


Tracey Cox este unul dintre cei mai cunoscuþi ºi mediatizaþi consilieri
pe teme legate de sex ºi relaþii de cuplu. Ne-o putem imagina ca pe o
Carrie Bradshaw, personajul principal din Sex and the City, serialul TV
intitulat la noi Totul despre sex.
S-a nãscut în Marea Britanie, dar a trãit mulþi ani în Australia, unde a
lucrat ca editor asociat al revistei Cosmopolitan ºi a avut o emisiune
sãp tãmânalã de radio. S-a mutat apoi la Londra, pentru prima ei serie
televizatã, Hot Love, un show de discuþii despre relaþiile amoroase.
Tele spectatorii din lumea întreagã o cunosc în calitate de gazdã a unor
emisiuni precum ªi sexul se învaþã, nu-i aºa? sau Lecþia de sex, difu -
zate ºi în România.
Este licenþiatã în psihologie ºi a fãcut consiliere în reviste ºi emisiuni
TV vreme de peste 15 ani; este „sexpertul de serviciu“ pe site-ul per-
sonal ºi pe platforme online precum ivillage.com ºi creatoarea unei game
de accesorii ºi jucãrii sexuale.
Hot sex: Ghidul complet (Humanitas, 2004), tradusã în peste 20 de limbi
ºi vândutã în 140 de þãri, este prima carte publicatã de Tracey. I-au urmat
bestsellerurile inter  naþionale Hot relationships, Supersex, Superflirt,
Superdate, Super  hotsex, Kama Sutra. Doctor Sex este volumul care oferă
soluţii, sfaturi şi metode pentru tratarea celor mai sâcâitoare probleme
sexuale şi din viaţa de cuplu.
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Mamei mele, Shirley, pentru admirabila atitudine deschisã ºi noncon-
formistã faþã de sex, ºi surorii mele, Deborah, care mi-a îm pãr  tãºit
impresionantele ei cunoºtinþe legate de problematica sexualã dobân-
dite de-a lungul carierei sale în domeniul planningului familial. 
Amândouã aþi avut o puternicã influenþã asupra traseului meu profe-
sional – ºi asupra vieþii mele. 
Cu profundã recunoºtinþã – vã iubesc pe amândouã enorm. 



Mulþumiri

Scrierea acestei cãrþi mi-a dat sentimentul întoarcerii acasã. Editura
Transworld este cea care mi-a publicat prima carte, Hot Sex, deschizându-mi
astfel calea cãtre cariera scriitori ceascã, de care mã simt puternic legatã.
Dianei Beaumont, care s-a ocupat atât de editarea prezentului volum,
cât ºi al primului, îi datorez, în cea mai mare mãsurã, faptul cã în prezent
trãiesc în Anglia, iar cãrþile mele sunt publicate în lumea întreagã. Diana
a fost prima persoanã care a cumpãrat drepturile de autor pentru piaþa
britanicã – volumul apãruse doar în Australia – ºi era prima carte pe
care ea o cumpãra pentru editurã. Îmi pare absolut normal ca, dupã opt
ani, sã fim în continuare o echipã, ca sã nu zic ºi prietene la cataramã.
Deci, îþi mulþumesc din tot sufletul, Di, pentru treaba minu natã pe care
o faci ca editor ºi în cazul prezentului volum!

De asemenea, doresc sã îi adresez mulþumiri retrospective lui Nerrilee
Weir, de la Random House Australia. Nerrilee este directorul pentru
drepturile de autor datoritã cãruia Hot Sex s-a vândut în întreaga lume.
Cartea poate fi gãsitã în 140 de þãri, iar dacã Nerrilee nu o vinde în
anu mite locuri înseamnã cã, acolo, oamenii nu citesc. Le mulþumesc
anti cipat tuturor de la editurile Transworld ºi Random House, cu con -
vingerea cã se vor strãdui din plin pentru ca succesul acestei cãrþi sã fie
garantat. Mulþumiri lui Karen Reid, PR la editura mea aus tra lianã – ºi
care, de asemenea, este una dintre cele mai bune prietene ale mele,
chiar dacã trãim la capete diferite ale lumii. Le mulþumesc ºi impor -
tanþilor patroni din Marea Britanie: efervescentului Bill Scott-Kerr, lui
Martin Higgins (care pe zi ce trece parcã se face tot mai arãtos) ºi lui
Larry Finlay, pri e ten adevãrat ºi editor de excepþie, care a crezut
dintotdeauna în mine.

Adresez cele mai cãlduroase ºi sincere mulþumiri tuturor celor care,
pentru scrierea acestei cãrþi, au acceptat sã-mi dezvã luie amãnuntele
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cele mai intime ale vieþii lor sexuale: Hazel Steward, Kathy Greenberg,
Thamilini Nagaratnam ºi Fabienne Segarra (care, întâmplãtor, este ºi
indis pensabila mea coafezã). Le mulþumesc dragului meu complice din
ªi  sexul se învaþã, nu-i aºa?, Michael Alvear, ºi minunatului sãu partener,
Robert Dajksler, dar ºi Victoriei Lehmann, sexolog ºi prietenã valo -
roasã, care au parcurs, cu o privire competentã, anumite capitole. 

Ca întotdeauna, îi mulþumesc din tot sufletul familiei mele. Le-am
de dicat aceastã carte mamei ºi surorii mele, dar aº dori ca voi, ceilalþi, sã
nu vã simþiþi excluºi. Mi-aþi fost statornic aproape, sprijinindu-mã sub -
stanþial: Shirley, Terry, Patrick, Maureen, Nigel, Diana, Deborah, Doug,
Charlie ºi Maddy. 

Le transmit mulþumiri, dincolo de cât pot sã încapã în cu vinte,
formidabililor mei prieteni – în special lui Sam Brick, Rachel Corcoran,
Claire Faragher, Sandra Aldridge, Peggy Bunker ºi Catherine Jarvie –
pentru cã mi-au fost mereu alãturi, m-au înveselit ºi mi-au þinut,
permanent, spiritul treaz. Toþi cei care au citit mulþumirile din cãrþile
mele precedente cunosc cât este de importantã pentru mine Vicki McIvor,
pe care o îndrãgesc ºi o apreciez ca agent, dar care îmi este ºi prietenã
nepreþuitã. Vicki, „mulþumesc“ nu va fi niciodatã suficient pentru tot
ceea ce faci pentru mine. 

Vouã, cititorilor mei, vã mulþumesc, miºcatã. Unii dintre voi mi-aþi
scris pe pagina de Internet, transmiþându-mi cât de mult vã plac cãrþile
mele. Cuvintele voastre, prin care îmi spuneþi în ce fel v-au schimbat
viaþa, în bine, cãrþile mele, îºi ating þinta: nu-mi mai încap în piele de
mândrie. 

În final, calde mulþumiri revistelor ºi platformelor online care mi-au
permis folosirea unor pasaje din articole deja publi cate. Unele infor -
maþii din aceastã carte au apãrut iniþial în Gla mour, Closer ºi pe
www.ivillage.com.  



Introducere

O viaþã sexualã extraordinarã este departe de a constitui
regula: e mai degrabã o excepþie. În plus, traiul modern îngreu -
neazã lucrurile pentru mai toatã lumea. Fie cã suntem cu o
persoanã de douã sãptãmâni, de douã luni sau de doi ani, avem,
cu toþii, aºteptãri enorme de la relaþiile noastre sentimentale
ºi sexuale ºi, în acelaºi timp, suntem tentaþi sã întoarcem spatele
si sã plecãm de îndatã ce lucrurile se complicã. Or, mai devreme
sau mai târziu, ele se complicã. Nimeni nu scapã de asta. 

La început, suntem foarte siguri de noi: toate acele cliºee
amoroase nu vor fi valabile ºi în cazul nostru. Dar se dovedeºte
cã sunt, ºi atunci începem sã ne plângem de milã, ofticaþi la
culme – totuºi situaþia nu se va îmbunãtãþi astfel. În schimb,
aceastã carte ar putea fi de folos. ªtiu cã poate pãrea cã mã laud
singurã – nu îmi este caracteristic –, dar informaþiile din Doctor
Sex pe mine m-au ajutat mult. Ca în cazul tuturor cãr þilor mele,
metodele propuse au fost testate de cupluri. Reacþiile acestora
nu cã au fost pozitive, ci de-a dreptul impresionante: unii dintre
ei nu au mai scos nasul din casã sãptãmâni întregi!

Lucrând la aceastã carte, am învãþat multe ºi, dacã eu însãmi
descopãr lucruri noi (citind, scriind ºi discutând aproape încon -
tinuu despre sex în ultimii 15 ani), sunt ºanse mari ca situa -
þia sã fie valabilã ºi pentru voi. Realitatea este cã viaþa sexualã
ºi intimitatea unui cuplu necesitã competenþa adultului, dar,
din pãcate, cei mai mulþi dintre noi nu reuºesc sã depãºeascã
stadiul de liceu. 
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Deci – cum sã facem sã devenim amanţi mai buni? Nu
creditaþi un sfat de genul „Fii tu însuþi“ – e o prostie. Asta mi
se spunea când mã copleºea tracul înaintea emisiunilor TV
în direct – invariabil, mã întrebam: Care dintre ipos tazele
specifice pentru mine însãmi?: „Tracey în faþa tele vi zorului“,
în pantaloni de trening, cu tricoul pãtat de pastã de dinþi, nema -
chiatã ºi cu picioarele cocoþate pe canapea? Sau mai degrabã
sã intru în rolul de „Tracey seara în oraº“, uºor ame þitã de bãuturã,
vorbind prea mult ºi prea tare ºi poate cu puţin cam multã piele
la vedere? Ei bine, sã vã recomand ca în pat sã fiþi voi înºivã
este la fel de inutil. Ca sã nu mai zic cã, une ori, a fi tu însuþi/în -
sãþi este chiar problematic. 

Calitãþile noastre în pat depind esenþial de experienþa de
viaþã pe care o avem. Dacã trecutele experienþe ne-au trans -
format în plan sexual în fiinþe încãrcate de amãrãciune, cinice
ºi egoiste, este cât se poate de clar cã, dacã suntem noi înºine,
nu o sã ne dãm pe spate de încântare partenerul! Prin urmare,
n-am sã vã dau un asemenea sfat. Prefer sã trec în revistã
rezul tatele celor mai recente cercetãri în materie de sex ºi sã
vã propun noi idei originale, prezentate (sper) într-un mod
simplu, practic si nostim. În aceastã carte veþi descoperi multe
teme la care sã reflectaþi, sfaturi pentru a vã recãpãta sigu -
ranþa de sine, trucuri picante, tehnici care pot fi aplicate pentru
situaþii de moment, soluþii pe timp îndelungat... pe scurt, multe
lucruri incitante, care sã vã ajute sã nu vã culcaþi pe laurii
trecutelor reuºite. Dar, înainte de toate, scopul acestei cãrþi
este de a vã ajuta, pe fiecare în parte, sã vã bucuraþi cu adevãrat
de propria sexualitate. Acesta este principalul obiectiv al lui
Alfred Kinsey, pionier al sexului, în opinia mea cel mai impor -
tant cercetãtor al timpurilor noastre în acest domeniu. Doctor
Sex are ambiþia de a merge pe drumul deschis de el, venind
în întâmpinarea unei lumi în care sexul sã fie motiv de sãr -
bãtoare, nicidecum de grimase dezaprobatoare ºi de diverse
mutre înþepate. 

Lecturã plãcutã – ºi nu numai!



1 
Sex (pentru cei) fãrã pereche
Cât mai mult şi cât mai bine

A fi singur nu prea aduce un bun renume, mai ales în cazul
fetelor. Cereþi oricui sã vã facã descrierea unei femei singure –
de fiecare datã vã va fi creionat portretul lui Bridget Jones:
kilograme în plus, îndopat noaptea cu îngheþatã cu friºcã,
împãrþit singurãtatea cu cei mai buni prieteni: vinul ºi þigã rile.
Nici bãrbaþii nu stau prea bine: avem imaginea splen didã –
dacã nu sordidã – a fustangiului fercheº, braţ la braţ cu
celibatarul de modã veche, în cardigan, cu pãrul lins ºi cãrare
pe mijloc, care ºi-a smuls – cochet – pãrul din nas ºi din urechi.
Pe scurt, cliºeul persistã: a nu avea un partener înseamnã ne -
fericire, crize zilnice de plâns, mâncatul de unul singur, în
faþa televizorului, ºi aºteptatul degeaba, cu încãpã þânare, lângã
un telefon care refuzã sã sune...

Totuºi, aceastã imagine este absolut falsã: nici uneia dintre
per soanele solo pe care le cunosc nu i se potriveºte acest portret-
ro bot. Sunt, fãrã excepþie, oameni numai buni de iubit, cãrora
le place la nebunie sã se distreze, sã organizeze întâlniri cu
prietenii ºi care îºi petrec serile de sâmbãtã flirtând pânã peste
poate, fãcând turul barurilor, restaurantelor, clu burilor selecte
ºi petrecerilor teribile. Desigur, mai au ºi momentele lor de
posomorealã, dar în 90% din timp sunt fericiþi. De altfel, au
ºi motive întemeiate sã fie...

Sã spunem lucrurilor pe nume: dacã într-o relaþie stabilã
deseori faci sex cu indiferenþã, pentru o persoanã singurã ºi
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disponibilã poate fi ceva nemaipomenit! Prin simplul fapt cã
tatonezi terenul ajungi sã obþii o combinaþie fantasticã: sex
fãrã program (cãci a face sex în fiecare searã inhibã dorinþa)
ºi de fiecare datã plãcerea descoperirii unui alt trup (cel mai
puternic afrodisiac pentru cei mai mulþi dintre noi). Rezultatul:
libidoul se aflã între cotele înalt ºi extrem. Viaþa e frumoasã!
O relaþie care nu este stabilã presupune efort zero ºi plãcere
maximã, pentru cã nu dureazã niciodatã atât de mult încât sã
se ajungã la capitolul „probleme“. Nici sexul nu presupune
un consum personal prea mare: când este vorba despre ceva
nou, este fierbinte, foarte fierbinte...

Rolul celibatarului sexy dã posibilitatea înfruptãrii din
diverse stiluri: doi oameni nu fac dragoste la fel ºi, înmulþind
experienþele, îþi poþi descoperi adevãrata personalitate în pat.
Desigur, sexul cu persoana iubitã este cu totul special ºi, într-un
final, se aratã a fi cel mai satisfãcãtor dintre toate. Pe de altã
parte, sexul fãrã obligaþii, cu o persoanã demenþial de bunã,
este ºi el al naibii de special. Departe de a se cufunda în singu -
rãtate, mulþi singuratici gustã din plin perioada care va rãmâne,
poate, cea mai pasionalã din viaþa lor. 

Þine de fiecare sã aleagã în ce categorie încadreazã perioada
celi batului – tristã sau pasionalã. Nu sta sã asculþi la ce zic alþii.
N-are-a face cu felul în care arãþi, ci cu atitudinea pe care o ai.
Impor tant nu este ce s-ar aştepta să fii, ci cum abordezi situaþia.
Iar ati tudinea corectã e „Profitã din plin!“

Prezentul capitol urmãreºte dilemele cu care se confruntã
orice persoanã singurã: de la ce trebuie sã facã pentru a ajunge
cât mai des în al nouãlea cer al plãcerii pânã la sfaturi despre
ce-i de fãcut (sau ce-i interzis) dacã persoana cu care plãnuieºte
sã înceapã o relaþie de duratã se dovedeºte a fi de o cruntã
mediocritate în dormitor. Iatã primul meu sfat: nu permite aces -
tei cãrþi sã te facã sã pierzi vreun prilej de întâlnire; te sfătuiesc
mai de grabã să o citeºti luni seara, când nu ai planuri de ieºit
pe niciunde. 
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Calculeazã-þi potenþialul de seducþie

Unde crezi cã te-ai plasa, pe o scara a seducþiei de la 1 la 10?
Ca majoritatea oamenilor, nota pe care þi-ai acorda-o nu este
expresia realei valori, cãci, în privinþa propriei persoane, a
felului în care aratã, fiecare este departe de a putea fi obiectiv.
Suntem suciþi: acum spunem cã arãtãm grozav, ca în secunda
urmãtoare sã susþinem contrariul. În faþa oglinzii, mai ales feme -
ile (asta da ºtire în exclusivitate!) îºi descoperã toate defectele
din lume. De unde vine aceastã imagine falsã despre propria
persoanã? Unul dintre motive ar fi acela cã nu reuºim sã ne
per cepem „din exterior“ impresia de ansamblu pe care o lãsãm.
Mai exact, tocmai cea pe care o percep ceilalþi. 

Gradul de seducþie pe care ni-l atribuim ne influenþeazã
în alegerea partenerului: avem tendinþa de a face pereche cu
cei aflaþi la acelaºi nivel cu noi. Dacã ai impresia cã te afli
la nivelul 3 pe acea scarã, nu te vei simþi bine cu cineva situat
la nivelul 9; în plus, un individ de nivel 9 nu va manifesta
interes faþã de cineva de nivel 3, cãci, astfel, ar avea impresia
cã iese în pierdere. Conform teoriei schimbului social, oame -
nii vor sã-ºi optimizeze câºtigul ºi sã minimizeze costurile.
„Nu s-ar putea mai bine?“ este o întrebare care ne frãmântã
aproape pe toþi, la un moment dat, pe parcursul unei relaþii.
Este întrebarea la care nu renunþãm nici dupã ce ne-am cãsãtorit
ºi am fãcut trei copii. De fapt, întrebarea corectã este: „Aveþi
parte de relaþia pe care o meritaþi?“

Evalueazã-te

• Te preocupã felul cum arăţi? Persoanele atractive sunt
mult mai preocupate de înfãþiºarea lor decât celelalte. Dar, în
fond, ce a fost mai întâi, oul sau gãina? Sunt atât de atente
pentru cã cei din jur stau cu ochii pe ei? Sau sunt atrac tive
 pentru cã, în vanitatea lor, acordã foarte multã atenþie felului în
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care aratã? Interesant e cã per -
soanele preocupate de înfãþi ºa rea
lor au tendinþa de a-ºi sub  eva  lua
capacitatea de se ducþie. O posibilã
explicaþie ar fi cã, de regulã, aleg
spre com pa raþie oameni foarte
fru moºi, nici decum unii obiºnuiþi. 

• Ce nivel de seducþie ai?
Vestea  bunã e cã, excep tând
situ aþia în care ai un ego mai
ceva ca al lui Donald Trump, în
mod sigur eºti o persoanã mult

mai seducã toare decât crezi. De fapt, ceilalþi observã la
semenii lor mult mai puþine defecte decât îþi imaginezi tu,
cãci sunt prea preocupaþi de propriile defecte. O femeie
paranoicã în privinþa aspectului fizic, care nu prea se simte

în largul ei în public, în mod
sigur e cu mult mai atrã gãtoare
decât îºi ima g i  neazã, din toate
mo tivele deja enun þate. 

Un alt indiciu al nivelului de
seducþie personalã îl obþii din
aspectul fizic al actualului par tener
sau al foºtilor. În mod incon -
ºtient, tindem sã ne aso ciem cu
persoane despre care considerãm

cã ne seamãnã – chiar dacã importanþa aspec tului exterior
scade pe mãsură ce îna intãm în vârstã sau reuºim sã
cunoaºtem mai bine omul. Persoanele bogate ºi cu o poziþie
socialã importantã ar trebui totuşi sã se plaseze pe o treaptã
mai joasã pe scara seducþiei, întrucât, cu aceste douã atuuri,
oricum atrag parteneri mult mai seducãtori decât ele. 

• Ce statut social ai? O persoanã pare mult mai atractivã
dacã are o slujbã importantã ºi dacã câºtigã mulþi bani. La fel
ºi cu celebritãþile. Din pãcate, în cazul femeilor, este posibil
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Vrei sã afli ce cred alþii des pre
tine? Pe www.hotornot.com vã
puteþi posta fotografiile (sub
anoni mat), vizitatorii ur mând
sã le evalueze cu note de la 1 la
10. S-a bucurat de o aºa popu -
 laritate, cã în mai puþin de o
sãptãmânã de la înfiinþare înre -
gistrase deja aproape douã
mili oane de vizitatori pe zi.   

La o petrecere între fete, prie -
tenele mele ºi cu mine ne-am
apu cat sã scriem pe câte o bu -
catã de hârtie, fiecare despre
ea însãºi, apoi despre cele din
jur, câte trei ad jective pe care
le consideram re pre  zen ta tive.
Pe lângã orgoliul gâdilat din
plin, a fost de-a dreptul fasci-
nant sã vezi câte chestii ob ser -
vasem la celelalte, dar nici de cum
la noi înºine. 

Vicki, 28 de ani



ca inteligenþa ºi titlurile academice sã nu le fie aliaþi. Astfel
de calitãþi sunt de naturã sã sperie anumiþi bãrbaþi (fricoºii!)
dar, slavã Domnului, nu pe toþi. 

• Ce nivel de inteligenþã emoþionalã ai? Acesta este dome -
niul din care dobândeºti atuuri în faþa persoanelor care cautã
relaþii stabile, de duratã. Cinstea, fidelitatea, tandreþea ºi sen -
sibilitatea sunt foarte bine cotate. Inteligenþa emoþionalã este
domeniul asupra cãruia avem cel mai bun control. E mult mai
uºor sã fãgãduieºti cã vei fi bun decât cã vei câºtiga un Oscar
în ºase luni. 

• Eºti o persoanã extravertitã ºi sociabilã? Remarcãm
persoanele care ºtiu sã se punã în valoare, prin urmare ne apar
ca fiind mai atractive. Persona litatea noastrã reprezintã o parte
extrem de importantã a capita lului de seducþie de care
dispunem. În general, personalitãþile puternice se bucurã de
mai multã trecere decât cele timide. Simþul umorului joacã,
la rândul lui, un rol important. Am întâl nit cu toþii situaþia în
care un individ care nu este cine ºtie ce frumuseþe, dar care,
în schimb, este extrem de amuzat, pleacã de la petrecere însoþit
de cea mai frumoasã tipă. Reciproca însã nu e valabilã, studiile
demonstrând cã, dacã femeile preferã bãrbaþii care le fac sã
râdã, femeile amuzante nu sunt considerate, neapãrat, ºi sedu -
cãtoare. 

• Ce vârstã ai? Aici se petrece un fenomen ciudat: desigur,
în anumite momente ale vieþii, tinereþea este perceputã ca un
atu; dar, mai târziu, vârsta îna in tatã se poate transforma într-un
avantaj. Bãrbaþii mai în vârstã
atrag, uneori, femei mai sedu cã -
toare decât ei întrucât par mai
împliniþi ºi transmit mesa jul
maturitãþii. Chiar dacã nu mãrul
anilor este, acum, un factor de
influenþã mult mai puþin
important decât a fost în cazul
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Ce vor mai toate femeile? Sã
aibã mai multã energie, sã
încapã toatã viaþa în blugii de la
20 de ani ºi sã parã cu zece ani
mai tinere – aratã un stu diu efec-
tuat pe un eºantion de 3000 de
femei cu vârste cuprinse între 25
ºi 50 de ani.   
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