


Tracey Cox este unul dintre cei mai cunoscuti si mediatizati consilieri
pe teme legate de sex si relatii 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 nascut in Marea Britanie, dar a trait multi ani in Australia, unde a
lucrat ca editor asociat al revistei Cosmopolitan si a avut o emisiune
saptamanala de radio. S-a mutat apoi la Londra, pentru prima ei serie
televizata, Hot Love, un show de discutii despre relatiile amoroase.
Telespectatorii din lumea Intreaga o cunosc in calitate de gazda a unor
emisiuni precum Si sexul se invatd, nu-i asa? sau Lectia de sex, difu-
zate si in Romania.

Este licentiata in psihologie si a facut consiliere in reviste si emisiuni
TV vreme de peste 15 ani; este ,,sexpertul de serviciu“ pe site-ul per-
sonal si pe platforme online precum ivillage.com si creatoarea unei game
de accesorii si jucarii sexuale.

Hot sex: Ghidul complet (Humanitas, 2004), tradusa in peste 20 de limbi
si vanduta in 140 de tari, este prima carte publicata de Tracey. [-au urmat
bestsellerurile internationale Hot relationships, Supersex, Superflirt,
Superdate, Superhotsex, Kama Sutra. Doctor Sex este volumul care ofera
solutii, sfaturi si metode pentru tratarea celor mai sacaitoare probleme
sexuale si din viata de cuplu.
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Mamei mele, Shirley, pentru admirabila atitudine deschisd si noncon-
formistd fatd de sex, si surorii mele, Deborah, care mi-a impdrtdsit
impresionantele ei cunostinte legate de problematica sexuald dobdn-
dite de-a lungul carierei sale in domeniul planningului familial.
Amadndoud ati avut o puternicd influentd asupra traseului meu profe-
sional — si asupra vietii mele.

Cu profundd recunostintd — vd iubesc pe amdandoud enorm.



Multumiri

Scrierea acestei carti mi-a dat sentimentul intoarcerii acasa. Editura
Transworld este cea care mi-a publicat prima carte, Hot Sex, deschizandu-mi
astfel calea catre cariera scriitoriceasca, de care ma simt puternic legata.
Dianei Beaumont, care s-a ocupat atat de editarea prezentului volum,
cat si al primului, ii datorez, In cea mai mare masura, faptul ca in prezent
traiesc in Anglia, iar cartile mele sunt publicate in lumea intreaga. Diana
a fost prima persoana care a cumparat drepturile de autor pentru piata
britanica — volumul aparuse doar in Australia — si era prima carte pe
care ea o cumpara pentru editura. Imi pare absolut normal ca, dupa opt
ani, sa fim in continuare o echipa, ca sa nu zic si prietene la catarama.
Deci, iti multumesc din tot sufletul, Di, pentru treaba minunata pe care
o faci ca editor si in cazul prezentului volum!

De asemenea, doresc sa 1i adresez multumiri retrospective lui Nerrilee
Weir, de la Random House Australia. Nerrilee este directorul pentru
drepturile de autor datorita caruia Hot Sex s-a vandut in Intreaga lume.
Cartea poate fi gasita in 140 de tari, iar daca Nerrilee nu o vinde in
anumite locuri inseamna ca, acolo, oamenii nu citesc. Le multumesc
anticipat tuturor de la editurile Transworld si Random House, cu con-
vingerea ca se vor stradui din plin pentru ca succesul acestei carti sa fie
garantat. Multumiri lui Karen Reid, PR la editura mea australiana — si
care, de asemenea, este una dintre cele mai bune prietene ale mele,
chiar daca traim la capete diferite ale lumii. Le multumesc si impor-
tantilor patroni din Marea Britanie: efervescentului Bill Scott-Kerr, lui
Martin Higgins (care pe zi ce trece parca se face tot mai aratos) si lui
Larry Finlay, prieten adevarat si editor de exceptie, care a crezut
dintotdeauna in mine.

Adresez cele mai calduroase si sincere multumiri tuturor celor care,
pentru scrierea acestei carti, au acceptat sa-mi dezvaluie amanuntele
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cele mai intime ale vietii lor sexuale: Hazel Steward, Kathy Greenberg,
Thamilini Nagaratnam si Fabienne Segarra (care, intamplator, este si
indispensabila mea coafeza). Le multumesc dragului meu complice din
Si sexul se invatd, nu-i asa?, Michael Alvear, si minunatului sau partener,
Robert Dajksler, dar si Victoriei Lehmann, sexolog si prietena valo-
roasa, care au parcurs, cu o privire competenta, anumite capitole.

Ca intotdeauna, 1i multumesc din tot sufletul familiei mele. Le-am
dedicat aceasta carte mamei si surorii mele, dar as dori ca voi, ceilalti, sa
nu va simtiti exclusi. Mi-ati fost statornic aproape, sprijinindu-ma sub-
stantial: Shirley, Terry, Patrick, Maureen, Nigel, Diana, Deborah, Doug,
Charlie si Maddy.

Le transmit multumiri, dincolo de cat pot sa incapa in cuvinte,
formidabililor mei prieteni — in special lui Sam Brick, Rachel Corcoran,
Claire Faragher, Sandra Aldridge, Peggy Bunker si Catherine Jarvie —
pentru ca mi-au fost mereu alaturi, m-au inveselit si mi-au tinut,
permanent, spiritul treaz. Toti cei care au citit multumirile din cartile
mele precedente cunosc cat este de importanta pentru mine Vicki Mclvor,
pe care o indragesc si o apreciez ca agent, dar care imi este si prietena
nepretuita. Vicki, ,,multumesc® nu va fi niciodata suficient pentru tot
ceea ce faci pentru mine.

Voua, cititorilor mei, va multumesc, miscata. Unii dintre voi mi-ati
scris pe pagina de Internet, transmitdndu-mi cat de mult va plac cartile
mele. Cuvintele voastre, prin care imi spuneti in ce fel v-au schimbat
viata, in bine, cartile mele, isi ating tinta: nu-mi mai incap in piele de
mandrie.

in final, calde multumiri revistelor si platformelor online care mi-au
permis folosirea unor pasaje din articole deja publicate. Unele infor-
matii din aceastd carte au aparut initial in Glamour, Closer si pe
www.ivillage.com.



Introducere

O viata sexuald extraordinara este departe de a constitui
regula: e mai degraba o exceptie. In plus, traiul modern ingreu-
neaza lucrurile pentru mai toatad lumea. Fie ca suntem cu o
persoana de doua saptaméani, de doua luni sau de doi ani, avem,
cu totii, asteptari enorme de la relatiile noastre sentimentale
si sexuale si, n acelasi timp, suntem tentati sa intoarcem spatele
si sa plecam de Indata ce lucrurile se complica. Or, mai devreme
sau mai tarziu, ele se complica. Nimeni nu scapa de asta.

La inceput, suntem foarte siguri de noi: toate acele clisee
amoroase nu vor fi valabile si In cazul nostru. Dar se dovedeste
ca sunt, si atunci Incepem sa ne plangem de mila, ofticati la
culme — totusi situatia nu se va imbunatati astfel. in schimb,
aceasta carte ar putea fi de folos. Stiu ca poate parea ca ma laud
singura — nu Tmi este caracteristic —, dar informatiile din Doctor
Sex pe mine m-au ajutat mult. Ca in cazul tuturor cartilor mele,
metodele propuse au fost testate de cupluri. Reactiile acestora
nu ca au fost pozitive, ci de-a dreptul impresionante: unii dintre
ei nu au mai scos nasul din casa saptamani intregi!

Lucrand la aceasta carte, am invatat multe si, daca eu insami
descopar lucruri noi (citind, scriind si discutand aproape incon-
tinuu despre sex in ultimii 15 ani), sunt sanse mari ca situa-
tia sa fie valabila si pentru voi. Realitatea este ca viata sexuala
si intimitatea unui cuplu necesita competenta adultului, dar,
din pacate, cei mai multi dintre noi nu reusesc sa depaseasca
stadiul de liceu.
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Deci — cum sa facem sa devenim amanti mai buni? Nu
creditati un sfat de genul ,,Fii tu insuti“ — e o prostie. Asta mi
se spunea cand ma coplesea tracul Tnaintea emisiunilor TV
in direct — invariabil, ma intrebam: Care dintre ipostazele
specifice pentru mine Tnsami?: ,, Tracey in fata televizorului®,
in pantaloni de trening, cu tricoul patat de pasta de dinti, nema-
chiata si cu picioarele cocotate pe canapea? Sau mai degraba
sa intru in rolul de ,, Tracey seara in oras*, usor ametita de bautura,
vorbind prea mult si prea tare si poate cu putin cam multa piele
la vedere? Ei bine, sa va recomand ca in pat sa fiti voi Insiva
este la fel de inutil. Ca sa nu mai zic ca, uneori, a fi tu insuti/in-
sati este chiar problematic.

Calitatile noastre in pat depind esential de experienta de
viata pe care o avem. Daca trecutele experiente ne-au trans-
format in plan sexual in fiinte incarcate de amaraciune, cinice
si egoiste, este cat se poate de clar ca, daca suntem noi insine,
nu o sa ne dam pe spate de Incantare partenerul! Prin urmare,
n-am sa va dau un asemenea sfat. Prefer sa trec in revista
rezultatele celor mai recente cercetari in materie de sex si sa
va propun noi idei originale, prezentate (sper) intr-un mod
simplu, practic si nostim. In aceasta carte veti descoperi multe
teme la care sa reflectati, sfaturi pentru a va recapata sigu-
ranta de sine, trucuri picante, tehnici care pot fi aplicate pentru
situatii de moment, solutii pe timp indelungat... pe scurt, multe
lucruri incitante, care sa va ajute sa nu va culcati pe laurii
trecutelor reusite. Dar, Tnainte de toate, scopul acestei carti
este de a va ajuta, pe fiecare in parte, sa va bucurati cu adevarat
de propria sexualitate. Acesta este principalul obiectiv al lui
Alfred Kinsey, pionier al sexului, in opinia mea cel mai impor-
tant cercetator al timpurilor noastre n acest domeniu. Doctor
Sex are ambitia de a merge pe drumul deschis de el, venind
in Intdmpinarea unei lumi in care sexul sa fie motiv de sar-
batoare, nicidecum de grimase dezaprobatoare si de diverse
mutre Intepate.

Lectura placuta — si nu numai!



P

Sex (pentru cei) fara pereche

Cat mai mult si cat mai bine

A fi singur nu prea aduce un bun renume, mai ales in cazul
fetelor. Cereti oricui sa va faca descrierea unei femei singure —
de fiecare data va va fi creionat portretul lui Bridget Jones:
kilograme in plus, indopat noaptea cu inghetata cu frisca,
impartit singuratatea cu cei mai buni prieteni: vinul si tigarile.
Nici barbatii nu stau prea bine: avem imaginea splendida —
daca nu sordidd — a fustangiului ferches, brat la brat cu
celibatarul de moda veche, in cardigan, cu parul lins si carare
pe mijloc, care si-a smuls — cochet — parul din nas si din urechi.
Pe scurt, cliseul persista: a nu avea un partener Inseamna ne-
fericire, crize zilnice de plans, mancatul de unul singur, in
fata televizorului, si asteptatul degeaba, cu Incapatanare, langa
un telefon care refuza sa sune...

Totusi, aceasta imagine este absolut falsa: nici uneia dintre
persoanele solo pe care le cunosc nu i se potriveste acest portret-
robot. Sunt, fara exceptie, oameni numai buni de iubit, carora
le place la nebunie sa se distreze, sa organizeze intdlniri cu
prietenii si care isi petrec serile de sdmbata flirtand pana peste
poate, facand turul barurilor, restaurantelor, cluburilor selecte
si petrecerilor teribile. Desigur, mai au si momentele lor de
posomoreald, dar in 90% din timp sunt fericiti. De altfel, au
si motive intemeiate sa fie...

Sa spunem lucrurilor pe nume: daca intr-o relatie stabila
deseori faci sex cu indiferenta, pentru o persoana singura si
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disponibila poate fi ceva nemaipomenit! Prin simplul fapt ca
tatonezi terenul ajungi sa obtii o combinatie fantastica: sex
fara program (caci a face sex in fiecare seara inhiba dorinta)
si de fiecare data placerea descoperirii unui alt trup (cel mai
puternic afrodisiac pentru cei mai multi dintre noi). Rezultatul:
libidoul se afla intre cotele nalt si extrem. Viata e frumoasa!
O relatie care nu este stabila presupune efort zero si placere
maxima, pentru ca nu dureaza niciodata atat de mult incat sa
se ajunga la capitolul ,,probleme®. Nici sexul nu presupune
un consum personal prea mare: cand este vorba despre ceva
nou, este fierbinte, foarte fierbinte...

Rolul celibatarului sexy da posibilitatea infruptarii din
diverse stiluri: doi oameni nu fac dragoste la fel si, inmultind
experientele, iti poti descoperi adevarata personalitate in pat.
Desigur, sexul cu persoana iubita este cu totul special si, intr-un
final, se arata a fi cel mai satisfacator dintre toate. Pe de alta
parte, sexul fara obligatii, cu o persoana demential de buna,
este si el al naibii de special. Departe de a se cufunda in singu-
ratate, multi singuratici gusta din plin perioada care va ramane,
poate, cea mai pasionald din viata lor.

Tine de fiecare sa aleaga 1n ce categorie Incadreaza perioada
celibatului — trista sau pasionala. Nu sta sa asculti la ce zic altii.
N-are-a face cu felul in care arati, ci cu atitudinea pe care o ai.
Important nu este ce s-ar astepta sa fii, ¢ci cum abordezi situatia.
lar atitudinea corecta e ,,Profita din plin!“

Prezentul capitol urmareste dilemele cu care se confrunta
orice persoana singura: de la ce trebuie sa faca pentru a ajunge
cat mai des 1n al noualea cer al placerii pana la sfaturi despre
ce-i de facut (sau ce-i interzis) daca persoana cu care planuieste
sa inceapa o relatie de durata se dovedeste a fi de o crunta
mediocritate In dormitor. lata primul meu sfat: nu permite aces-
tei carti sa te faca sa pierzi vreun prilej de intalnire; te sfatuiesc
mai degraba sa o citesti luni seara, cand nu ai planuri de iesit
pe niciunde.
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Calculeaza-ti potentialul de seductie

Unde crezi ca te-ai plasa, pe o scara a seductiei de la 1 la 10?
Ca majoritatea oamenilor, nota pe care ti-ai acorda-o nu este
expresia realei valori, caci, in privinta propriei persoane, a
felului Tn care arata, fiecare este departe de a putea fi obiectiv.
Suntem suciti: acum spunem ca aratam grozav, ca in secunda
urmatoare s sustinem contrariul. In fata oglinzii, mai ales feme-
ile (asta da stire in exclusivitate!) isi descopera toate defectele
din lume. De unde vine aceasta imagine falsa despre propria
persoana? Unul dintre motive ar fi acela ca nu reusim sa ne
percepem ,,din exterior” impresia de ansamblu pe care o lasam.
Mai exact, tocmai cea pe care o percep ceilalti.

Gradul de seductie pe care ni-1 atribuim ne influenteaza
in alegerea partenerului: avem tendinta de a face pereche cu
cei aflati la acelasi nivel cu noi. Daca ai impresia ca te afli
la nivelul 3 pe acea scara, nu te vei simti bine cu cineva situat
la nivelul 9; in plus, un individ de nivel 9 nu va manifesta
interes fata de cineva de nivel 3, caci, astfel, ar avea impresia
ca iese in pierdere. Conform teoriei schimbului social, oame-
nii vor sa-si optimizeze castigul si sa minimizeze costurile.
,»,NUu s-ar putea mai bine?* este o Intrebare care ne framanta
aproape pe toti, la un moment dat, pe parcursul unei relatii.
Este intrebarea la care nu renuntam nici dupa ce ne-am casatorit
si am facut trei copii. De fapt, intrebarea corecta este: ,,Aveti
parte de relatia pe care o meritati?*

Evalueaza-te

o Te preocupd felul cum ardti? Persoanele atractive sunt
mult mai preocupate de infatisarea lor decat celelalte. Dar, in
fond, ce a fost mai Intdi, oul sau gaina? Sunt atat de atente
pentru ca cei din jur stau cu ochii pe ei? Sau sunt atractive
pentru ca, in vanitatea lor, acorda foarte multa atentie felului in
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La o petrecere intre fete, prie-
tenele mele si cu mine ne-am
apucat sa scriem pe cate o bu-
cata de hértie, fiecare despre
ea insasi, apoi despre cele din
jur, cate trei adjective pe care
le consideram reprezentative.
Pe langa orgoliul gadilat din
plin, a fost de-a dreptul fasci-
nant sa vezi cate chestii obser-
vasem la celelalte, dar nicidecum
la noi insine.

Vicki, 28 de ani

care arata? Interesant e ca per-
soanele preocupate de Infatisarea
lor au tendinta de a-si subevalua
capacitatea de seductie. O posibila
explicatie ar fi ca, de regula, aleg
spre comparatic oameni foarte
frumosi, nicidecum unii obisnuiti.

e Ce nivel de seductie ai?
Vestea buna e ca, exceptand
situatia In care ai un ego mai
ceva ca al lui Donald Trump, in
mod sigur esti o persoana mult

mai seducatoare decat crezi. De fapt, ceilalti observa la
semenii lor mult mai putine defecte decat iti imaginezi tu,
caci sunt prea preocupati de propriile defecte. O femeie
paranoica in privinta aspectului fizic, care nu prea se simte

Vrei sa afli ce cred altii despre
tine? Pe www.hotornot.com va
puteti posta fotografiile (sub
anonimat), vizitatorii urmand
sa le evalueze cu notede la 1la
10. S-a bucurat de o asa popu-
laritate, ca in mai putin de o
saptamana de la infiintare inre-
gistrase deja aproape doua
milioane de vizitatori pe zi.

in largul ei in public, in mod
sigur e cu mult mai atragatoare
decat isi imagineaza, din toate
motivele deja enuntate.

Un alt indiciu al nivelului de
seductie personala il obtii din
aspectul fizic al actualului partener
sau al fostilor. In mod incon-
stient, tindem sa ne asociem cu

persoane despre care consideram
ca ne seamana — chiar daca importanta aspectului exterior
scade pe masura ce Inaintdm in varsta sau reusim sa
cunoastem mai bine omul. Persoanele bogate si cu o pozitie
sociala importanta ar trebui totusi sa se plaseze pe o treapta
mai joasa pe scara seductiei, Intrucat, cu aceste doua atuuri,
oricum atrag parteneri mult mai seducatori decat ele.

* Ce statut social ai? O persoand pare mult mai atractiva
daca are o slujba importanta si daca castiga multi bani. La fel
si cu celebritatile. Din pacate, in cazul femeilor, este posibil



SEX (PENTRU CEl) FARA PERECHE / 15

ca inteligenta si titlurile academice sa nu le fie aliati. Astfel
de calitati sunt de natura sa sperie anumiti barbati (fricosii!)
dar, slava Domnului, nu pe toti.

* Ce nivel de inteligentd emotionald ai? Acesta este dome-
niul din care dobandesti atuuri in fata persoanelor care cauta
relatii stabile, de durata. Cinstea, fidelitatea, tandretea si sen-
sibilitatea sunt foarte bine cotate. Inteligenta emotionala este
domeniul asupra caruia avem cel mai bun control. E mult mai
usor sa fagaduiesti ca vei fi bun decat ca vei castiga un Oscar
in sase luni.

» Esti o persoand extravertitd si sociabila? Remarcam
persoanele care stiu sa se puna in valoare, prin urmare ne apar
ca fiind mai atractive. Personalitatea noastra reprezinta o parte
extrem de importantda a capitalului de seductie de care
dispunem. in general, personalitatile puternice se bucura de
mai multa trecere decat cele timide. Simtul umorului joaca,
la randul lui, un rol important. Am intalnit cu totii situatia in
care un individ care nu este cine stie ce frumusete, dar care,
in schimb, este extrem de amuzat, pleaca de la petrecere insotit
de cea mai frumoasa tipa. Reciproca insa nu e valabila, studiile
demonstrand ca, daca femeile prefera barbatii care le fac sa
rada, femeile amuzante nu sunt considerate, neaparat, si sedu-
catoare.

 Ce varstd ai? Aici se petrece un fenomen ciudat: desigur,
in anumite momente ale vietii, tineretea este perceputa ca un
atu; dar, mai tarziu, varsta Inaintata se poate transforma intr-un
avantaj. Barbatii mai in varsta
atrag, uneori, femei mai seduca-
toare. d'e'cét'el intruc.?lt par mal incapa toata viata in blugii de la
impliniti si transmit mesajul 54 ge ani si s3 para cu zece ani
maturitatii. Chiar daca numarul  ai tinere — arat3 un studiu efec-
anilor este, acum, un factor de  tuat pe un esantion de 3000 de
influenta mult mai putin  femei cu varste cuprinse intre 25
important decat a fost in cazul  si50 de ani.

Ce vor mai toate femeile? Sa
aiba mai multa energie, sa
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