FRAGMENTY

Marta ma 30 lat i nadal jest dziewicg. Martwi sie, czy to normalne. Od kilku lat coraz
bardziej sie tego wstydzi. Ostatnio zaczeta sie z kims spotyka¢ — chciataby, zeby ta
znajomos$c¢ przerodzita sie w zwigzek, a nie w chwilowy romans.

Zastanawia sie, czy powinna uprzedzi¢ Mateusza, ze jest dziewicg. Boi sie, ze nie bedzie
wiedziata, jak sie zachowac w t6zku i ze partner wybuchnie Smiechem, gdy sie dowie, ze
ona jeszcze nigdy sie nie kochata. ,Dotychczas kochatam platonicznie, batam sig
odrzucenia i zranienia. Nigdy nie odwazytam si¢ okaza¢ kolegom, w ktérych sie
podkochiwatam, ze czuje co$ wiecej niz zwyktg sympatie. Gdy ktoéry$ z nich byt mng
bardziej zainteresowany, po prostu uciekatam. Mateusz byt cierpliwy, wytrwaty, ciepty,
pokonywat moje leki i bariery” — opowiada Marta.

Od dwobceh miesiecy sg razem. Marta czuje, ze potrzebuje czego$ wiecej niz pocatunki i
przytulanie. Wcze$éniej, juz w szkole podstawowej, masturbowata sie czasem — jak sama
mdwi raczej po to, by sie uspokoi¢, poradzi¢ sobie ze stresem niz z powodu napiecia
seksualnego. Gdy Mateusz dotyka jg, przytula, trzyma za reke, catuje, Marta czuje, ze
mogliby pdjS¢ krok dalej. Boi sie¢ odwlekac ten ,pierwszy raz”. ,Czy czekajac z tym tak
dtugo, moge jeszcze mie¢ normalne zycie seksualne?” — pyta trzydziestolatka.

Po pierwsze: odpowiedni klimat

Nie mozna wskazac¢ jednego, uniwersalnego momentu na ,pierwszy raz” — podkreslajg
seksuologowie. Co prawda z badan prof. Zbigniewa lzdebskiego wynika, ze statystyczny
Polak rozpoczyna zycie seksualne okoto 18. roku zycia i bardzo czesto w relacjach
ro6znych osob ten wiek wskazywany jest jako czas inicjacji, ale raczej nalezy go traktowaé
tylko jako $rednig rozmaitych indywidualnych sytuacji. Dla jako$ci pdzniejszego zycia
seksualnego i zwigzkdédw mitosnych najwazniejsze jest nie to, kiedy rozpoczniemy
wspotzycie, lecz to, jaki bedzie pierwszy stosunek, jego klimat — czy zostanie zapamietany
jako udany czy nieudany, czy byt planowany, poprzedzony rozmowami, czy moze
catkowicie spontaniczny. To jedno z najbardziej znaczacych wydarzen w naszym zyciu.
Brak wczeéniejszych doswiadczen w tej sferze zycia absolutnie nie powinien byé
powodem wstydu. Zapewne rdézne czynniki spowodowaty, Zze Marta czekata na odpowiedni
moment. To dobrze, ze nie ,probowata” seksu tylko z powodu presji rowiesnikéw, ,zeby
miec to juz za sobg” i upodobnic¢ sie do innych. Seks daje nam rado$¢, przyjemnos$c¢ i czyni
nas szczesliwymi wtedy, gdy z partnerem tgczy nas dobra relacja, gdy rozumiemy i
akceptujemy siebie wzajemnie. Marta miata wcze$niej watpliwosci, nie byta pewna, czy
tego chce, wiec stusznie nie zdecydowata sie na podjecie wspoétzycia. Presja rowiesnikow,

ciekawo$cC i przekonanie, ze ,wszyscy juz to robig” — oto najczesciej wymieniane przez



miodych ludzi powody rozpoczecia zycia seksualnego. A przeciez do dzielenia sig
intymnoscig powinno sktaniaC przede wszystkim zaangazowanie emocjonalne.

Po drugie: petha swiadomosé

Marta jest osobg niezwykle wrazliwg, ktéra niechetnie odstania sie przed innymi i pozwala
sie w petni pozna¢. Prawdopodobnie uznata, ze Mateusz ma w sobie co$ wyjgtkowego.
Sprawit, ze jest gotowa zaryzykowac — obdarzy¢ go zaufaniem, jakim nie obdarzyta
jeszcze nikogo, i dzieli¢ z nim blisko$¢. To wskazéwka, ze seks jest dla niej konsekwencjg
rodzgcego sie uczucia, kolejnym etapem znajomosci, a nie tylko przyjemnym fizycznym
przezyciem. Dlaczego dopiero teraz mysli o bliskosci seksualnej? By¢ moze wczesniej
dotyk nie kojarzyt si¢ Marcie z mitoscig

i z bezpieczenstwem... Co prawda dotyk nie jest jeszcze zachowaniem seksualnym, ale
stanowi podstawe, na ktorej opiera sie zadowolenie ptynace z seksualnosci. To
zastanawiajgce, dlaczego w réznych sytuacjach Marta spodziewata sig ze strony
mezczyzn przede wszystkim odrzucenia. Czy postrzega siebie jako osobe atrakcyjng?
Poza tym, co styszata na swéj temat od innych ludzi, bardzo wazne jest to, co sama mysili
o sobie. Nawet teraz martwi sie, czy Mateusz nie wybuchnie Smiechem. A gdyby przyjeta,
ze dobrze wybrata, ze ulokowata uczucia we wiasciwej osobie? Gdyby uznata, ze Mateusz
bedzie odnosit sie do niej ciepto

i z szacunkiem, bedzie stuzyt jej pomocg, dawat wsparcie w trudnych momentach? Jak to
wptynetoby na jej wyobrazenie intymnosci w zwigzku z Mateuszem?

Jezeli takie postrzeganie sytuacji wydaje sie niemozliwe, warto zacza¢ prace nad
ztagodzeniem leku przed odrzuceniem czy nawet upokorzeniem. Bo wiasnie te obawy sg
przyczyng ograniczania kontaktow z innymi, unikania bardziej intymnych relacji. Poped
seksualny jest w duzym stopniu warunkowany biologicznie, ale nie tylko — hamowaé go
moze réwniez lgk przed odrzuceniem. W powiedzeniu, ze to mozg jest najwazniejszym
seksualnym organem cztowieka, jest wiele prawdy.

Co mogtoby poméc Marcie? Zaprzyjaznienie sie z wiasng seksualnoscig, snucie fantazji,
poznawanie wifasnego ciata — dowiedzenie sie, co sprawia jej przyjemnosc, jak i kiedy
chce by¢ dotykana. Mozna i warto to robi¢, nie czekajgc na ten ,pierwszy raz” z partnerem.
Swiadomo$¢ wrasnego ciata sprawia, ze czujemy sie bardziej rozluznieni w sytuacjach
intymnych, mamy nad nimi wigksza kontrolg, potrafimy wyraza¢ swoje oczekiwania i
stawiac granice. Od czego zaczaé? Mozna wyobrazi¢ sobie, jak chcielibySmy zapamietac
ten szczegblny moment...

Po trzecie: tylko bez ocen



Negatywne przekonania na wtasny temat oraz spodziewanie sie krytycznego nastawienia
innych ludzi nie jest korzystne w ogole, nie tylko w sferze seksu. Kiedy myslimy o sobie nie
najlepiej, a od innych spodziewamy sie negatywnego, oceniajgcego nas spojrzenia — taki
zestaw przekonan zwigzuje nam rece i knebluje usta. Powoduje, ze wycofujemy sie i nie
podejmujemy wyzwania. Oczywiscie to, co myslimy o sobie i jak siebie samych ,czujemy”,
jest bardzo subiektywne. Bywa, ze nawet osoby z kilkoma fakultetami uwazajg, ze sg
Lhieinteligentne”, a gdy znajda sie w towarzystwie — w ich glowach natychmiast pojawia sie
wstyd i mysl: ,lepiej sie nie odzywaj”. Interesujace jest to, ze szukamy potwierdzenia dla
naszych przekonan — nawet gdy sg to przekonania ograniczajgce lub wrecz hamujgce
nasz rozwoj. Spodziewajac sie krytyki, Marta nawet nie zwraca uwagi na komplementy,
przejawy sympatii, szacunku. Zaprzecza im lub bagatelizuje.

Niska samoocena powoduje, ze nie doceniamy wtasnych sukcesow, przypisujemy je
okoliczno$ciom, uzasadniamy przystowiowym tutem szczescia. Za to z wielkg uwagg
przygladamy sie porazkom, wyrzucajac sobie kazdg pomytke i najmniejsze uchybienie. W
efekcie unikamy stresujgcych sytuacji, wycofujemy sie — tak jak Marta przez lata uciekata,
gdy orientowata sie, ze mezczyzna, z ktdrym sie spotyka, jest zainteresowany czyms$
wiecej niz tylko przyjaznia.

Wycofywanie sie z takich stresujacych sytuacji powoduje, ze nie oswajamy sig z nimi.
Otwierajgc sie na Mateusza, Marta robi swoj pierwszy odwazny krok, by wyjs¢ poza strefe

swoich ograniczen.



