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  I. Bevezetés


  1.


  Ritka az olyan ember, aki úgy éli le az életét, hogy soha nincsenek furcsa érzései a szexszel kapcsolatban. A furcsa érzésekhez gyakran fájdalom is társul  például egy kapcsolat végén, vagy amikor frusztráltan fekszünk a partnerünk mellett az ágyban, és nem jön álom a szemünkre. Ha szexről van szó, a lelke mélyén mindenki azt hiszi, ő más, mint a többiek. Bár a szexualitás a legszemélyesebb dolgaink egyike, mégis létezik egy rakás társadalmi norma, amelyek meghatározzák, hogyan kell egy normális embernek éreznie a másik iránt, és egyáltalán hogyan kéne viszonyulnia a szexhez.


  Valójában csak kevesen élnek akár megközelítőleg is normális szexuális életet. Szinte mindnyájan küzdünk néha bűntudattal, neurózissal, fóbiákkal, zavarba ejtő vágyakkal, közömbösséggel és undorral. Nem úgy közelítünk a szexhez, ahogyan kellene  vidáman, játékosan, rögeszméktől mentesen, kitartóan, kiegyensúlyozottan , viszont mindenki másról ezt feltételezzük. Általánosságban elmondható, hogy mindannyian deviánsak vagyunk  igaz, a normalitásnak csak valami roppant torz eszményéhez viszonyítva.


  Szomorú, milyen ritkán kerül szóba a nemi élet realitása. Mivel jó színben szeretnénk feltűnni mások előtt, szexuális szokásaink és vágyaink jó részéről nem is beszélünk. A szerelmes nők és férfiak ösztönösen visszafogják magukat, vágyaiknak csak egy töredékét osztják meg a másikkal, attól tartva  és általában megalapozottan , hogy őszinteségük elviselhetetlen undort váltana ki partnerükből. Egyszerűbbnek találják, ha bizonyos témákat egész életükben kerülnek.


  Úgy vélem, a szexről szóló könyveknek elsősorban nem azzal kellene foglalkozniuk, hogyan részesülhetnénk minél intenzívebb és gyakoribb szexuális örömökben. Inkább arra kéne keresniük a választ, miként tudnánk elérni, hogy a nemiség vágyott, de a közhiedelem szerint kerülendő formáit kevésbé tartsuk fájdalmasnak és furcsának.


  2.


  A nemiséggel kapcsolatos kellemetlen érzéseinket tovább súlyosbítja az a tény, hogy felvilágosult korunkban a szexet teljesen magától értetődő, problémamentes dolognak kellene tartanunk.


  A béklyók lerázásának elterjedt narratívája valahogy így szól: a vallási bigottság és a társadalmi prüdéria ördögi kombinációja miatt az emberek évezredeken át indokolatlan zavarodottságtól és bűntudattól szenvedtek a szexszel kapcsolatban. Azt hitték, leszakad a kezük, ha maszturbálnak. Úgy gondolták, ha szemügyre vesznek egy bokát, forró olajban fogják őket sütögetni. Fogalmuk sem volt, mit kezdjenek a merevedéssel vagy a csiklóval. Nevetségesek voltak.


  Aztán, valamikor az I. világháború és a Szputnyik1 kilövése közti időszakban, megváltoztak a dolgok. A nők és a férfiak fürdőruhára vetkőztek, bevallották, hogy szoktak maszturbálni, képesek voltak beszélni a kunnilinguszról, elkezdtek pornófilmeket nézni: immár fesztelenül viszonyultak ahhoz a témához, amely az emberiség történelmében mindaddig megmagyarázhatatlan és fölösleges neurózis forrása volt. A modern korban ugyanolyan általános elvárássá vált a magabiztos és örömteli szexuális kapcsolat, mint amilyen bevett szokás volt addig a témát övező idegesség és bűntudat. A szexre kezdtek hasznos, kikapcsolódást és feltöltődést jelentő tevékenységként tekinteni  kicsit hasonlóan, mint a teniszre , valami olyasmiként, amiben mindenkinek a lehető leggyakrabban kellene részesülnie, hogy enyhítse a hétköznapi élet stresszét.


  A felvilágosultság és a haladás e narratívája hízeleg ugyan az észelvűségnek és a pogány érzékiségnek, ám figyelmen kívül hagyja azt a tényt, hogy nem könnyű felszabadultan viszonyulni a szexhez. Nem véletlen, hogy a szexualitás több ezer éve felkavarja az embereket. A merev vallási előírások és a társadalmi tabuk természetünknek azon vonásaiból fejlődtek ki, amelyek nem tűnhetnek el varázsszóra. A szex azért ejt zavarba mindenkit, mert a szexuális vágy mindent elsöprő, őrült erő, amely nagymértékben ütközik vágyaink többségével, és teljesen alkalmatlan arra, hogy diszkréten a civilizált társadalomba integrálódjon.


  Bármennyire igyekszünk is megfosztani ezektől a jellegzetességeitől, a szex sosem lesz olyan egyszerű vagy olyan szép, mint szeretnénk, mert alapvetően nem demokratikus és nem is kedves dolog. Gyakran kéz a kézben jár a kegyetlenséggel, a határok átlépésével, az uralkodás és a megszégyenítés vágyával. Egyszerűen nem hajlandó szépen megmaradni a szerelem mellett, ahogyan illene. Hiába is próbáljuk megszelídíteni, a szexuális vágy képes arra, hogy hatalmas pusztítást végezzen az életünkben: kapcsolataink lerombolására késztet, veszélybe sodorja produktivitásunkat, és arra kényszerít, hogy éjszakai bárokban beszélgessünk olyan emberekkel, akiket egyáltalán nem kedvelünk, de szívesen megérintenénk kivillanó köldöküket. A nemiség bizonyos szempontból mindig is abszurd dolog marad, hiszen összeegyeztethetetlen fennkölt elveink és értékeink többségével. Nem meglepő tehát, hogy általában nincs más választásunk, mint elfojtani sürgető vágyainkat. De ahelyett, hogy önmagunkat hibáztatnánk, amiért nem reagálunk normálisabb módon zavarba ejtő nemi késztetéseinkre, el kellene végre fogadnunk, hogy a szexualitás természeténél fogva bizarr.


  Ez persze nem jelenti azt, hogy ne lehetnénk bölcsebbek e téren. Egyszerűen tudomásul kell vennünk, hogy soha nem leszünk képesek teljes mértékben legyőzni azokat az akadályokat, amelyeket a szexualitás az utunkba állít. Legfeljebb abban reménykedhetünk, hogy idővel tisztelettudóan alkalmazkodunk ehhez a mindent felforgató és meggondolatlanságra késztető erőhöz.


  3.


  A nemi életről szóló könyvek a Kámaszútrától A szex öröméig (The Joy of Sex)1 egytől egyig a testiséggel hozzák kapcsolatba a szexuális problémákat. Azt állítják, hogy jobban fog menni a szex, ha megtanuljuk a lótuszpozíciót, elsajátítjuk a jégkockák kreatív használatát, vagy bevált technikákat alkalmazunk a szimultán orgazmus elérésére.


  Valószínűleg azért idegesítjük fel magunkat ezeken a könyveken, mert  biztató szövegükön és hasznos ábráikon túl  elviselhetetlenül megalázóak. Azt akarják elhitetni velünk, hogy főleg azért jelent számunkra problémát a szex, mert még nem próbáltuk ki az anális izgatást, vagy nem megy igazán jól a minimális mozgással járó karezza technika. Pedig az említett tapasztalatok a széles spektrumú emberi szexualitás luxuskategóriájába tartoznak, vagyis semmi közük azokhoz a problémákhoz, amelyekkel a hétköznapokban szembesülünk.
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  A legégetőbb szexuális problémáinknak ritkán van közük a technikához. Kámaszútra-illusztráció, India, a 18. század vége.


  Többségünk számára nem az jelenti a fő kérdést, hogyan tudnánk még élvezetesebbé tenni a szexet egy olyan szeretővel, aki jázminillat és madárcsicsergés közepette a legnagyobb örömmel tölt el velünk órákat egy díványon, miközben újabb és újabb pozíciókat próbálunk ki. Inkább az nyugtalanít bennünket, hogy állandó partnerünkkel problémássá vált a szex, mert kölcsönösen neheztelünk egymásra a gyermeknevelés vagy a pénzügyek miatt; képtelenek vagyunk lemondani az internetes pornó iránti függőségünkről; csak olyanokkal vágyunk a szexre, akiket nem szeretünk; vagy attól tartunk, hogy végérvényesen összetörnénk a házastársunk szívét és eljátszanánk a bizalmát, ha viszonyt kezdenénk egy kollégánkkal.


  4.


  Mindezek és sok egyéb probléma fényében jogosan vetődik fel a kérdés: milyen gyakran reménykedhetünk kielégítő szexben? Vajon a korszellemnek ellentmondva arra a következtetésre kell-e jutnunk, hogy igazságos és természetes, ha életünk során mindössze néhány alkalommal élhetjük ki vágyainkat? Végül is, a kiváló szex értékes és fenséges kiváltság  akárcsak a boldogság.


  Legszerencsésebb kapcsolataink során csak ritkán vagyunk tudatában, milyen kivételes helyzetbe kerültünk. Ahogy azonban öregedni kezdünk, nosztalgiával tekintünk vissza erotikus élményeinkre, és kezdjük felismerni, milyen szeszélyesen részesültünk a természet ajándékából, mennyire különleges és ritka a biológián, a pszichológián és az időzítésen múló örömteli szexuális élmény.


  Úgy tűnik, életünk nagy részében sóvárgás és sutaság jellemzi a szexuális életünket. Bármit ígérnek is a tanácsadó könyvek, a szexualitással kapcsolatos dilemmák többségére valójában nem létezik megoldás. Egy igazán hasznos könyvnek inkább a szexhez kapcsolódó fájdalmas érzések kezelésére, nem pedig a teljes kiküszöbölésére kéne koncentrálnia; olvasás közben egy hospitályban, nem pedig egy hospice-házban kellene éreznünk magunkat. Persze, nem várhatjuk el ezektől a könyvektől, hogy egy csapásra megoldják a gondjainkat. Abban viszont segíthetnek, hogy megszabaduljunk a szomorúságtól, és ráébredjünk: nem vagyunk egyedül a bánatunkkal, mert nem csupán mi küszködünk szégyenletes és furcsa problémákkal nemi késztetéseink miatt.


  Jegyzetek


  1 Alex Comfort: A szex öröme (The Joy of Sex). Ford.: Dán-György Rózsa. Budapest, Kelta, 1990.


  A szerzőről


  Alain de Botton olyan nagy sikerű könyvek szerzője, mint a How Proust Can Change Your Life (Hogyan változtathatja meg Proust az életünket) vagy A filozófia vigasza (The Consolations of Philosophy). A Living Architecture (living-architecture.co.uk) társadalmi vállalkozás alapítója, amely vezető építészeket kér fel arra, hogy bérelhető nyaralókat tervezzenek szerte az Egyesült Királyságban. Szerkesztője és alapítója Az élet iskolája sorozatnak, amelybe ez a kiadvány is tartozik. További részletek: www.alaindebotton.com.


  Az élet iskolája

  sorozat


  Hogyan valósítsuk meg önmagunkat? Lehet-e élvezetes a munka? Miért fontos a közösséghez való tartozás? Tarthat-e egy kapcsolat egy életen át? Nem tudjuk a választ az összes kérdésre, de Az élet iskolája sorozat – a pszichológiai, az irodalmi és a filozófiai témáktól a képzőművészeti alkotásokig – hasznos ötleteket ad, amelyek kétségtelenül ösztönözni, provokálni, tanítani és segíteni fognak bennünket.


  *


  „Az élet iskolája új módszereket kínál, hogy a magunk javára fordítsuk a felhalmozott emberi tudás kincsestárát.”


  The Independent


  *


  Korunkban, amikor az erkölcsi és értékrendi zűrzavar egyre nő, az önsegítő könyveknek is megújulásra van szükségük. Az élet iskolája (The School of Life) sorozat, mely olyan mindnyájunkat érintő témákkal foglalkozik, mint a pénz, a munka, a technológia, a szex, a testedzés vagy az egyedüllét, épp erre vállalkozik.


  Alain de Botton,

  a sorozat szerkesztője
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  Hogyan fejlesszük érzelmi egészségünket?


  Oliver James új megvilágításba helyezi életünk értelmét: Ne a boldogságot kergessük, inkább érzelmi egészségünk javításán fáradozzunk!


  De mit is jelent valójában az érzelmi egészség? Mennyiben függ neveltetésünktől? Milyen képességeinket kell fejlesztenünk, hogy érzelmileg egészségesebbek legyünk?


  Hogyan tárhatjuk fel múltbéli élményeinket? Miként írhatjuk át a gyermekkorunkban rögzült mintázatokat? Hogyan válhatunk jó szülővé és találhatunk a nevelés terén is megfelelő társat?


  A könyv rengeteg érdekes pszichológiai vizsgálat, esettanulmány és példa alapján meggyőzően igazolja, hogy valóban teljesebb életet élhetünk, ha tudatosan vigyázunk érzelmi egészségünkre.
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  Hogyan gondolkodjunk a testedzésről?


  Ki ne szeretne testileg és szellemileg is fitt lenni? Ép testben ép lélek  tartja a közmondás. Manapság azonban mintha épp az ellenkezője lenne a trendi. Egyesek a testükkel, mások az agyuk révén akarnak kitűnni. Előbbiek azzal hivalkodnak, hogy izmosak, csinosak és nem strapálják magukat a gondolkodással. Utóbbiak viszont a tudásukra és kreativitásukra büszkék, és nem fecsérlik az idejüket a testükre. Pedig a test és a szellem szorosan összetartozik. A szerző filozófiai és kultúrtörténeti eszmefuttatásai mellett saját példáján keresztül mutatja be, hogyan kellene a testedzésről való gondolkodásunkat megváltoztatni, és miként tudjuk fizikai erőfeszítéseinket szellemi feltöltődéssé alakítani.
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  Hogyan küzdjünk meg az élet nehézségeivel?


  Hogyan fordítsuk hasznunkra, amikor

  az élet próbára tesz minket?


  Sosem lehetünk felkészülve a veszteségekre, kudarcra vagy csalódásra. Christopher Hamilton vallásfilozófus könyve azonban megmutatja, miként nézzünk szembe ezekkel, amikor mégis bekövetkeznek. Történelmi, filozófiai és irodalmi példákkal illusztrálja, milyen megpróbáltatásokat rejt a családi élet, a szerelem, a barátság, a betegség és a halál közelsége. Ismerteti a leghatékonyabb megküzdési stratégiákat, és arra biztat, hogy a nehézségeket inkább a megvilágosító felismerések bőséges tárházának tekintsük, melyek gazdagítják életünket.
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  Hogyan legyünk egyedül?


  Ki szeret egyedül lenni?


  Többnyire sajnáljuk az egyedül élőket. Természetellenesnek, egoistának, antiszociálisnak, sőt veszélyesnek tartjuk viselkedésüket. Pedig az egyedüllét fontos része életünknek. Lelkünk mélyén mindannyian vágyunk rá, csak nem merjük bevallani. Mert félünk. Félünk a társadalmi előítéletektől és persze saját magunktól. Miért érdemes mégis felülemelkednünk kétségeinken? Hogyan legyünk egyedül? Miféle élményekben, örömökben lehet részünk? A szerző rendkívül meggyőző történelmi, antropológiai és kultúrtörténeti fejtegetései alapján bemutatja, hogy az egyedüllét öntudatosabbá, kreatívabbá tesz, egyúttal ráébreszt a természettel való csodálatos kapcsolatunkra és igazi énünkre.
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  Hogyan szeressük az életkorunkat?


  Ki ne szeretné, ha éveket letagadhatna a korából?


  Félünk az öregedéstől, bármit megtennénk, hogy elkerüljük. Anne Karpf szociológus arról ír könyvében, mennyire meghatározza az öregedéshez való viszonyunkat történelmünk és kultúránk. Egyúttal szemléletmódunk megváltoztatására ösztönöz, konkrét eseteken keresztül mutatja be, hogy az öregedés életünk szerves része, és akár gazdagító tapasztalat, fejlődési lehetőség is lehet.
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  Hogyan találjunk vissza a természethez?


  Miért jelent boldogságot, ha visszatérünk a természethez?


  Tristan Gooley navigátor és felfedező könyvében bepillantást enged az élőlények  legyen az növény vagy állat  bonyolult kapcsolataiba. Bebizonyítja, hogy a természet ciklusainak, harcainak megértése gazdagabb és boldogabb életet hozhat számunkra. Különböző technikák bemutatásával kísérletet tesz érzékeink felébresztésére. A tudatos figyelem gyakorlásának és a természetben szerzett élményeink megértésének köszönhetően új kapcsolatot teremthetünk a természettel, sőt általában a világgal  ajtón kívül és belül egyaránt.
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  Hogyan maradjunk normálisak?


  Mitől érezzük magunkat jobban a bőrünkben?


  Manapság rengeteg stresszhatás ér bennünket: egyre többet elégedetlenkedünk, és egyre kevésbé vagyunk nyitottak az új élményekre. De min múlik, hogy kiábrándultak vagy inkább derűlátóak vagyunk? Philippa Perry pszichoterapeuta feltárja előttünk agyunk működésének titkait, és számos módszert ajánl, amelyekkel változtathatunk berögződéseinken, fejleszthetjük rugalmasságunkat, tágíthatjuk látásmódunkat, és növelhetjük kreativitásunkat. Ez a könyv hasznos útmutató ahhoz, hogyan küzdjünk meg könnyebben mindennapi problémáinkkal, és nézzünk szembe az élet nagy kihívásaival.
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  Hogyan aggódjunk kevesebbet a pénz miatt?


  Vajon a pénz boldoggá tesz?


  Ha a pénzről van szó, rögtön elbizonytalanodunk. Számolgatni kezdünk, hogyan szerezhetnénk belőle többet, vagy hogyan jöhetnénk ki kevesebből. John Armstrong azonban teljesen új szemszögből közelíti meg aggodalmaink forrását. Szerinte nem az a lényeg, mennyi van belőle, hanem az, milyen érzelmeket vált ki belőlünk: miért szeretjük, vagy éppen tartunk tőle. Nem a pénzünk mennyiségétől, hanem a pénzhez való viszonyunktól függ, mennyire vagyunk gazdagok vagy szegények. Ez az egyszerre meglepő és tanulságos könyv segít, hogy újragondoljuk a pénzhez fűződő érzéseinket, és mindazt, ami igazán fontos az életünkben.
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  Hogyan boldoguljunk a digitális korban?


  Képesek vagyunk-e jól együtt élni a technológiával?


  Bolygónk felnőtt lakosságának több mint fele a digitális világhoz csatlakozva tölti napjai nagy részét. A mobiltelefon, az internet, a közösségi média, az email, az sms és a blog nemcsak a munkánkban, hanem a magánéletünkben is állandó és fontos szerepet játszik. De valójában milyen hatásai vannak ennek a kapcsolattartási kényszernek? Tom Chatfield az elsők között vizsgálja a digitális élet elménkre gyakorolt pozitív és negatív hatásait. Újszerű és gyakorlatias megközelítése rávezet, hogyan boldogulhatunk a digitális évszázadban úgy, hogy közben ne veszítsük el emberi mivoltunkat.
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  Hogyan találjuk meg a nekünk való munkát?


  Rengetegen vágyunk olyan munkára, amely többet jelent egyszerű pénzkereseti lehetőségnél. Azt szeretnénk, ha valami igazán fontos dologgal foglalkozhatnánk, ami összhangban áll az értékrendünkkel és a képességeinkkel. A pénzért, a státuszért folytatott küzdelmek miatt azonban inkább a háttérbe szorítjuk ezeket a késztetéseinket.


  Roman Krznaric inspiráló könyvéből kiderül, mit veszítünk, ha nem vállaljuk az új kihívásokat. E gyakorlati útmutató segítségével legyőzhetjük félelmünket a változásoktól, könnyebben eligazodhatunk a lehetőségek labirintusában, és rátalálhatunk arra az életpályára, amely elégedettséget és élvezetet nyújt számunkra.
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  Hogyan változtassuk meg a világot?


  Mindannyian szeretnénk egy jobb világban élni, de gyakran úgy érezzük, nincs beleszólásunk a dolgok alakulásába. John-Paul Flintoff számos történelmi és személyes példát sorakoztat fel, hogy szembesítsen azzal, nem csak olyan nagy emberek tudnak változásokat előidézni, mint Gandhi vagy Teréz anya. Mi is felszólalhatunk, ha valami nem tetszik. Ez a gyakorlatias könyv segít, hogy úrrá legyünk a tehetetlenség érzésén és a közönyön, és megtaláljuk, mely területeken és milyen módszerekkel érhetünk el változást.
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