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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 Citatelju da, s jedne strane,
shvati koje poteze je do sada povlacio, a nije trebalo, kao i sta
nije uzimao u obzir a trebalo je zarad kvalitetnog i ispunja-
vajuceg seksualnog dozivljaja.

Podnaslov ,,Kako da prevazidete samog sebe” takode nije
slu¢ajan. Umesto recenice tipa ,,Kako da postanete najbo-
lji ljubavnik® ili ,Kako da postignete savrsen ili optimalan
seks®, izbor je pao na prvi podnaslov. Vrlo je diskutabilno i
neodredeno $ta je za koga najbolje, savrseno ili optimalno.

Dugogodisnje klini¢ko 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 rec. 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 omogucava svakom 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 mogucénost da svaki muskarac nadmasi samog sebe
i postavi sam sebi (ili zajedno s partnerkom) izazove koji ce
ga, ukoliko im odgovori, istinski zadovoljiti i usreciti u seksu.
U knjizi se, kao sto Cete imati prilike da vidite, kombinuju i
kreativno medusobno prepli¢u ozbiljan tekst i humor (uz obo-
strano maksimalno zadovoljstvo i nadahnuce!). Zdruzeni su
ozbiljno proradivanje tema bitnih za razumevanje i pobolj-
$avanje seksualnog dozivljaja i urnebesno zabavni crtezi
kako bi se postigao najbolji mogudi efekat. Cesta je situacija
(Cast izuzecima!) ili da se s temom seksualnosti sprda, tako
da izostaje svako dublje bavljenje njome, ili da se suvopar-
no, gotovo rendgenski, posmatraju teme vezane za seksualnu
(dis)funkcionalnost. Oba navedena pristupa mogu u prili¢-
noj meri da deluju demotivi$uce i da demoraliSu potencijal-
nog tragaca za ultimativnim seksualnim dozivljajem.
Autori (pisac teksta i ilustrator) sloZili su se i odusevili
potentnoséu ideje da kreativno kombinuju stru¢no 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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Raczlicite 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 naucili i nesto promenili. Medutim, uz pravu
dozu i kvalitet humora, mogu se smanjiti anksioznost, stid,
strahovi, predrasude, prevazici stereotipni obrasci ponasa-
nja i svi drugi ometajuci cinioci 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.






Zasto 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 vecina ljudi

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

stvom. Menjajuci svoj licni opis, povecavajudi ili smanjujuci

svoje seksualne atribute, oblace¢i se na ovaj ili onaj nacin u

neudobnu ili sputavajucu 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,

rasterec¢eno, 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, osecanja 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 Sto ljude usrecuje i pobuduje u
njima kreativnost. Jedino je problem u tome $to ljudi pot-
puno zadovoljnih svojom seksualnos$cu i svojim seksualnim
zivotom ima vrlo malo.

Zasto nam je dobar seks
toliko tesko dostiZan

Dugogodi$nja 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 psihoterapije, neki muskarac (ili Zena) iznese
problem koji ga muci, a vezan je za seks.

Pojedini ljudi obraca-
ju se direktno terapeutu
zbog prepoznatih seksu-
alnih teskoca i disfunkcija

bilo kod sebe bilo kod par-
tnera. Drugi dolaze zbog
neraspolozenja, napetosti,
agresivnosti, nezadovoljstva
sobom i drugima, problema
u vezi ili braku, neravnote-
ze 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 pomoc i stoicki podnose los seks ili verujuéi da su stvari

Uvod 21

takve kakve jesu pa 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 povecanju kvaliteta seksualnog dozivljaja mnogo toga
moze uraditi ako mu se pristupi na pravi nacin.

Sta nam kvari
seksualni doZivljaj

Retko $ta ili ko moze coveku da oteza zivot kao on sam sebi.
Poznata je recenica da je covek sam sebi najveci neprijatelj.
Strahovi, predrasude,
stereotipi, stid, zakoce-
nost seksualne i psihic-

ke energije uopste, samo

su neki od cestih uzro-
ka seksualnog nezado-
voljstva. Nepoverenje u
sebe i partnerku, gluma,
neiskustvo, lose isku-
stvo, nerazreSeni proble-
mi s roditeljima, rigidnost,
zatvorenost, preterano pro-
misljanje, nedostatak razmisljanja, otudenost i egocentric-
nost cesto se ispolje u sigurnosti psihoterapijske sobe ili u
krugu bliskih prijatelja.

U sustini, nepoznavanje sebe i partnerke, svog i/ili njenog
tela, kao i tendencija da covek bude ono $to nije i da ne bude
ono $to jeste, vode ljude od sebe i od seksualnog zadovoljstva
ka dozivljaju otudenosti i patnje.
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Kakve su Sanse
da postanete bolji ljubavnik

Na samom pocetku vazno je ista¢i da nijedan od problema veza-
nih za seks i seksualnost nije neresiv - ali je od sustinskog zna-
¢aja 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 pomoc psihoterapije i to za relativno kratko
vreme. Kvalitet seksualnosti i seksualnog doZivljaja mozete dizati
na visi nivo, i ako se pozabavite sobom, uspeh nece izostati!

Na stranicama koje slede mogu se na¢i informacije o tome
$ta ljudi rade a ne bi trebalo, kao i Sta ne rade pa su zbog toga
nezadovoljni i sami sobom i seksom. Kao i u svim ostalim
oblastima Zivota koje su nam vazne, bitno je zauzeti pravu per-
spektivu, 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 kontaktu sa svojom seksualnoséu nego sto ste
to do sada bili. Pregled i analiza najvaznijih faktora koji ote-
Zavaju i poboljsavaju seks s partnerkom mogu vam pomoci da

ostvarite svoj san i budete pri-
vlacniji i sebi i drugima.
Inspirisan modelom kvali-
tetnog seksualnog iskustva $to
uvladi patnere u proces koji se
odvija i nudi im sve $to im je
potrebno, tekst ¢e vas vodi-
ti kroz sve vazne aspekte Cije
uzimanje u obzir moZe da vas
pribliZi vrhunskom dozivljaju.



Pozngjete li sopstveno telo?

Mozda pitanje koje je upravo postavljeno moze da zvuci
bespredmetno i suvi$no. Neko ¢e reci, pa ima li stvarno
u prose¢no dobrim uslovima Zivota prosecnog odraslog
ljudskog bica koje danas, u 21. veku, ne zna kako izgleda!?
Mnogi od vas bi se iznenadili kada bi znali koliko ljudi ne
gleda niti voli da gleda svoje telo. Kada kazem gleda — mislim
ne samo povrsno — da biste se ocesljali ili namestili kravatu.
Pitanje je koliko gledajuci zaista vidite svoje telo i znate gde
se Sta nalazi i kako $ta funkcionise.

Ukoliko se pozabavite pitanjem koliko stvarno poznajete
svoje telo i koliko vasa partnerka poznaje svoje, mozZete se
iznenaditi. Stvari obi¢no stoje drugacije od onoga $to se oce-
kuje. Ono ¢ime se ne bavite jer se samo po sebi podrazumeva,
obic¢no zavreduje da mu posvetite dodatnu paznju. Tek uko-
liko prepoznate da vi i/ili partnerka imate neke ,,slepe mrlje*
u poznavanju sopstvenog
tela, moZete krenuti u nji-
hovo prevazilazenje. Uko-
liko vi ili ona niste sto odsto
sigurni gde se $ta nalazi, ne
stidite se da detaljnije pogle-
date kako stvari stoje ili da se
informiSete o anatomiji.

P. C.” nije bila zadovoljna
svojim seksualnim odnosima

* Licni 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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sa partnerom i izbegavala je da je partner oralno zadovolja-
va. Nikada se nije usudila da pogleda svoju vaginu. O njoj
je govorila kao o ,,toj stvari®, potpuno otudeno i bez ikak-
vih osecanja, kao da je o necijoj tudoj vagini re¢! Kako se
moze ocekivati da Zena zna $ta joj u seksu prija ako nika-
da nije videla neke od delova tela koji mogu da joj budu
izvor ogromnog zadovoljstva? To zaista zvuci kao pravlje-
nje racuna bez krémara ili, bolje, bez kr¢marice u ovom
slucaju! Pomenuta osoba je bila nezadovoljna zato sto nije
imala pozitivan krajnji ishod, a pocetnu pretpostavku koja
se odnosi na poznavanje sopstvenog polnog organa nije uzela
u obzir.

Naravno, ovde bi se mogla uvesti prica o veoma patri-
jarhalnom i krutom vaspitanju sa seksom kao tabu temom
koju treba izbegavati. Medutim, ono sto je sada vaznije jeste
¢injenica da se Zena osmelila, uprkos velikom stidu i pocetnoj
neprijatnosti da se suoci s ,njenim velicanstvom™ vaginom.
To je bio jedan od neophodnih koraka za njeno oslobadanje
i upoznavanje sopstvenog tela, kao i za prevazilaZenje stida
koji je njenom partneru onemogucavao da joj pruzi iskustvo
koje bi je odusevilo.

Nedavno se pojavila veoma zanimljiva izlozba engle-
skog 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 stvara-
nje ovog dela ukljucene su zene od 18 do 76 godina. Autor,
izmedu ostalog, nastoji da utice na predsrasude i na njihovo

* Informacije o izlozbi Veliki zid vagina Dzejmija Makartnija, kao i same
eksponate, mozete da pogledate na YouTube: ,,The Great Wall of Vagina“
- Jamie McCartney - AOH2011.
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razbijanje nudeci kroz svoj rad ideju da ne postoji savrsena
vagina, vec ¢itavo mnostvo njih, od kojih su sve normalne i
lepe na svoj nacin.

Modeli koji se nude u medijima (¢asopisima za odra-
sle i porno-filmovima) prili¢no su uniformni i obuhvata-
ju samo veoma uzak opseg lepeze pojavnih oblika vagine.
Ukoliko se isklju¢ivo na ovaj nacin informisete o izgledu
pozeljnog i ,normalnog“ penisa ili vagine (ukoliko se na
njih fokusiramo), mozete ste¢i sasvim pogresnu ili nepot-
punu predstavu.

Nije retka pojava da se muskarac oseéa neadekvatno
ili neprivla¢no, jer ono sto vidi kod sebe i/ili partnerke ne
odgovara pomenutom ponudenom uzoru. IzloZba skulpto-
ra DZejmija Makartnija upravo nastoji da utice na menja-
nje stereotipne predstave o Zenskom telu kroz nudenje ¢itavog
dijapazona najrazlicitijih manifestacija Zenskog polnog orga-
na. Gledajud¢i izlozbu, muskarci mogu da se edukuju o tome
kakve sve vagine postoje i da nijedna nije a priori bolja od
neke druge. To ¢e vam, ukoliko sli¢nu priliku niste imali
ranije, omoguditi da prepoznate raznovrsnost vagina na koje
nailazite ili na koje ¢ete nailaziti kao varijacije na istu temu.
Neke forme vam mogu biti privla¢nije nego neke druge, ali
¢ete znati da su sve normalne.

Isto vazi i za va§ odnos prema sopstvenom penisu i
drugim delovima tela. Koliko zaista znate $ta sve vade telo
moze, na $ta je sve u stanju da reaguje na najpozitivniji
moguci nacin, pogotovo ukoliko nije re¢ samo o opstepo-
znatim informacijama i onim koje se po tradiciji prenose.
I vade telo je mnogo sloZenije i bogatije nego §to vam se
na prvi pogled moze u¢initi ili kada ga uporedite sa zen-
skim telom.
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Volite li svoje telo?

Korak koji sledi nakon
upoznavanja anatomije i
svih delova tela vaznih za
kvalitetan seks, jeste poza-
baviti se pitanjem da li volite
svoje telo. Malo je muskaraca
za koje se moZe reci da zaista
vole svoje telo i to kako izgle-
daju. Neretko je slika koju
svide“ dok se gledaju u ogle-
dalu prilicno subjektivna. Ovo ne znaci da vecina muskara-
ca iskrivljeno percipira realnost, ve¢ da je sklona da svoje lepe
strane obezvredi, a da svoje — uslovno receno — nedostatke ili
slabije strane prenaglasi.

Nametanje modela vecne mladosti i ,,savrsenih® proporcija
s kojima se muskarci, kao i Zene, svakodnevno srecu na tele-
viziji i u novinama, preporuke plasticnih operacija i lakog ali
skupog dolazenja do ,.idealnog** lica ili tela, znatno uticu da
se kod mnogih sroza vrednovanje sopstvenog izgleda. Sve $to
ne zadobije ,idealne” proporcije, obezvreduje se.

Kroz razlicite epohe ideali lepote su se menjali i ono §to
je nekada bilo prelepo danas se smatra ,.krupnim nedostat-
kom". Neuskladenost sa ponudenim uzorom lepote moze da
utice na to da vi ili vasa devojka ili Zena pocnete da se doZiv-
ljavate kao manje vredni ili da preduzimate razlicite akcije
(tipa liposukcije, plasticnih operacija, besomucnog veZbanja

* Idealno stavljam pod navodnike jer dovodim u sumnju samu ideju
postojanja idealnog.

Odnos prema sopstvenom telu i telu partnerke 29

ili mazanja skupim kremama) kako biste povratili samopo-
uzdanje.

Retko ko je dovoljno jak da moze odoleti spoljasnjem
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.

Ukoliko primetite da se vasa partnerka snebiva da se
svuce pred vama, da se Seta gola ili da izbegava neke oblike
seksualne igre, istrazite pazljivo je li zadovoljna svojim telom
i da li ga voli. Ukoliko ne pitate $ta je zapravo muci, moZete
se osetiti inferiorno i pomisliti da joj se ne svidate dovoljno.

Na prvi pogled bi se moglo oceniti da je vama lakse, jer
je opsteprihvacen stav da je kod Zena izgled od presudnog
znacaja, a kod muskaraca nesto drugo (inteligencija, novac,
dobar posao, humor i sli¢no). Medutim, iskustvo pokazu-
je da se i pored manjeg socijalnog pritiska, muskarci mogu
osecati jednako neadekvatno kao i zene.

Ako se i sami stidite da se opusteno Setate pred partner-
kom kada ste bez odece ili da zauzmete pozu u kojoj ¢e ona
imati odlican pogled na vase telo, potrebno je da preispita-
te svoj odnos prema njemu. Isto kao i u prethodnom slu-
¢aju, i ona moze postati nesigurna zbog vaseg izbegavanja
nekih elemenata seksualne igre, misleci da s njom nesto nije
u redu.

S. S. se neprijatno iznenadio i postideo kada mu je nova
partnerka, leSkareci gola na krevetu, rekla da ne mora odmah
posle seksa da se obuce, vec da se slobodno krece nag po nje-
noj sobi. Osecao je na sebi njen radoznali pogled i samo je
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mislio na to da li ¢e ona proceniti da mu je penis dovoljno
veliki i kako ¢e reagovati na njegov visak kilograma. Pri-
metivsi da je pocrveneo i da se sneveselio, partnerka ga je,
Saleci se s merom, na racun njegove nepotrebne stidljivosti,
opustila i oslobodila. Kasnije joj je, ni Ziv ni mrtav, priznao
da bas i nije zadovoljan svojom teZinom i nedovoljno razvi-
jenim misi¢ima. Ona je, Stipkajuci ga, rekla da joj se svida
bas takav kakav je i da je njegov izgled seksualno privlaci.
To ga je veoma iznenadilo, jer nije bilo u skladu s njegovim
dozivljajem sebe. Poceo je da oseca vece samopouzdanje,
$to se uskoro veoma pozitivno odrazilo na njegovo seksu-
alno funkcionisanje. Nesvesna efekta koji je izazvala svojim
ponasanjem, partnerka je izrazila veliko zadovoljstvo zbog
njegove pojacane inicijative i potentnosti.

Pozngjete li partnerkino telo?

Mozda ¢e vas iznenaditi podatak da prilican broj muskara-
ca ne moze sa sigurnos¢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 kli-
toris vazan za zenu. Takav stav moze da umanji ljubavnic-
ko umece muskarca. Nije sramota pitati ako nesto ne znate.
Ukoliko steknete utisak da partnerki nesto nije jasno u vezi
s vama, pitajte je zeli li da je malo uputite u tajne svog tela.
Pomozite joj da se oslobodi stida i da vam postavi pitanja u
vezi sa onim $§to joj 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
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doslovno. Onaj ko
pita ni u kom slu-
¢aju nije budala.
Sustina je u tome da
Cete se mozZda osecati
neprijatno neko krat-
ko vreme ili da ce vas
biti stid u prvi mah, ali
kada se naviknete na
ideju da je normalno
pitati i traZiti odgovor za ono sto vam je nepoznato ili vam
nije jasno, osecacete se bolje i samouverenije.

Kao $to neki muskarci ne znaju gde se tacno nalazi klito-
ris i kakva mu je funkcija, tako ni odredeni broj Zena ne zna
mnogo toga o penisu. Gde se nalazi i nije ba$ neka misteri-
ja, ali koji su delovi penisa najosetljiviji i na kom njegovom
delu muskarci npr. prilikom oralnog seksa osecaju najvece
zadovoljstvo — vec je druga prica. Iako je muski polni organ
prili¢no vidljivi sam po sebi deluje jasno, koji njegov deo na
§ta najbolje reaguje, zahteva informisanje i u¢enje. Od koga
Ce vasa partnerka najbolje nauciti ako ne od vas?

Volite li partnerkino 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 zapi-
tate da li vam se telo koje je pred vama svida. Privlaci li vas
telo osobe s kojom ste i da li u vama izaziva strast i — kako se
to popularno kaze — ,ima li hemije“? Moguce je razmotri-
ti nekoliko nivoa koji se odnose na ovo pitanje. Prvo, ako



