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Atitudinile

Alvaro are 22 de ani si este student la Facultatea de Administra-
rea si Conducerea Firmelor. Tubeste caii si ia lectii de echitatie
cét de des poate. In plus, are un grup destul de mare de prieteni si
aproape mereu are ceva de facut. In prima sedinta mi-a spus ca
se simte ingrijorat pentru ca, spre deosebire de prietenii lui, inci
nu avusese o relatie de cuplu, si nici nu se indragostise de nicio
fatd, ceea ce nu i se parea normal. Desi familia ii spunea sé nu-si
faca griji, cd pentru aceste lucruri nu trebuie si ai o varsta anu-
me, si nici si te gribesti, Alvaro simtea ca ceva nu era in reguld.
Am explorat impreuna abilitatile sale sociale, experientele
anterioare, si am vrut sa aflu daca avusese sau nu parte de vreo
respingere care i-ar fi putut genera o nesiguranta, dar, in prin-
cipiu, nu trecuse prin asa ceva. Era un baiat sigur pe sine, pe ca-
pacitatile si abilitatile lui, care se simtea in largul lui cu scoala,
familia si cercul sdu social, dar nu reusea si se indrigosteasca
sau sa se simtd atras de vreo fatd. O situatie care se dovedea tot
mai Ingrijordtoare pentru el. S il 1asdm deoparte pe Alvaro pen-
truun moment. Imediat vei vedea de ce ti-am povestit despre el.
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Ce sunt atitudinile?

In psihologie, atitudinea este predispozitia pe care o avem catre
un comportament, pornirea de a actiona sau a gandi intr-un anu-
mit fel, de obicei, Intr-un sens pozitiv sau negativ. Acum, ca ma
gandesc, si profesorul de sport lucra cu aceeasi definitie a atitudi-
nii pe care o folosesc psihologii, dar ceea ce nu stia el era cd, dupa
cum vom vedea, unele atitudini nu sunt atat de usor de schimbat.

FEste adevarat ca pot exista chestiuni care nu ne provoaca
niste atitudini pasionale sau mdacar niste atitudini concrete,
cum sunt schimbarile prin care trece ceapa pana ajunge la ma-
turitate; totusi, exista altele care chiar ne pot produce o preo-
cupare puternicé, de exemplu, orientdrile politice, inegalitatile
sociale sau credintele religioase. Cu cat sunt mai mari impli-
carea personald si polemica din jurul subiectului, cu atat mai
puternica va fi atitudinea noastrd in acest sens.

Poate ca pana acum nu te-ai gandit la asta, dar daca vorbim
despre sexualitate, cu siguranta iti dai seama de cat de impor-
tante sunt atitudinile fata de ea. Cred cd exista putine subiecte
mai controversate (da, in plin secol XXI-lea, inca lezeaza niste
sensibilitati) si cu o implicare personald mai mare decat sexu-
alitatea umana.

Cand incepem s ne gandim la subiecte care tin de sexuali-
tate, chiar flind constienti cd aceasta inseamna mai mult decat
a face sex, avem in continuare tendinta sd ne concentram pe
partea mai fizicd, fiziologica, biologica a sexualitatii (hormoni,
instinct, genetica, reactii ale corpului, aspect fizic...), uitand de
influenta pe care o au factorii psihologici si sociali in construi-
rea sidezvoltarea el.
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La ce ma refer cand vorbesc despre factori psihologici si
sociali? Sunt acei factori ce fac parte din viata noastrd de zi cu
71, care ne sunt transmisi, fie formal (prin educatie), fie spon-
tan (prin viata in sine), siinfluenteazd imaginea sl experienta
pe care o avem in legdtura cu sexualitatea proprie si a celor-
lalti. Sunt acei factori pe care ii includea OMS in ultima par-
te a definitiei sexualitatii: societatea, cultura, religia, familia,
prietenii, relatiile afective, mass-media, propriul corp, rolurile
de gen etc. Chiar si cadrul legal este un astfel de factor, pen-
tru ca, de exemplu, nu este totuna sa fii homosexual intr-o tara
in care poti fi arestat si inchis pentru acest lucru cu a-ti trdi
orientarea sexuald intr-o tard cum e Spania, care sdrbdtoreste
ziua Gay Pride la sfarsitul lunii iunie, printre calesti de culori
tipatoare si manifestari de libertate.

51, pe deasupra, fiecare persoand, fiind unica siirepetabila,
traieste si e influentata de acesti factori intr-un mod personal
siunic, chiar dacd experienta impéartasita este aceeasi. Ei bine,
dacd sexualitatea ti se parea deja un subiect complex, tocmai
ti-am demonstrat cd este si unul foarte divers.

Dovezile ne arata ca asumarea unor mituri sau convingeri
gresite ne afecteaza grav séndtatea fizica, psihologica si, de
asemenea, sexuala. Sexologia a descoperit ca, in spatele mul-
tor probleme si disfunctii sexuale, cum ar fi anorgasmia sau
disfunctia erectil, exista, de multe ori, atitudini care ne fac sa
ne traim sexualitatea dintr-un spatiu al vinovatiei, fricii, rusi-
nii, obligativitdtii sau durerii.

Totusi, atitudinile, functionale sau nu, nu sunt atat de
usor de schimbat, pentru ca nu se supun vointei. De fapt, ni-
meni nu te poate obliga sd ti le schimbi si nici tu nu poti forta
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o schimbare a atitudinilor celorlalti, oricat ne-am stradui sa
compunem tweeturi, postari sau podcasturi in care sd sus-
tinem ca existd atatea sexualitdti cate persoane. insa, daca
intelegem cum se formeaza si cum functioneazi, si dacd, pe
deasupra, constientizdm si modul in care ne influenteaza
aceste atitudini, poate ca vom fi putin mai motivati sd le pu-

nem In carantind si sd le revizuim.

Din ce sunt facute atitudinile?

Se poate spune cd orice atitudine contine trei ingrediente:
gindirea, emotia si comportamentul. Daca iei in mana un ma-
nual universitar, vei gasi termeni tehnici, cum ar fi nivel cog-
nitiv, nivel afectiv-emotional si nivel comportamental, dar mi
se pare mult mai practic sd ne expriméam in termeni accesibili
pentru toati lumea. In orice caz, cu cAt existd o coerentd mai
mare intre aceste ingrediente, cu atat mai solida va fi atitudi-
nea si, prin urmare, cu atat va fi mai dificil de schimbat.

In psihologie, cand vorbim despre cognitie, despre gandire,
ne referim la idei. Toate atitudinile noastre se bazeaza pe ele.
Idei pe care ni le insusim pe masura ce crestem, Invatdm si asi-
mildm informatii din mediu, pe scurt, pe masura ce avanseaza
procesul nostru de socializare (care, la fel ca sexualitatea, este
prezentd pAnd in ultimul minut din viata noastra).

Al doilea factor este emotia. Existda multe emotii si toate
sunt irationale, In sensul ca sunt automate, nu reflectam ina-
inte la ele, ci, pur si simplu, le avem. Desi se vorbeste despre
cinci emotii de baza (bucurie, tristete, frica, furie si dezgust),
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adevarul este cd fiinta umand este capabild si simtd mult mai
multe. Unele plicute, ca dragostea, admiratia, curiozitatea, en-
tuziasmul, speranta, pasiunea, increderea, excitarea sau tan-
dretea, si altele mai putin pldcute, ca frica, vinovétia, rusinea,
grija, nesiguranta sau resemnarea.

Poate ca te intrebi dacéd emotiile si sentimentele sunt sino-
nime. Adevirul este c4, desi sunt inseparabile, ele difera prin-
tr-un aspect: emotiile sunt reactii involuntare sl instantanee,
In timp ce sentimentele sunt rezultatul reflectirii asupra pro-
priilor emotii. Ultimul ingredient ar fi comportamentul, adica
ceea ce facem sau incetdm sd mai facem in functie de primele
doua. Dacé eu cred cd avioanele sunt periculoase si imi pro-
voaca fricd, voi evita sd caldtoresc cu acest mijloc de trans-
port. Daca eu cred ca este important sa avem grija de mediul
inconjurator si ma simt bine ficind acest lucru, voi tinde si
am comportamente asociate cu reciclarea, consumul respon-
sabil si dezvoltarea sustenabila.

Acum o sa-ti dau un exemplu legat de sexualitate. Gandes-
te-te cd, de cand eraimic, ti s-a spus cd nu este bine sd te atingi.
Fie dintr-un motiv religios, fie din pudoare, cind ai fost prins
atingandu-te, ti s-a spus cd nu se face asa ceva, ca numai adul-
tii fac asta, numai cei obsceni (sau cele obscene) sau cei de-
pravati. Atunci iti Insusesti ideea ca este rau sa te masturbezi
(chiar daca iti place enorm sd o faci). Pe misura ce inaintezi
In varsta, s-ar putea sd-ti dai seama cé respectiva idee nu prea
are sens si cd nu e nimic rdu in a te masturba. Totusi, fara sa
stii prea bine de ce, te simti rdu cand o faci (si aici intervine
factorul emotional). Chiar dacé iti place, crezi cé trebuie s o
faci repede, ca s nu fii prins, sau ca nu trebuie sa o faci prea
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des, ca sa nu te lasi luat de val si s& nu te transformi intr-un
dependent de sex. Poti ajunge chiar sd crezi ca este mai bine sa
nu o faci, cd asa ceva nu se face, de exemplu, cand ai o relatie,
pentru ca nu este necesar. $iin acest fel incepem sa asociem
emotiile de vinovatie, rusine, reprimare si graba cu ideea de
a ne oferiiubire.

Ce crezi ca se va intAmpla, atunci, cu cel de-al treilea in-
gredient? O si te atingi sau nu? Voi aplica metoda galiciana”
si-ti voi spune ca depinde. In functie de intensitatea ideilor sia
emotiilor, ai putea ajunge si nu te atingi niciodatd, ratand toa-
td autocunoasterea (si plédcerea) pe care ne-o ofera masturba-
rea gi care se dovedeste atat de utila cand vrem sa avem relatii
sexuale cu alte persoane. Dacé asa stau lucrurile si daca ele
iti genereazd atdt de mult disconfort incat ajungi sa apelezi la
ajutor profesionist, cu sigurantd o sé le descoperim in terapie,
cnd o sa-mi povestesti cd-ti este foarte greu sa ai orgasm sau
chiar sa te exciti, pentru cd nu te poti abtine sa nu te gandesti
ca faci cevarau. S-ar putea si ca, profitand de faptul ca nu e ni-
meni prin preajma, sa te masturbezi, dar s-o faci pe fuga (sinu
s-ar putea gasi o expresie mai buna), ca s ajungila orgasm cat
mai repede, dar sa simti, intr-un fel, si ca nici nu te-ai abdtut
atat de mult de la calea cea dreapta. Ce mi-ai spune la sedinta
de terapie, intr-un astfel de caz? Probabil faptul ca ejaculezi
mai devreme decat ti-ar placea, atunci cand esti cu partenera.
De ce? Pentru céd, printre altele, este posibil sd-ti fi dezvoltat
un tipar de excitare si de orgasm prea rapide, cum ai facut-o
intotdeauna, incercand sa nu fii prins.

= Referire la stereotipul conform caruia galicienii nu dau raspunsuri directe, ci raspund la o intrebare
cu o alta intrebare (ntr)
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sIrebuie sé-i,:i schimbi atitudinea*

Sigur ca ne-ar prinde bine si schimbdm unele atitudini, nu-i
asa? Cu siguranta cd, pe 1angd cele care tin de sexualitate, ti-au
venit in minte multe altele, cum ar fi cele care duc la rasism sau
machism. Daca stim deja cd este necesar si le schimbim, atunci
de ce ne este atat de greu s-o facem? Pentru ci aceste trei ele-
mente (gandurile, emotiile si comportamentele) functioneazd
carotile dintate ale unui ceas, si cu cat sunt mai coordonate in-
tre ele, cu atat mai rezistenta la schimbare va fi atitudinea.
Totusi, vizand raul pe care il pot provoca, noi, profesionistii
in psihologie si sexologie, nu renuntdm. Am vesti bune pentru
tine: stim cum sd schimbam aceste atitudini, pentru ca, prinin-
termediul educatiei si al interventiei psihologice, putem lucra
cu doud dintre cele trei roti dintate - gandurile si comporta-
mentele. Probabil te intrebi ce se intdmpla totusi cu emotiile.
ft:i vol povesti cum procedez, de obicei, cu pacientii mei.
Fiindcd nu vreau sé i tin cinci ani in terapie si sd-mi fac o vila
de marmura de Carrara pe banii lor, obisnuiesc sa le fac un re-
zumat al lucrurilor invétate la facultatea de psihologie prin-
tr-un mic desen (da, mama mi-a plitit cinci ani de studii, ca eu
s ajung sa le rezum sub forma unei schite sau a unei figuri).
Este vorba despre un cerc inchis, in care arat cum gandurile,
emotiile si comportamentele se alimenteaza si se influenteaza
reciproc. Desi nu este ceea ce asteptam, cand apelam la terapie
pentru prima data, trebuie sa stim cd emotiile nu se pot schim-
ba in mod direct. Daca tu te simti anxios, iar eu iti spun s& te
linistesti, nu veireusis-o faci. Dacd iti spun si te incurajezi sin-
gur cand esti trist, nici acest lucru nu iti va fi de niciun ajutor,
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