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Pricevanja zensk o orgazmicni dieti

“Ne bi se ji odpovedala, tudi ¢e bi mi placali ali grozili!”
RiTA, 48, WASHINGTON

“Zdi se, da sem prakti¢no kadar koli pripravljena za seks. Ne
potrebujem vec toliko predigre, pogosteje pa tudi predlagam
seks.”

PAIGE, v ZGODNJIH 40-1H, CALIFORNIA

“Moja spolna sla se je povecala v le dveh tednih. Sokiralo me
je, kako nizka je bila pred dieto!”

ROBERTA, 36, MASSACHUSETTS

“Zdaj sem mnogo bolj sproScena, mnogo manj zavrta in
mnogo laZe doZivljam orgazme.”

Tracy, v 30-1H, NEw YORK

“Orgazme doZivljam laZe in bolj intenzivno, veckrat pa sem
zmozna doziveti tudi klitoralni orgazem do onemoglosti.”

MARTINA, V SREDNJIH 40-1H, AVSTRALIJA

“To je prava dieta zame — in za mojo Zeno. Se nikoli ni bila
tako srecna ali voljna za seks. Orgazmicna dieta je najino
razmerje obrnila na glavo!”

JOHN, v SREDNjIH 50-1H, MISSOURI



Predgovor

Zenska seksualnost je pogosto opisana kot zaplete-
na v primerjavi z mosko, kar pogosto sluzi kot izgovor, da se
z zenskimi tezavami ni treba ukvarjati. Miselna Sola s sporo-
Cilom “vse je v vasi glavi” Ze vse predolgo prevladuje na tem
podrocju. Uvajanje terapije v obliki injekcij in oralne terapi-
je s tabletami pa je osmesilo koncept “vse je v vasi glavi” pri
moskih. Uspehi pri zdravljenju moske spolne disfunkcije so
v o¢eh mnogih strokovnjakov na podroc¢ju spolne medicine
obetali skorajsnji razvoj farmacevtskih resitev tudi za zensko
spolno disfunkcijo. A to se ni zgodilo. Zakaj? Dejavnikoy, ki
vplivajo na slednjo, je mnogo. Sele od nedavnega so zaceli
strokovnjaki razlocevati med njimi in dolocati pomembnost
vsakega od njih. Najpogostejsi dejavniki, ki jih obravnavajo
kot glavne krivce za zensko spolno disfunkcijo, so stres, te-
zave v odnosu, depresija, bolezen, kajenje in droge.

Psihoterapija lahko odpravi prve tri, s fizicnimi tezava-
mi pa se ne ukvarja. Zdravstveni delavci, kadar so se sploh
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pripravljeni spoprijeti z Zensko spolno disfunkcijo, najver-
jetneje predpisejo zdravila. Vse prepogosto pa ta zdravila
stanje le e poslabsajo. Kaj torej storiti?

Raziskave o moski spolni disfunkciji so razkrile stevilne
zanimive epidemioloske in patoloske povezave. Najpogo-
steje navajani dejavniki tveganja za nastanek sr¢nih obolenj
so bili neverjetno podobni tistim, povezanim z erekcijski-
mi motnjami. Slednje so pozneje zaceli obravnavati kot
zgodnje opozorilo za moznost nastanka sr¢nih obolenj, pa
tudi kardiovaskularnega metabolnega sindroma, ki pome-
ni hkratno prisotnost sladkorne bolezni, hiperlipidemije in
previsokega krvnega tlaka, vcasih pa tudi arterioskleroti¢no
sr¢no obolenje. Kaksne koristne informacije nam nudijo ta
odkritja?

Standardno medicinsko zdravljenje teh bolezenskih
stanj obsega dieto in telovadbo, saj naj bi nanje v najvedji
meri vplival ravno Zivljenjski slog. Ce spremembe Zivljenj-
skega sloga ne zadostujejo, zdravniki predpisejo zdravila.
Nedavne epidemioloske raziskave so pokazale, da so ne-
primerna prehrana, gibanje (telovadba) in druge zivljenjske
navade morda povezane tudi z zensko spolno disfunkcijo.

Prehrana in gibanje (telovadba). Kaj to pomeni? Raz-
prave o prehrani so dolgo zavracali kot kaprice, pripomogli
pa niso niti nasprotujoci si in pogosto zavajajoci podatki.

Ali v razvitih drzavah danes lahko govorimo o pomanj-
kljivi ali neuravnotezeni prehrani? Odvisno od tega, koga
vprasate in komu verjamete. V ambulantah se vsak dan
srecujejo s slabokrvnostjo zaradi pomanjkanja Zeleza in z
razpokami v kotickih ust zaradi pomanjkanja riboflavina
ali vitamina B2. Osteoporoza, ki se pojavi delno zaradi po-
manjkanja kalcija in vitamina D, zlasti med zenskami dosega
epidemicne razseznosti. Zdravila na recept, kot na primer
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Predgovor

fosomax, povzrocajo skorbut oziroma pomanjkanje vitami-
na C. Diabetes tipa 2 (torej tisti, ki ni odvisen od inzulina)
postaja pomemben zdravstven in financni problem v ZDA.
Za njim zbolevajo celo otroci. Prekomerna teza, dejavnik
tveganja za diabetes tipa 2, je glavna tema zveznih zdrav-
stvenih in izobraZevalnih programov. Tisti, ki hujsajo, ker
je moderno, in vegani se pogosto soocajo s prehranskimi
pomanijkljivostmi, med katerimi so nekatere neozdravljive.
Kaj naj torej jemo?

Obicajno zdravniki ljudem zagotavljajo, da bodo z
vsakodnevno prehrano zauzili vse potrebne vitamine in mi-
nerale. Ta trditev temelji na trhlih predpostavkah. Prva je
ta, da pacient uziva uravnotezeno prehrano, ki obsega vse
potrebne skupine hranil. Druga predpostavka je, da pacient
izbira polnovredno hrano, torej polno vitaminov in minera-
lov, ki jih ¢lovek potrebuje. Nazadnje zdravnik predposta-
vlja tudi, da pacient nima bolezni oziroma ne uziva zdravil,
ki spreminjajo ¢lovekove prehranske potrebe.

Pa poglejmo te predpostavke. Kaj je uravnotezena
prehrana? Amerisko ministrstvo za kmetijstvo objavlja ‘pre-
hrambene piramide’, ki pravijo, da moramo zauziti do-
locene kolicine razli¢ne hrane. Zanimivo je, da isti organ
upravlja s kmetijskimi subvencijami in presezki kmetijskih
pridelkov. Njegovi nasveti se pogosto spreminjajo na podla-
gi nedokoncnih novih znanstvenih dokazov. Nazadnje se na
Ministrstvu za kmetijstvo niso mogli strinjati o eni prehram-
beni piramidi; objavili so jih dvanajst. Kako naj torej javnost
‘ve’, kaj naj je? AmeriSka zveza za srce objavlja zdrave di-
ete, a hkrati podpira tudi ‘srcu prijazno’ hrano, kot je Co-
unt Chocula (vrsta Zitaric za otroke, op. p.). Ocitni konflikti
interesov teh organizacij postavljajo njihova priporocila pod
vprasaj. Diete z malo mascob in veliko zitaric zagovarjajo
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ze desetletja, pa vendar imajo tudi pacienti, ki se jih drZijo,
pogosto tezave s prekomerno tezo, s sladkorno boleznijo
tipa 2 in z boleznimi srca. Zdravstveni odpadniki kot Robert
Atkins so analizirali te fenomene in oblikovali navidezno
protislovne diete, ki namerno znizujejo vnos ogljikovih hi-
dratov (Skrob in sladkoriji), svetujejo vecji vnos beljakovin in
zelenjave ter le zmerno omejujejo vnos mascob. Zacuda te
diete zmanjsujejo prekomerno tezo, sladkorno bolezen in
hiperlipidemijo (povecana koli¢ina mascob v krvi, op. p.).
Zdaj, ko so uspeli bolje pojasniti vlogo inzulina, medicinska
javnost tem odkritjem verjame Se bolj.

Ali ljudje izbirajo zdravo hrano in ali hrana, ki jo iz-
birajo, vsebuje vsa potrebna hranila? Raziskave kazejo, da
manj kot 50 odstotkov ameriskih gospodinjstev dnevno pri-
pravlja obroke iz surovih sestavin. Raje jedo trzno ‘hrano’,
na primer zamrznjeno pico, vnaprej pripravljeno hrano iz
supermarketov, ‘hrano za s sabo’ in vecerje iz mikrovalovne
pecice. Nalepke na teh izdelkih jasno kazejo, da so polni
mascob in ogljikovih hidratov ter da vsebujejo malo belja-
kovin. Podatki o vsebnosti vitaminov in mineralov so skro-
mni (sicer v skladu s predpisanimi pravili). Veliko zaposlenih
ljudi vsak dan je ‘hitro hrano’ za kosilo. Nalepke razkrivajo
visoko vsebnost mascob in ogljikovih hidratov, ki izvirajo iz
zit. Celo tisti, ki sami pripravljajo hrano iz svezih sestavin, se
soocajo z vprasanjem hranilne vrednosti. Toliko kmetijskih
pridelkov (v ZDA, op. p.) je vzgojenih na namakani zemlji,
ki jo bogatijo le s kemi¢nimi gnojili, ki vsebujejo dusik, fos-
fate in pepeliko. Intenzivno kmetijstvo se ne ukvarja z vseb-
nostjo mineralov v zemlji. Rezultat so prehransko malovre-
dni pridelki brez okusa. Zivali, katerih meso redijo v trzne
namene (tudi ribe), hranijo z Ziti, da bi jih ¢im bolj in ¢im
hitreje poredili. Oblike masc¢ob, ki jih tako meso vsebuje,

20



Predgovor

niso tako zdrave kot tiste v pasni Zzivini.

Mnoga fizi¢na stanja ali zdravila lahko spremenijo vase
prehranske potrebe. Menstruacija povzroca izgubo Zeleza.
Sladkorna bolezen povecuje potrebo po kalciju in kaliju.
Intenzivna telovadba in pitje usteklenicene vode povecu-
jeta potrebo po kalciju in magneziju. Nose¢nost in dojenje
povecujeta potrebo po folnih kislinah in esencialnih ma-
s¢obnih kislinah. Antihistaminiki povzrocajo dehidracijo,
torej povecujejo potrebo po mineralih in vodi. Doloceni
antibiotiki vplivajo na absorpcijo in izrabo vitaminov. Stres
povecuje potrebo po antioksidantih.

Treba je upostevati Se en dejavnik, tj. metabolne in fizi-
oloske ucinke razli¢nih vrst hrane. Pozivljajoce ucinke kave,
¢aja in ¢okolade poznajo Ze stoletja, a so razloge zanje od-
krili Sele pred nedavnim. Med drugim ta zivila zvisujejo ra-
ven dopamina v mozganih, kar zbuja obcutje zadovoljstva
in uzitka. Druga zivila, na primer ogljikovi hidrati, zviSujejo
raven serotonina v mozganih. Enako delujejo tudi nekatera
zdravila (na primer antidepresivi), ki jih povezujejo z moc-
no negativnimi ucinki na spolno odzivnost. Eno vrsto anti-
depresivoy, ki vsebujejo znatno dozo serotonina, dejansko
uporabljajo za zdravljenje prezgodnjega izliva pri moskih.
Tudi nekatere mascobe stimulirajo mozgane, medtem ko
druge povzrocajo naveli¢anost in zaspanost.

Kaj ima vse to opraviti s seksom? Ce povem preprosto,
vase telo ne more pravilno delovati, ce ga ne hranite pravil-
no. Pomanjkljivosti je treba odpraviti. Za spolno odzivnost
telo potrebuje beljakovine in dolo¢ene masc¢obe, medtem
ko se je treba izogibati prevelikim kolicinam ogljikovih hi-
dratov. Minerali lahko spremenijo odziv telesa na zdravila
in stanja v ozadju.

Marrena Lindberg je razvila program prehrane in teles-
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nih vaj, ki izboljSuje premajhno spolno odzivnost, ki tare vse
prevec zensk. Skrbno je preucila dejavnike, najprej na sebi,
nato pa na drugih prostovoljkah, ki so bile pripravljene pre-
izkusiti njene metode. Rezultati so navdusujoci! Trenutno
strokovnjaki za spolnost zagovarjajo ‘medicino, ki temelji
na dokazih’, kar pomeni, da morajo obstajati trdni dokazi o
uspesnosti metode. Navadno se napredki v znanosti rodijo
iz opazovanj, ki jim sledi popis primerov. S¢asoma izvede-
jo naklju¢ne, ponovljene raziskave, ki naj bi ‘dokazovale’
ucinkovitost postopkov. Gospa Lindberg je naredila prvi ko-
rak na tej poti. Jaz in drugi smo poskusali njene raziskave
prenesti v klinicno okolje, a za zdaj $e nismo uspeli najti
sponzorja, ki bi te teste financiral. Ker njenega programa ni
moc patentirati, je le malo trznega interesa zanj. A ne po-
zabite, da so mnoga cudovita medijska odkritja temeljila le
na uspesnih prakticnih primerih: Banting in Best sta prejela
Nobelovo nagrado, ker sta uspesno ozdravila dva sladkorna
bolnika. Rezultati gospe Lindberg govorijo sami zase.

Dr. David Ferguson, dr. med.

Clan Ameriske Akademije za klini¢no farmakologijo
Predsednik Fundacije za zensko spolno zdravje
Direktor Mednarodnega zdruzenja

za raziskovanje zenskega spolnega zdravja
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Uvod

Ce je tudi vase Zivljenje tako naporno kot moje, ce
morate vzgajati otroke, trdo delati v sluzbi in vzdrzevati ure-
jen dom, se morate najbrz moc¢no potruditi, da najdete cas
in energijo za seks — ne glede na to, ali imate partnerja ali
ne. In tudi ko najdete ¢as, morda — kot milijoni Zensk — ne
cutite dovolj pozelenja, ne dozivite orgazma ali pa sploh ne
izkusite nikakrsnega spolnega zadovoljstva.

Morda mislite, da lahko to pomanjkanje strasti in uzit-
ka resite, Ce si le vzamete cas: Cas za masazo, ¢as za jogo,
¢as za romantiko z vasim ljubim ali ¢as za dolgo peneco
kopel. Verjamete, da bi moralo to zadostovati, ker so vas v
to prepricali mnogi, ki trdijo, da je klju¢ do zadovoljivega
spolnega zivljenja psihosomatske narave. Pravzaprav ne bi
moglo biti ni¢ dlje od resnice.

Ne trdim, da zenska seksualnost ni zapletena zadeva.
Zenske Zelimo biti sproi¢ene, vzburjene in zapeljane — in
vcasih vse troje hkrati. Spolni uzitek dozivljamo na razlic-
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ne nacine in orgazem lahko dozivimo z razli¢nimi sredstvi.
A dejstvo ostaja: ¢e dolocene biokemicne in fizicne poti
ne delujejo pravilno, ne bomo cutile pozelenja in dozivele
orgazma, ne glede na vsa romanti¢na dejanja nasih partner-
jev. Dejansko visok delez zensk bodisi ne more doziveti or-
gazma, ga dozivi le z veliko tezavo in/ali ima le malo ali nic¢
spolne sle (spolnega nagona ali libida). Takih zensk ni malo:
pravzaprav trpijo zaradi zenske spolne disfunkcije (Female
Sexual Disfunction — FSD), ki je definirana kot nezmoznost
dozivljanja orgazma (oz. kot tezave pri dozivljanju orgaz-
ma), kot nizka ali sploh neobstojeca spolna sla, kot izgu-
ba spolne obcutljivosti in spolne odzivnosti ali kot bolecina
med spolnim odnosom. (Bolecina med spolnim odnosom
je edina od oblik zenske spolne disfunkcije, ki je Orgaz-
micna dieta ne obravnava; Ce Cutite bolecine med spolnim
odnosom, vam priporocam obisk pri zdravniku specialistu.)
Nedavna studija kaze, da 43 odstotkov zensk trpi za eno
od oblik zenske spolne disfunkcije; to pomeni 50 milijonov
Zensk samo v Zdruzenih drzavah Amerike, kar je osupljiva
Stevilka!

Orgazmicna dieta bo vse to spremenila.

Za zensko spolno disfunkcijo ne boleha vsaka Zenska,
ki Se ni dozivela orgazma; nekaterim samo nikoli Se ni nih-
Ce pokazal, kako doziveti orgazem — klitoralni ali vaginal-
ni. Mnoge Zenske se obrnejo name reko¢: “Se nikoli nisem
doZivela orgazma. Sploh ne poznam razlike med vaginal-
nim in klitoralnim orgazmom - sploh ne vem, kaksen je
obéutek, ko dozivi orgazem!” Ce ste tudi vi med njimi, ne
mislite, da ste izjema. Vecina Zensk, ki so sposobne doziveti
orgazem, dosega klitoralni orgazem ob stimulaciji klitorisa
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Uvod

(bodisi z roko bodisi z usti, oralno — v tem primeru bolj tez-
ko same — ali s pomocjo vibratorja). Nekatere redke zenske
so fizicno nezmozne doziveti orgazem, a vecina ga lahko.
Ce $e nikoli niste dozivele klitoralnega orgazma, preberite
deveto poglavje. Ce jih ze dozivljate, pa bi jih rade e vec
in/ali z manj truda, zacnite z mojo dieto.

Mnoge zenske trdijo, da $e nikoli niso dozivele vagi-
nalnega orgazma, in mnoge pravijo, da so le redko razpo-
lozene za seks. Tu vstopi Orgazmicna dieta. Naj navedem
primer: Neko gospo, staro malo cez trideset in poroceno
dvanajst let, je najbolj presenetil vpliv, ki ga ima taka dieta
na telo. Dejala je: “Cudilo me je, kako slaboten je bil moj
spolni nagon pred to dieto.”

Zenska v poznih tridesetih, ki je imela zelo malo spol-
ne sle in nizko spolno odzivnost (dve najpogostejsi obliki
zenske spolne disfunkcije), je po le dveh tednih orgazmicne
diete imela vec interesa za seks in si je bolj zelela zadovoljiti
svojega partnerja. Dejala je tudi, da se zaradi diete pocuti
“bolj spros¢ena, manj zavrta” in da hitreje dozivi orgazem.
Zenska v zgodnijih &tiridesetih, mati dveh otrok, je rekla, da
“/.../ od rojstva moje druge hcere nisem cutila nobene spol-
ne sle. Prvo leto to niti ni bilo pomembno. A sedaj je moja
hci stara ze skoraj dve leti in ¢utim frustracije. Ko sem zacela
uzivati ribje olje, sem v le treh tednih obcutila razliko! Bilo
je neverjetno — spet sem bila pri volji! Moj partner je bil
olajsan in hvalezen — njegova ljubimka se je vrnila.”

Orgazmicna dieta obsega preprost in jasen program
prehranjevanja in telesnih vaj, s pomocjo katerega boste
kmalu (vecina Zensk obcuti ucinke po dveh tednih diete)
voljne, Zeljne in zmozne imeti spolne odnose. S¢asoma bo-
ste hitreje in globlje dozivljale orgazem — celo med ‘popol-
nim’ spolnim odnosom (zdruzitvijo s partnerjem). Nekatere
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zenske so sposobne dozivljati spontane orgazme in neka-
tere dosezejo vrhunec celo ze deset sekund po penetraciji.
V bistvu lahko s pomocjo orgazmicne diete postanete tako
spolno aktivne, kot Zelite biti. Ta dieta ni pomagala le meni
in mnogim drugim zenskam, ki lahko s pripovedovanjem
stevilnih izkuSenj dokazejo njeno ucinkovitost, temvec je
nedvoumno utemeljena tudi na znanstvenih dognanjih.

Neka zenska v poznih Stiridesetih mi je nedavno zau-
pala, da pred dieto ni mogla nikoli doziveti orgazma med
spolnim odnosom. Po le stirih tednih diete sta se z mozem
“obnasala kot mladoporocenca, namesto da bi skoraj vsak
spolni odnos koncala v solzah”. Dodala je, da sedaj “na-
mesto hitre ponovitve dejanja tri- do Stirikrat mesecno vsaj
tolikokrat tedensko uzivava v dolgih in intenzivnih slado-
strastnih ponovitvah! Ta teden se najini otroci vracajo s Stu-
dija zaradi zimskih pocitnic, midva pa se sploh ne veseliva
pomanjkanja zasebnosti, ki sledi!” Kaksna sprememba, kaj-
ne? Neka druga Zenska je povedala, da je orgazmicna dieta
pripomogla ne le k “boljsemu razpolozenju in vecji spolni
sli”, temvec tudi k “ve¢ samozavesti in manj zavrtosti”.

Tako rekoc revolucionarna orgazmicna dieta je prva
znanstveno podprta metoda prehranjevanja in telesnih
vaj, ki povecuje spolni nagon in sposobnost doseganja
orgazmov pri Zenskah.

Danes obstajajo Stevilne knjige o Zenskah in seksu;
velika vecina jih ponuja nasvete o ustvarjanju pravega raz-
polozenja za seks ali o izboljSanju odnosov s partnerjem,
priporoca tehnike za odpravljanje zdolgocasenosti, odpora,
obcutka neprivlacnosti ali obupa zaradi tega, ker traja pre-
dolgo, da dosezete orgazem. Poleg tega obstajajo Se mnoge
koristne in poucne knjige o tehnikah —kako doseci orgazems
samozadovoljevanjem, metodah predigre in polozajev med
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spolnim odnosom. Vse te knjige nudijo koristne namige o
tem, kako prebuditi seksualnost v sebi ali vzpostaviti odnos
s svojim partnerjem, nobena pa se ne ukvarja z vprasanjem,
zakaj ne morete doziveti orgazma ali zakaj ne cutite spolne
sle. Knjiga Orgazmic¢na dieta se ukvarja prav s tem. Kako
vem, da dieta deluje? Ker sem jo ustvarila in ker sem bila
prica njenim pozitivnim uc¢inkom name in na tisoce drugih
zensk po vsem svetu. Kar poglejte pricevanja ljudi na za-
cetku knjige! Te zenske dokazujejo, koliksne spremembe je
mogoce doseci z orgazmicno dieto. Ta dieta zenskam, ki jo
preizkusijo, ne le vraca njihovo spolno zdravje in zmoznost
spolnega uzitka, temvec jim daje tudi moc¢, da spremenijo
svoje Zivljenje, postanejo samozavestne in znova za¢no ver-
jeti vase.

Ena od posebnosti, zaradi katerih se moja dieta tako
razlikuje od drugih, je v tem, da vas nauci doziveti vaginalni
orgazem, ki ga obcutite popolnoma drugace kot klitoralne-
ga. Zenske obcutijo vaginalni orgazem v vagini. Nekatere
Zenske ga dozivijo zaradi stimulacije tocke G ali ‘slepe uli-
ce’ (cul-de-sac), spet druge na bolj obicajen nacin v obliki
utripanja celotne misic¢ne votline. Ker moja dieta pomaga
ustvariti mocnejso povezavo med vulvo (zunanjim spolovi-
lom) in mozgani, zaradi Cesar Zenske obcutijo vecjo misi¢no
napetost, povecan pretok krvi in vecjo vzdrzljivost med sek-
som, laZe dozivijo vaginalne orgazme.

Orgazmicna dieta bo izboljsala tako vaginalni kot kli-
toralni orgazem, a na razli¢ne nacine. Ti dve obliki orgaz-
ma obcutite drugace, ker izvirata iz razli¢nih delov telesa.
Klitoralni orgazem dozivite izrazito v klitorisu, medtem ko
se vaginalni zacne globoko v noznici, a se obcutek razsiri
navzven. Klitoralni orgazem je bolj oster in moc¢an, medtem

ko je vaginalni globlji in bolj vseobsegajo¢. Ena vrsta orgaz-
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Kako sem razvila
orgazmicno dieto

Zakaj piSem to knjigo? Iz preprostega razloga: zara-
di te diete se boste pocutile kot boginje — boginje seksa. In
ker morate izvedeti zanjo, saj vam lahko spremeni Zivljenje.
Kot sem dejala v uvodu, dieta deluje, hitro in ucinkovito.
Povrnila vam bo spolno moc¢ in vam omogocila, da doZivite
cutne uzitke, pozeljivo $¢emenje in orgazme — kadar koli in
kakor koli hocete.

A preden vam povem vse, kar morate vedeti, da pre-
budite v sebi boginjo seksa, naj vam povem nekaj o moji
malenkosti in o rojstvu te diete. Zgodbo vam bom poveda-
la, a ne zato, ker zelim celemu svetu razbobnati vzpone in
padce v svojem zivljenju, temvec zato, ker menim, da se
lahko mnoge med vami poistovetite z mojimi izkusnjami,
Se posebej z mojimi (nekdanjimi) velikimi tezavami glede
dozivljanja orgazmov in cutne naslade. Prikazati vam Zze-
lim, kako mi je ena sama pomanijkljivost v mojem Zivljenju
obcutno znizala samospostovanje, me vodila k slabim odlo-

39



ORGAZMICNA DIETA

¢itvam in h kroni¢ni depresiji. Ko sem to pomanjkljivost od-
pravila, je postalo moje zivljenje veselo, zabavno in srecno.

Pogled od zunaj

Pred devetimi leti sem imela vse — ali sem se vsaj pre-
pricala v to. Porocena sem bila z moskim, ki sem mu bila
popolnoma predana. Imela sva dobri sluzbi; zasluzila sva s
trgovanjem delnic na borzi in si nameravala kupiti hiso, ko
on zakljuci doktorat iz teologije. Bil je popoln moski. Bil je
romanti¢en, pozoren, spontano mi je podarjal roze, bil je
zabaven, pameten, duhovit, v odli¢ni formi in zelo ¢eden.
Najin dom je bil poln orientalskih preprog in starin, ki jih
je prodajal popoldan po sluzbi, ustvarjalno pa je sodeloval
tudi z naso lokalno cerkvijo. Bila sem zelo ponosna nanj.
Ljubila sem ga z dugo in telesom. Nacrtovala sva otroka.

Zalostna resnica pa je, da sem bila nesre¢na, ¢eprav
tega o sebi dolgo niti nisem vedela. Nisem vedela, da sem
izgubila svoje bistvo, da sem se odpovedala svoji moci in se
v celoti razdala. Morda se sprasujete, zakaj sem bila tako
nesrecna, Ce je bilo moje zivljenje od zunaj videti tako do-
bro. Odgovor lezi v moji seksualnosti.

Razmerje moci v najinem zakonu je bilo v temeljih ne-
enako in je bilo skrito za vrati spalnice. Vedno sem imela
teZave z dozivljanjem klitoralnega orgazma, ta nezmoznost
pa je kmalu prerasla v vir zakonske nesrece, pa tudi moje
osebne negotovosti. Kmalu po poroki se je moz navelical
skrajnega truda, ki ga je moral vloziti v to, da bi dozive-
la orgazem; trajalo je predolgo. Ponavadi je vzdihoval in
zavijal z o¢mi, kar je bilo zame seveda ubijalsko in mi je
popolnoma pokvarilo razpolozenje. Po prvem letu zakona
sem ga nehala prositi, naj me zadovolji, in e v tistih redkih
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trenutkih, ko se je sam ponudil, me je bilo tako sram, da
sem odlocno rekla ne. Kmalu je predigra odpadla, ker sem
laze prenasala seks, ¢e nisem bila vzburjena. Biti vzburjena
in ne doziveti orgazma je bilo zame huje kot samo lezati
tam in ne Cutiti nicesar.

Prisla sem do tocke, ko me moz ze vec¢ kot pet let ni
pripeljal do orgazma in ko se tudi sama nisem Ze vec kot
Sest mesecev. Moja spolna dejavnost je ugasala. Bila je ze
skoraj popolnoma zatrta. Se v obupanem poskusu, da bi
spolno zadovoljila vsaj svojega moza, sem vseeno pristala
na seks — ceprav sama nisem cutila nobenega pozelenja ali
Cesarkoli drugega. Najini neredni spolni odnosi so postali
nekaksni spopadi, ponizujoci za oba. Moski, ki je nekoc
obvladal predigro bolje od vecine in ki ga je erotika navdu-
Sevala, je postal robot. Jaz pa, ki me je bilo sram zaradi svoje
nezmoznosti, sem molce ponavljala gibe, ne da bi se kadar
koli postavila zase.

Odpreti srce pozelenju

Potem se je nekaj v meni zacelo spreminjati. Vprasa-
la sem se: “Je tvoje srce odprto spolnemu uzitku? Je tvoje
srce odprto spremembam? Si pripravljena v sebi razvneti
nekaj, kar te bo gnalo naprej?” Delcek mene je hlastal za
zivljenjem, v katerem bi lahko na novo zadihala. Zavedela
sem se, da moram biti voljna verjeti, da se lahko pocutim
pozeljiva in da lahko dozivim orgazem. A za to sem potre-
bovala partnerja in ker sva se z mozem v najini spalnici tako
odtujila, sem si ustvarila namisljenega moskega, fantoma,
grskega boga. Potrebovala sem namisljenega moskega, ki je
bil neskonc¢no potrpezljiv, izkusen v predigri, sproscen, brez
predsodkov in popolnoma osredoto¢en samo na moj uzitek
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