrijit un animal de casi sau poate
ne confruntdm cu greutatile unei boli cronice. Trebuie si dormim, si
mancdm, sd facem baie, poate si petrecem timp cu prietenii care nu ne
sunt parteneri sexuali sau, Doamne fereste!, poate vrem doar si stim
putin in fata televizorului si sa tragem un pui de somn.

Cand propria viatd sexuald s-a evaporat, am avut un avantaj pe
care multi nu-1 au: stiam cd partenerii care mentin o conexiune sexu-
ald satisfacatoare sunt cei care decid ca sexul este indeajuns de impor-
tant in vietile lor, cat sd-si facd in mod deosebit timp, spatiu si energie
pentru sex. Ei inceteaza sd faca alte lucruri, lasd la o parte alte respon-
sabilitdti sau placeri si se dedicd dimensiunii lor erotice.

Dar de ce alegem sexul cand am putea face atat de multe alte Jucruri?

De ce sa faci sex?

Hai sa fim sinceri, sexul e putin cam caraghios. Noi, oameni in toata
firea, ne ludm limbile in gurd, ne punem gurile pe organele genitale ale
aitora, ne frecam unii de altii si ne tdvalim ca niste citei, ne ldsam cor-
purile cuprinse de convulsiile orgasmului chiar si cu altcineva de fata.
Sarim gi gafdim, si tremurdm, si ne prelingem. Ce naiba se intampla in
miezul acestui moment suspendat de meritd si 1dsdm tot, doar ca si
facem asta?

Pentru unii dintre voi, rdspunsul este evident. Nici nu se mai pune
intrebarea. Dacd esti una dintre acele persoane pentru care sexul este
foarte, foarte important - si te panichezi doar citind ci .sexul este
important doar pentru unii“ -, nu te teme. Esti perfect sinitos si nor-
mal! Dar nici macar tu nu o sa mori sau o sa te imbolnavesti daci nu iei
parte la acest act caraghios, adesea incantator, desi uneori deloc plicut,
si ocazional extrem de important, pe care noi, oamenii, il putem face.

Pentru unii, ,De ce sa faci sex?” este o intrebare pe care si-o pun
in secret timp de ani de zile. Poate ¢ acum te simti usurat, sau chiar
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eliberat, citind ca sexul nu trebuie sa fie foarte important. Si tu, de ase-
menea, esti complet sanatos si normal!

Indiferent de cum te simti apropo de sex, chiar nu este mare lucru,
insd, iata o intrebare pe care as vrea sa o iei in serios:

Ce anume iti doresti atunci cand vrei sd faci sex cu un partener?

Indiciu: Raspunsul general nu este ,orgasm®. Daca vrei orgasm,
ai orgasm.” Poti face asta si pe cont propriu. Dar, ce anume iti doresti
atunci cand faci sex cu un partener cu care planuiesti sa sustii o cone-
xiune sexuala pe viitor?

Acorda-ti timp sa rdspunzi la aceastd intrebare si cauta adanc in
interiorul tau. Ce anume te motiveaza si te inspira atunci cand faci sex
cu aceastd persoand? Ce iti oferd partenerul tdu atunci cand iti acorda
atentia sa eroticd? Ce primesti cand simti atingerea sa? $i dacé o parte
din tine se gandeste ca vreau doar sex, iar asta e singura persoand cu
care pot face sex, asa cdddd... ia in considerare ce anume conteaza pen-
tru tine la sexul cu o altd persoana. Ce se schimba cand e altcineva
acolo, pe care il poti atinge si care te poate atinge?

in ultimii ani, le-am intrebat asta pe sute de persoane. In cadrul
workshopurilor, in timpul evenimentelor online si prin sondaje pe inter-
net, i-am rugat pe oameni sd-mi ofere raspunsurile lor la aceastd intre-
bare, sd inteleg mai bine ce imagini isi fac oamenii si ce prioritati au.’

In cercetarile mele informale, raspunsurile la intrebarea ,Ce
anume iti doresti atunci cand vrei sa faci sex cu un partener?” s-au
incadrat in ceea ce am inceput sd numesc Cei Patru Mari: conexiune,
pliacere impartasitd, a te simti dorit si libertate.

1. CoNexIuNE. In mod coplesitor, cel mai raspandit lucru pe care-1 do-
resc oamenii este conexiunea cu partenerul lor. La ce se referd ei cand
spun conexiune? Te las pe tine sa definesti asta. Dar unele raspunsuri
pe care le-am primit imi aratd cd aceastd ,,conexiune® poate fi fizica,
emotionala, insd si ceva dincolo de cele doua - de exemplu,

Vreau sd tin pe cineva in brate si sd fiu tinut, sd ne sarutdm §i sa
ne explordm corpurile.

Vreau sd fiu ascultat si sd simt cd are cineva grijd de mine.
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Dacéa ,conexiunea“ este parte din propriul rispuns, meriti sa-ti
mai pui intrebari precum: Cum se simte aceasti conexiune? Unde
anume in corp, minte si/sau suflet simt aceasti conexiune? Ce cuvinte
sau comportamente pot amplifica sentimentul meu de conexiune?

2. PLACERE IMPARTASITA. La fel ca orgasmul, plicerea e ceva ce pu-
tem trdi pe cont propriu, dar nu asta spun ci-si doresc oamenii cand
Vor sex cu un partener. Adesea, este pldcerea de a fi martor la placerea
partenerului, de a trdi bucuria partenerului fatd de propria plicere,
sau de a Impdrtdsi placerea. Oamenii nu vor si se bucure doar de sim-
pla senzatie de a-si freca parti ale corpului de altcineva; ei vor ca toti
cei implicati sd simta placere. Am auzit rispunsuri precum:

Vreau pe cineva atent la pldcerea mea.

Vreau sd md concentrez pe corpul partenerei mele - miscdrile ei,
cegust are, ce sunete face, cum miroase.

Placerea partenerilor nostri conteazi pentru noi si ne dorim ca
placerea noastra sd conteze pentru ei.

3. A TE siMTI DORIT. Acest raspuns este aproape la fel de comun ca
pldcerea. Ce-si doresc oamenii, atunci cand vor sex, este si se simtd
doriti de cdtre partenerii lor; nu doar ca rispuns la plicerea pe care
0 co-creeaza, ci si in anticiparea placerii ce poate fi impartisita:

Vreau sa simt cd partenerul meu iubegte si apreciazd fiecare as-
pect al corpului si mingii mele, chiar si defectele.

Vreau sa md simt acceptatd.
Altii au descris ca vor ,,sd se simta dezirabili“ sau ,,sa se simt sexy*,

Cand am vorbit cu cei care mi-au spus cd doresc sa fie doriti sau dezi-
rabili, dincolo de experienta de a fi doriti, ei cdutau, de fapt, validare.
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Multi dintre noi purtam o rana din cauza cdreia traim cu impresia
cd suntem indezirabili sau chiar de neiubit; a ne simti doriti alina
acea rana.

Reflectand asupra sexului de cand avea doudazeci de ani, o fe-
meie queer la perimenopauza l-a descris astfel: ,Sunt parti din mine
care sunt fundamental convinse ca nimeni nu vrea sa mi-o tragd, iar
acele parti vor sa se simtd dorite. Era si o dorinta fizica, si sigur ca era
excitant, dar [sexul] a satisfdcut nevoia acelor pdrti ale mele de a se
simti dorite®.

Dacd ceea ce vrei in timp ce faci sex cu partenerul este sa te simti
sexy/dorit, mai pune-ti cateva intrebdri: Ce anume imi doresc atunci
cand vreau sd ma simt sexy sau dezirabil? Este o diferentd intre ,do-
rinta“ si a te simti sau a fi dorit?

4. LiBERTATE. Acesta este sentimentul de a fi total imersat intr-o
experienta eroticd. Lumea cautd un sentiment de evadare din viata de
zi cu zi si senzatia ca se poate opri din gandit la orice altceva si poate
trdi un moment de pliacere. Oamenii vor sa se lase purtati de poftele
trupesti — de pilda:

Vreau sa-mi limpezesc mintea $i sd nu mai gandesc. Sd fiu atdt
de absorbitd de partenerul meu, incat lumea din jur sd dispard.

Vreau sd md relaxez, sd pierd controlul si sd fiu complet prezent.

Totodata, am auzit si opusul la asta, cand cei intrebati mi-au spus
ce nu isi doresc sau nu le place. Nu vor sau nu le place sa facd sex cand
se simt distrasi, cu mintea in alte locuri. Nu vor sau nu le place sa fie
presati sd ,performeze”. Nu vor sau nu le place sd se simta obligati sa
faca sex.

Pe scurt, cand oamenii vor sex, de multe ori, ei vor de fapt sa fie
eliberati de a-si dori orice altceva. Vor sd se indeparteze de stres, su-
ferinta, nepliceri si griji. Vor sd paseasca intr-un loc plin de plicere,
unde nu mai e loc de altceva.
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»NU vreau“

Este important de retinut cd unii oameni pur si simplu nu-si doresc
sex, chiar dacd vor alte lucruri care vin la pachet cu sexul. Ei pun pro-
blema astfel:

Nici nu-mi aduc aminte ultima datd cand chiar am vrut sd Jac
sex.

Nu prea vreau sd fac, in general. Cred cd atunci cand voiam -
in trecut -, imi doream, de fapt, validare, nu sex.

Dacd te identifici, salutare! Nu esti obligat sa vrei sa faci sex! Ai
dreptul la propriile nevoi si dorinte, ce pot fi Indeplinite prin experi-
ente care nu sunt sexuale.

Existd multe modalitdti prin care o persoani poate ajunge sa
nu-si doreasca sex. Poate fi cineva care este asexual — adici nu simte
atractie sexuald fatd de nimeni, chiar si atunci ciAnd este atras roman-
tic sau estetic de altii. Sau poate fi cineva care a trecut prin multe
dezamagiri, durere, sau chiar si sex nedorit, iar acum corpul sdu a
Invatat ca sexul nu este ceva placut. Poate fi cineva care a fost atras
sexual si a avut parte de supersex in trecut, dar acum este extrem de
stresat, deprimat, anxios, frustrat sau epuizat. Este perfect rezonabil
sa nu-ti doresti sa faci sex dacé nu ai loc in viatd pentru odihna, pla-
cere sau bucurie.

In orice caz, un prim pas foarte bun este sa-ti oferi tie si partene-
rului permisiunea de a nu fi obligati sd incercati si faceti sex. Pentru
persoanele asexuale, permisiunea de a nu fi obligate si incerce este
o eliberare de povestile culturale ale »sexualitdtii obligatorii®, care-i
face pe oameni sd se simta ca niste ratati daci nu vor, nu le place sau
nu fac mult sex. Cum ar fi daca n-ar trebui sd mai incerci niciodati?*
Liber! Pentru totdeauna!

Daca ai avut parte de multe experiente negative, te poti bucura de
libertatea de a nu fi obligat sa initiezi sau sa-ti doresti sex, in timp ce
creezi un context in care sa te poti vindeca in urma sexului nedorit
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(in Capitolul 5, voi vorbi despre ciclul de a vindeca o rana; iar in Capi-
tolul 7, voi vorbi deschis despre traumé, neglijentd si abuz). Incearci si
te conectezi cu pldceri de toate felurile, incepand cu cele nonsexuale —
placerea unei brize pe piele, parfumul tiu preferat, o muscatura dintr-o
mancare delicioasd, sd-ti vezi cel mai bun prieten razand.

Pentru o persoanad coplesita si epuizata, oportunitatea de a nu mai
initia sau dori sex muta atentia de la ,Cum fac astfel incat eu sau par-
tenerul meu sd ne dorim sa facem sex?“ la ,,Cum pot face astfel incat
eu sau partenerul meu sa avem acces la mai multa odihna si sprijin?“.

Am dat de multd durere In raspunsurile celor care ,nu vor sex®.
Povesti despre candidoze dureroase, schimbari fizice si mentale triite
la menopauza si multe experiente traumatice. Toate acestea si multe
altele sunt asociate cu nepldcere sau dezinteres fatd de sex, mai ales
cand partenerul pare si fie inconstient de nevoia de a face loc si de a
trata cu delicatete aceste trairi. Dar, mai presus de toate, am dat de
numeroase povesti despre obligatie in raspunsurile celor care nu vor
sau nu le place sa faca sex, de exemplu md simt obligat sau ca si cum joc
un rol, nu sunt in largul meu, dar md simt obligat si simt cd parteneru-
lui meu ii pasd doar de orgasmul sdu, cd pare obligatoriu.

Asa ca, daca pare cd petrec mult timp in aceastd carte acordand
cititorilor permisiunea de a inceta si incerce sa facd, si-si doreasci
sau sa le placd sexul, vreau sa-i ajut sa se elibereze de orice sentiment
de obligatie si sd-i ajut pe partenerii lor sa recunoascd necesitatea de a
crea un spatiu fard presiuni, asteptdri sau obligatii, unde avem liber-
tatea de a explora placerea intr-un cadru de siguranta si autonomie.

Poti sa te gandesti la ce raspunsuri aji da tu la aceste intrebiri,
pe cont propriu, insa te incurajez sd discuti aceste lucruri cu parte-
nerul tau, dacd ai unul, sau cu un prieten sau un terapeut. Varietatea
de lucruri pe care oamenii le doresc, atunci cand vor si facd sex cu un
partener, este, practic, infinitd. Nu stiu ce anume vrei tu, atunci cand
vrei sé faci sex, dar te invit sa te gandesti ia aceasta intrebare.

Raspunsul tau probabil cd se va schimba cu timpul, pe masuri ce se
schimba si contextul. Scrie-ti raspunsurile acum si revino la ele peste
cinci ani, sau peste doudzeci ani, vezi ce parere ai despre ce-ai scris.
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Margot si Henry

Henry e un fel de Ted Lasso al eroticii poliamoroase, un opti-
mist neobosit, un adept al sperantei insdsi, convins cd poate face
orice, dacd este indeajuns de increzdtor. E cdsdtorit cu aceeasi
persoand incd din anii “80, iar cdsnicia lor a fost dintotdeauna
deschisd altor parteneri - sexuali, emotionali, de orice fel -, ceva
la care sotii au consimtit cu dragoste si entuziasm.

Nu vreau sd-ti povestesc despre relatia lui Henry cu sotia sa
(care este o femeie extraordinard, cu o multime de povesti inte-
resante), ci despre relatia lui cu o partenerd de lungd duratd cu
care nu a locuit, Margot. Cand spun ,de lungd duratd”, md refer
la doud decenii. Sunt impreund de mai multd vreme decdt il cu-
nosc eu pe sotul meu.

Henry si Margot s-au cunoscut cind Margot tocmai trecea
printr-un divort dureros. La inceput, ii pldcea sd fie ,,secun-
dard”, partenera cuiva care deja avea pe altcineva care sd-i in-
deplineascd toate nevoile pragmatice, altcineva care sd-i creascd
copiii si sd facd ordine prin casd, iar ea putea sd se bucure de
timpul petrecut cu el.

Cu cdt au stat mai mult impreund, cu atdt au devenit mai
implicati in viata celuilalt... asa cd, treptat, Margot nu a mai
fost o partenerd secundard, ci, mai degrabd, una aditionald.
Ea il ajuta sd aibd grijd de copiii si nepotii lui, iar el o ajuta sd
aibd grijd de copiii si nepotii ei. (Doar unii dintre copii stiau
de relatia lor sexuald, si nepotii nu stiau nimic. Unii aleg sd nu
le spund rudelor despre relatiile lor nonmonogame.)

Pentru cd nu locuiau impreund, conexiunea lor eroticd apd-
rea sub forma unor ocazii rare, weekenduri speciale, scdparea
de alte responsabilitdti. Cei doi aveau obiceiul sd iasd la doud
ore in afara orasului, intr-o statiune superbd, sd se depdrteze ge-
ografic de toate cele, sd se bucure de un weekend odihnitor, plin
de pldacere delicioasd si vindecdtoare. Ai crede cd intr-un astfel
de context ti-ar veni usor sa vrei si sa-ti placd sa faci sex.

Te-ai insela.
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Cand a inceput povestea lor, viata lui Margot devenise ex-
trem de complicatd, cu unul dintre copiii sdi adulti trecand prin-
tr-un divort, in timp ce avea grijd de un copil cu nevoi speciale.
Margot ajuta la ingrijirea celui mic si cu sustinere si se pregd-
tea emotional pentru posibilitatea cd fiul si nepotul ei s-ar putea
muta la ea. Femeia avea multe pe cap.

Chiar si in circumstante usoare, in relatiile deschise este ne-
voie de multd iubire, generozitate, timp si colaborare pentru a
crea un context in care un cuplu poate dispdrea timp de doud
nopti, iar Margot era recunoscdtoare pentru partenera primard
a lui Henry; era recunoscdtoare pentru propriul partener pri-
mar, care preluase responsabilitdtile ei coplesitoare, si pentru
oricine care fdcuse acest weekend linistit posibil... Este surprin-
zdtor cat de apdsdatoare poate fi aceastd recunostintd, cand atdt
de multe persoane iti sunt aldturi, i totusi, nu poti gasi pacea si
pldcerea de care tot tncerci sd dai.

Nu numai ca Margot a adus toatd incdrcdtura de stres si de
griji la superba statiune, a mai luat cu ea §i vinovdtia si nepu-
tinta de a uita de toate si de a se concentra doar pe Henry, cind
toatd lumea a facut atdta efort ca ei sd petreacd acest timp spe-
cial impreund. Se simtea indatoratd nu doar fatd de Henry, ci si
fata de ea insdsi si de oamenii care ii tineau locul cdt era plecatd.

Si, pentru cd aveau doar doud nopti la dispozitie, se simtea
presatd sd ,aibd chef® cat mai repede posibil. Ceea ce, evident,
nu o fdcea sd simtd nimic altceva decat stres.

Henry - optimistul neobosit - i-a sugerat, in schimb, doar sd
Stea de vorbd despre ce isi dorveste fiecare atunci cand fac sex.

Pentru Henry, eva simplu.

- Pdi, sigur cd vreau sd trdiesc acea pldcere, trupurile noas-
tre calde, ude si incinse. Dar iubesc momentele cand pldcerea ne
cuprinde impreund. Ador sd te vdd excitatd, ador cand poti uita
de toate si te delectezi ca un hedonist decadent, ca porcul satis-
fdcut al lui Jeremy Bentham, pldcere purd, atdt de intensd in-
cat poate contracara o viatd de disciplind. Si iubesc sd te duc in
acel punct. E ca $i cum as merge in cea mai incredibild vacantd,

27
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si totul e gratis, e divin, e incitant si suntem noi doi. De asta con-
teazd sexul pentru mine. Tu ce spui?

- Trecand peste partea cu porcul satisfdacut, zise Margot,
ce conteazd la sex pentru mine? De ce as petrece timp facand sex
cu tine in loc sd facem orice altceva? Mare parte inseamnd doar
sd fiu cu tine. Tu ajungi in acel punct atdt de usor, si vreau sd vin
si eu cu tine. Tu spui cd md duci in acel punct, dar, de fapt, tu
doar imi ardti calea. Asa cd trebuie sd intreb. De ce sd mergem
in acel ,punct®, oricare ar fi el?

-, Punctul® este pldcerea nestdvilitd, explicd Henry.

- De ce sa ne dorim pldcere nestavilitda? se intrebd Margot.
Sincer, stiu cd e ceva bun pentru mine. Durerea din mdini si de ar-
ticulatii dispare pret de cateva minute bune. Md simt ancoratd in
acest trup care incd nu-mi pare familiar. Md simt cuprinsd de co-
nexiunea umand intr-un mod care nu se compard cu nimic altceva.
E ca si cum am fi goi intr-un balon cu aer cald, iar eu am 23 de ani
din nou, doar cu bune, fard rele. Si cand revenim pe padmdnt, pds-
trez o parte din acea senzatie cu mine chiar si la zile dupd.

- Asta conteazd, spuse Henry.

- Asa este, rdspunse Margot in acord. lar asta md motiveazd
sd fac planuri pentru noi, sd fiu acolo. Dar nu pot sd spun cd-mi
vine usor sd md detasez de la viata mea sau sd nu md mai simt
obligatrd fatd de tine sau de toatd lumea sad md simt cumva anume.

Nu te teme, o rezolvd ei pe asta data viitoare cdand ii intdl-
nim, in Capitolul 4.

Nota: Regasim un numdr surprinzdtor de mare de Henry in
piesele pop sau folk de la mijlocul secolului XX. ,Roll with Me,
Henry*®, cateodata cantat ,,Dance with Me, Henry*, dar si ,,I'm
Henry VI, [ Am”®, toate baladele folk despre John Henry si, pre-
ferata lui Margot, ,Oh, Henry®, o piesd in stil ska de Millie Small,
despre un cdtel maidanez care s-a tinut dupd cantdret pand
acasd. Ar fi neglijent din partea mea sa omit faptul cd cei doi au
luat o pauzd in mijlocul conversatiei ca sd pund aceastd piesd
sisa danseze prin camera de hotel, alterndnd stilurile de dans.

Sunt martord la intelepciunea bdtrdnilor mei, ii admir si le
sunt recunoscdtoare.
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Acceleratorul si franele

Atunci cand raspunzi la intrebari precum ,,Ce imi doresc, atunci cand
vreau sex?®, incepi sd-ti dai seama de ce merité sa faci sex, in loc si te
uiti la TV. Daca stim de ce este important sexul cu partenerii nostri,
daca este important, ne putem concentra pe crearea unui context in
care poate avea loc.

Creierul tau are opinii despre de ce sexul este (sau nu este) impor-
tant. Asta se datoreaza unui mecanism al creierului pe care cei care au
citit Arta sexualitatii 1l cunosc deja. Cand 1l descoperi prima datd, pare o
revelatie totald, dar odatd ce afli, o sd para ca stiai dintotdeauna. lata-l:

Mecanismul creierului care guverneaza raspunsul sexual are doua
parti, acceleratorul si franele. Acceleratorul observa toti stimulii sexuali
dintr-un mediu - tot ce vezi, auzi, mirosi, atingi, gusti, gadndesti, crezi
sau iti imaginezi, plus toate senzatiile interne ale corpului codate ca
fiind relevate sexual ~ si transmite semnalul de ,aprins“ pe care multi
dintre noi il cunoastem. El functioneaza tot timpul, in subconstient.
Orice poate activa acceleratorul, de la vocea partenerului la imaginea
unei parti sexy a corpului sau, pana la a-1 observa facand ceva complet
nonsexual, dar care te face sd-1 admiri si sa te consideri norocos ca-1 ai
ca partener. Multe dintre raspunsurile tale la intrebarea ,,ce imi doresc,
atunci cand vreau sex?“ sunt lucruri care activeazi acceleratorul.

Franele observa toate motivele pentru care sa nu te aprinzi pe loc -
tot ce vezi, auzi, mirosi, atingi, gusti, gandesti, crezi sau iti imaginezi,
plus toate senzatiile interne ale corpului codate ca fiind potentiale
amenintdri - si transmite semnalul de ,inchis® Si franele functio-
neazda constant la nivel subconstient. Sunt tot soiul de lucruri care pot
declansa franele, de la conflicte in relatie la stres si epuizare, pana la
trauma, probleme cu imaginea corporald, mesaje culturale negative,
chiar si grija cd te-ar putea intrerupe copiii sau simplul fapt cd asternu-
turile nu sunt destul de moi.

Nivelul tdu sexual din orice moment este un echilibru intre cat de
activat este acceleratorul si cat de tare se franeaza.

Atunci cdnd oamenii se chinuie cu orice aspect al functionali-
tatii sexuale, fie cd e vorba de orgasm, dorinta, excitare sau plicere,



30

se intampla uneori ca acceleratorul sa nu fie indeajuns de stimulat.
O prietena veche de-a mea, cdsatorita, cu doi copii, care comunicd ex-
celent cu partenerul ei, s-a gandit la intrebarea ,,Ce Tmi doresc atunci
cand vreau sa fac sex cu partenerul meu?” in alt fel. S-a intrebat ,Ce tip
de sex as alege in detrimentul oricdrei alte activitdti?®. S-a gandit la
asta si i-a spus partenerului:

- Iubesc cand ma tragi de par, asa cum faci cateodati, mai ales
cand mi-o tragi pe la spate, stii?

Raspunsul partenerului ei?

- Ah! Da! Adica, pot sa fac asta!

A fost deranjat de sinceritatea ei? S-a simtit criticat sau judecat?
Sigur ca nu, pentru ci el n-a auzit decat laude pentru ceea ce face deja
cum trebuie.

Cateodata, este atat de simplu.

Dar adesea, nu este. Adesea, problemele existd nu din cauza lipsei
stimulilor catre accelerator, ci pentru ci frdnele sunt prea stimitlate.
Franele se declanseaza fiindcd, potrivit creierului tau, sexul nu este
o prioritate in acest moment.

Asta inseamnd cd e normal sa te simti mai putin excitat, sa simti
mai putind dorintd sau placere, atunci cand esti ingrijorat cu banii sau
copiii, cand e stresant la munca, cand te certi cu partenerul, cand simti
cd ai obligatia de a face sex pentru a-ti satisface partenerul, cand tu de
fapt ai prefera sd strangi rufele in timp ce asculti un podcast, sau cand
sexul e dureros, plictisitor sau nepldcut in orice fel. Normal! Nu e nimic
disfunctional! Nu e nimic in neregula cu raspunsul tdu sexual, nimic
ce nu poate fi remediat cu o schimbare in contextul tdu.

Iata cateva intrebdri bune pe care sa ti le pui:

s Ce activeazi acceleratorul? Acestea sunt lucrurile care am-
plificd excitarea, pldcerea si interesul pentru sex.

+ Ce declanseaza franele? Acestea sunt lucrurile care scad
nivelul de excitare, placere sau interes pentru sex.

» Cum pot crea un context care activeazi mai mult accelerato-
rul si ma face sa franez mai putin?



