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je odlično branje za študente, kot tudi za nadobudne srednješolce.«

Peggy Orenstein, avtorica knjige Girls and Sex

»Nisem še prebral tako dobre knjige o poželenju in o tem, zakaj nekateri pari 
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imeli to srečo, da ste bili pri pouku dr. Nagoskijeve). Jamčim, da vam bo knji-
ga razširila obzorje in spremenila življenje.«

dr. Carol Queen, ustanoviteljica organizacije  
Center for Sex & Culture



»Emily Nagoski je izjemno dragocena predavateljica v sklopu predavanj TED 
Talks, ta knjiga pa je mojstrovina s področja znanstvenega preučevanja spol-
nosti.«

Ian Kerner, spolni terapevt in avtor uspešnice She Comes First

»Knjiga razkriva skrivnosti seksa. Se želite poučiti o najnovejših ugotovitvah 
o ženskih genitalijah? Seveda se. Ta poučna knjiga, polna pozitivnih informa-
cij o spolnosti, vam bo vlila moči na tem področju. Je spodbudna 'sopotnica' 
v postelji.«

Digitalna medijska platforma Refinery 29

»Številne knjige – pa tudi članki in strokovnjaki – trdijo, da vedo, kako pre-
obraziti spolno življenje. Ta knjiga razkriva te skrivnosti. Seveda ne učinkuje 
tako hitro kot tableta, vendar njeni učinki trajajo bistveno dlje. Ne boste se 
naučili novih imenitnih potez med rjuhami – knjiga se vas bo dotaknila glo-
boko, na ravni duše. Veste, gre za gradivo, ki res pomaga.«

Digitalna medijska platforma Salon.com

»Čudovit nov jezik, ki nam, ženskam (in našim ljubimcem), pomaga izraziti, 
kaj se dogaja.«

Digitalna medijska platforma Huffington Post

»Pretresla me je. Ko sem brala odlomek, pri katerem sem dojela – po vseh 
teh letih –, da z menoj pravzaprav ni nič narobe, sem zajokala. … Želim si, da 
bi bila avtorica dejavno navzoča v mojem življenju in mi pomagala, da bi se 
prizemljila vsakič, ko bi za hip pozabila na nauke iz njene knjige.«

Spletna platforma Book Riot

»Knjiga Nagoskijeve si zasluži pohvale, saj smo redko priče spoju poljudne 
znanosti in nasvetov o samopomoči v spolnosti, rezultat pa ni nevzdržno ki-
čast. … Ta knjiga prinaša neizpodbitna dejstva o vzburjenju in poželenju; pri-
jetno in razumljivo branje.«

Britanski časopis The Guardian
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Š P E L A  G O R N I K

Spremna beseda k slovenski izdaji

K
o sem izvedela, da bo knjiga Emily Nagoski Come As You Are (v slo-
venskem prevodu Užitek po tvoje) prevedena v slovenščino, sem bila 
navdušena. Že samo dejstvo, da bo ta znanstveno utemeljena, iskre-

na in osvobajajoča knjiga dostopna širšemu občinstvu, je razlog za iskreno 
veselje vseh, ki nas zanima razumevanje ženske spolnosti brez predsodkov, 
stereotipov in zastarelih mitov. Ženska spolnost je bila v zahodni znanosti 
in medicini dolgo obravnavana kot nekakšna »okvarjena« različica mo-
ške. Ta pogled ni bil zgolj produkt znanstvenih zmot, temveč odsev šir-
ših kulturnih in ideoloških prepričanj, ki žensko telo in željo postavljajo v 
drugotno, podrejeno kategorijo. Ameriški seksolog in zgodovinar Thomas 
Laqueur je v svojih raziskavah podrobno pokazal, kako je zahodna medi-
cina stoletja razumela spolnost skozi prizmo moške norme, kar je povzro-
čilo, da je teorija ženske seksualnosti ostajala močno poenostavljena.

V tem kontekstu Emily Nagoski v knjigi Užitek po tvoje ponuja osvoba-
jajočo in znanstveno utemeljeno perspektivo, ki žensko spolnost končno 
obravnava kot avtonomno, kompleksno in raznoliko, ne zgolj kot odsev 
moške norme. Prvič sem jo prebirala ob njenem izidu v izvirniku pred 
natančno desetimi leti in počaščena sem, da jo imam med prvimi prilo-
žnost brati tudi v slovenskem jeziku. V teh desetih letih se je tudi v mo-
jem dojemanju spolnosti marsikaj spremenilo, zato še toliko bolj cenim 
pionirske uvide Emily Nagoski. Kot prva je namreč jasno poudarila razli-
ko med spontanim in odzivnim poželenjem, kar so kasneje v svojih delih 
povzemali številni seksologi in spolni terapevti, med njimi dr. Ian Kerner. 
Nagoski s tem razkriva, kako kompleksna in raznolika je ženska spolna 
izkušnja, ter odpira prostor za razumevanje spolnosti kot nečesa, kar pre-
sega toge modele in tradicionalne predsodke.
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Razlika med spontanim in odzivnim poželenjem predstavlja ključni 
uvid za razumevanje, da ženska spolnost ni nujno »spontana«, kot pogo-
sto sugerira popularna kultura, temveč se pogosto prebudi kot odgovor 
na stimulacijo, čustveno stanje ali okolje. S tem bralke in bralci dobimo 
možnost, da prepoznamo in sprejmemo svoje lastne izkušnje, brez občut-
ka, da je nekaj narobe, če se naše spolno življenje ne ujema s pričakovanji 
hiperseksualizirane družbe.

Ena od ključnih vrednosti knjige Užitek po tvoje je njena zmožnost, 
da kompleksne znanstvene ugotovitve predstavi razumljivo in dostopno. 
Emily Nagoski nam pomaga razumeti, da ženska spolnost ni linearna ali 
enotna, temveč je tesno povezana z razmerjem med telesom, umom in ču-
stvi posameznice. Poudarja, kako pomemben vpliv ima na spolnost stres: 
kronični stres lahko močno zmanjša spolno željo, kar pa ne pomeni, da je 
s posameznico kaj narobe, temveč gre za naraven fiziološki odziv telesa, 
ki energijo preusmerja v preživetje. Hkrati poudarja pomen čustvene var-
nosti, intimnosti in čustvenih povezav, ki omogočajo, da se poželenje in 
spolna odzivnost razvijata v polni meri.

Emily Nagoski spolnost pogosto primerja z vrtnarjenjem; dehteči vrt je 
treba negovati, zalivati in mu namenjati pozornost, da lahko zacveti v vsej 
svoji raznolikosti in polnosti. Vsak cvet, vsak vonj in vsak trenutek prispe-
va k polnosti izkušnje. Ta metafora je izjemno močna, saj nagovarja tako 
fizične, čustvene kot psihološke vidike spolnosti; vsak posamezen »cvet« 
predstavlja trenutek intimnosti, želje ali čustvene povezave, ki ga je treba 
ceniti in negovati.

Knjiga nas spominja, da so čustva, skrb in odnosi ključni za razumeva-
nje ženskega doživljanja sveta. Avtorica poudarja, da spolnost ni izoliran 
fizični proces, temveč je ves čas prepletena s čustvenimi in medosebnimi 
povezavami, kjer empatija, intimnost in občutek varnosti igrajo enako po-
membno vlogo kot hormoni ali fiziološki odzivi. Ta perspektiva opozarja, 
da sta etika skrbi in čustvena povezanost temeljni za razumevanje žen-
skega doživljanja in odločanja. Nagoski s tem odpira prostor, da spolnost 
razumemo kot izkušnjo, ki je pristna in individualna, hkrati pa globoko 
povezana z našimi življenjskimi odnosi in čustvenim okoljem.

Emily Nagoski s svojo knjigo ne ponuja zgolj informacij; ponuja opo-
ro, razumevanje in perspektivo, ki je bila dolgo prezrta in zanemarjena. 
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SPREMNA BESEDA K SLOVENSKI IZDAJI

Užitek po tvoje nas uči, da je vsak spolni odziv, vsaka želja in vsaka izkušnja 
legitimna, če je razumljena v svojem kontekstu. Knjiga odpira prostor za 
samosprejemanje, radovednost in sočutje do sebe ter drugih, kar je temelj 
za bolj polno, zadovoljno in avtentično spolno življenje. Zato je prevod te 
knjige v slovenščino neprecenljiv prispevek, ne le k razumevanju spolno-
sti, temveč k širši kulturi spoštovanja, razumevanja in radosti, ki jo lahko 
spolnost prinese partnerskim odnosom.

Kot spolna in relacijska partnerska terapevtka pogosto opažam, kako 
dragocene so takšne knjige za posameznice in pare. Omogočajo razume-
vanje, samosprejemanje in sočutje, kar neposredno podpira bolj polno in 
zadovoljno spolno življenje. Hkrati pa se zavedam zeitgeista, v katerem ži-
vimo: spolno opolnomočenje se pogosto napačno trži kot produkt, kot ne-
kaj, kar je mogoče kupiti ali doseči z intenzivnostjo in dostopom, namesto 
da bi izhajalo iz vzpostavljanja resnične intimnosti. Kot vidimo v sodob-
nih razpravah o digitalnih platformah za odrasle, transakcijsko ustvarjanje 
intimnosti ne omogoča prave povezanosti; simulira in spodbuja jo, hkrati 
pa odstrani vzajemnost, ranljivost in medsebojno zaupanje. To je opolno-
močenje, ki ga je mogoče »kupiti«, a ne izhaja iz lastnega avtonomnega, 
telesnega in čustvenega doživljanja.

Resnično opolnomočenje, o katerem uči tudi Emily Nagoski, ni v tem, 
da postavimo svojo podobo in razpoložljivost na ogled, temveč v vzposta-
vljanju zavestne, pristne intimnosti, v medsebojnem zaupanju in čustveni 
povezanosti, ki posameznicam in parom omogoča, da doživljajo spolnost 
kot vir zadovoljstva, povezanosti in prave avtonomije, intimnost, ki ne iz-
haja iz strahu, potrebe po potrditvi ali transakcije, temveč iz resnične pri-
sotnosti in povezanosti.
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U V O D

Da, normalni ste

Č
e predavaš o spolnosti, to pomeni, da te ljudje vprašajo marsikaj. 
Zgodilo se je že, da sem stala v jedilnici na fakulteti s pladnjem, 
polnim hrane, v rokah, ter odgovarjala na vprašanja o orgazmu. 

Na strokovnih srečanjih so me ustavljali v hotelskih preddverjih in me 
spraševali o vibratorjih. Nekoč sem sedela na klopci v parku in na telefonu 
brala objave na družbenih omrežjih, ko me je neznanka povprašala o svo-
jih asimetričnih genitalijah. Od študentk, prijateljev, njihovih prijateljev 
in popolnih neznancev prejemam elektronska sporočila o poželenju, spol-
nem vzburjenju, spolnih užitkih, bolečinah pri spolnosti, orgazmu, fetiših, 
fantazijah, telesnih tekočinah, in še bi lahko naštevala.

Navajam nekaj primerov takšnih vprašanj. 

•	 Ko da pobudo partner, sem za, vendar se zdi, da mi na kraj pameti 
ne pade, da bi pobudo kdaj dala sama. Zakaj je tako?

•	 Moj fant je rekel: »Nisi pripravljena, saj si še suha.« Ampak bila 
sem popolnoma pripravljena. Zakaj torej nisem bila navlažena?

•	 Brala sem o ženskah, ki ne morejo uživati v spolnosti, ker se ves 
čas obremenjujejo s svojimi telesi. Takšna sem tudi jaz. Kako lahko 
preprečim takšno razmišljanje?

•	 Brala sem o ženskah, ki si v zvezi čez čas ne želijo več spolnosti, 
čeprav še vedno ljubijo partnerja. Takšna sem tudi jaz. Kaj naj sto-
rim, da si bom spet želela spolnosti s partnerjem?

•	 Je možno, da sem se med orgazmom polulala?
•	 Je možno, da sploh še nisem doživela orgazma?
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Vsa ta vprašanja bi lahko strnili v eno:
Sem normalna?
(Odgovor je skoraj vedno: Da.)

Ta knjiga je zbirka odgovorov. Gre za odgovore, ki so spremenili življenja 
žensk, odgovore, ki temeljijo na najpomembnejših znanstvenih dognanjih, 
pa tudi na osebnih zgodbah žensk, ki so poglobile razumevanje spolnosti 
in tako spremenile odnos do svojega telesa. Te ženske so moje junakinje, in 
upam, da vam bom s temi pripovedmi vlila moči, da se boste podali po svoji 
poti ter izkoristili svoj izjemni in enkratni potencial v spolnosti.

Resnična zgodba o spolnosti

Kako to, da imamo vsi še vedno toliko vprašanj o spolnosti, ko pa je bilo o 
njej napisanih toliko knjig, obenem pa imamo ogromno podkastov, televi-
zijskih oddaj, člankov v revijah in radijskih pogovorov o tej temi?

Hja. Neprijetna resnica je, da nam lažejo – ne namerno in po nikogar-
šnji krivdi, vseeno pa se to dogaja. Podali so nam napačno zgodbo.

Zahodnjaška znanost, tudi medicinska, je žensko spolnost izjemno dolgo 
pojmovala kot okrnjeno različico moške – bila naj bi enaka, le ne tako dobra.

Tako so, recimo, preprosto domnevali, da bi morale tudi ženske doži-
vljati orgazme med spolnimi odnosi, ker jih moški doživljajo, ko je penis v 
nožnici, in če jih ne, je tako zato, ker je nekaj narobe z ženskami.

V resnici med spolnim odnosom doživi orgazem približno četrtina 
žensk. Preostale tri četrtine ga med občevanjem doživijo včasih, redko ali 
nikoli, pa so vse zdrave in normalne. Ženska lahko doživi vrhunec na šte-
vilne druge načine – z ročnim draženjem, med oralnim seksom, z uporabo 
vibratorja, s stimulacijo dojk, med sesanjem prstov na nogi, na najrazlič-
nejše načine –, med samim spolnim odnosom pa ne. To je normalno.

Ker moško spolovilo sledi vedenju lastnika – če je ta vzburjen, je penis 
nabrekel –, so preprosto domnevali tudi, da naj bi ženske genitalije zrcalile 
čustvene odzive žensk. 

Pri nekaterih ženskah se to dogaja, pri številnih pa ne. Ženska je lah-
ko popolnoma normalna in zdrava, pa doživlja neskladnost na področju 
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vzburjenosti, ko se stanje njenih genitalij (vlažnost ali suhost) nemara ne 
ujema z dogajanjem v njeni glavi (ali je vzburjena ali ne).

Ker moški doživljajo spontano, nenadno željo po spolnosti, so domne-
vali, da je tako tudi z ženskami.

Ponovno se je izkazalo, da to drži le pri nekaterih, ne pa vseh. Ženska 
je lahko popolnoma normalna in zdrava, pa si nikoli samodejno ne zaželi 
spolnosti. Lahko doživlja »odzivno« poželenje – spolnosti si zaželi le v iz-
jemno erotičnem kontekstu.

Resnica je ta, da se ženske in moški razlikujejo.
Ampak kako? Tako ženske kot moški doživljajo orgazme, imajo pože-

lenje, se vzburjajo. Tudi moški lahko izkusijo odzivno poželenje, neskladje 
na področju vzburjenosti, in ne doživijo orgazma med penetracijo. Tako 
ženske kot moški se lahko zaljubijo, fantazirajo, se samozadovoljujejo, so 
zbegani glede spolnosti in doživljajo ekstatični užitek. Tako iz žensk kot iz 
moških lahko mezijo tekočine, oboji se lahko podajo na prepovedane poti 
seksualne domišljije. Oboji so lahko deležni nepričakovanih in osupljivih 
možnosti seksa na slehernem življenjskem področju – in se soočijo z ne-
pričakovanimi in osupljivimi pripetljaji, ko spolnosti včasih pač ni. 

Se torej ženske in moški res tako zelo razlikujejo?
Težava je v tem, da smo naučeni razmišljati o spolnosti z vidika vede-

nja, ne pa bioloških, psiholoških in družbenih procesov, ki ga izzovejo. 
Razmišljamo o delovanju svojega telesa – o pretakanju krvi, genitalnih 
izločkih in frekvenci srčnega utripa. Razmišljamo o svojem družbenem 
ravnanju – kaj počnemo v postelji, s kom in kako pogosto. Številne knjige 
o spolnosti se osredotočajo na te stvari; navajajo, kolikokrat na teden ima 
povprečen par spolne odnose, ali pa svetujejo, kako doživeti orgazem. Se-
veda te knjige lahko pomagajo. 

Če pa želite resnično razumeti človeško spolnost, zgolj preučevanje vede-
nja ni dovolj. Če skušate razumeti spolnost tako, da preučujete vedenje, ste 
kot človek, ki se trudi doumeti ljubezen, ko zre v poročni portret para … in 
njune ločitvene dokumente. Če znamo opisati, kaj se je zgodilo – par se je 
poročil, nato pa ločil –, ne pridemo daleč. Zanima nas, zakaj in kako se je to 
zgodilo. Je ljubezen med partnerjema po poroki izzvenela in sta se zato ločila? 
Morda sploh nista bila zaljubljena, ampak sta bila prisiljena v poroko, po loči-
tvi pa sta bila končno svobodna? Brez trdnih dokazov lahko samo ugibamo.
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Do nedavnega smo na področju spolnosti počeli prav to – pretežno 
smo ugibali. Vendar smo na prelomni točki, ko gre za znanstven pogled 
na spolnost, kajti po desetletjih opisovanja, kaj se dogaja med človeškim 
spolnim odzivanjem, končno postaja jasno, zakaj in kako se to dogaja – v 
mislih imam proces, ki omogoča takšno vedenje.

V zadnjem desetletju dvajsetega stoletja sta raziskovalca Erick Janssen 
in John Bancroft iz ustanove Kinsey Institute for Research in Sex, Gender 
and Reproduction razvila model človekovega spolnega odzivanja, ki omo-
goča pravo razumevanje spolnosti. Po njunem »modelu dvojnega nadzo-
ra« mehanizem spolnega odzivanja v naših možganih tvorita dve univer-
zalni komponenti – pospeševalnik in zaviralec spolnosti. Odzivata se na 
širok spekter spolnih dražljajev – vključno z občutji v genitalijah, vidno 
stimulacijo in čustvenim kontekstom. Občutljivost vsake komponente je 
pri vsakomer drugačna. 

Rezultat je ta, da so spolno vzburjenje, poželenje in orgazem skoraj uni-
verzalne izkušnje, kdaj in kako jih doživljamo, pa je v veliki meri odvisno 
od »zaviralca« in »pospeševalnika«, pa tudi od vrste stimulacije.

To je mehanizem, ki »napaja« vedenje – razkriva, kako se vedemo in 
zakaj. In to je temelj te knjige: vsi smo sestavljeni iz enakih delov, a pri 
vsakomer so unikatni in se lahko v življenju spremenijo.

Ni boljših ali slabših ustrojev in ni boljših ali slabših življenjskih obdo-
bij; so samo različni. Jablana je lahko zdrava, ne glede na to, katere sorte 
je – čeprav lahko ena sorta potrebuje nenehno neposredno sončno sve-
tlobo, drugi pa ustreza tudi malce sence. Jablana je lahko zdrava, ne glede 
na to, ali gre za seme, sadiko, drevo, ki raste, drevo na koncu rastne dobe, 
pa tudi takrat, ko je konec poletja polna sadežev. A v vsakem obdobju ima 
drugačne potrebe.

Tudi vi ste zdravi in normalni na začetku svojega spolnega razvoja, ko 
rastete, in ko samozavestno uživate v svojem telesu. Zdravi ste, kadar po-
trebujete veliko sonca, pa tudi, kadar želite ždeti v senci. Tako pač je. Vsi 
smo enaki. Vsi smo drugačni. Vsi smo normalni.


