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Vorbesti cu ting insuti?

Uneori simt ¢a nu ma cunosc foarte bine. Cand eram mica,
familia mea nu vorbea despre sex si nu sunt sigura ca stiu ce
vreau pentru mine din punct de vedere sexual.

— Femelie, 36 de ani
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54 vorbim despre sex

INCEPEREA CALATORIE

A trecut atita timp de cind (am evitat) sa vorbesc despre
sex, incdt nici nu stiu de unde sa incep.
— Barbat, 40 de ani

e Poti vorbi cu usurinta despre sex?

e Speri ca problemele tale sexuale vor ,disparea, pur si
simplu“?
Stii care sunt neintelegerile dintre voi in cuplu?

e Va evitati unul pe celalalt din punct de vedere sexual si
fizic?

e Poti sa vorbesti cu medicul sau cu terapeutul tau despre sex?

Vedem imaginea asta pe marele ecran: doi iubiti, prabugindu-se
in nisip, valurile spargidndu-se peste ei, corpurile imbratisate...
totul pare atat de erotic si de simplu! in realitate insi, in dormitor,
oricine altcineva trebuie sd se lupte cu experiente care nu sunt chiar
atat de sexy: penisuri flasce, libidou scazut, ejaculare precoce, du-
rere vaginald si multe altele! Aceste probleme nu pot fi ignorate, dar
cum sd vorbim despre ele? Viata erotica e complexa, iar sa vorbesti
despre ea poate fi ciudat si infricosdtor. Fara abilitatea de a comu-
nica despre sex, o relatie e posibil sd se raceasca, sa devina devenind
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frustrantd, chiasplictisitoare! Asa cd veniti aldturi de noi pentru o
conversatie intima despre un subiect foarte personal... sexul!

Suzanne si Sam’, care de-abia au trecut de 50 de ani, sunt un
cuplu care au venit la terapie ca sd vorbeasca despre discrepanta
in ceea ce priveste dorinta lor sexuala. Sam a observat ca
dorinta hui sexuald era scdzutd, ceea ce €ra 0 schimbare pen-
tru el. Suzanne a descoperit si ea cateva schimbari in ceea ce
o privea si a vorbit cu ginecologul ei despre dorinta ei sexuala
scazuta si despre schimbarile cauzate de menopauza. Medicul
i-a sugerat un lubrifiant vaginal gi o crema cu estrogen. Libidoul
lui Suzanne a inceput si-i revina si a constatat ca are o dorinta
sexuali tot mai mare. Sam a recunoscut ca avea niste modificari
de erectie, iar aceste modificari erau foarte descurajante. fi era
fricd sa incerce un raport sexual dupa ce si-a dat seama ca nu
putea conta pe faptul ci erectia lui va fi la fel de ferma cum era
atunci cand era tanar. Terapeutul lor i-a educat pe Sam si pe
Suzanne cu privire la schimbirile fizice normale la barbat si la
femeie atunci cand inainteazi in varstd. Pe masura ce au discutat
si au invatat despre corpurile si nevoile lor aflate in schimbare,
Suzanne s$i Sam au inceput sa se relaxeze améandoi in ceea ce
priveste asteptarile asupra performantei. Au constatat ¢a opor-
tunitatea de a vorbi cu sinceritate despre schimbarile datorate
varstei le-a adus eliberare si o relatie sexuald revitalizata.

DE GE SA SCRIEM INGA O CARTE DESPRE SEX?

in calitate de sex-terapeuti si terapeuti de cuply, ne intdlnim mereu
cu persoane si cupluri care se lupta sa-si gaseasca vocea sexuald.
in fiecare zi, auzim suferinta si confuzia pe care 0 tralesc oamenii

' Suzanne si Sam precum si ceilalti mentionati in aceasta carte, sunt exenn-
ple din practlca noastri terapeutica, dar am schimbat numeie si detaliile
de identificare, pentru a le proteja confidentialitatea.

atunci cand incearca sa-si faca ordine in gandurile si sentimentele
for cu privire la sex. Pentru a-i ajuta pe clientii nostri sd gdseasca
resurse, am inceput sd cautam materiale despre comunicarea sexu-
ala. Am constatat ¢ majoritatea cartilor incep din dormitor, chiar
de sub ceargafuri! Exista carti despre cresterea dorintei, obtinerea
unei vieti sexuale mai bune, pozitii sexuale neobignuite i alte su-
biecte care sunt fie prea fierbinti, fie prea teoretice pentru clientii
nostri. Am citit aceste carti si le-am recomandat, dar niciuna dintre
ele nu satisfacea toate exigentele clientilor.

Am inceput sa tinem sedinte si seminarii cu grupuri mici,
pentru femei, despre sinele lor sexual. Am tinut ateliere pentru
terapeuti si personalul din domeniul sanatatii, despre nevoile se-
xuale ale clientilor lor. Le-am vorbit unor grupuri comunitare des-
pre sexualitate si inaintarea in varstd, sexualitate si cancer sau,
pur si simplu, despre sexualitate. Pe parcurs, multi oameni ne-au
spus cd au apreciat discutiile noastre ,libere“ despre sex si cd le-a
placut umorul pe care l-am folosit.

Clientii nostri ne-au spus ca le era greu sa aduca in discutie pre-
ocupdrile lor sexuale atunci cand vorbeau cu specialistii din zona
medicala si ca nici terapeutii nu-i intrebau despre acest aspect.

Michael si Marcie au venit la cabinet pentru terapie dupd
cincisprezece ani de relatie si trei alte experiente terapeutice.
In timpul celei de-a doua sedinte, terapeutul i-a intrebat des-
pre relatiile lor sexuale. Dupa o pauza, Michael a recunoscut
c& sexul era ceea ce-l deranja pe el, in primul rand, in relatie,
Michael a continuat spunand ca-i e dor de conexiunea in-
tima pe care o avea cu Marcie si simtea ca parcd ea nu mai era
atrasa de el. Terapeutul a reusit sa discute problema in timpul
sedintelor si a lucrat cu ei asupra partii sexuale a intimitdtii
lor. Marcie I-a asigurat pe Michael ci era atrasa de el din punct
de vedere fizic si ca ,uneori, viata cotidiand pare, pur si sim-
plu, si se puni de-a curmezisul®. Michael avea ochii plini de
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laerimi fesfarsitul gedintei in care ii spunea terapeutului ca, in
toti anii in care au cautat terapie maritald, nu au fost intrebati

nici macar o data despre sex.

Aceasta e o poveste pe care am tot auzit-o, iar si iar, in terapie.
Oamenilor le e greu sa discute despre sex cu parteneril lor, cu
terapeutii si chiar si cu medicii de familie.

Katrina si Kathy au venit la terapie vorbind despre inte-
resul lui Kathy fatd de o alta femeie. Au dezvaluit ca erau
impreund de zece ani, si in tot acest timp, Katrina lua un
antidepresiv care-i scidea dorinta sexuald. Se trezea ca re-
fuza mai mereu sa facd sex cu Kathy. Medicul ei nu i-a spus
niciodats despre acest efect secundar particular al medicatiei
si Katrina a dat peste aceastd informatie pe internet. Dar raul
fusese ficut. Cuplul intrase intr-un tipar in care Katrina evita
sexul, iar Kathy cduta sex in altd parte. Desigur, acecasta nu
e 0 scuza pentru Kathy, dar o discutie intre Katrina, Kathy
si medic i-ar fi oferit alte optiuni Katrinei. E posibil ca alte
medicamente sau tratamente sa nu fi avut acest tip de efect

secundar.

La workshopurile cu personal din domeniul sanatdtii, i-am
auzit ca au dificultiti in ceea ce priveste felul in care sa vorbeasca
despre delicatul subiect al preocuparilor sexuale ale pacientilor.

Dr. Johnson a vorbit cu noi dupa prezentarea noastra re-
feritoare la tulburarile sexuale feminine: ,Chiar am nevoie de
nigte instrumente ca sa discut aceste aspecte cu pacientele
mele. Urmarindu-va pe voi, am simtit c& parca ati stat in cabi-
netul meu ascultindu-mi pacientele vorbind despre preocupa-
rile lor. Vi multumesc ci ati abordat acest subiect la conferinta
noastrd, pentru ca trebuie sa intrdm in contact cu pacientil
nostri in ceea ce priveste acest subiect!”

Asa ca ne-am sfituit si am decis sa scriem despre sex. Viem sd
abordam acest subiect, care inca ne mai face, pe multi dintre noi,
sa ne rusinam.

DE CE SA CITESTI INGA O CARTE DESPRE SEX?

Vrem sa poti sa-ti intelegi propria sexualitate, si inveti despre se-
xualitatea partenerului/partenerei, iar dupa aceea, daca e nevoie,
s& o poti aduce in discutie in cuplu sau in psihoterapie. Aceasta
carte e impartita in trei parti, care te vor ajuta in cdlatoria pen-
tru a-ti cunoaste sinele sexual, iar dupa aceea de a prezenta acel
sine si altora. Prima sectiune, ~orbesti cu tine insuti?, te ghidea-
24 sa-ti explorezi trecutul si unicitatea. A doua sectiune, ,Vorbesti
cu mine?“, iti ofera strategii pentru a-ti comunica nevoile sexuale,
pentru a negocia prin apele tulburi ale unei relatii i pentru a venti-
ia flacarile sexualitatii. In sfarsit, ,Asculta cineva?“ oferd informatii
utile pentru a comunica cu un terapeut sau cu un medic. Sectiunile
care cuprind ,Vindecarea sexuald“ oferd intrebari si raspunsuri cu
privire la preocuparile sexuale. Desi informatiile de identificare au
fost schimbate in cadru! intrebarilor din sectiunea ,Vindecarea se-
xuala®, peniru a le proteja identitatea clientilor nogtil, acestea sunt
preccuparile pe care le-am auzit de fa clienti in practica noastra

privata si in discursurile pe care am fost invitate s ie tinem.

PUNTEA CATRE CONSTIENTIZAREA SEXUALA

Calitoria catre o mai bund comunicare despre sex este una pe
care noi o vedem desfisurandu-se pe o punte. Aceasta incepe cu
dorinta de a cunoaste profunzimea propriei sexualitati. Exista
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multifactorircaresdaw ¢onsistenta acestei ~punti®. Unii se refera
la sexualitatea proprie: perceptiile din copildrie, traumele sexua-
le, unicitatea sexuald si provocarile din diferitele etape ale vietii.
Altele se refera la relatia persoanei cu un partener, cum ar fi co-
municarea, asteptarile, dificultatile din relatie si dorinta. Aceste
componente individuale si relationale duc la congtientizare sexu-
ala. Faptul ci poate s vorbeasca despre aceste subiecte va ajuta o
persoana sa-si faca auzitd vocea ei sexuala.

DAR DE CE TREBUIE SA VORBESC DESPRE SEX?

Se pare ca se vorbeste foarte mult despre vorbit! Se intampla in
emisiunile Oprah si Dr. Phil. Existd carti peste tot. Atunci, de ce
se pune tot acest accent pe vorbit?

In calitate de terapeute, noi intelegem cd unii oameni nu se
simt confortabil sa-gi discute in mod deschis problemele. Mai ales
cand e vorba despre sex! Auzim disconfortul in practica noastra
privatd, la seminarii si in propriile noastre relatii. $tim ca, daca
nu aduce cineva vorba despre sex, o multime de aspecte impor-
tante incep sd fiarbi la foc mic inabusit pand cand lucrurile ajung
la punctul de fierbere.

VINDECAREA SEXUALA

De ce e important sd ma cunosc pe mine ca sa vorbesc despre
sex? Eu nu simt ci problemele mele sexuale sunt doar ale mele,
simt ci sunt problemele noastre. Iar partenerul meu are proble-
me si el!

mportant sd te cunosii pe tine insufi tnainte 5@ poli spune

i

t

alteuiva acele cunogtinge. Atunct cdnd vorbesti despre sex, faptul ca

gl de unde vin ideile si perceptiile tale poate fi util atunci cdnd te
11 alteyiva, Nu puteli sd aveyi o conversaiie dacd nu stiti amadn-
unde venifi siin ce directie vrefi sd mergefi. Suntem de acord cd
prodlemele sexuale ale unui cuplu sunt o problemd ,a noastrd®. Dar
lrebuie sd incepi cu tnfelegerea de sine.

51 CUM SA VORBESC DESPRE SEX?

Comunicarea este o parte esentiala a unei relatii. Atunci cdnd gan-
durile i sentimentele sunt exprimate cu exactitate $i auzite cu
cmpatie, e posibil sa va apropiati, sa va simtiti mai in siguranta
si sa dezvoltati o intimitate mai profunda. Faptul ca se raspunde
inlr-o maniera respectuoasa va crea un mediu in care exista li-
bertate de expresie. Incepeti conversatiile intime incet, amintin-
du-va sa pastrati simtul umorului si fiti atenti la reactiile pozitive
s1 negative.

Luati in considerare cd este necesar un loc sigur pentru a
avea conversatii despre sex, iar o relatie nu satisface intotdeauna
aceasta nevoie. E posibil sa existe unele rani din trecut care tre-
buie sa fie vindecate pentru a ajunge intr-un loc in care existd un
sentiment de siguranta. Daca relatia este resimftita ca nesigura
din punct de vedere fizic sau emotional, ¢ posibil sa fie necesar
ajuter profesional pentru a se amplifica intelegerea, pentru ca
perscanele sa se simta mai sigure si sa formeze o legatura sexuala
mat satisficdtoare. Mai multe hucruri despre siguranta se gasesc
i Capitolul 6.

Vrem: sa incurajam comunicarea deschisa cu privire la nevo-
ile, temerile si dorintele sexuale. Te asiguram ¢a ne vom misgca
incet si vom oferi multe exemple pe parcursul acestei carti. Atunci
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eand exiseprobleme de comunicare sexuala, putem afirma cu
siguranta ca sufera i alte zone ale comunicarii. Comunicarea pro-
moveazi conectarea, iar atunci cadnd tu nu esti conectat, poate sa
para ca partenerul tau vorbeste o limba strdina.

Tyler si Tessa, un cuplu de tineri de-abia trecuti de 20 de
ani, au venit in terapie avand putine lucruri de spus la ince-
put. Tessa i-a cerut lui Tyler sa explice de ce se aflau acolo,
iar ea a stat si si-a ascultat partenerul, cu bratele incrucisate
la piept. Tyler parea foarte stanjenit in timp ce explica c¢a a
suferit de ejaculare precoce pe intreaga perioada de doi ani a
relatiei lor. Nu puteau sa vorbeasca despre asta acasa fara sd
ajungi la lacrimi si certuri. Tyler se invinuia pe el insusi, iar
Tessa se simtea frustrata si lipsita de speranta. Problemele
sexuale ale Tessei si ale Iui Tyler se inserasera in relatia lor
si in alte feluri. Tensiunea problemei sexuale nerezolvate 1i
urmairea in interactiunile pe care le aveau unui cu celalalt
atunci cand incercau si vorbeasca despre bani si despre ges-
tionarea timpului. Deoarece nu se simteau ca niste parteneri
intimi in dormitor, ei nu se simteau apropiati si conectati
nici in alte zone din relatia lor. Nici Tessei, nici lui Tyler nu
le pliceau confruntarile $i au inceput sa evite sa vorbeasca,
$4 se atingi sau sa planifice momente in care sa stea unul cu
celaialt. Dupa ce au invatat mai multe luni comunicarea efi-
cientd, ei au putut si vorbeascd unul cu celdlalt despre preo-
cuparile lor sexuale, ceea ce a facut sa se simti mai conectati

si mai compatibili.

Vom detalia mai mult despre arta comunicarii in Capitolul 6,
$nsa iata aici cateva idei pe care s le iei In considerare pe masura

ce citesti aceasta carte:

ol

SUTURIPENTRU COMUNICAREA CU PARTENERUL/A

o Ascultarea este ceva ce necesita practica. Cei mai multi din-
tre noi avem probleme sa ,,auzim® cealalid persoana, 'deoa-
rece ne pregatim pentru propria noastra replica.

e Tu si partenerul/a tau/ta sunteti diferiti. Nu te astepta la
acord. Asteapta-te la diversitate.

e Simpla ventilare a furiei tale e posibil sd te facd sa te simti
mai bine sau mai important/d, dar nu va fi utila relapei.
Incearci sa te exprimi, dar fii si blind/a, si neamenintator/
oare.

e Vorbeste-i moderat. Partenerul/a tav/ta nu poate cuprinde
prea multe informatii. Devin coplesgitoare.

e Daca ai nevoie de clarificdri, pune intrebari la obiect.

e Stai departe de generalizari cum sunt ,Tu intotdeauna...”
sau ,Tu niciodata...”.

® Si luati o pauza este un lucru bun, atata timp cat tu si
partenerul/a tau/ta cadeti de acord asupra regulilor si
reveniti mai tarziu asupra problemei.

e (adeti de acord cu privire la modul in care sa va pastrati
conversatia privata. Este in regula sa vorbesti cu cel mai
bun prieten sau cu fratele tau despre problemele tale
sexuale?

o Incearca si reformulezi ce a spus celdlalt. Verifica sa vezi
daca ai inteles exact ce vrea sd spuna partenerul/a.

» Manifestd empatie pentru ceea ce simte partenerul/a tau/
ta. Empatia nu inseamna ca esti de acord cu afirmatiile
sau opiniile lui/ei. Empatia aratd compasiune, validare si
intelegere.

e Foloseste afirmatii care incep cu ,Eu simt”. Nu presupune
3 stii ce simte partenerul/a tan/ta, Evitd afirmatiile cu ,iu”.

e {itirea mintii functioneazd doar la iarmaroc! Veriﬁcagi ls-
crurile unul cu celdlalt. Aminteste-ii ca nu esti expert in
problemele partenerului/ei.



