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Predgovor hrvatskom izdanju

Sto hoée ti muskarci?

Sto muskarci zele? Zapravo, vrlo malo ili nista, glasio bi odgovor
na to pitanje — barem kada je rije¢ o seksu. Muskarci naime esto drze
da se o seksu nema bogzna $to razgovarati, odnosno da o tome znaju
sve §to im je potrebno. Cini se da je nemogude biti pravi muskarac a
da ti sve vezano uz seks nije kristalno jasno. Mnogi muskarci misle da
su do svoje dvadesete godine naudili manje-vise sve $to se ima nauditi
o scksu. Cjelozivotno $kolovanje nije nesto $to pravi muskarac lako
prihvaéa u kontekstu vlastite seksualnosti. Nije stoga neobi¢no da su, u
usporedbi sa Zenama, muskarci manje skloni trazenju pomo¢i kada se
pojave scksualni problemi. Ideja da bi nam netko drugi mogao pomo-
¢i da bolje razumijemo svoje seksualno pona$anje moze biti ozbiljna
prijetnja muskom identitetu. ,S kojim se pravom uopée naziva$ mus-
karcem ako nisi u stanju sam rijesiti svoje probleme?” Nije li to ono
$to smo nautili kao djetaci? ,,Stisni zube, prestani plakati i rijesi to ve¢
jednom.” Prihvadanje da netko zajedno s nama (te partnericom ili par-
tnerom) radi na uklanjanju prepreka seksualnom zdravlju zahtijeva ne
samo hrabrost ved i sigurnost u vlastitu muskost. To je jedna od stvari
koje sam nautio od svojih klijenata.

Daleko od toga da nedostatak scksualne Zelje i problem s postiza-
njem orgazma ne utjecu na sliku koju Zena ima o sebi. Medijski im-
perativ seksepilne i vjeste ljubavnice, kao i pornografijom promovi-
rana submisivnost Zene ,uvijek spremne na sve”, vrSe snazan pritisak
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na definiranje seksualne uspjesnosti — poglavito medu mladim Zenama.
Premda moZe biti frustrirajuée, neuklapanje u takav model rijetko re-
zultira krizom identiteta. Na drugoj strani, seksualni problemi kao da
pogadaju samu srz muskosti. To je nesto $to, vrlo vjerojatno, dugujemo
patrijarhalnom naslijedu, prema kojem je upravo muskarac osvajao i
uzimao, inicirao i kontrolirao. Vjerovanje prema kojem je muskarac
aktivni, a Zena pasivni element ima za posljedicu iluziju da ukruéeni
penis nije samo privremeno obiljezje muskarca, ¢ak ni nesto $to ga po-
tvrduje. Erekcija je jednostavno sinonim za muskost i muzevnost.

Mit o savrSenom penisu, piSe njujorska terapeutkinja Leonore
Tiefer, bitno je obiljezje kulture u kojoj ve¢ina muskaraca odrasta.
Rije¢ je o zbirci nerealisti¢nih vjerovanja koje usvajamo kao neupit-
ni model muzevnosti, odnosno seksualni ideal. Kao rezultat, od sebe
o¢ekujemo savriene erekcije u svim situacijama, savr$enu kontrolu pri
odgadanju ejakulacije i, opéenito, savrsenu izvedbu — od erotskog A do
pornografskog Z. Krhkost takvog ,.seksualnog heroizma” nije moguée
izbje¢i. Prije ili kasnije savrieni stroj po¢inje zapinjati i popustati. Cak i
kada je izvedba savr$ena ili gotovo savriena, to ne znati da donosi istin-
ski seksualni uzitak i osjeéaj povezanosti. Penis koji savrieno funkcio-
nira ne garantira da partnerica doista Zeli ono §to nudimo. Ponos koji
osjeca vlasnik ,savrienog penisa” ponekad ga ¢ini slijepim za erotske

potrebe drugoga.

Seksualna zrelost, tvrde Barry McCarthy i Michael Metz, autori
knjige koju drZite u rukama, zna¢i napustanje — jednom zauvijek —
mita o muskom seksualnom savr$enstvu. Ne samo zato $to je na taj na-
¢in mnogo lakse odrZati seksualno zdravlje i interes u trajnim vezama,

-ve¢ i stoga §to nam omogucuje eroti¢niji, intimniji, nepredvidljiviji i
zaigraniji seksualni Zivot od onoga koji najéesée Zivimo. Model do-
voljno dobrog seksa, koji McCarthy i Metz, poznati seksualni terapeuti

koji se bave i psihoterapijom parova, izlaZu u ovoj angaZiranoj i jasno
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napisanoj knjizi, nije samo koristan terapeutski okvir ve¢ i niz prakei¢-
nih uputa za ispunjavajuc¢u seksualnu svakodnevicu.

Model dovoljno dobrog seksa odbacuje pristup ,,sve ili niSta” koji
potiva na imperativu savr$ene izvedbe. Naglasavajudi vaznost fleksi-
bilnosti i promjenjivosti (3to dolazi s godinama i iskustvom), dodira
i intimnosti (koji nisu isklju¢ivo seksualne kategorije), realisti¢nih
o¢ekivanja od seksa te razumijevanja ¢injenice da je dobar seksualni
zivot poglavito pitanje medusobnogkontakta i razmjene, a ne osobnih
seksualnih vjestina, model uklju¢uje i emocionalni razvoj. Osvjeséiva-
nje vlastitih emocija (uklju¢ujuéi i strah od seksualnog neuspjeha) i
njihovo iskazivanje klju¢ne su osobine seksualno zrele osobe, bas kao i
aktivan rad na odrzavanju tjelesnog zdravlja. Poruka koju se McCarthy
i Metz ne ustrudavaju ponoviti vi$e puta jest da seksualni odnos ne
moze svaki put biti uspje$an — niti je to potrebno za kvalitetan sek-
sualni Zivot. Seksualno zadovoljstvo ne potiva na (mitovima o) savr-
Senstvu. Ono se temelji na medusobnoj bliskosti partnera, prihvaéanju
vlastite seksualnosti i seksualnoj fleksibilnosti. U tom smislu za do-
voljno dobar seks ne postoji rok trajanja. Seksualni Zivot ne prestaje
nakon 60. ili 70. — pod uvjetom da to Zelite i da ste u meduvremenu
nesto naucili o sebi.

Mugkarci nerijetko Zele premalo. Premalo informacija, premalo
dodira, premalo opustenosti i, gotovo paradoksalno, premalo uzitka.
Ako je i va$ takve sorte, mozda mu treba predloZiti nesto za ¢itanje.

Prof, dr. sc. Aleksandar Stulhofer

Katedra za seksologiju Odsjeka za sociologiju
Filozofskog fakulteta Sveutilista u Zagrebu,

Hrvatsko drustvo za seksualnu terapiju



POGLAVLJE 1

RIS

Istina o seksu

Muskarci trebaju biti ponosni na svoju seksualnost

Prisjetite se trenutka kad se neki va$ prijatelj razmetao seksualnim
aluzijama i to vas je zastrasilo, pitali ste se jeste li seksualno ,normalni”
Ili se prisjetite neke televizijske emisije koja je opisala musku seksual-
nost na negativan nadin, ili trenutka kad ste se osjecali zbunjeno jer
niste bili sigurni kako voditi ljubav s partnericom, pitajuéi se jesu li
vade scksualne fantazije zdrave, jesu li va$a otekivanja od vodenja lju-
bavi realisti¢na. Mozda ste pomislili: ,,Da, stvarno volim seks, ali imam
druk¢ije osjecaje od ostalih muskaraca.”

Ako ste ikada dozivjeli takve trenutke ili pomislili tako nesto (a
velika veéina mudkaraca jest), ova ée vam knjiga pomo¢i da razvijete
zdraviji, samopouzdaniji i zadovoljavajuéi seksualni zivot. Po ¢emu se
ova knjiga razlikuje od drugih? Reéi éemo vam pravu istinu — bez pre-
uveli¢avanja, bez tarolija, bez gluposti. Podijelit ¢emo s vama najbolje
znanstvene, psiholoske i medicinske ¢injenice i informacije o odno-
sima koje su nam dostupne. Istina o seksu je to da svaki muskarac za-
sluzuje osjecati se ponosno, samopouzdano i zdravo vezano uz svoju
muskost i seksualnost. Istina je da je seks vazan dio onoga $to nas ¢ini
muskarcima.

Za pocetak molimo vas da oznatite 21 tvrdnju u naem kvizu s to¢-
no/neto¢no kako biste procijenili svoje razumijevanje muske seksual-
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nosti. Ne brinite se o rezultatu; ovo moZete uéiniti samo za sebe kako
biste vidjeli koliko znate i ne morate nikome pokazati rezultat.

Veli¢ina penisa je najvazniji faktor za zadovoljenje partnerice.

Prave muskarce uvijek zanima seks i spremni su na nj.
Najbolji seks dogada se samcima; veza gusi dobar seks.
Svi su muskarci potencijalni silovatelji.

Savrsena seksualna izvedba najvazniji je faktor u zadovoljenju
partnerice.

Zene kontroliraju muskarce seksom. To je jednostavno tako.

Zene ocekuju da ih se Zestoko Sevi, ali nikad to iskreno ne
kazu.

Internet je najbolji izvor tocnih informacija o seksu.

Seks je osnovna tjelesna potreba i muskarci bi ga trebali
savrieno izvoditi neovisno o razini svoje tjelesne spremnosti,
stilu Zivota ili dobi.

Ono 5to muskarci najvise Zele i $to im najvise treba u vezi je seks.
Muskarci ¢e uciniti ili reci bilo $to kako bi dosli do seksa.
Muskarci neizbjezno misle penisom.

Seks je prirodan i ne zahtijeva ucenje, upravijanje ili reguliranje.
Za seks je potrebna erekcija, jer seks je jednako snosaj.

Muskarcima treba puno seksa; nedostatak seksa stvara velike
tjelesne poteskode.

Muskarleva je zadaca da partnerici pruzi orgazam svaki put.

Muskarac vodi u seksu:,,Muskarci bi trebali izvoditi seksualnu
predstavu.
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Seks jednako izvedba, a izvedba je ono $to je vazno.

Pravi muskarci imaju,penis od pola metra, ¢vrst kao stijena, s
kojim mogu Seviti cijelu noc¢”.

Muskarci ne mogu kontrolirati svoje seksualne nagone.

Muskarci nikad ne bi trebali promatrati Zene kao seksualne
objekte.

Koliko ste tvrdnji oznadili kao ,to¢ne”? Usporedite svoje odgovore
s ¢injenicom da je to test o muskom seksualnom mitu; sve su te tvrdnje
neto¢ne. U sljedeéim poglavljima podudit éemo vas kako da o svojoj
seksualnosti razmisljate na toc¢an, iskren, razuman, samouvjeren nadin.
Mozete nautiti kako povecati seksualni uZitak i zadovoljstvo do kraja
Zivota.

Istina i samo istina

Napisali smo ovu knjigu kako bismo vas (i vadu partnericu) podudi-
li istini o zdravom, ispunjavaju¢em seksu u kojem uZivate - a ne o tren-
dovima ili obe¢anjima koja samo vode u razocaranje i ostavljaju vas s
pitanjem ,je li to sve?”. Podu¢avamo vas znanstvenim i medicinskim
¢injenicama, stvarnosti stvarnih muskaraca koji imaju stvaran posao i
stvarni stres, koji Zive stvarne Zivote sa stvarnim zenama, stvarnim neu-
spjesima i uspjesima. Napisali smo ovu knjigu da vas podudimo s inte-
gritetom, otvoreno$¢u, iskreno$¢u, prostodusno$éu i u detalje te da sve
to moZete primijeniti u Zivotu. Napisali smo je jer vjerujemo da je pre-
vi$e gluposti na temu muskaraca i seksa. Napisali smo ovo kako biste
mogli izbjedi niz pogresaka koje smo vidjeli u svojoj klini¢koj praksi,
pogreske udinjene iz neznanja, krive obavijeStenosti, nestvarnih oce-
kivanja, tjeskobe, srama i one koje proizlaze iz trendovskih obecanja:
»Upotrijebi ovu kremu i tvoja ‘kita’ ée narasti pet centimetara.” Vidjeli
smo previde laZi izre¢enih mugkarcima. Zelimo vam iznijeti ¢injenice!
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Zato smo napisali ovu knjigu s obe¢anjem - sebi i vama - da je ovo
knjiga s integritetom.

Savjetovali smo i obucavali tisuée muskaraca (i njihove partneri-
ce) kako razviti pozitivno musko seksualno zdravlje, kako se nositi sa
seksualnim problemima i kako prebroditi zabrinutost, nesporazume
i ostale prepreke do seksualnog zadovoljstva. Culi smo legije muska-
raca, pojedina¢no, na obrazovnim radionicama, na terapiji parova i
u skupnoj terapiji kako izraZavaju skrivene misli i sukobe o seksu. Ti
muskarci su znanstvenici, gradevinski radnici, studenti na fakulteti-
ma, profesionalni igra¢i nogometa, izvr$ni direktori najveéih svjetskih
kompanija, politi¢ari, zaposlenici u vladama, kompjutorski $treberi,
policajci, investicijski bankari, pekari, zvijezde hokeja, doktori medi-
cine, voza¢i kamiona za prijevoz otpada, piloti, zatvorenici, svecenici,
kuhari, vojno osoblje, odvjetnici, radnici u tvornici, diplomati, utite-
lji. Izaberite bilo koje zanimanje — od svih tih muskaraca to smo ¢uli
tijekom godina naseg klini¢kog rada. Oni su mladi, sredovje¢ni, sta-
riji, samci, oZenjeni, rastavljeni, seksualno akeivni, u celibatu, dobrog
zdravlja, loseg zdravlja. Kao $to su razli¢iti njihovi poslovi i status, ti
su muskarci takoder razli¢iti emotivno i seksualno. Nismo stereotipi,
nego imamo nevjerojatno razli¢itu kvalitetu i raspon misli, osjecaja,
iskustava i seksualnih preferencija. Neki su od nas poput svetaca, neki
su zlikovci, a vecina nas je u velikom meduprostoru. Iako se razlikuje-
mo na mnogo nacina, svi zelimo seksualno zdravlje. Musko seksualno

zdravlje temelji se na psiholoskim i tjelesnim ¢injenicama i istinama.

Cinjenica 1: Zdravi muskarci ponosni su na svoju seksualnost.

Dobar osjeéaj vlastitog tijela i seksualnosti temelj je seksualnog
zdravlja. Istina o sjajnom seksu sadrZana je u tome da svaki mugkarac
treba biti ponosan i siguran kad je posrijedi njegova muskost. Postoje,
doduse, 3ale koje kazu da je scksualno zdravlje za muskarce nemogude




Muska seksualnost - Aktivan i potpun seks za cijeli Zzivot 19

ili da je oksimoron - da su muskarci seksualni idioti ili da ,,samo raz-
misljaju penisima”. To su obi¢ni stereotipi. Bezvezne price!

Svaki muskarac moze biti ponosan na svoju muskost. Seks ima vaz-
nu ulogu u Zivotu muskarca (i Zene) i nije nesto Cega se treba sramiti
ili zbog ¢ega vam treba biti neugodno. Osjecati se ponosnim na svo-
je tijelo, ne sramiti se svoga snaznog seksualnog nagona i seksualnih
zelja, biti potican svojom seksualnom funkcijom i svjestan koliko je
vazno osjecati se zadovoljno u seksu, vazna su nacela muskog seksual-
nog zdravlja. To se samopouzdanje temelji na tjelesnim i psiholodkim
nacelima i na nalelima odnosa koji prihvaéaju muskost s ponosom i

samopostovanjem.

Cinjenica 2: Seksualno zdravi muskarci su snazni i sigurni u sebe.

Sto ustvari musko seksualno zdravlje jess? Kako da ga ispravno
shvatim? Kako da odredim jesam li seksualno zdrav muskarac? To nisu
jednostavna pitanja s jednostavnim odgovorima. Seksualno zdravlje je
proces koji traje cijeli Zivot, s istan¢anim razlikama u svakoj dobi. Na-
primjer, seksualno zdravlje djecaka dio je Zivotnog procesa, ali razli-
kuje se od seksualnog zdravlja tinejdZera ili mladog odraslog ¢ovjeka,
kao i od ¢ovjeka srednjih godina ili starijeg. U svakoj Zivotnoj dobi,
medutim, seksualno zdravlje karakteriziraju zajednicki elementi. Evo
definicije seksualnog zdravlja Zdravstvene organizacije Ujedinjenih
naroda (World Health Organization, 1975):

Seksualno zdravlje moze se definirati kao dinamicno i harmonicno sta-
nje koje ukljucuje erotska i reproduktivna iskustva i ispunjenje, unutar
sireg tjelesnog, emotivnog, meduljudskog, socijalnogi dubovnog osjetaja
dobrobiti, u kulturolosko informiranom, slobodno i odgovorno izabra-
nom te eticnom okviru; a nije samo odsutnost seksualnib poremecaja.



