CAPITOLUL 1
ANGAJAMENTUL
FATA DE PROGRAM

Probabil cé v-ati sdturat sd va ldsati viata sexuala pe ultimul loc,
dar nu prea stiti ce sd faceti in aceastd privintd. Din cauza soli-
citdrilor cotidiene, sexul ajunge sa nu mai incapa aproape deloc
pe lista voastra cu sarcini si activitati - fiind plasat undeva dupa
vizita la socri si curatenia in garaj. Poate vedeti romantismul si
pasiunea ca pe un lux mai degraba decat ca pe o necesitate,
asemdndtoare unei vacante exotice pe o insuld tropicala, pe
care v-0 puteti permite doar din cand in cind.

De ce are de suferit activitatea sexuala

Nu sunteti singurii in aceasta privintd. Multe cupluri au o relatie
lipsita de sex si de pasiune. Printre numeroasele cauze se numara
stresul de la locul de munca, problemele din relatie, lipsa tim-
pului, a energiei si a intimitatii. Majoritatea cuplurilor sunt
impovarate cu tot soiul de griji: cariera, presiuni financiare, copii
solicitanti sau rude in varsta care au nevoie de ingrijire — prea
multe responsabilititi, fard suficiente momente de respiro.
Oamenii isi petrec timpul liber in afara patului conjugal, buto-
nand telefoanele BlackBerry, iPod-urile si iPad-urile, navigand
pe internet, pe e-mail si retele sociale.

Si totusi cercetarile aratd ca sexul este mai mult decat un
simplu act de procreare sau de eliberare in mod plicut a unei
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tensiuni. Sexul imbundtéteste dispozitia afectiva, arde calo-
riile, diminueazd durerea, creste imunitatea, va prelungeste
viata, reduce stresul si vd imbundtdteste relatia. Sexul este
crucial pentru relatia voastra, pentru ca stimuleaza secretia de
oxitocina, care va face sa vd simtiti mai aproape si mailegati de
partener, aprofundand legatura voastra de dragoste. S$i nu aveti
nevoie de vreun studiu care sa va spuna ca sexul este distractiv!

Un studiu a ajuns la conluzia cd, pentru americanul de
rand, cresterea frecventei actelor sexuale de la o datd pe luna la
o data pe saptdmand genereaza o stare de fericire echivalenta
cu cea simtitd in urma suplimentdrii venitului anual cu 50 000
de dolari! Economistii care au efectuat studiul respectiv au
estimat, totodatd, cd o casnicie indelungata a adus un plus de
fericire similar celui generat de suplimentarea venitului anual
cu 100 000 de dolari. Este limpede ca meritd sa va investiti tim-
pul si eforturile in luarea unor mésuri pentru imbunatatirea
vietii voastre sexuale.

Conceptii gresite despre sex

Multe cupluri cred ca sexul ar trebui sa fie spontan pentru a fi
de calitate. De fapt, cercetirile aratd ca, pentru cuplurile care
au relatii de lunga durata, planificarea unui interludiu romantic
duce la o experientd sexuald mai placuta, de o calitate superi-
oard. Desigur, asta nu inseamna cd un cuplu ar trebui sa piardd
ocazia unui ,.episod rapid“ atunci cand aceasta se iveste, ci se
referd la pregatirea proactiva a scenei si la crearea imprejurari-
lor favorabile amorului plin de pasiune.

Fiecare cuplu are nevoie sa-si evalueze mediul si sd deter-
mine conditiile optime pentru un act sexual de calitate. De
pildd, multi parinti isi decupleaza cu greu creierul , parental
atunci cand copiii lor sunt prin preajma - chiar si atunci cand
acestia adorm repede. In mod similar, multi dintre cei care
muncesc prea mult (asa-numitii ,workaholics”) intampind
dificultdti in decuplarea zonei cognitive a creierului lor si in
constientizarea deplina a partenerei sau a partenerului.
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Pentru a restabili o legatura erotica, probabil ca va trebui sa
gasiti o cale de a va distanta de voi insiva si de copii sau de a va
lasa BlackBerry-ul in masina - acest lucru poate face minuni
pentru viata voastra sexuala. Planificarea unei cine romantice
oferd timpul necesar pentru a elimina toate variabilele care va
impiedicd sd vd bucurati pe deplin de partenera sau de partener
si pentru a crea ceea ce numim ,,conditiile unei excitatii optime*.

,Chimia” nu este niciodata suficienta

O altéd conceptie gresitd a multor cupluri este cd singura con-
ditie obligatorie a pasiunii este chimia sexuald. Chimia este
acea atractie sexuala initiala, intensa si inexplicabild, pe care o
simtiti atunci cand va intalniti prima oard partenera sau par-
tenerul. Atractia sexuald are, intr-adevar, un substrat chimic;
unele cercetdri sugereaza cd feromonii, molecule invizibile
si inodore pe care corpul le secretd pentru a atrage parteneri
sexuali, influenteaza selectia persoanelor care ne excita.
Atractia chimicd este imposibil de simulat sau de creat si per-
sistd adesea chiar daca respectivul cuplu este incompatibil din
alte puncte de vedere.

Desi chimia sexuala este cea care duce, initial, la formarea
majoritatii cuplurilor, ea este doar o parte a formulei pasiunii
intr-o relatie de lunga duratd. Va puteti simti extrem de atrasi
de partenera sau de partener, fara a reusi totusi sa va intelegeti
sau sa va satisfaceti unul altuia nevoile emotionale sau sexuale.
In plus, desi chimia sexuali este cruciald la inceputul relatiei,
intensitatea ei se diminueaza atunci cand petreceti un timp
impreund. Prin urmare, pe langd chimie, aveti nevoie de anga-
jament si compatibilitate, dar si de dorinta de a comunica sidea
face compromisuri, pentru a avea o viata sexuald satisfacdtoare.

Luarea unui angajament

Reaprinderea fldcdrii pasiunii initiale necesita angajament.
Existd o diferenta intre a ramane intr-o relatie pentru cd nu
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doriti sa va confruntati cu consecintele destramarii ei (anga-
jament prin constrangere) si a fi impreund cu cineva pentru cd
obtineti satisfactii din investitia facuta in relatie (angajament
dedicat). Exprimarea reciproca a angajamentului dedicat
genereazd incredere, motivatie §i dorintd de reconectare
emotionala intre parteneri. Va exprimati angajamentul atunci
cand va respectati promisiunile, cdnd faceti planuri de viitor
impreuna si stabiliti obiective pentru relatie, caAnd va amintiti
lucruri care sunt importante pentru partenerd sau partener si
cand sarbatoriti aniversarea cdsatoriei ori a primei intalniri.

Daca simtiti cd voi sau partenerul manifestati o teama fata
de angajament care va impiedicd sa va dedicati pe deplin rela-
tiei actuale, este o idee bund sd abordati aceasta problema in
cadrul terapiei individuale. Indiferent dacé fobia voastra fatd
de angajament rezulta dintr-o teama de a fi sufocati sau dintr-o
fricd de abandon, nu veti beneficia de acest program sau nu veti
avea o viata sexuald cu adevarat satisficatoare fard increderea
si siguranta obtinute printr-un angajament hotdrat.

imbunatatirea comunicarii in cuplu

Comunicarea clara si onesta este esentiald pentru relatiile
sanatoase. Satisfactia din cadrul relatiei depinde de satisfacerea
nevoilor voastre, iar partenera sau partenerul nu va poate satis-
face nevoile dacé nu vi le exprimati clar. Explicati-i partenerei
sau partenerului ce anume doriti de la relatie prin exprimarea
unor cerinte specifice, cum ar fi: ,,Chiar am nevoie sa ma ajuti
sa schimb scutecele copilului, deoarece ma simt coplesit(d)
cand trebuie sa fac mereu singur(a) acest lucru.”

Comunicarea necesitd, totodatd, o dezvéluire reciproca.
Ascultati-va partenerul cand are nevoie sa vi se destdinuiasca
si destainuiti-va si voi la randul vostru. Cand va ascultati par-
tenerul vorbind, practicati ascultarea activa. Fiti atenti la con-
tinutul pe care vrea sa vi-l comunice si oglinditi-i sentimentele
cu afirmatii precum: ,,Te simti foarte frustrat(d) cd trebuie sd
lucrezi cu oameni atat de insensibili.
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Comunicarea clard implica, de asemenea, discutarea diver-
gentelor, pentru ca acestea apar inevitabil, in locul reprimarii sau
al tratdrii lor cu lejeritate. E falsa ideea cd un cuplu fericit nu se
cearta. Toate cuplurile se ceartd din cidnd in cand, dar cuplurile
functionale poarta ,,discutii oneste®. Atunci cand véd exprimati
o nemultumire, concentrati-va asupra comportamentului precis
al partenerului si a felului in care acesta va face sd va simtiti,
cum ar fi: ,Ma supar cand intarzii la cina i nu ma suni sa-mi dai
de stire.“ Ascultati rdspunsul partenerului fira sa-l intrerupeti.

Cand vd vine randul sd raspundeti, riméneti concentrati pe
subiect. Nu amintiti de nemultumiri si jigniri anterioare sau de
chiuveta infundatd din bucatarie. Daca simtiti ca divergenta de
opinii ia proportii si cd pierdeti controlul, puneti-i capat spunand:
»Gata, stop!“ si luati o pauza, in timpul cireia sd nu mai stati
impreuna. Comunicarea clard este o deprindere a cirei formare
necesita o practica continud, inainte de a deveni obisnuinta.

imbunatatirea compatibilitatii

1

Pe langd chimie sexuald, angajament si comunicare clara,
aveti nevoie de compatibilitate pentru a mentine pasiunea vie.
Compatibilitatea cere un anumit grad de aseméanare in privinta
convingerilor principale, cum ar fi cele religioase, cele legate de
structura familiald si de filosofia de viatd. Pasiunea este greu de
intretinut atunci cind obiectivele voastre in viata sunt in mod
evident incompatibile — unul dintre parteneri vrea o familie
mare, pe cand celdlalt nu vrea copii. Compatibilitatea poate
include, totodatd, unele diferente complementare — unul dintre
parteneri nu poate fierbe nici macar un ou, celalalt adord sa
gateascd —, genul de diferente care imbunatatesc relatia.
Compatibilitatea sexuald implica un grad similar al dorin-
telor si preferintelor sexuale. Problema compatibilitatii sexuale
apare adesea cand un cuplu prezinta discrepante la nivelul
dorintei - cand partenerii au niveluri dramatic diferite de
dorinta sexuala sau preferd activitati sexuale diferite. Partenerul
mai activ sexual se simte adesea ignorat si nesatisfacut, in vreme
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ce partenerul mai putin activ sexual se simte frecvent hartuit
si obligat sd facd sex. Este usor de inteles fiecare dintre aceste
puncte de vedere, dacd va ganditi la sex ca la orice alta nevoie
fiziologicd, cum ar fi foamea - o persoand este infometata, iar
cealalta este hranitd cu forta. Cuplurile cu niveluri diferite de
dorinté sexuala trebuie sd-si clarifice nevoile, sa faca compro-
misuri §i sd coopereze.

Practicarea compromisului si a cooperarii

Nici o relatie nu poate supravietui fird compromisuri si coope-
rare constantd. Indiferent cat de compatibili sunteti, uneori se
va intampla ca dorintele si scopurile voastre sa nu se afle pe
aceeasi lungime de unda. Respingerea sau sacrificarea nevoilor
unui partener de dragul nevoilor celuilalt duce mereu la resen-
timente si, in cele din urma, la destramarea relatiei.

Cum practicati compromisul §i cooperarea? Sa avem in
vedere, de pilda, problema comuna a nivelurilor diferite de
dorinta descrisd mai sus. Pentru a face compromisuri si a
coopera in rezolvarea acestei probleme, primul vostru pas este
s determinati cat de des ar dori fiecare dintre voi sd faca sex si
tipul de activitati sexuale pe care le preferati. Vedeti daca puteti
identifica un teren comun. Incercati sd gasiti cea mai buna cale
de satisfacere a nevoilor ambilor parteneri.

De exemplu, ati putea inlocui sexul practicat frecvent cu
activitati sexuale mai variate, dar mai rare. Poate va trebui sd
subordonati unele nevoi personale de dragul relatiei, cum ar fi
sa cedati avansurilor sexuale ale partenerului atunci cand nu
aveti dispozitia necesard sau sa alegeti masturbarea in locul
actului sexual, in vreme ce partenera sau partenerul vd pri-
veste. Intrebarea pe care trebuie sa v-o puneti este urmatoarea:
»Ce este cel mai bine pentru mine, ce este optim pentru relatie
si cum se poate ajunge la un compromis?“
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