Dr Svetlana Zdravkovic

doktor psihologije, jungovski analiti¢ar
specijalista medicinske psihologije

SEKS

Kako da prevazides samu sebe

ilustrovao Dobrosav Bob Zivkovié

| aguna I




PREDGOVOR....ccctttuueerrrernnnceeeeenseeeerenssssesssessessessannnnnns 13
Uvop
Za$to nam je seks toliko VaZan .........ccvcrcrereciernerneeneeneenennennenn. 19
Zas$to nam je seks toliko tesko dostizan...........ccccccvcvcviviciccincnnenn. 20
Sta nam kvari seksualni doZivljaj.......coo..cerrvvnrvesneresnsrisesssissssisnnns 21
Kakve su $anse da postanete bolja ljubavnica..........cocecvvvervcrncnnce. 22

) B ODNOS PREMA SOPSTVENOM TELU I TELU PARTNERA
Copyright © 2015 Svetlana Zdravkovi¢

. Poznajete 1i SOPStVENo telo.........cucucuiuiininicincnicciccicceeeaee 25
[lustration copyright © 2015 Dobrosav Bob Zivkovi¢ VOLte 11 SVOJE L10.vvrevrrreerseerssessscesssceesssesssseeesseess s 27
Poznajete 1i partnerovo telo...........ccccuvcueeiveencuncinirreeeececnseneeienenaes 29

Volite li partnerovo telo.....

Copyright © 2015 ovog izdanja, LAGUNA Citavo telo - erogena zona

Telo i 0gledalo ...

ODNOS PREMA SOPSTVENOJ PSIHI
I PSTHI PARTNERA

Da li Znate KO Ste.......coveucueeiiieeiecicreireireieeeneeiesseeeeeensensessesessenaes 39
Prepoznajete li sopstvene Zelje...........oceueeveneeeeniineeeeeniineneneenaens 42
Poznajete li partnera Kao 0SODU.......cccvcuveuevcvcrneiniirceeeecncneineineiennes 43
Sta 0d PaArtnera OCEKWIEE ... ..uummreeesmrreeesseseesseseesssesessssesssssseneens 45

MOTIVACIJA ZA SEKS SA DRUGIM

SniZavanje NapetoSti.......cccoeiiviiiriiniii e 49

Rekreacija ,,zdravlja radi®.........cccooovirininiivcininiccccs 50

Popunjavanje praznine.........cccoceeeineinininiinees 51

© Kupovinom knjige sa FSC oznakom Popu‘larnost W ATUSTVU oot er e snenens 52

pomaZete razvoj projekta odgovornog NAICIZAM .ottt ettt se st e sae e eseseas 53

kori$¢enja $umskih resursa $irom sveta. Seks kao obaveza — ,,tako treba.......cocovvivviieieeieeeee e 54
SW-COC-001767 Strast i fizi€ka Privlanost.......ccceceeveeerieuneeinineirneeneeneeseeseenn

FSC © 1996 Forest Stewardship Council A.C. Strast, zaljubljivanje i ljubav



6 DR SVETLANA ZDRAVKOVIC

LJUBAV 1 SEKS

Potraga za ljubavlju preko seksa ........ccccoveurieicincincinenieeiencrcnenenne 65
Seks bez ljubavi — ,,just sex™ (SAMO SEKS) ..ucvuvuerunerrererererrircreeeerianes 66
Ljubav bez SeKsa........cocuuiiiiciiiiieie e 67
Seks $a JUDAVIU c.cucvuuieieeiciciccrccicceieieeecceieee e seaseineaes 69

KVALITET KOMUNIKACIJE S PARTNEROM

(NE)Pricanje 0 SEKSU.......cuewururiuieiuremereeiieieienieiseieseesesssesaeseseaaes 73
Projekcije na partnera i SEKS........cceueureurerreemerernerreveeeererersenneennes 75
Partner kao stvarna 0S0oDa..........cccceuvcuveuneunieecrncineineeneeenenereineeneees 77
(Ne)postojanje bliskosti — fizicke i emOtivVNe.......cc.vvmeveeuercreereennee 78
Postojanje (ne)poverenja izmedu partnera..........cceveveeeeeriune 79

AKTIVNOST I PASIVNOST U SEKSU

(Ne)SPONtanost U SEKSU ...c.vuruceeecurircerieieireeeireiereieereeesesessesessesesseaens 83
Fiksiranost za odredenu ulogu ...........ccecveuveveiniineinernieniinenecenins 83
MusSKost i ZENSKOSt U SEKSU....ucvevriereeiereiiieceiesicse e esesenanans 85
Raznovrsnost u seksualnim odnosima........cccoceevevevevereeeeeeeerennnen. 86

PRIVLACNOST I STRAST U SEKSU

sHemija“ — da ili Ne? .. 91
Tl NE LAZE ...t 92
Vaznost lepog lica i zgodnog tela za dobar seks...........cccccccveunnnece 93
Spoljasnja versus unutra$nja lepota.........cceceeveeereunerrerriisereecerinens 95
Intelektualna razmena Kao izvor Strasti..........coccvvvveiereirrienrieninnns 96

Sta nas najvise privlaci kod partnera

TAKTILNOST I SEKS

Vaznost dodira za SEKS.......c.ocveueueeeereuncuneeneereenennenciseeeeensessenneienees 101
Ljubljenje 1 SEKS ......c.cuviueuerereiiireieeieieneeteeie e eeeee 102
Predigra, mazenje 1 SeKS.........cocuvcuniuniuricicinciniieccscceciceees 104
DiStANCA 1 SEKS.cvuvuvrreeeiiieirereireeieesieeeiesee sttt ssssesssssssssssssns 105

SEKSUALNOST U RAZLIéITIM ZIVOTNIM DOBIMA
AdOlESCENTT 1 SEKS...cuviviriieriieectieereteeteteee e 111
Qdrasli i seks

Sadrzaj

Kriza srednjih godina i SeKs ........ccccvvueuuriiviicininiiniicincicicicnes 116
StAroSt 1 SEKS .ouvvvuieieciciiicic e 118

TESKOCE I PROBLEMI U SEKSU
IMPOLENCija.. .
Frigidnost ......ocviiiiiicici e
Ejakulacija prekoks......
Dosada i usporenost
OdSUSEVO Predigre ......cumvuieiiiecieiieieeienieie e saenaesanes
Klitoris - ¢emu to

APETITI U SEKSU

Veliki apetit i mali QPetit.......cceeuerreureeererrerniineeeeererrenneeenensenseineees 141
Kratak seks i onaj koji dugo traje .......cccooeveveeecencencrneeecrncrnennenne 141
Cest i TEAAK SEKS..vvvvruumrrreerrssnrrreeesseseessesssesssssssssssesssssssssesssssssnns 142
(Ne)uskladenost partnera po pitanju seksualnog apetita.............. 144

STRAHOVI I SEKS
Strah 0d VeZIVanja........cccocucuiiniiniieiciccesec e
Strah 0d 0tVaranja ...
Strah od prepustanja
Strah od odbacivanja
Strah od neuspeha....
Strah 0d ZENa......oucveiiciciiicc e
Strah 0d MUSKAraca.....c.ccoevviiiiciiccc e

PSIHICKE TEGOBE I SEKS

DEPresija 1 SEKS.......cuueueueuerereriieieeeeriereaesneeesesesesseseesessessessesesenes 163
ANKSIOZNOSE 1 SEKS ...vuvevviivereveteteteeeeeiete ettt 164
AGIeSiVIIOST 1 SEKS ....vuuuieieieieiiiciecicieieie et 166
Stres, tratuma i SEKS ......cucveueueuiuieiiieieietetetee et 168

PREDRASUDE I STEREOTIPI VEZANI ZA SEKS
Seks kao 0baveza............ccuccuiiniiicicicicie e
Seks kao rekreacija .........cccceciiinicicincinics
Zena podredena — mugkarac dominantan




8 DR SVETLANA ZDRAVKOVIC
RigIAAN SEKS.....cucveieieciciciiieeieiciciciiene et eaeee 176
Seks kao sredstvo reprodukcije.......e v 177
Treba se cuvati za ,pravog™ ... 179
Klitoralni versus vaginalni orgazam..........ccceveeveveevneirerneeeennennes 181

KAKO UPROPASTITI SOPSTVENI
SEKSUALNI DOZIVLJAJ?

Ispunjavati partnerove seksualne Zelje po svaku cenu................... 185
Zanemarivanje sopstvenih Zelja i potreba...

Jurnjava za Orgazmima .........ccceeeviviicineininiic s
Glumiti orgazam i pricati da je seks bio dobar ako i nije.............. 191
Osecanje krivice zbog slobodnog ponasanja u seksu..................... 193

NOCENE MORE MUSKARACA

Njegova veli¢ina vas nec¢e zadovoljiti.......ccceveeeureereereeercrnennernennce 197
Erekcija nece biti dovoljna..........cccueeeiuevecieriuneuerenineineneneneineienaens 198
Nece uspeti da vas zadovVolji........ccuvcurieriincininiiniiiciniiicisiis 199
Necée moci dovoljno dugo i/ili dovoljno ¢esto .........ccwviuvcuveuenncee 201
Dozivece kritiku i zamenicete ga drugim ,muzjakom®................. 202

NOCNE MORE ZENA

Necete mu biti dovoljno priviacni.......ccoeeeeevcneneereeecerncrnenennnes 207
On ¢e misliti samo na sebe pa vi necete doZiveti orgazam............ 209
Iskoristi¢e vas samo za seks i 0Stavice Vas.......coceoveeeurecrreecrrecenenees 210
Nece Vas ZaVOLEti........cucuuiuiieiiiiieieiiseiceieie e sesaesisenans 212
NACi €@ AIUGU .o 213

POSLEDICE LOSEG SEKSA
Agresivnost i napetost medu partnerima..........ccoeeeeeceriunciccieninnce 219
Pasivna agresija i izbegavanje biSKOSti........ccceuuiveueieriiriiciriincnnes 220
Stvaranje prostora za treCeg ...
Gubitak ljubavi i vezanosti....
Obezvredivanje Partnera...........ooccuecuneureeecuneiseeseeseeecsseseeeeeeeens
Razocaranost i depreSiviiost.........ccceeeerererneuneeeeeersenensesseseneenne

Osecanje krivice zbog neuspeha

Sadrzaj

Z AVISNOSTI I SEKS

AIRONOL T SEKS ....ocveviveriiicii s 231
DIOZA 1 SEKS ..ottt eeenae 233
Zavisnost od kompjutera — sajber-seks ...........ccccoocveeicuvcuncninnnnnee 236
Zavisnost od seksa — nimfomanija i satirjjaza.........ccecoveveeereeunes 241

OTUDENOST I SEKS

Partner kao seksualni objekat .......c.ccocveveerercrneninceccincinenennennne 247
Virtuelni, sajber-seks i otUdenost..........ceeeveeerreireeeceercrncurerneeneenne 248
Potreba za kontrolisanjem drugog i seks........ccccccvvueciviirirvcicinnnanes 250
MIiSHenje i SEKS ......ucuuiuiuieicieirirecciccieeeee e 251

SEKS I KONDICIJA

Vaznost fizicke snage i iZdrzjivosti .......c.ccveueveeereerevninernerecerinnns 255
Znacaj sporta za seks

UMOT 1 SEKS...ouviiiieiiiiiiieiiceeiciicie s sasssaans
Zdravstveno Stanje 1 SEKS ........ovuewerereurernerererernerneeseeeeeenensesnensesenee 258
Utreniranost i ZeStok SEKS........c.cweueureureureerernerneirieeeeeeenensenseeseenee 259

IZBOR PARTNERA

Heteroseksualni izbor .........cciiiieieeeieiececeecee e 263
Homoseksualni izDOT .......c.cvvieiveveieiiieieieeeese e 269
BiSEKSUAINOST.....ecvevveieericieteecceciete sttt ae 272
TransSeKSUAINOST....c.cvvrriereieiirecieie ettt eeane 275
TrANSVESTIZAM ...ttt nenens 277

NESVESNO I SEKSUALNOST

SNOVI 1 SEKS covevviii e 281
Aktivna imaginacija 1 seksualnost.........ccccveeveurieriurereierivnerernennes 286
Svest hoce jedno, nesvesno Zeli drugo ..........ccceeeveeveeviiriiveeeienennes 289

Pobuna nesvesnog zbog neadekvatnog izbora partnera............... 292

HUMOR 1 SEKS

Znacaj humora i smeha za SeKS .......c.ccecvvemvcmncniinienceeccrcreeeeee 297
Humor olaksava prepoznavanje i prihvatanje problema............... 298
Humor relativizuje rigidan stav i premos$¢uje inhibicije................ 300

Humor povecéava spontanost i uvodi novu perspektivu



10 DR SVETLANA ZDRAVKOVIC Sadrzaj 11

KAKO DA MAKSIMALNO UZIVATE U SEKSU ZA KRAJ «eueveerernrerssssneessssssesssssseessssssessssssessssssesssssnnases 385
Dozivite seks kao kreativiil i8Il ......c.ccuevcieeieienciciciniiniicicicinns 309 LITERATURA ..couveevrenrennrennressesssesssesssessseesseesssssseessees 386
Uvecajte osetljivost za telesno i taktilno ..........ccccvvvevvviiviiccininnnncs 310 O AUTORKI oo e e e 389
Imajte seksualni odnos sa osobom, a ne sa ,,objektom®................ 312
Budite slobodni i spontani t SeKSU .....c.cuveueureeeeriecirecrrecirecirecinenees 314
Negujte svoje telo i brinite 0 NjemMU ......ccocuevervenerncieireeeirene 315
Imajte seks s partnerom kojeg poznajete.. 318
Radite na svojim seksualnim problemima.........cocvcveeecercrnernennce 319

KAKO DA UVECATE SVOJE SEKSUALNE KAPACITETE?

Sticite iskustvo, a ne ,neiskustvo®.........cccvcuveurerriericecmvcencrreneennne 325
Od svakog partnera naucite ne$to NOVO .......cccccureureureececercureerennees 327
EksperimentiSite 1 budite otvoreni u sekst .......c.coveeurecurecrrencunence 328
Naucite da volite sebe na pravi NaCin.......coeeveereereereeeeeererrenneennes 330
Budite iskreni prema sebi i prema partneru ..........ececeveereereeennen. 332
Utite da razlucujete bitno od nebitnog.........cocveeveeveeeeececurcrneunennce 335

Budite ,,disciplinovani tj. posveceni

DODATNI FAKTORI KOJI OLAKSAVAJU OSLOBADANJE
SEKSUALNE ENERGIJE

Igranje (dancing) i SEKSUAINOSE ......c.evuverreercrmerereireiereeireieeesieanes 341
Muzika i SeRSUAINOSL .....ucveervriiieieiieiciiiicie e 344
Prostor i SeKSUAINOSE .........ccevvivucieiiiiciiiieiecee e 347
Znacaj meditacije i fokusiranja na svoje unutrasnje bice.............. 349
Odeca, D0je 1 SEKS .....vuumurerieicicieieieeiereeieeiesie e nees 352
MIirisi 1 SEKSUAINOSL......cuueereiiiiiciccieieee e 355
Masaza i budenje seksualne energije...........ccocuvcuvcuvcuricivcuncuncunennee. 358

ULOGA PSIHOTERAPIJE U DOSTIZANJU SEKSUALNOG

PROCVATA
Suodite se sa strahovima i pogre$nim uverenjima ..........co.ceceeeeee. 365
Prihvatite sebe i sopstvenu seksualnost...........cocvceeeeecencureeneeennnn. 367
Naucite da se kreativnije odnosite prema seksu............. ..369
Osvestite komplekse koji koce vase slobodno izrazavanje............ 372
Oslobodite se straha od sopstvenih nagona i fantazija.................. 374
Odrzavajte vezu izmedu svesti i NESVESNOZ........ocivereiurivereererennes 378

Otkrijte sopstvenu autenti¢nost u seksu i $ire ........coccceevveuvcuenencs 380



Predgovor

Otkud ovakav naziv knjige: SEKS? Iskristalisao se sam po
sebi, buduci da se tema citave knjige vrti oko seksa i bavi se
njime. S koje god strane poceli da ¢itate poglavlja i oblasti
koje se detaljno obraduju, do¢i ¢ete do njene srediSnje tacke
i lajtmotiva, a to je — seks.

Precizno izdvojena podrucja koja se posmatraju kroz
prizmu seksualnosti i seksualnog zadovoljstva preispituju
se kako bi vam se pomoglo da u isto vreme steknete celovitu
predstavu o temi kojom se bavimo, kao i o mnogobrojnim
detaljima neophodnim za istinsko, ne samo intelektualno,
razumevanje seksa. Ovakav pristup smatram veoma vaz-
nim kako bi se izbegle zamke tipa ,,Ne vidi Sumu od drve-
¢a“ ili ,Ne vidi drvece od Sume®. Velika paznja posvecuje se
analiziranju brojnih oblasti ljudskog Zivota i funkcionisanja.
Seksualnost je lajtmotiv koji se provlaci kroz svaku od njih.

Ova knjiga pruza mogucnost Citateljki da, s jedne strane,
shvati koje poteze je do sada povlacila, a nije trebalo, kao i sta
nije uzimala u obzir a trebalo je zarad kvalitetnog i ispunja-
vajuceg seksualnog doZivljaja.

Podnaslov ,,Kako da prevazidete samu sebe“ takode nije
slucajan. Umesto recenice tipa ,,Kako da postanete najbo-
lja ljubavnica® ili ,,Kako da postignete savrsen ili optimalan
seks®, izbor je pao na prvi podnaslov. Vrlo je diskutabilno i
neodredeno sta je za koga najbolje, savrseno ili optimalno.

Dugogodisnje klinicko iskustvo u radu s ljudima nebro-
jeno puta mi je pokazalo da se znacenje istog sadrzaja ili psi-
holoske predstave moZe mnogo razlikovati zavisno od osobe o
kojoj je re¢. Ono §to je za nekoga maksimum, za nekog dru-
gog je tek zagrevanje. Situacija koja u osobi A izaziva strah,
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za osobu B predstavlja izazov i inspirise je da novinu ispro-
ba. Nesto sto jednog ispunjava, drugog moze da preplavi i
da mu bude previse. Sustina poruke je da ovako formulisana
knjiga omoguéava svakoj od vas da pronade pravu meru za
sebe, svoj merak i svoj maksimalni seksualni doZivljaj. Nista
nije vrednije u odnosu na nesto drugo, jer — kao §to znamo
— ,0 ukusima ne vredi raspravljati®. Isto to moze se prime-
niti na seksualnost i na dozivljaj vrhunskog seksa.
Medutim, ono $to zaista jeste vazno i ¢ime se ima smisla
baviti jeste mogucnost da svaka devojka i Zena nadmasi samu
sebe i postavi sama sebi (ili zajedno s partnerom) izazove koji
Ce je, ukoliko im odgovori, istinski zadovoljiti i usreciti u seksu.
U knjizi se, kao sto Cete imati prilike da vidite, kombinuju i
kreativno medusobno preplicu ozbiljan tekst i humor (uz obo-
strano maksimalno zadovoljstvo i nadahnuce!). Zdruzeni su
ozbiljno proradivanje tema bitnih za razumevanje i pobolj-
$avanje seksualnog dozivljaja i urnebesno zabavni crtezi
kako bi se postigao najbolji moguci efekat. Cesta je situacija
(Cast izuzecima!) ili da se s temom seksualnosti sprda, tako
da izostaje svako dublje bavljenje njome, ili da se suvopar-
no, gotovo rendgenski, posmatraju teme vezane za seksualnu
(dis)funkcionalnost. Oba navedena pristupa mogu u prili¢-
noj meri da deluju demotiviSuce i da demorali$u potencijal-
nog tragaca za ultimativnim seksualnim dozivljajem.
Autori (pisac teksta i ilustrator) sloZili su se i odusevili
potentnoséu ideje da kreativno kombinuju strucno obraden
tekst i humor uoblicen u crteze. Jedno se nadopunjuje s dru-
gim, jedno drugo podstice i inspirise, kao $to je to u seksu i u
svakoj drugoj kreativnoj igri.
Uloga i vrednost humora, kako u Zivotu tako i u psi-
hoterapiji, odavno je prepoznata, ali nedovoljno istaknuta.
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Razlicite Zivotne situacije, teskoce i muke koje nastojite da pre-
vazidete mogu se sagledati iz potpuno drugacije i sveZe per-
spektive ukoliko uspete da ih posmatrate i kroz humor.

Ovde se ne radi o ismevanju i obezvredivanju vaznosti
nekog dogadaja ili dozivljaja uz (zlo)upotrebu humora. Bitno
je otvorenih ociju sagledati situaciju i eventualni problem kako
biste nesto novo naucile i nesto promenile. Medutim, uz pravu
dozu i kvalitet humora, mogu se smanjiti anksioznost, stid,
strahovi, predrasude, prevazici stereotipni obrasci ponasa-
nja i svi drugi ometajuci ¢inioci koji vas eventualno koce i
onemogucavaju vam da, u ovom slucaju, u najvecoj mogu-
Coj meri koristite svoju seksualnu energiju i kreativni poten-
cijal u seksu.






Zadto nam je
seks toliko vazan

Kao $to se na samom pocetku moze videti, uopste se ne

postavlja pitanje je li nam seks vazan. Osim omanje grupe

seksualno autenti¢no nezainteresovanih, velika ve¢ina ljudi

sprovodi najrazlicitije, ponekad veoma teske i mucne proce-

dure u potrazi za ve¢im i kvalitetnijim seksualnim zadovolj-

stvom. Menjajuci svoj li¢ni opis, povecavajuci ili smanjujuci

svoje seksualne atribute, oblaceci se na ovaj ili onaj na¢in u

neudobnu ili sputavaju¢u odecu, glumeci nesto umesto biva-

juci neko — mnogi se trude da, Cesto intruzivnim metodama i

spoljasnjim promenama, zamaskiraju i nadomeste odsustvo

pravog rada na poboljSanju kvaliteta svog seksualnog Zivota.
Fenomenalno seksu-

alno iskustvo moze da

izazove najrazlicitija pozi-

tivna osecanja i efekte koji

se razlikuju od osobe do

osobe - i zato toliko ¢ezne-

mo za njim! Covek moze da

se oseca dobro, zadovoljno,

rastereceno, inspirisano, razi-

grano, razdragano, fascinira-

no, iznenadeno, oraspolozeno,

Zivo, zivahno, zdravo umorno,

zapanjeno, preplavljeno, motivisano, probudeno, ozivljeno,

preporodeno, zaintrigirano, navuceno na seks, raznezeno...

Ljudi kao posledicu odli¢nog seksa opisuju ¢itav spektar naj-

raznovrsnijih stanja, ose¢anja i dozivljavanja. Ako bih poku-

Sala da sazmem sve ove raznolike izjave u nekoliko reci, rekla
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bih da je kvalitetan seks ono $to ljude usrecuje i pobuduje u
njima kreativnost. Jedino je problem u tome $to ljudi pot-
puno zadovoljnih svojom seksualnos¢u i svojim seksualnim
zivotom ima vrlo malo.

Zasto nam je dobar seks
toliko fesko dostizan

Dugogodisnja klinicka praksa, kao i svakodnevna komuni-
kacija s ljudima, uvek ponovo iznenaduju saznanjem koli-
ko je ljudima tesko da ostvare svoje seksualne kapacitete i
uzivaju u seksualnom iskustvu s drugom osobom. Svakoga
dana, tokom psihoterapi-
je, neka Zena (ili muska-
rac) iznese problem koji
nju ili njega mudi, a vezan
je za seks.

Pojedini ljudi obraca-
ju se direktno terapeutu
zbog prepoznatih seksual-
nih teskoca i disfunkcija bilo

kod sebe bilo kod partnera.
Drugi dolaze zbog neraspo-

loZenja, napetosti, agresiv-
nosti, nezadovoljstva sobom i drugima, problema u vezi ili
braku, neravnoteze i drugih tegoba koje, cesto se ispostavi
posle duzeg ili kraceg razgovora, imaju bar delom veze sa
neadekvatnim seksualnim funkcionisanjem - bilo da su te
veze svesni ili ne. Mnogi se nikada ne jave za pomo¢ i stoicki
podnose lo$ seks ili verujuci da su stvari takve kakve jesu pa
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da se ne mogu promeniti, ili nadajuci se da ¢e do promene,
jednog dana, spontano do¢i. Ono sto gube iz vida jeste da se
los seks ne poboljsava sam od sebe, kao i da se na poveéanju
kvaliteta seksualnog doZivljaja mnogo toga moze uraditi ako
mu se pristupi na pravi nacin.

Sta nam kvari
seksualni dozivljqj

Retko $ta ili ko moze
¢oveku da oteza Zivot
kao on sam sebi.
Poznata je recenica da

je covek sam sebi najve-

¢i neprijatelj. Strahovi,
predrasude, stereotipi,
stid, zakocenost seksu-
alne i psihicke energije
uopste, samo su neki od
¢estih uzroka seksualnog
nezadovoljstva. Nepove-

renje u sebe i partnera, gluma, neiskustvo, lose iskustvo,
nerazreSeni problemi s roditeljima, rigidnost, zatvorenost,
preterano promisljanje, nedostatak razmisljanja, otudenost
i egocentri¢nost Cesto se ispolje u sigurnosti psihoterapijske
sobe ili u krugu bliskih prijatelja.

U sustini, nepoznavanje sebe i svog tela, kao i tendencija
Coveka da bude ono $to nije i da ne bude ono sto jeste, vode
liude od sebe i od seksualnog zadovoljstva ka dozivljaju otu-
denosti i patnje.
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Kakve su 8anse
da postanete bajja Jjubavnica

Na samom pocetku vazno je ista¢i da nijedan od problema
vezanih za seks i seksualnost nije neresiv - ali je od sustinskog
znacaja pri¢i mu na pravi nacin. Svako moze da bude mnogo
bolji u seksu nego sto aktuelno jeste. Ova knjiga je napisana na
osnovu dugogodisnjeg iskustva u radu s ljudima koji su mnogo
toga uspeli da ucine za sebe uz pomo¢ psihoterapije. Kvalitet
seksualnosti i seksualnog dozZivljaja moZe se dizati na visi nivo
i ako se covek pozabavi sobom, uspeh nece izostati.

Na stranicama koje slede mogu se naci detaljne informa-
cije o tome $ta ljudi rade a ne bi trebalo, kao i $ta ne rade zbog
¢ega bi bili zadovoljniji i samima sobom i seksom. Kao i u svim
ostalim oblastima Zivota koje su nam vazne, bitno je zauzeti
pravu perspektivu, izostriti fokus i krenuti u reSavanje problema.

Knjiga govori o tome da, prevazilaze(i sopstvenu sputanost,
zablude i predrasude, moZete osloboditi svoje seksualno bice i
biti mnogo vise u dodiru sa svojom seksualnoséu nego sto ste
to do sada bile. Pregled i analiza najvaznijih cinilaca koji ote-
Zavaju i poboljsavaju seks s partnerom mogu vam pomoci da
ostvarite svoj san i budete privlacniji i sebi i drugima.

Inspirisan modelom kva-
litetnog seksualnog iskustva
$to uvlaci partnere u proces
koji se odvija i nudi im sve $to

im je potrebno, tekst ¢e vas
voditi kroz sve vazne aspek-
te, §to vas moze, ako ih uzme-
te u obzir, pribliziti vrhunskom
dozivljaju.

Odnos prema
sopstvenom telu
i felu partnera




Pozngjete 1i sopstveno telo?

Mozda pitanje koje je upravo postavljeno moze da zvuci
bespredmetno i suvisno. Neko e redi, pa ima li stvarno
u prose¢no dobrim uslovima Zzivota prose¢nog odraslog
ljudskog bica koje danas, u 21. veku, ne zna kako izgleda!?
Mnoge od vas bi se iznenadile kada bi znale koliko ljudi
ne gleda niti voli da gleda svoje telo. Kada kazem gleda, ne
mislim samo povr$no — da bi se skinula $minka ili namesti-
la kravata. Pitanje je koliko gledajuci zaista vidite svoje telo i
znate gde se $ta nalazi i kako $ta funkcionise.

P. C.” nije bila zadovoljna
svojim seksualnim odnosi-
ma s partnerom i izbegavala
je da je partner oralno zado-
voljava. Nikada se nije usu-
dila da pogleda svoju vaginu.
O njoj je govorila kao o ,toj
stvari®, potpuno otudeno i bez
ikakvih osecanja, kao da je o
necijoj tudoj vagini re¢! Kako se
moze ocekivati da Zena zna $ta
joj u seksu prija ako nikada nije
videla neke od delova tela koji mogu da joj budu izvor ogro-
mnog zadovoljstva? To zaista zvuci kao pravljenje racuna bez
krémara ili, bolje, bez kr¢marice u ovom slucaju! Pomenuta je
bila nezadovoljna zato sto nije imala pozitivan krajnji ishod, a

* Li¢ni podaci vezani za konkretne osobe izmenjeni su kako bi se sacu-
vala privatnost, a pojedini elementi realnih iskustava pacijenata navode-
ni su uz njihovu saglasnost.
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pocetnu pretpostavku koja se odnosi na poznavanje sopstvenog
polnog organa nije uzela u obzir. Naravno, ovde bi se mogla
uvesti pri¢a o veoma patrijarhalnom i krutom vaspitanju sa
seksom kao tabu temom koju treba izbegavati. Medutim, ono
Sto je sada vaznije jeste Cinjenica da se Zena osmelila, uprkos
velikom stidu i poletnoj neprijatnosti, da se suoci s ,njenim
velicanstvom® vaginom. To je bio jedan od neophodnih koraka
za njeno oslobadanje i upoznavanje sopstvenog tela.

Nedavno se pojavila veoma zanimljiva izlozba engleskog
skulptora Dzejmija Makartnija koja nosi naziv Veliki zid
vagina®. Rad uklju¢uje deset panela od kojih svaki na sebi
ima po cetrdeset odlivaka razli¢itih vagina. U stvaranje ovog
dela ukljucene su Zene od 18 do 76 godina. Autor, izmedu
ostalog, nastoji da utice na predrasude i na njihovo razbijanje
nudeci kroz svoj rad ideju da ne postoji savrsena vagina, ve¢
¢itavo mnostvo, od kojih su sve normalne i lepe na svoj nacin.

Modeli koji se nude u medijima (¢asopisima za odrasle i
porno-filmovima) prili¢no su uniformni i obuhvataju samo
veoma uzak opseg lepeze pojavnih oblika vagine. Na osnovu
toga, osobe koje se informisu o izgledu pozeljnog i ,,normal-
nog"“ penisa ili vagine (ukoliko se na njih fokusiramo) mogu
da steknu sasvim pogresnu predstavu.

Nije retka pojava da se devojka ili Zena ose¢a neadekvat-
no ili neprivlacno, jer ono $to vidi kod sebe i/ili partnera ne
odgovara gore pomenutom ponudenom uzoru. Izlozba skul-
ptora Dzejmija Makartnija upravo nastoji da utice na menja-
nje stereotipne predstave o Zenskom telu kroz nudenje citavog

* Informacije o izlozbi Veliki zid vagina DZejmija Makartnija, kao i
same eksponate, mozete da pogledate na — YouTube: ,,The Great Wall of
Vagina“ - Jamie McCartney - AOH 2011.
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dijapazona najrazlicitijih manifestacija Zenskog polnog orga-
na. Gotovo svaka Zenska osoba mogla bi negde da se prona-
de i odahne. Isto tako, muskarci bi, gledaju¢i izlozbu, mogli
da se edukuju o tome kakve sve vagine postoje i da nijedna
nije a priori bolja od neke druge.

Volite 1i svoje telo?

Korak koji sledi nakon upo-
znavanja anatomije i svih delo-
va tela vaznih za kvalitetan seks,
jeste pozabaviti se pitanjem da
li osoba koja zeli dobar seks voli
svoje telo. Malo je Zena za koje se
moze reci da zaista vole svoje telo i
to kako izgledaju. Neretko je slika
koju ,vide® dok se gledaju u ogleda-
lu prilicno iskrivljena i ne odgovara u potpunosti realnosti.
Ovo ne znaci da je vecina Zena psihoticna, ve¢ da su sklone
da svoje lepe strane obezvrede, a da svoje — uslovno receno —
nedostatke ili slabije strane prenaglase.

Nametanje modela vecne mladosti i ,,savrsenih® proporcija

s kojima se Zene svakodnevno srecu na televiziji i u novinama,
preporuke plasticnih operacija i lakog ali skupog dolazenja do
»idealnog* lica ili tela, znatno uti¢u da se kod mnogih sroza
vrednovanje sopstvenog izgleda. Sve $to ne zadobije ,,ideal-
ne“ proporcije, obezvreduje se.

* Idealno stavljam pod navodnike jer dovodim u sumnju samu ideju
postojanja idealnog.
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Kroz razli¢ite epohe ideali lepote su se menjali, i ono
$to je nekada bilo prelepo (npr. okruglasto, Zenstveno telo
renesansnih lepotica) danas se smatra ,,krupnim nedostat-
kom®. Potpuno odsustvo masnih naslaga danas se namece
kao ideal zbog kojeg mnoge normalne Zene pate i smatra-
ju sebe ruznim i neprivla¢nim. Neuskladenost s ponudenim
uzorom lepote moZe uticati na to da devojka ili Zena pocne
da se doZivljava kao manje vredna ili da preduzima razlici-
te akcije (tipa liposukcije, plasticnih operacija, besomucnog
vezbanja ili mazanja skupim kremama) kako bi povratila
samopouzdanje.

Retko ko je dovoljno jak da moze odoleti spoljagnjem
pritisku i prihvatiti i voleti svoj izgled bez obzira na slabo-
sti koje ga ¢ine ljudskim bicem. Samo bogovi su savrseni, a
vi ne treba da stremite ka tome da postanete savrseni, jer je
to nemoguce. Mnogo je plodotvornije da na najbolji moguci
nacin prihvatite sebe kao ljudsko bice - i sa svojim jakim i sa
svojim slabijim aspektima.

G.Z. nije mogla da uziva u seksu s muzem. Ispostavilo se
da je osecala gadenje prema sopstvenoj vagini. Taj deo tela
joj je bio odvratan iako objektivno nista nije bilo neadekvat-
no. Nikada je nije spontano dodirivala niti je ikada mastur-
birala. Ovde bi se moglo postaviti pitanje njenog odnosa
prema sopstvenoj zenskosti i sebi kao Zeni, kao i o njenom
odnosu s veoma strogom i hladnom majkom. Kad god bi se,
dok je zivela s roditeljima, na televiziji pojavila scena koja bi
na najudaljeniji na¢in asocirala na nagovestaj seksa, uz agre-
siju i viku izbacivali bi je iz sobe ili gasili televizor. Seks se, u
njenoj glavi, kroz proces negativnog uslovljavanja povezao
sa agresivno$cu, sramotom, ne¢im mracnim i odvratnim.
Kako je s vremenom uspela da prevazide gadenje prema sop-
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stvenom seksualnom organu i seksualnosti uopste, sve je
krenulo nabolje i u odnosu s partnerom.

Poznqjete 1i parinerovo telo?

Mozda ¢e vas iznena-
diti podatak da prili-
¢an broj muskaraca ne
moze sa sigurnosc¢u da
kaze i na slici pokaze
gde se nalazi klitoris! S
druge strane, verovatno
je nesto manji broj onih
koji nemaju bar neko
saznanje o tome koliko
je klitoris vazan za Zenu.
Takav nehajan i povr$an stav moze umanjiti ljubavnicko
umece vaseg potencijalnog ili aktuelnog partnera, koji nasto-
ji da vas zadovolji. Nije sramota pitati ako nesto ne znamo.
Ukoliko steknete utisak da partneru nesto nije jasno u vezi
s vama, pitajte ga zeli li da ga malo uputite u tajne svog tela.
Pomozite mu da se oslobodi stida i da vam postavi pitanja
u vezi sa onim $to mu nije jasno.

Poznate su izreke: ,,Ko pita ne skita“ ili ,Onaj ko pita
ispadne budala pet minuta, ali onaj ko ne pita ostane buda-
la ceo zivot®. Naravno, poslednju izreku ne treba shvatiti
doslovno. Onaj ko pita ni u kom slucaju nije budala. Susti-
na je u tome da Cete se mozda osecati neprijatno neko kratko
vreme ili da Ce vas biti stid u prvi mah, ali kada se navikne-
te na ideju da je normalno pitati i traZiti odgovor za ono sto
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vam je nepoznato ili vam nije jasno, osecacete se bolje i samo-
uverenije.

Kao §to neki muskarci ne znaju gde se ta¢no nalazi klito-
ris i kakva mu je funkcija, tako ni odredeni broj Zena ne zna
mnogo toga o penisu. Gde se nalazi i nije bas neka misteri-
ja, ali koji su delovi penisa najosetljiviji i na kom njegovom
delu muskarci npr. prilikom oralnog seksa osecaju najvece
zadovoljstvo — ve¢ je druga prica. Iako je muski polni organ
prili¢no vidljivi sam po sebi deluje jasno, otkrivanje koji nje-
gov deo na $ta najbolje reaguje zahteva informisanje i uce-
nje. Od koga cete najbolje nauciti ako ne od partnera, koji
je tuinajbolje moze da vam kaze i pokaze §ta mu pricinjava
najvece zadovoljstvo?

Volite 1i partnerovo telo?

Nije dovoljno samo znati
gde se $ta na vasem telu i na
telu partnera nalazi i kako
$ta radi. Veoma je vazno da
se zapitate da li vam se telo
koje je pred vama svida. Pri-
vlaci li vas telo osobe s kojom
steida liuvama izaziva strast,
i — kako se to popularno kaZe:
»ima li hemije“? Moguce je raz-

motriti nekoliko nivoa koji se odnose na ovo pitanje. Prvo,
ako Zena ne oseca nista ili ose¢a malo toga s partnerom, valja
razmotriti da li je privla¢i musko telo, a nakon toga da li je
privlaci telo tog konkretnog muskarca.
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Mnogo je predrasuda i strahova koji sprecavaju Zene da
uopste postave sebi to pitanje, a kamoli da na njega, pre svega
sebi, iskreno odgovore. Sta ako iskren odgovor bude: ,,Ne,
ne privla¢i me musko telo, a trebalo bi“? Blaza, ali cesto jed-
nako teska varijanta jeste da priznate sebi da vas telo osobe
koja je pred vama ne privlaci - da vas nekada jeste privlaci-
lo, da vas nikada nije privlacilo, da vas sada vise ne privla-
¢i! Jedan meni vrlo drag stariji kolega psihoterapeut zna da
kaze da Zene posle pedesete godine cesto postaju nezainte-
resovane za seks, dok muskarci do duboke starosti, ukoliko
su zdravi, zadrzavaju seksualno interesovanje. Ovo u nekim
slucajevima vazi, ali daleko od toga da se moze uzeti zdravo
za gotovo da za velinu Zena posle pedesete godine seks vise
nije privlacan. Naprotiv, novija istrazivanja pokazuju da su
seksualno aktivne Zene u pedesetim godinama mnogo zado-
voljnije seksom nego sto su to bile u mladosti.

Prili¢no je cesta situacija da u Srbiji prose¢na Zena posle
pedesete godine po¢ne dodatno da gusi svoju seksualnost
jer je, u sustini, partner s kojim zivi vi$e ne privlaci. Ovo
stoga $to ili se zapustio fizicki, ili zato $to joj ne posvecuje
paznju, ili pije i obezvreduje je ili prosto vise nije ono $to je
nekada bio. Buduci da je patrijarhalni sistem kod nas jos uvek
veoma aktuelan, veliki broj Zena ¢e, manje ili vise nesvesno,
radije ugusiti svoj seksualni nagon nego sto ce se osmeliti da
ucini nesto ,nemoralno® tipa da registruje da je privlaci drugi
muskarac ili, jos grde, da se upusti u seksualne odnose s njim.
Naravno, neke Zene izbegavaju seks i zato $to su nezadovolj-
ne sopstvenim izgledom ili sobom u celini.

Odgovarajuci seksualni partner moze pomoc¢i Zeni da,
vole¢i njeno telo, utice na to da i sama ,vlasnica“ doti¢nog
tela bolje prihvati sebe. G. K., inace lepa i privla¢na, nije
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