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Cuvânt înainte
Prefaţă
la versiunea românească
Cărţile de educaţie a vieţii intime în căsnicie scrise cu bun gust şi la nivel de expert sunt rare. Şi mult mai rare sunt cărţile în acest domeniu scrise de un medic creştin în mod specific pentru o familie creştină. Cartea de faţă, scrisă de medicul creştin Ed. Wheat şi de soţia sa Gaye Wheat este probabil cea mai bună carte din această din urmă categorie.
Cartea nu este numai un manual de educaţie sexuală, deşi este în primul rînd un asemenea manual. Ea este o carte de educaţie a întregii vieţi intime şi sentimentale şi chiar de comportament pentru familia creştină, în limba engleză, cartea se intitulează „Intended for Pleasure", care tradus literal ar veni „Intenţionat pentru plăcere". Titlul îi avea în gînd pe acei creştini care cred că sexul a fost lăsat de Dumnezeu numai pentru procreare, ca să le spună că Dumnezeu a intenţionat mult mai mult cînd ne-a înzestrat cu viaţa 

 sexuală. Am considerat că în româneşte este mai bine să-i dăm un nume   care redă mai complet conţinutul cărţii.
Considerăm că această carte ar trebui să fie plasată în fiecare familie creştină din România, în special o recomandăm tinerilor care se pregătesc pentru căsătorie.  n-ar trebui să intre în căsnicie nepregătiţi. Ca pastor, eu recomand logodnicilor să citească împreună primele şase capitole ale cărţii şi astfel să devină împreună conştienţi de toate problemele legate de viaţa intimă pe care o vor începe în curînd înpreună.
Cartea ar trebui studiată de toate familiile creştine, de soţ şi soţie înpreună. Foarte multe greşeli care produc suferinţă şi frustrare şi chiar destrămarea căsătoriei ar fi rezolvate dacă cei doi ar învăţa înpreună cum se rezolvă problemele care apar în viaţa intimă.
  Recomandăm să se     acorde mare atenţie sfaturilor de natură generală şi sentimentală şi de comportament între soţ şi soţie care se dau în această carte. Acestea de asemenea ar face o mare îmbunătăţire în viaţa familiei. Recomandăm pentru aceasta şi cealaltă carte a soţilor Wheat „Viaţa de dragoste" (retipărită cu titlul „Fascinanta aventură a dragostei"), publicată în limba română tot de Societatea Misionară Română. Această carte este un excepţional manual în care se reaprinde şi se cultivă dragostea în căsnicie.
Ne bucurăm că putem pune în mîinile fraţilor noştri instrumente atît de necesare şi de utile pentru cultivarea vieţii căminului creştin.
Căminul este locul în care trebuie să ne găsim, aici pe pămînt, fericirea. Dacă n-o găseşti în cămin, unde altundeva ai putea-o găsi? Dar ca să o găseşti, trebuie să depui efortul de a învăţa arta de a trăi în doi si de a dărui celuilalt fericire. Abia atunci o găseşti şi tu. Cartea aceasta este un ajutor în scopul acesta.
Oradea, 22 iunie 1993 IOSIFŢON
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LUI Ed Wheat, Sr., şi lui Gladys Gibson Wheat, a căror consacrare, devotament, căldură, generozitate şi integritate au constituit timp de cincizeci de ani o imagine minunată de iubire agape adevărată.
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Prefaţă la ediţia revizuită
La cinci ani după elaborarea cărţii Viaţa intima în căsnicia creştină sîntem bucuroşi să avem această ocazie de a dezvolta şi în multe locuri de a revizui şi actualiza acest important îndrumar despre iubirea sexuală în căsnicie. Am adăugat un capitol nou asupra modului cum se poate obţine o adevărată intimitate sexuală, extinzînd în acelaşi timp capitolele despre raportul sexual în timpul sarcinii, despre ultimele descoperiri medicale în domeniul anticon​cepţionalelor şi despre modurile în care poate fi ajutat cuplul steril. Datorită progreselor din cercetarea medicală şi din terapia sexuală vă stau la dispoziţie multe informaţii noi. Consilierea din aceste pagini reflectă experienţa pe care am acumulat-o de la publicarea primei ediţii alături de sute de cupluri aflate în dificultate.
Mulţumiri deosebite
în această revizuire şi extindere a cărţii Viaţa intimă în căsnicia creştină sîntem din nou deosebit de recunoscători muncii conştiincioase, pline de dragoste şi competenţă a Gloriei Okes Perkins. Gloria este un talentat scriitor şi editor dotat profesionist, cu o profundă cunoaştere a Bibliei. Ea a lucrat alături de noi timp de cinci ani, analizînd sute de ore de experienţe de consiliere şi familiarizîndu-se cu noţiunile medicale, în scopul de a comunica într-un mod eficace aceste adevăruri importante.
Forma iniţială a acestei cărţi precum şi această ediţie revizuită nu ar fi putut fi elaborată  fără efortul disciplinat, competenţa nepreţuită a Gloriei şi fără sprijinul plin de dragoste pe care l-a primit întotdeauna din partea minunatului ei soţ, Dan.
EDŞIGAYEWHEAT
Mulţumiţi
Gaye şi cu mine dorim să mulţumim unora care ne sînt dragi şi care au lucrat asemeni unei echipe pentru a ajuta acest medic de familie foarte ocupat şi soţiei lui să pregătească pentru publicare Viaţa intimă în căsnicia creştină Cea mai profundă apreciere a noastră se îndreaptă spre Gloria Okes Perkins, a cărei competenţă de scriitor şi editor a fost pentru noi de nepreţuit şi esenţială pentru apariţia acestei cărţi. Noi preţuim nu numai abilităţile ei, ci şi dragostea ei creştină şi preocuparea faţă de nevoile altora. Am petrecut multe ore fericite împreună cu Gloria şi minunatul ei soţ, Dan, rugîndu-ne şi muncind împreună în toate etapele manuscrisului.
Suntem recunoscători lui Richard şi Linda Nilsen, lui Jerry si Sandi Knode şi lui Henry Taylor care au studiat cu minuţiozitate şi au adunat cu grijă material pentru această carte; fiicei noastre, Meny Ann si Susanei Vanderwater, care au dactilografiat şi redactilografiat aceste pagini cu multă dragoste; lui Kayda Grace, doctor în ştiinţe medicale, corectorul nostru pentru terminologia medi​cală, care de asemeni a dat un ajutor deosebit de important în clinica mea în timpul acestei activităţi furtunoase. Cartea nu ar fi putut fi terminată dacă asistenta mea generalistă, Joan McDonald şi directoarea mea, Alma Beard, nu m-ar fi scutit de multe activităţi ce mi-ar fi distras atenţia şi nu ar fi lucrat în clinică multe ore suplimentare, acordînd pacienţilor noştri o atenţie deosebită în perioadele mele de absenţă.
Avem o apreciere deosebită faţă de Martin Bak care a fost  neobosit în dăruirea sa pentru realizarea materialelor vizuale. Dale Ellen Beals a pregătit ilustraţiile medicale cu minuţiozitate, în timp ce soţul, ei, Benny, a avut bu​năvoinţa de a ţine orele mele de studiu biblic cu bărbaţii, dimineaţa devreme, în timpul acestei perioade aglomerate. Sugestiile oferite de prietenul nostru, Michael Cocoris de la Seminarul din Dallas, ne-au ajutat în mod deosebit. Toţi aceşti oameni au muncit alături de noi într-o atmosferă de dragoste creştină care
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ne-a apropiat mai mult ca oricînd, printr-un sentiment cald de respect reciproc faţă de contribuţia pe care şi-a adus-o fiecare.
Pentru mine a fost un privilegiu faptul că o bună parte a acestui manuscris a fost revăzut de LeMon Qark, doctor în ştiinţe medicale, prietenul meu de douăzeci de ani. Dr. Clark este într-adevăr unul din marii pionieri în domeniul terapiei sexuale şi materialul său a fost inclus în cartea noastră în cîteva locuri.
Orice carte recentă avînd ca subiect sexul în căsătorie trebuie să ţină seama de importantele cercetări efectuate de dr. William H. Masters şi dr. Virginia Johnson în cadrul Reproductive Biology Research Foundation (Fundaţiei de Cercetări a Biologiei Reproductive) din Saint Louis, Mo. Astăzi cunoaştem mult mai multe despre tratarea eficace a disfuncţiei sexuale, datorită muncii lor de pionierat în acest domeniu. Unele sugestii practice din Viaţa intimă în căsnicia creştină, sugestii care îndrumă cititorul spre împlinire sexuală, reflectă des​coperirile clinice ale lui Masters şi Johnson şi procedurile elaborate de ei.
Cele din urmă mulţumiri ale noastre se îndreaptă către Jody Dillow si Don Meredith de la Christian Family Life (Viaţa familiei Creştine), Inc., pentru încurajarea şi asistenţa lor în pregătirea iniţială a casetelor privind viaţa sexuală care au reprezentat punctul de plecare în realizarea acestei cărţi.
ED WHEAT, doctor în ştiinţe medicale
Cuvînt înainte
Dr. Ed Wheat este un medic de familie mult  îndrăgit în comunitatea sa, al cărui  viu interes în ajutorarea oamenilor i-a generat o lucrare larg răspîndită în întreaga noastră naţiune. El studiază cu seriozitate Biblia şi timp de mulţi ani a predat săptămînal câte trei ore de studiu biblic pentru adulţi. Interesul său profund faţă de Cuvîntul lui Dumnezeu este reflectat de puternicul accent biblic prezent în Viaţa intima în căsnicia creştina.
în ultimii cîţiva ani, cercetarea modernă a descoperit o uimitoare cantitate de informaţie despre armonizarea sexuală în căsnicie. Din nefericire, cea mai mare parte a ei este scrisă într-o manieră atât de vulgară, încât comunitatea creştină a evitat-o. Dr. Wheat a analizat în detaliu acest material pentru a prezenta ceea ce este util din punct de vedere medical într-o manieră sănătoasă şi cu o perspectivă evlavioasă, ceea ce, cu siguranţă, va avea un efect bi-necuvîntat asupra cititorului.
O parte a materialului acestei cărţi se bazează pe conceptele pe care autorul le-a împărţit mai întâi în casete de cîte trei ore sub titlul „Sex Technique and Sex Problems in Marriage" (Tehnici sexuale şi probleme sexuale în căsnicie). Am recomandat foarte călduros aceste casete binefăcătoare tinerilor care urmau să se căsătorească precum şi celor căsătoriţi care aveau probleme sexuale nerezol​vate. De fapt, aproape fiecare autoritate majoră în domeniul vieţii familiei creştine din naţiunea noastră aprobă din toată inima acest material pe casete. Datorită răspîndirii foarte largi a casetelor, mulţi i-au cerut să-şi aştearnă ideile în scris. Rezultatul este această carte pe care o recomand oricui este interesat într-o prezentare sănătoasă a acestui foarte delicat, dar important subiect.
TIMLAHAYE
AUTOR
PREŞEDINTE,
.
FAMILY UFESEMINARS
Introducere
Viaţa intima în căsnicia creştina a apărut aproape pe neaşteptate; nu datorită faptului că am vrut să scriu o carte, ci datorită faptului că aveam de comunicat informaţii, care ar fi putut schimba  în mod dramatic vieţi, căsnicii, cămine şi familii. Ca om care cred în Biblie, ca medic de familie care predau ore de studiu biblic în Springdale, Arkansas, m-am trezit în aceşti ani care au trecut tot mai mult  implicat în consiliere familială, deoarece nevoile erau atît de mari. Aceasta a dus la posibilitatea de a vorbi şi consilia în biserici, colegii, seminarii şi în alte locuri de întîlnire. Apoi, cu cîţiva ani în urmă, a venit din partea liderilor creştini conservatori cererea cu privire la o serie de casete de instruire în domeniul tehnicilor sexuale şi a problemelor sexuale în căsnicie, casete care să poată fi folosite de lumea creştină.
Ca rezultat al acestor înregistrări larg răspîndite, îmi sosesc la birou zilnic scrisori din partea unor creştini care au audiat casetele şi sînt nerăbdători să discute problemele lor specifice cu un consilier de orientare biblică care are cunoştinţele medicale necesare pentru a-i ajuta. Conţinutul acestei cărţi a fost destinat să răspundă acelor întrebări şi să vină în întâmpinarea  nevoilor care apar atît de frecvent în căsnicie. Atît principiile biblice cât şi soluţiile medicale cu privire la problemele armonizării sexuale sînt discutate în detaliu, avînd in​strucţiuni specifice pentru cititor - de felul celor pe care le-aş oferi dacă el sau ea s-ar afla ca pacienţi în biroul meu.
Găsesc că un număr surprinzător de mare de cupluri pur şi simplu ratează ceea ce a intenţionat Dumnezeu pentru ei. Unii sînt nefericiţi şi caută în mod activ răspunsuri; alţii încearcă să se simtă mulţumiţi, în timp ce dorinţe vagi, după un anumit gen de relaţie, pe care ei nu au experimentat-o încă cu partenerul lor, îi tulbură lăuntric. Majoritatea acestor cupluri creştine nu au fost niciodată instruite nici cu privire la ce spune Biblia într-adevăr despre sex şi nici cum să te bucuri pe deplin de ceea ce a proiectat Dumnezeu pentru soţ şi soţie, privind acest lucru dintr-un punct de vedere medical.
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Aşadar, această carte a fost scrisă pentru fiecare persoană căsătorită sau care urmează să se căsătorească în curînd şi care este în căutarea unei prezentări corecte, din punct de vedere medical, a sexualităţii în familie în contextul . învăţăturii biblice, în timp ce subiectul este discutat sincer şi cu precizie medicală, el este tratat cu aceeaşi sfinţenie şi grijă cu' care însăşi Biblia tratează subiectul sexualităţii în căsnicie. Promisiunea împlinirii sexuale este la îndemîna oricărui soţ şi a oricărei soţii care vor alege să intre în planul lui Dumnezeu pentru căsnicia lor şi scopul acestei cărţi este de a arăta calea spre acea împlinire.
Iubita mea soţie, Gaye, a lucrat alături de mine la consiliere, la prezentarea seminariilor, la pregătirea seriilor de casete, iar acum la scrierea acestei cărţi, Prin aceste pagini dorim să comunicăm fiecărui cititor propriul nostru sentiment de uimire si bucurie faţă de ceea ce poate să facă Dumnezeu într-o căsnicie atunci cînd ea este predată Lui, atât soţul cât şi soţia posedînd atitudinile şi informaţiile necesare pentru o relaţie fericită. Vă împărtăşim ceea ce am descoperit noi înşine!
Acum cînd începem, vă rugăm să aveţi în vedere un lucru extraordinar: Dumnezeu însuşi a inventat sexul pentru desfătarea noastră. A fost darul Său pentru noi - Viaţa intimă în căsnicia creştina.
    1 Viaţa intimă în căsnicia creştină


Nenumăraţi oameni - mulţi dintre ei creştini - vin în cabinetul meu în căutarea unei soluţii medicale pentru problema particulară a căsniciei lor. Deşi, ca doctor în medicină, îi pot ajuta cu mult succes din punct de vedere medical, există de multe ori o mare nevoie ca mai întâi de toate să le comunic informaţia biblică ce  poate vindeca răni, poate restabili relaţii şi poate pune temelia corectă pentru atitudini sănătoase faţă de sexualitatea din căsnicie.
Cunoscînd şi înţelegînd ce spune Dumnezeu despre fiecare etapă a vieţii aceasta duce la împlinire în acel domeniu; niciunde nu este împlinirea mai necesară ca în domeniul vieţii sexuale, acolo unde atitudinile negative au distrus virtualmente relaţiile de căsnicie.
Mă gîndesc la bărbatul care s-a simţit profund deranjat atunci cînd Dum​nezeu şi sexul au fost menţionate în aceeaşi discuţie. Pentru el sexul era cu totul separat de viaţa sa creştină. Relaţia sexuală era, în opinia sa, o activitate lipsită de sfinţenie şi cu toate acestea el o continua, avînd profunde sentimente de vinovăţie care întinaseră experienţa, atât pentru el cît şi pentru soţia sa. în​ţelegerea eronată pe care o avea despre perspectiva lui Dumnezeu despre sex a rezultat într-un act fizic grăbit, lipsit de tandreţe sau plăcere.
Apoi mă gîndesc la femeia care era căsătorită de douăzeci si cinci de ani şi nu era încă sigură ce este un orgasm sau dacă eaîl   experimentase vreodată... soţul şi soţia al căror eu fusese atât  de rănit în dormitor, încît abia îşi  mai vorbeau unul altuia... cuplul creştin onest care nu avea probleme grave în raporturile lui sexuale, ci doar prea puţină bucurie... şi mulţi alţi oameni frămîntaţi ale căror căsnicii abundau de suferinţă mai degrabă decît de plăcere.
Dumnezeu are atît de multe   de spus tuturor acestora prin Cuvântul Său! Ca Şi medic creştin, este privilegiul meu să comunic un mesaj important unor cupluri nefericite cu atitudini greşite şi abordări eronate ale vieţii sexuale. Mesajul, pe scurt, este acesta: Voi aveţi promisiunea lui Dumnezeu ca să vă bucuraţi de sex în cadrul căsniciei voastre. El  a inventat sexul; El l-a conceput de la bun început.

 
Puteţi învăţa să vă bucuraţi de el, şi soţilor, puteţi dezvolta o căsnicie plină de farmec şi fericire alături de „soţia tinereţii tale". Dacă pînă acum căsnicia voastră a fost cîmpul de bătălie al unui război civil sau un desert întunecat, în loc să fie banca îndrăgostiţilor, toate acestea se pot schimba. Vedeţi, Dumnezeu are un plan perfect pentru căsnicie, în care noi putem alege să intrăm oricînd, iar greşelile trecutului pot fi rezolvate şi lăsate la  o parte.
Vechiul îndemn dat de'tată fiului său, bazat pe înţelepciunea lui Dumnezeu şi pe care îl găsim în Proverbe 5:18,19, surprinde cu aceeaşi claritate pe cititorul de astăzi: „Izvorul tău (acele părţi ale trupului tău care produc viaţă) să fie binecuvîntat şi bucură-te (sau desfată-te admirînd) nevasta tinereţii tale. .. Lasă ca sînii ei să-ţi producă întotdeauna satisfacţie şi fii îndrăgostit (sau umplut) necurmat de dragostea ei."(*)
S-ar putea să-i surprindă pe unii faptul că Biblia vorbeşte atât de deschis si cu atîta entuziasm despre sex în căsnicie. Aproape fiecare  carte a Bibliei are ceva de spus despre sex şi Cîntarea Cîntărilor descrie într-un mod minunat relaţia de dragoste din căsnicie. Dar Genesa, cartea începuturilor, ne arată şi mai pregnant ce a gîndit Dumnezeu dintotdeauna despre dragostea conjugală.
Dacă citim primele trei capitole ale Genesei, acolo unde se relatează faptul că Dumnezeu a creat masculul şi femela, descoperim că „Dumnezeu S-a uitat la tot ce făcuse; şi iată că erau foarte bune". Este interesant, crearea luminii a fost „bună", crearea pămîntului şi a mării a fost „bună" şi, la fel, crearea vegetaţiei, peştilor, păsărilor şi animalelor a fost de asemenea „bună". Dar abia după ce a creat bărbatul şi femeia Dumnezeu ne-a atras atenţia cu: „Iată, erau foarte bune".
În mijlocul atâtor lucruri „bune" din Grădină şi de pe pămînt doar un singur lucru nu era bun: „Domnul Dumnezeu a zis: „Nu este bine ca omul să fie singur; am să fac un ajutor potrivit pentru el"" (Genesa 2:18). în aceste cîteva cuvinte Dumnezeu ne-a învăţat că pentru bărbat nu există nici un substitut, nici un plan alternativ, nici o companie mai bună decît soţia lui. Golul care fusese cauzat la început prin luarea „osului din oasele mele, cărnii din carnea mea" poate fi umplut numai prin prezenţa femeii. De vreme ce o parte din Adam a ieşit din el pentru ca să apară Eva, un bărbat rămîne incomplet fără Eva sa.
Dumnezeu a stabilit unirea sexuală în căsnicie ca fiind aproape o prioritate maximă. Putem vedea din relatarea Genesei că după ce Dumnezeu i-a spus omului să nu înveţe răul prin experienţă (Genesa 2:17), cea de-a doua Sa învăţătură a spus bărbatului şi femeii cum să se raporteze unul faţă de celălalt în căsnicie: „De aceea va lăsa omul pe tatăl său şi pe mama sa, şi se va lipi de nevasta sa; şi se vor face un singur trup" (Genesa 2:24). Dumnezeu a despărţit mai întîi femeia de bărbat atunci cînd a făcut-o pe Eva. Dar acum le porunceşte să se unească împreună din nou ca un singur trup. în acest scurt moment de
* (în textul traducerii romaneşti, Dumitru Comilescu a folosit in versetul 19, partea a doua, expresia: „Fii îmbătat tot timpul de drăgălăşiile ei" în locul celei originale: „Lasă ca sânii ei să-ţi producă întotdeauna satisfacţie." N. tr.).
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consiliere, chiar înainte ca vreun păcat şi egoismul rezultant să fi intrat în rasa umană, găsim trei porunci fundamentale:
În primul rînd, cînd ne căsătorim, trebuie să încetăm să mai fim dependenţi de părinţii noştri sau de socrii noştri. Noi trebuie să devenim total dependenţi de partenerul nostru în satisfacerea tuturor nevoilor noastre.
în al doilea rînd, bărbatul este cel care este responsabil de menţinerea coeziunii familiei prin „lipirea" de soţia sa. Lipirea în sensul acesta înseamnă a fi sudat inseparabil, astfel încît fiecare să devină o parte a celuilalt. De aceea, bărbatul trebuie să fie total credincios unicei sale soţii.
în al treilea rînd, ni se porunceşte să fim uniţi prin unirea sexuală, să fim, un singur trup.
Situaţia ideală pe care a intenţionat-o Dumnezeu pentru noi este zugrăvită prin cuvintele de o supremă fericire „Omul şi nevasta lui erau amîndoi goi şi nu le era ruşine" (Genesa 2:25). Adam şi Eva puteau să se vadă unul pe celălalt aşa cum erau In realitate, fără ruşine, dezamăgire sau frustrare. Relaţia sexuală pe care a plănuit-o Dumnezeu pentru ei, le-a adus binecuvîntările camaraderiei unităţii şi desfătării - şi observaţi că aceasta a avut loc înainte să fi fost dată porunca de a naşte copii (Genesa 3:16).
Planul lui Dumnezeu pentru plăcerea noastră nu s-a schimbat niciodată şi înţelegem aceasta mai mult pe măsură ce remarcăm că sîntem „o făptură aşa de minunată" (Psalm 139:14). Atunci cînd descoperim multele amănunte complexe ale trupurilor noastre care oferă atât de multe senzaţii fizice intense şi încântătoare pentru ca soţii şi soţiile să se poată bucura împreună, putem fi siguri că El  a intenţionat ca noi să experimentăm o satisfacţie deplină în relaţia de căsătorie.
Unii au presupus că actul sexual a devenit o practică nesfîntă atunci cînd a intrat păcatul în lume. în orice caz această interpretare este invalidată atunci cînd vedem că porunca fundamentală a lui Dumnezeu cu privire la sex, pe care o găsim în primele capitole ale Genesei, a fost repetată de Isus Cristos liderilor religioşi de atunci: „Oare n-ati citit că Ziditorul, de la început i-a făcut parte bărbătească şi parte femeiască şi a zis: De aceea va lăsa omul pe tatăl său şi pe mama sa şi se va lipi de nevastă-sa şi cei doi vor fi un singur trup? Aşa că nu
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mai sînt doi, ci un singur trup. Deci, ce a împreunat Dumnezeu, omul să nu despartă" (Matei 19:5; Marcu 10:6-9). Isus accentuează din nou aceasta pentru ucenicii săi în următoarele două versete din Marcu 10 şi găsim încă o dată aceste porunci întărite în Efeseni 5:31.
De fapt, relaţia sexuală din căsnicie beneficiază de o asemenea accentuare în Scripturi, încât începem să vedem că ea a fost menită să fie nu numai o experienţă minunată şi continuă pentru soţ şi sotie, ci a fost de asemenea menită să ne arate ceva mult mai minunat despre Dumnezeu şi relaţia Lui cu noi. Efeseni 5:31,32 declară: „De aceea va lăsa omul pe tatăl său şi pe mama sa şi se va lipi de nevasta sa şi cei doi vor fi un singur trup. Taina aceasta este mare - (vorbesc despre Cristos şi despre Biserică}." Astfel, unirea sexuală realizată într-un mod normal şi plin de dragoste, însoţită fiind de o satisfacţie reciprocă, este modul prin care Dumnezeu ne demonstrează un mare adevăr spiritual. Aceasta ne vorbeşte despre cea mai frumoasă poveste de dragoste care a existat vreodată - despre modul în care S-a dat Isus Cristos pe Sine însuşi pentru noi şi despre faptul că este implicat intim în Biserica Sa (cei care cred în El) pe care o iubeşte. Acest mod de înţelegere existând între doi creştini care se maturizează, relaţia sexuală poate deveni un timp de părtăşie intimă, precum şi o desfătare.
Bineînţeles că aceasta explică de ce unirea prin căsătorie este singurul mod prin care bărbatul şi femeia se pot bucura într-adevăr de tot ce a plănuit Dumnezeu pentru ei. Datorită faptului că această relaţie este destinată în mod special să  ilustreze dragostea nesfîrşită a lui Dumnezeu faţă de poporul Său, actul sexual trebuie realizat în contextul unui angajament al permanentei dăruiri de sine. Orice altceva mai puţin nu face decît să-i distrugă pe cei implicaţi.
Unii oameni s-au simţit stânjeniţi atunci cînd s-a abordat domeniul sexual, pentru că, pe undeva, ei echivalează dorinţa sexuală a bărbaţilor cu pornirea sexuală a animalelor. Ei ar trebui să-şi amintească faptul că animalele se împerechează mînate de un instinct care are o motivaţie biologică. Omul însă săvârşeşte actul sexual ca o persoană întreagă. Dintre toate creaturile, el este singurul care foloseşte raţiunea atunci cînd alege să aibă o relaţie sexuală. Soţul şi soţia sînt singurele creaturi capabile să obţină unitate spirituală şi o mai profundă cunoaştere reciprocă prin intermediul relaţiei sexuale. Să ne gîndim numai la felul rn care sînt proiectate trupurile bărbatului şi al femeii. Chiar şi prin actul sexual propriu-zis ni se reaminteşte că aceasta este o relaţie între două persoane, nu doar între două trupuri, căci nu este o întânplare faptul că omul este singura creatură a lui Dumnezeu care săvîrşeşte actul sexual stând faţă în faţă.
Scriptura ne sugerează faptul că aşa cum îl putem cunoaşte pe Dumnezeu, la fel putem cunoaşte pe soţul sau soţia noastră într-un mod mult mai intim, mai profund, mai înalt prin intermediul relaţiei fizice din căsnicie. A cunoaşte este termenul folosit în Biblie pentru a defini relaţia noastră cu Dumnezeu; tot acesta
este termenul folosit pentru a defini unirea intimă a soţului şi a soţiei. „Adam a cunoscut-o pe Eva" (Genesa 4:1).* Măria, vorbind despre fecioria ei, spunea: „Cum se va face lucrul acesta, fiindcă eu nu cunosc nici un bărbat?" (Luca 1:34).**
Matei 1:25 spune că Iosif „n-a cunoscut-o" până după naşterea lui Cristos. Nici o satisfacţie din cele pe care ţi le oferă relaţia sexuală nu este mai mare ca această cunoaştere a celui pe care 
îl iubeşti, înţelegînd faptul că relaţia noastră de căsnicie ilustrează adevărurile relaţiei noastre cu Dumnezeu, putem deveni mai liberi ca oricînd să ne exprimăm deplin dragostea noastră
























 faţă de soţul sau soţia noastră, prin modalitatea dinamică a actului sexual.
 Punctul de vedere al lui Dumnezeu devine şi mai categoric  1 Corinteni 7:3-5 unde soţului şi soţiei li se spune că ei de fapt se fură unul pe celălalt atunci cînd refuză să ofere satisfacţie şi plăcere fizică partenerului lor. Singura activitate care poate să întrerupă relaţiile sexuale regulate este rugăciunea şi postul pentru o cauză specifică şi aceasta numai pe baza unui consens reciproc şi pentru o perioadă foarte limitată.
Deşi păcatul a intrat în rasa umană în Eden şi a adus cu sine posibilitatea pervertirii fiecărui lucru bun (inclusiv' sexul), planul lui Dumnezeu pentru Creaţia Sa iubită a continuat să funcţioneze prin intermediul Izbăvitorului promis, Isus Cristos. Oamenii pot alege prin credinţă calea lui Dumnezeu! Este adevărat că cultura noastră e saturată de sexul degenerat în desfrîu, iar dorinţa a fost denaturată şi deformată îmtr-atât încît a ajuns să semene cu o fiară slobodă pe străzi, distrugînd limitele aşezate de Dumnezeu. Cu toate acestea patul căsniciei noastre este un loc sfînt în ochii lui Dumnezeu. Noi trebuie să avem grijă să păstrăm acest punct de vedere cu privire la viaţa sexuală în căsnicie, pentru că este punctul de vedere al lui Dumnezeu. Evrei 13:4 spune: „Căsătoria să fie ţinută In toată cinstea şi patul să fie nespurcat..." Noi trebuie să păstrăm cu grijă şi să împărtăşim copiilor noştri aceste valori pozitive ale relaţiei dra​goste/sex pe care Dumnezeu însuşi ni le dă în Scriptură, aşezâmd întotdeauna viaţa sexuală din căsnicie într-o lumină total diferită de viaţa sexuală extracon-jugală. Viaţa sexuală In afara căsniciei este cît se poate de clar definită ca fiind un rău evident. Viaţa sexuală în căsnicie este un lucru minunat şi corect Să nu uităm niciodată acest lucru!
Nu pot să încep să descriu dimensiunile relaţiei conjugale aşa cum este .ea experimentată de cuplul creştin care are un angajament total faţă de Isus Cristos şi, decurgînd din aceasta, realizarea propriei lor securităţi în unirea spirituală şi fizică; care îşi găsesc desfătarea doar unul în celălalt, ştiind că aceasta este pentru întreaga lor viaţă. Pe undeva această întregire şi unire veritabilă şi totală nu poate fi explicată celui care nu a experimentat-o încă. Atunci cînd există acest gen de relaţie, se va întâmpla de multe ori că veţi dori amândoi să-L slăviţi pe
 (în traducerea românească. Dumitru Comilescu a folosit expresia „s-a  împreunat" în locul  celei
originale „a cunoscut-o". N. tr.)
 (în traducerea romanească apare „nu ştiu de bărbat")
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Domnul şi să aveţi părtăşie cu El în rugăciune, fiecare mulţumindu-I pentru celălalt şi pentru dragostea perfectă pe care o împărtăşiţi.
Viaţa intimă în căsnicia creştină - da, în cel mai deplin înţeles al cuvîntului. Şi chiar şi aşa limbajul nu exprimă ceea ce a pregătit Dumnezeu pentru noi!
2 Descoperind planul lui  Dumnezeu
Mulţi dintre cei care sînteţi îm căutarea împlinirii sexuale în căsnicia voastră realizaţi faptul că măiestria tehnicii sexuale este doar o parte a-răspunsului. Un cuplu nu poate separa viaţa sexuală de restul căsniciei, perfecţionînd-o şi izolînd-o .într-un compartiment ermetic pentru a fi folosită după dorinţă, şi aceasta în ciuda pretenţiilor pe care le au unele manuale. Tot ce se petrece in căsnicie îşi pune amprenta asupra vieţii sexuale.
Datorită faptului că toate fazele planului biblic pentru căsnicie trebuie să funcţioneze înainte ca să ne putem bucura pe deplin de unirea sexuală, aşa cum a proiectat-o Dumnezeu, avem nevoie de o înţelegere clară a planului Său. Din nefericire, mulţi dintre noi nu am fost consiliaţi în aceste probleme înainte de a ne căsători, aşa că ne-am împiedicat, cel puţin în primii ani, încercînd să descoperim calea spre fericire. Fiind medic de familie timp de treizeci de ani, am observat că adesea căsnicia, cu toată semnificaţia ei deosebită, devine evenimentul pentru care ne pregătim cel mai puţin în viaţă. Tinerele cupluri continuă să se aventureze în căsnicie total nepregătite, în ciuda faptului că rata divorţurilor capătă proporţii epidemice. Uneori, o scurtă întâlnire cu pastorul înainte de nuntă, apoi, de cele mai multe ori, o ceremonie complicată şi proaspeţii căsătoriţi rămîn singuri, să izbutească sau să falimenteze în căutarea lor după fericire, în timp ce familia şi prietenii speră că va fi bine.
Eu consider consilierea premaritală ca fiind o parte esenţială a respon​sabilităţii mele ca medic de familie. Ea nu reprezintă numai o măsură preventivă împotriva dezmembrării familiei, ci poate de asemenea să declanşeze un curs pozitiv al lucrurilor, care să aducă plăcere şi bucurie pe măsură ce tânărul cuplu învaţă să se iubească într-o relaţie statornică. Aceleaşi principii de bază pe care le discut în consilierea premaritală trebuiesc subliniate pentru fiecare cititor înainte de a trece la aspectele fizice ale iubirii. Deşi împărtăşesc de obicei aceste lucruri cuplurilor logodite, ele îţi vor fi cu siguranţă de folos, fie că eşti proaspăt căsătorit sau că îţi aniversezi cei douăzeci şi opt de ani de la căsătorie. De fapt,
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foarte puţine cupluri sînt suficient de înaintate în înţelepciune şi în vîrstă ca să nu poată profita de principiile biblice care urmează.
De vreme ce aceasta este aproape echivalentul audierii unei şedinţe de consiliere premaritală în cabinetul meu, probabil că v-ar face plăcere să ştiţi cum se desfăşoară. Atunci cînd un cuplu se programează pentru analizele de sînge care sînt cerute de legea statală, eu îi rog să citească Viaţa intimă în căsnicia creştină şi să asculte casetele mele asupra „Tehnicilor sexuale şi problemelor sexuale în căsnicie" înainte de a se prezenta pentru analize. Aceste casete prezintă dar informaţia necesara fiecărui cuplu căsătorit pentru a obţine o bună armonizare sexuală, incluzînd sfaturi specifice pentru primele săptămîni de viaţă sexuală. Această informaţie poate fi găsită în capitolul 4, „înţelegînd elementele de bază". Pe măsură ce cuplul audiază casetele împreună, el începe să ştie ce ar trebui să facă ea, iar ea începe să ştie ce ar trebui să facă el şi amîndoi ştiu că ştiu. Multe incertitudini şi temeri sînt clarificate şi cuplul îşi începe căsnicia cu o deschidere spre comunicare In domeniul cel mai intim al vieţii lor. Atunci când vin In cabinetul meu beneficiază amîndoi de o examinare medicală şi în acele momente îmi pun întrebări specifice bazate pe informaţia ce au primit-o prin intermediul casetelor. Această metodă mă face să am siguranţa că li s-a spus ce trebuie să "ştie şi îmi oferă timpul necesar să parcurg cu ei aceste principii fundamentale ale planului lui Dumnezeu cu privire la căsnicie. Am descoperit că în general aceasta este singura consiliere specifică pe care au primit-o pentru acest moment crucial din viaţa lor.
Am pregătit pentru sesiunile de consiliere premaritală o foaie de hîrtie pe care cuplul o poate păstra şi pe care sînt înşirate în rezumat unsprezece principii biblice care ajută la asigurarea unei căsnicii fericite. Aplicarea acestor principii vitale va îmbunătăţi viaţa conjugală a oricărei persoane, indiferent dacă crede sau nu în Cristos. Dumnezeu a stabilit anumite principii după care trebuie să se conformeze oamenii şi ele sînt eficiente în viaţa oricărui om. Singura problemă este că necreştinul este incapabil să implementeze cu consecvenţă aceste principii ca fundament al întregii lui vieţi. Doar creştinul are în el persoana Domnului Isus Cristos şi Duhul Sfînt care îI dau puterea să trăiască adevărurile pe care Biblia le prezintă atât de clar.
Iată felul în care discut aceste principii, punct cu punct, împreună cu un cuplu logodit:
1. Pune de o parte bani care să-ţi ofere posibilitatea câtorva săptămâni neîntrerupte,  pentru o lună de miere. „Cînd un om va fi însurat de curînd, să nu se ducă la oaste şi să nu se pună nici o sarcină peste el; să fie scutit, din pricina familiei, timp de un an şi să veselească astfel pe nevasta pe care şi-a luat-o"(Deuteronom 24:5).
în zilele noastre cu greu ne putem imagina că un om poate obţine o învoire de un an. Cu toate acestea, există aici un principiu scriptura! bine definit. Şi
Descoperind planul lui Dumnezeu
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anume, faptul că primele săptămîni de căsnicie reprezintă un timp de o importanţă crucială pentru tânăra pereche. A „veseli" soţia înseamnă literal în ebraică „a cunoaşte sexual şi a înţelege ce anume îi provoacă o plăcere intensă" în cadrul relaţiei fizice.
Dacă şi voi vă gândiţi, asemenea altor tineri, să cheltuiţi mii de dolari pentru nuntă, iar pentru o lună de miere care să dureze doar o singură noapte să folosiţi ultimii cîţiva dolari rămaşi, eu vă îndemn foarte serios să vă echilibraţi resursele financiare, astfel încât să fiţi liberi de orice responsabilitate pentru câteva săptămâni,  timp în   care să vă puteţi cunoaşte unul pe celălalt Pe parcursul acestei perioade veţi experimenta modalităţi de comunicare mai tare decît oricînd după aceea, iar dacă eşuaţi în a vă cunoaşte unul pe celălalt încă de la începutul căsniciei voastre, veţi descoperi că aceste modalităţi de comunicare se blo​chează din ce în ce mai mult odată cu trecerea timpului.
Nu vă planificaţi niciodată să vă căsătoriţi cu puţin timp înainte de intrarea la colegiu sau înainte de absolvirea şcolii, atunci cînd nevoia de efort şi de timp este atît de mare. Seminarul sau şcoala medicală, de exemplu, vor necesita un studiu intens şi concentrat. Aşa că planificaţi-vă căsătoria la începutul perioadei de vacanţă sau în timpul unui concediu. Concentraţi-vă unul asupra celuilalt pentru a stabili modelul corect de tandreţe în căsnicia voastră.
2. Nu împrumutaţi bani. „Să nu datoraţi nimănui nimic, decît să vă iubiţi unii pe alţii" (Romani 13:8). A împrumuta bani înainte de căsătorie sau puţin după aceea este ca şi cum ai adăuga încă o frază la legămîntul de căsătorie: „Pînă cînd datoriile ne vor despărţi." Cu alte cuvinte, banii să nu despartă ceea ce Dumnezeu a împreunat O listă dintr-o lucrare de psihologie care prezintă cele mai frecvente probleme din căsnicie, pune pe primul loc administrarea banilor. Factorul cheie care crează probleme nu este cantitatea banilor, ci atitudinea faţă de bani sau modul de folosire a banilor. De fapt, de-a lungul experienţei mele de consiliere, am găsit mult mai multe conflicte printre oamenii cu un surplus financiar decît printre cei cu resurse limitate.
Această recomandare poate fi reformulată astfel: „Nu împrumutaţi bani pentru a cumpăra lucruri care se depreciază." Multe cupluri tinere se afundă în datorii pentru a cumpăra o maşină scumpă sau o casă plină de mobilă stil. Veţi fi mult mai fericiţi dacă veţi cumpăra numai ceea ce vă puteţi permite şi apoi vă veţi petrece weekend-urile împreună, reparîndu-vă maşina, înjghebînd mobilă sau căutând „adevărate comori" în magazinele care vînd mobilă la preţ redus.
Cunosc un cuplu tânăr care îşi efectuează plăţile pentru maşină în fiecare lună, în propriul lor cont de economii. Atunci cînd îşi adună suficienţi bani îşi cumpără maşina şi continuă să-şi efectueze plăţi în propriul cont pentru ur​mătoarea maşină. Astfel ei adună dobînda, în loc să o plătească altcuiva, şi se bucură îm acelaşi timp de independenţă faţă de datorii. Libertatea financiară vă dă puterea să vă utilizaţi banii după cum hotărîţi, şi nu după cum hotărăsc ce
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ce vi-i împrumută. Dacă doriţi să vă bucuraţi unul de celălalt şi să vă găsiţi plăcerea în căsnicia voastră, nu vă angajaţi în eforturi financiare de o asemenea anvergură încît să nu vă mai rămînă bani pentru acele lucruri mărunte care sînt atât  de plăcute să le faceţi împreună.
3. Fiţi  Independenţi de socri. Lăsaţi pe tata şi pe mama. „De a-
ceea va lăsa omul pe tatăl său şi pe mamă-sa şi se va lipi de nevastă-sa şi cei doi vor fi un singur trup"(Efeseni 5:31). Oricum, n-ar trebui să vă căsătoriţi ffără  asentimentul lor. „Copii, ascultaţi în Domnul de părinţii voştri căci este drept" (Efeseni 6:1).
Două porunci i-au fost date lui Adam, înainte ca păcatul să intre în rasa umană. Una a fost aceea de a nu mînca din pomul cunoştinţei binelui şi răului (cu alte cuvinte, de a nu învăţa răul prin experienţă). O altă poruncă a fost aceea de a scoate socrii în afara căsniciei! Privind prin culoarul timpului la viitoarele cauze ale problemelor din căsnicie, Dumnezeu a spus că socrii nu ar trebui să fie implicaţi în căsnicia voastră. Separarea faţă de părinţi din punct de vedere fizic, emoţional şi financiar, este cea mai bună cale posibilă pentru a începe o nouă celulă socială.
 Bărbatului i   se porunceşte printre altele, să lase pe tatăl său şi pe mama sa. şi să se lipească (adică să realizeze o unire totală şi inseparabilă) de soţia sa - o sudare împreună astfel încât să nu. poată exista nici o separare. Lui i se porunceşte să se lipească de soţia sa chiar înainte de a i se cere să o iubească. Biblia nu specifică cea mai potrivită vîrstă pentru căsătorie, dar ea stabileşte principiul conform căruia bărbatul trebuie să fie capabil de o totală inde​pendenţă faţă de părinţii săi şi în stare să-şi formeze propriul cămin. Statistic vorbind, vîrsta de douăzeci şi şase de ani este cea mai potrivită vîrstă pentru căsătoria unei femei, iar pentru bărbat această vîrstă este între douăzeci şi şapte şi treizeci şi unu de ani. Adică, rata divorţurilor este mult mai scăzută la cuplurile care încep căsnicia la aceste vîrste. Trei din cinci căsătorii începute la vîrsta adolescenţei sfîrşesc astăzi prin divorţ.
Eu vă încurajez să ascultaţi de părinţii voştri dacă ei se opun căsătoriei sau dacă nu sînt de acord cu alegerea pe care aţi făcut-o. Nu numai pentru că acest lucru este biblic, dar reamintiţi-vă că părinţii voştri vă cunosc mult mai bine decît oricarealt  om. Ei au capacitatea de a discerne acele calităţi de care aveţi nevoie într-un partener de căsătorie şi au probabil această calitate cu mult mai mult decît voi. Eu sînt înclinat să cred că din zece probleme din căsnicie nouă ar putea fi evitate, dacă copiii ar asculta de evaluarea plină de grijă pe care o fac părinţii lor înainte ca ei să se căsătorească.
4. Nu vă cumpăraţi televizor timp de cel puţin un an . „Bărbaţilor, purtaţi-vă şi voi, la rîndul vostru, cu înţelepciune cu nevestele voastre,dând  cinste femeii.... încolo, toţi să fiţi cu aceleaşi gânduri." (1 Petru 3:7,8). Acesta este unul din cele mai surprinzătoare lucruri pe care tinerii le află de la mine.
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S-ar putea să sune absurd. Dar ştiţi oare că televizorul poate fi cel mai mare şi subtil hoţ al timpului vostru? El  vă va fura acele momente pe care ar trebui să le dedicaţi partenerului vostru, iar mai târziu familiei voastre. El vă va răpi cele mai frumoase ore ale zilei - ore pe care aţi putea să le petreceţi în comunicare şi părtăşie personală, clipe în care puteţi învăţa cel mai bine să vă raportaţi unul la celălalt Nu există nici dăruire şi nici acceptare atunci cînd vă petreceţi timpul în faţa televizorului.
Soţule, în Scriptură eşti îndemnat să faci două lucruri: în primul rînd, să studiezi Scriptura; apoi să-ţi studiezi soţia. Locuieşte împreună cu ea. Simţiţi-vă pe deplin în largul vostru cînd sînteţi împreună, cunoscîndu-vă pe deplin unul pe celălalt. Aceasta este de fapt căsnicia.
5. Nu mergeţi niciodată la culcare avînd un conflict nerezolvat.
„Să nu apună soarele peste mînia voastră" (Efeseni 4:26). „Cum v-a iertat Cristos, aşa iertati-vă şi voi" (Coloseni 3:13).
Biblia ne avertizează să nu cuibărim mînia în noi astfel încît ea să ne corodeze lăuntrul cu resentimente sau amărăciune. Unii oameni fierb- şi fumegă la suprafaţă timp de multe zile sau chiar săptămîni întregi, dar aceasta nu este calea lui Dumnezeu şi acest lucru va distruge orice căsnicie. Rezolvaţi la sfîrsitul zilei atitudinile negative pe care le-aţi avut unul faţă de celălalt, sau nu vă duceţi la culcare pînă nu o faceţi. Conflictele se nasc în fiecare căsnicie datorită faptului că doi oameni se unesc avînd origini diferite, nivele de instruire, structuri emoţionale, dorinţe şi obiective diferite. Conflictele sînt inevitabile. Un conflict devine însă o problemă doar atunci cînd nu este rezolvat repede.
 6Căutaţi consiliere spirituală dinafară dacă nu sunteţi capabili  să rezolvaţi conflictul într-o săptămână. „Fraţilor, chiar dacă un om ar cădea de-odată în vreo greşeală, voi care sunteţi duhovniceşti, să-l ridicaţi cu duhul blândeţii” [Galateni 6:1]. Urmăriţi pacea cu toţi şi sfinţirea, fără care nimeni nu va vedea pe Domnul. Luaţi seama bine ca nimeni să nu se abată de la harul Lui Dumnezeu, pentru ca nu cumva să dea lăstari vreo rădăcină de amărăciune, să vă aducă tulburare şi mulţi să fie întintinaţi de ea [Evrei 12:14,15]. „…uitând ce esteîn urma mea… „[Filipeni 3:13]. 

„O singură săptămână” este timpul limită pe care vi-l sugerez eu. Biblia nu spune cât de repede trebuie căutată consilierea spieituală. Dar este important să nu lăsăm ca o sămânţă de amărăciune să-şi facă rădăcini şi să crească ajungând să vă sufoce căsnicia.    
.
7.
Căutaţi consiliere în cazul în care soţia nu reuşeşte în mod
sistematic să atingă o satisfacţie sexuală normală. „Bărbatul să-şi îm​
plinească faţă de nevastă datoria de soţ; şi tot aşa să facă şi nevasta faţă de
bărbat. Nevasta nu este stăpînă pe trupul ei, ci bărbatul. Tot astfel, nici bărbatul
nu este stăpîn pe trupul lui, ci nevasta. Să nu vă lipsiţi unul pe altul de datoria
de soţi..." (1 Corinteni 7:3-5).
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în acest pasaj ni se spune că soţul şi soţia se fură de fapt unul pe celălalt dacă nu există o plăcere reciprocă în cadrul relaţiei sexuale. Biblia afirmă că soţilor şi soţiilor le sînt conferite anumite drepturi, în orice caz, împlinirea sexuală este singurul drept enunţat în mod specific. Dumnezeu spune că soţul şi soţia au dreptul de a fi satisfăcuţi sexual.
Dacă fiecare din voi ar înţelege din primele momente ale căsniciei cît de mare este responsabilitatea fiecăruia de a împlini sexual pe partenerul său, ar fi eliminate multe probleme încă înainte ca ele să apară. Satisfacţia sexuală poate fi atinsă aproape în fiecare caz dacă există o consiliere bună, informare corectă şi o punere în practică a acelor tehnici care sînt potrivite.
8. Studiaţi Biblia împreuna in fiecare zi. „Omul nu trăieşte numai cu pîinea (Matei 4:4). „Cuvîntul lui Cristos să locuiască din belşug în voi" (Coloseni 3:15-17). „...a curăţit-o prin botezul cu apă, prin cuvânt" (Efeseni 5:26-27). însoţiţi aceasta cu rugăciune: „Dacă vreunuia dintre voi îi lipseşte înţelepciunea,s-o  ceară de la Dumnezeu" (lacov 1:5).
în Efeseni 5:25-28 citim ceva ce este deosebit de aplicabil acestui principiu al căsătoriei: „Bărbaţilor, iubiţi-vă nevestele cum a iubit şi Cristos Biserica şi s-a dat pe Sine pentru ea, ca s-o sfinţească, după ce a curăţit-o prin botezul cu apă, prin Cuvînt, ca să înfăţişeze înaintea Lui această Biserică slăvită, fără pată, fără zbîrcitură sau altceva de felul acesta, ci sfîntă şi fără prihană. Tot aşa trebuie să-şi iubească şi bărbaţii nevestele, ca pe trupurile lor."
Cristos împlineşte nevoile Bisericii spălînd-o şi curăţind-o cu apa Cuvîntului. Tot aşa ar trebui să ne iubim şi noi soţiile. Este responsabilitatea noastră să punem Cuvîntul lui Dumnezeu înaintea soţiilor şi a familiilor noastre.
Soţule, soţia ta va deveni acea persoană frumoasă, aşa cum a destinat-o Dumnezeu să fie, pe măsură ce Cuvîntului Său i se va permite să pătrundă în mintea, personalitatea şi în întreaga ei fiinţă. Tot ceea ce ar putea să o facă mai puţin pură, tot ceea ce ar putea să o împiedice să devină o soţie minunată, va fi înlăturat în mod treptat pe măsură ce voi doi veţi avea zilnic părtăşie în studiul Bibliei. Soţul are responsabilitatea de a iniţia lucrul acesta, în cazul în care nu ştii cum să începi, o soluţie ar fi să audiaţi împreună studii biblice înregistrate pe casete. Bible Believers Cassettes, Inc., o bibliotecă cu regim de împrumut gratuit, oferă mai mult de o mie de studii diferite pe teme legate de curtare, căsătorie şi cămin creştin. Puteţi obţine astfel un studiu biblic care să fie aplicabil în mod specific situaţiei voastre particulare. Edificaţi viaţa căminului vostru în jurul studiului biblic şi al rugăciunii; aceasta poate duce la o mai mare fericire şi armonie în cămin decît v-aţi putut imagina vreodată .
9. Soţul trebuie să fie angajat 100 la sută în a-şi Iubi soţia. Soţia trebuie să fie angajată sută la sută in a-i fi supusă (Efeseni 5).
Pe măsură ce soţul îşi iubeşte soţia ea devine tot mai supusă faţă de el. Pe măsură ce soţia se supune faţă de soţul ei, dragostea lui faţă de ea va creşte cu siguranţă.
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Nu vă căsătoriţi cu cineva care nu este creştin (2 Corinteni 6:14). O persoană poate fi considerată creştină doar atunci cînd există siguranţa faptului că ea şi-a pus încrederea numai în Domnul nostru Isuss  Cristos pentru a fi mîntuită (Fapt Ap. 4:12). Un om poate trăi un stil de viaţă supus doar atunci cînd el se supune mai întâi  lui Cristos (Efeseni 5:21; 1 Corinteni 11:3).
Ce fel de dragoste trebuie să ofere un soţ soţiei sale? Este acea atitudine mintală puternică şi statornică, întotdeauna în căutare după cel mai înalt bine pentru fiinţa iubită. Este o dragoste exprimată în cuvinte şi acţiuni care mo​tivează fiinţa iubită să se dăruiască pe sine însuşi ca răspuns.
Ce înseamnă pentru o soţie să fie supusă soţului ei? Cuvîntul supunere provine dintr-un termen militar care înseamnă de fapt a te deplasa într-o manieră organizată, a realiza o misiune bine precizată într-un mod bine precizat Supunerea este cel mai important dar pe care o soţie poate să-l ofere soţului ei. O soţie receptivă şi sensibilă demonstrează de bunăvoie că îşi predă libertatea ca răspuns faţă de dragostea, adorarea, protecţia şi grija soţului.
Căsnicia trebuie să fie o relaţie de dăruire, în timp ce soţul îşi dăruieşte dragostea, îşi dăruieşte fiecare picătură de energie, fiecare părticică de înţelep​ciune pe care o posedă pentru"a face ceea ce este mai bine pentru soţia şi familia *sa, soţia trebuie să răspundă la această iubire, adorare şi purtare de grijă. Acest răspuns va conduce la o preocupare intensă de a împlini nevoile soţului ei, chiar înainte ca el să le exprime. Este o atitudine de adaptare benevolă faţă de ceea ce Dumnezeu âl călăuzeşte pe soţul ei să facă. Noi ştim că supunerea trebuie să fie un dar al ei faţă de El, deoarece supunerea este contrară tuturor înclinaţiilor naturale. Pe măsură ce supunerea este dăruită, ea generează o revărsare supranaturală de dragoste între soţ şi soţie.
Dacă aceste două atitudini ale iubirii şi supunerii sînt ignorate, încep să se întrevadă la orizont dificultăţi şi chiar posibile dezastre. Dacă iubirea şi su​punerea sînt puse în practică va rezulta o căsnicie minunată, deoarece Dum​nezeu declară cît se poate de simplu că El a proiectat-o să fie aşa.
10. Soţul trebuie să fie capul căminului «său. „Dar vreau să ştiţi că Cristos este Capul oricărui bărbat; că bărbatul este capul femeii şi că Dumnezeu este capul lui Cristos" (1 Corinteni 11:3). „Căci bărbatul este capul nevestei; după cum şi Cristos este capul Bisericii..." (Efeseni 5:23). „Să-şi chivernisească bine casa..." (l Timotei 3:4).
Autoritatea soţului asupra soţiei îşi are originea în autoritatea lui Cristos asupra Bisericii. De fapt, toată autoritatea pe care o avem este o autoritate delegată, iar soţul care este permanent conştient de lucrul acesta nu va abuza niciodată de ea. Pe de altă  parte, bărbatul care renunţă la poziţia sa de lider nu face altceva decît să semene seminţele unor viitoare probleme ce vor apare la uun anumit moment dat.
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Soţul este capul casei, indiferent dacă el îşi asumă acest rol sau nu. Orice problemă în viaţa conjugală este responsabilitatea bărbatului. Prin aceasta nu    vreau să spun că ea este din vina lui. Am spus că Dumnezeu îl face pe bărbat  ' răspunzător de orice problemă în căsnicie, deoarece el este cel căruia i s-a poruncit să se lipească în mod inseparabil de soţia sa. Acest principiu al responsabilităţii se aplică In fiecare domeniu al relaţiei, fie că este spiritual, emoţional sau fizic.
O viitoare mireasă ar trebui să înţeleagă înainte de nuntă cît este de important că se căsătoreşte cu un bărbat căruia îi poate răspunde şi i se poate supune cu bucurie, ca fiind capul familiei ei. Multor femei tinere le-am spus: „Dacă nu te poţi uita în sus la un bărbat, nu te mai uita la el."
11. „...şi nevasta »să  se teamă de bărbat" (Efesenî 5:33). Ce în​seamnă a te teme de bărbat? Acest lucru înseamnă a-l respecta. Dragii mei, soţiei tale îi este dificil să te respecte dacă tu nu eşti o persoană respectabilă. Unei femei îi este imposibil să-şi onoreze soţul dacă el nu este vrednic de onoare. Soţul trebuie să trăiască în faţa soţiei sale o astfel de viaţă, încât ea să vadă că, într-adevăr, el este vrednic de respectul pe care Dumnezeu pretinde ca ea să i-l poarte. Sensul deplin al limbajului pe care îl foloseşte textul grecesc al Noului Testament ne face să înţelegem că soţiei i se cere să îşi respecte, să îşi admire, să se bucure de, să se teamă sau să manifeste sfială, să dea întîietate, să cinstească, să adore, să fie devotată, să stimeze, să onoreze si să-şi iubească profund soţul. Aceasta este îndatorirea ei permanentă, iar limbajul original al Bibliei implică faptul că ea va fi  avantajată în mod personal pe măsură ce va face lucrul acesta.
Dacă soţia nu are încredere şi nu îşi respectă soţul, lucrul acesta va avea un efect devastator asupra lui şi în final asupra căsniciei. Cea mai mare dorinţă a dragostei este să găsească o dragoste care să răspundă la dragoste. Cea mai mare suferinţă a dragostei este aceea de a nu fi crezută. Dar dacă soţia este capabilă să-şi privească soţul cu ochi plini de respect, el devine un rege printre bărbaţi!
în schimb, el ar trebui să ofere soţiei sale locul de cinste, un loc deosebit de privilegiat şi de preţuit. Mulţi bărbaţi au soţii de mîna a doua datorită faptului că ei le tratează într-o manieră de mîna a doua. Ei nu obţin niciodată acea regină adevărată cu care ar dori să fie căsătoriţi; ei pur şi simplu nu-şi dau seama că o soţie este din multe puncte de vedere o reflectare a propriului ei soţ. Soţia este înălţată la o poziţie de regină de către soţul înţelept şi iubitor, pe măsură ce sînt puse în practică marile principii ale căsniciei proiectate de Dumnezeu.
Unii dintre cei care citiţi acest capitol aveţi copii care îşi vor întemeia propriile lor căsnicii în scurt timp. Şi doriţi să faceţi tot ce puteţi pentru a-i pregăti pentru o căsnicie fericită. Permiteţi-mi să vă dau următoarele sugestii:
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Cel mai important lucru pe care-l poate face un tată pentru copiii săi este să o iubească pe mama lor. Căminul ar trebui să fie pentru copii cel mai atrăgător loc de pe pămînt, iar mama ar trebui să fie cea mai mare atracţie.
Copiii voştri nu vor şti cum să iubească dacă nu vor beneficia de o atmosferă caldă în căminul şi în căsnicia voastră - o atmosferă de dragoste, de bunăvoinţă, de iertare. Persoana care a fost iubită, care a văzut dragoste, care a experimentat dragoste, este singura persoană care ştie să iubească. Căminul creştin este un laborator în care este demonstrată dragostea lui Dumnezeu.
Dacă nu aveţi această dragoste în căminul vostru, există posibilitatea ca copiii voştri să crească cu un sentiment de inferioritate, de goliciune şi de subapreciere. Dar nu este încă prea târziu ca să reparaţi acest lucru. Niciodată nu este prea târziu pentru doi oameni care vor o căsnicie transformată. Nu uitaţi că singurul loc în care învaţă cei mai mulţi copii ce înseamnă căsnicia este căminul în care au crescut! Ca mame şi taţi într-un cămin creştin putem asigura cea mai bună pregătire pentru căsătorie pentru copiii noştri, avînd o dragoste autentică unul faţă de celălalt, şi învăţînd tot ce putem despre cum să ne exprimăm această dragoste, astfel încât  copiii noştri să beneficieze de o per​manentă demonstraţie a adevăratei iubiri.
Ca medic de familie am avut ocazia de a vedea rezultate în căsniciile acelor cupluri care au primit o astfel de consiliere premaritală bazată pe adevărurile absolute ale Cuvîntului lui Dumnezeu. Am observat de-a lungul anilor că acele cupluri care au aplicat aceste principii au dezvoltat relaţii stabile, pline de dragoste şi satisfacţii. Aceste instrucţiuni fundamentale din Biblie, dacă sînt urmate, vor asigura căsnicii fericite.
Aplicarea principiilor cereşti într-o căsnicie, poate produce cerul pe pămînt Aceasta este dorinţa mea pentru fiecare cuplu tînăr şi pentru fiecare cămin.
3 Şi dacă nu sunt îndrăgostit? Cum mă îndrăgostesc?
 Viaţa sexuală din căsnicia în care bărbatul şi femeia se iubesc poate fi asemeni unei pietre preţioase ce străluceşte într-o montură perfectă.
Ce se întâmplă însă dacă eşti căsătorit şi simţi că nu-ţi mai iubeşti partenerul? Este posibil să-ţi schimbi sentimentele? Mai există vreo speranţă de a obţine satisfacţie sexuală împreună?
Această întrebare mi-a fost pusă de multe ori. Răspunsul meu este un simplu da. Da, îţi poţi schimba sentimentele. Da, mai există încă speranţa de a obţine împlinire sexuală cu partenerul tău. Acest capitol îţi va spune cum. Dar trebuie să începem prin a defini ce este dragostea însăşi.
Acest lucru devine o sarcină dificilă, atunci cînd descoperim că Oxford English Dictionary consacră cinci pagini pentru a defini dragostea şi cu toate acestea o face fără prea mult succes. Cereţi unui număr de o sută de persoane să vă dea o definiţie a dragostei şi aveţi toate şansele de a primi cel puţin nouăzeci de răspunsuri diferite.
Este evident că lumea nu are o definiţie clară a dragostei. Semnificaţiile cuvîntului variază în funcţie de experienţele şi punctele de vedere individuale. Dragostea poate fi pasiune, afecţiune, sentimente romantice, prietenie, tan​dreţe, pasiune nebună sau o infinită combinaţie între acestea. Dar aproape. întotdeauna, dragostea, aşa cum o foloseşte lumea, include aşteptarea de a Primi ceva în schimb.
Biblia revelează un alt  fel de dragoste pe care lumea nu o înţelege, ea este acea dragoste care conferă un cadru perfect pentru experienţa unui „singur trup" în viaţa sexuală din căsnicie.  Noul Testament o numeşte dragostea agape Şi o ilustrează atât de clar în cuvinte şi acţiuni, încît noi, ca şi creştini, putem începe să o înţelegem, chiar dacă nu-i putem pătrunde profunzimile.
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Dragostea agape este necondiţionată şi irevocabilă. Dumnezeu a ales să ne iubească mai întîi, înainte ca noi să-I oferim dragostea noastră în schimb sau chiar înainte de a-L cunoaşte. Dragostea agape dăruie fără să calculeze preţul sau să caute vreun avantaj personal. „Fiindcă atît de mult a iubit Dumnezeu lumea, că a dat pe singurul Lui Fiu, pentru ca oricine crede în El, să nu piară, ci să aibă viaţa veşnică" (loan 3:16). Dragostea agape nu este naturală; este supranaturală! Este o dragoste turnată peste noi într-o abundenţă minunată, căutând nimic altceva decît binele nostru suprem. Ea nu depinde de faptele noastre. Deşi Dumnezeu doreşte foarte mult răspunsul nostru, reacţia noastră faţă de El nu-/ influenţează sub nici o formă dragostea pentru noi. Decizia asupra acestui lucru a fost deja luată. El  ne iubeşte; El a făcut această alegere irevocabilă să ne iubească; şi a dovedit-o dăruind ce a avut mai bun pentru noi -Fiul Său.
Dragostea agape are de spus cuplului căsătorit un lucru care este atît glorios cît şi practic, pentru că este acea modalitate extraordinară de a iubi, modalitatea lui Dumnezeu, care poate deveni, prin puterea lui Dumnezeu, modalitatea noastră de a iubi. Principiile dragostei agape, funcţionînd în relaţia conjugală, pot răspunde fiecărei nevoi, 'pot rezolva orice problemă şi ne pot arăta calea-spre tărîmuri de bucurie nesfîrşită.
Scrierile Noului Testament ne arată că, în căsătorie, dragostea agape trebuie să implice angajament total, la fel cum Dumnezeu este cu totul angajat faţă de noi. Porunca lui Dumnezeu pentru Adam a fost să se „lipească" de Eva. „De aceea va lăsa omul pe tatăl său şi pe mama sa şi se va lipi de nevasta sa şi se vor face un singur trup" (Genesa 2:24). Aceasta înseamnă că Dumnezeu aşteaptă ca bărbatul să fie total angajat faţă de soţia lui chiar înainte de a o iubi. Adînc în minţile şi în inimile noastre de soţ şi soţie trebuie să existe un angajament irevocabil faţă de căsnicie.
S-ar părea că astăzi, cînd atâtea căsătorii se desfac cu uşurinţă, angajamentul total este un lucru demodat. Dar poate că am permis lumii să ne stabilească pretenţiile, făcînd din divorţ normă în loc de excepţie. Există totuşi destul de mulţi oameni care se căsătoresc, intenţionînd ca relaţia lor să fie permanentă, dar faptul că în anumite părţi ale naţiunii noastre, rata divorţurilor este de 50 la sută, înseamnă că unii dintre aceşti oameni au falimentat undeva. Poate că o parte a problemei este lipsa de angajament faţă de angajament!
Expresia „Să-i fiu alături în boală şi în sănătate," (face parte din legămîntul de căsătorie tradiţional american n. tr.), ar trebui să reamintească unui cuplu că îm căsnicie pot apărea furtuni şi trebuie înfruntate. Despărţirea devine o alternativă, dacă ne gîndim în termenii unei perioade de timp previzibile, cînd lucrurile vor fi suficient de dure pentru a ne despărţi, între posibilitate şi probabilitate, de multe ori este doar un pas foarte mic. Declaraţia lui Isus „Deci, ce a împreunat Dumnezeu, omul să nu despartă" (Marcu 10:9) trebuie să devină
Şi dacă nu sînt îndrăgostit ?
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o parte integrantă a gîndirii noastre în aşa măsură încît, indiferent de cir​cumstanţe, angajamentul deplin faţă de căsnicie să fie singura noastră opţiune. Cu alte cuvinte, atunci cînd intrăm în căsnicie, ar trebui să o facem cu convingerea că nu există nici o cale de ieşire, în felul acesta ambii parteneri vor fi angajaţi la a face din căsnicie un succes.
Mult prea multe cupluri ajung însă în situaţia de a admite că, „Nu ne mai iubim". Cînd spun lucrul acesta, ei presupun, binenţeles, că viaţa căsniciei lor s-a încheiat. Această atitudine ne arată că acest cuplu are o încredere total nejustificată în ideea vagă pe care o are lumea despre dragoste şi sugerează că, de fapt, modul îm care iubeşte Dumnezeu nu a ocupat niciodată primul loc în viaţa lor.
De fapt, Biblia nu ne dă nici o indicaţie cum că sentimentul pe care lumea îl numeşte dragoste este menit să fie temelia căsniciei. O căsnicie construită în întregime pe aşa ceva va fi caracterizată de sentimente instabile atunci cînd se schimbă circumstanţele. Rezultatul: emoţii instabile, căsnicie instabilă!
Emoţiile nu susţin şi nu vor susţine niciodată o căsnicie. Există acele dimineţi reci şi cenuşii ale vieţii, cînd te trezeşti istovit emoţional; evident, stabilitatea unei căsnicii nu poate fi dependentă de emoţii. Iar noi nu trebuie să fim sclavii 'neajutoraţi ai iubirii sau ai altei emoţii-în care sau din care, alunecăm, însă, pe măsură ce angajamentul leagă soţul şi soţia prin împărtăşirea fericirii şi a necazului, toate emoţiile minunate şi plăcute pe care şi le-ar putea dori ei vor izvorî din acţiunea dragostei agape. Angajamentul este legătura; sentimentul dragostei este rezultatul. Sentimentul vine datorită realităţii angajamentului în fiecare circumstanţă schimbătoare.
Căsnicia nu îi  face pe oameni în mod necesar fericiţi. Dar oamenii îşi pot construi o căsnicie fericită dăruindu-se unul altuia, muncind împreună, slujind împreună şi crescînd împreună. Sau, îşi pot lăsa căsnicia să se dezintegreze nefăcînd aceste lucruri.
Cu toţii am experimentat momente în viaţă cînd în mod intenţionat am căutat fericirea pentru noi înşine. Am descoperit că ea pare să fugă de noi, asemeni unei căprioare prin pădure, de îndată ce am putut-o vedea pentru o secundă. Mulţi dintre noi ştim deja că fericirea nu poate fi niciodată apucată cînd o vînăm. Dimpotrivă, ea se apropie de noi în mod liber şi surprinzător, atunci cînd ne concentrăm asupra unui alt  lucru şi cînd ne aşteptăm cel mai putin. Dacă alergăm după fericire emoţională, fără să ne angajăm şi să ne dăruim mai întâi, egoismul nostru va ajunge să culeagă doar mizerie şi răceală, însă o adevărată dorinţă pentru fericirea partenerului nostru va aduce în propria noastră viaţă o măsură surprinzătoare de fericire - o încununare a rezultatului bazat pe principiile Cuvîntului lui Dumnezeu: „Daţi şi vi se va da; ba încă vi se va turna în sîn o măsură bună, îndesată, clătinată, care se va vărsa pe deasupra" (Luca 6:38).
38

în esenţă, dragostea este acel act deliberat de dăruire de sine altcuiva, astfel încît cealaltă persoană să primească în mod constant bucurie. Dragostea dăruie şi cea mai mare recompensă pentru dragoste este cînd persoana iubită răspunde acestui dar al dăruirii de sine. Dacă un soţ şi o soţie se vor dărui astfel unul altuia, fiecare va ajunge să aibă un sentiment de împlinire şi mulţumire. Şi nu numai atât! în această situaţie apar condiţiile potrivite pentru edificarea unei relaţii de dragoste care va oferi căsniciei toate sentimentele deosebit de în-cîntătoare care sînt rezultatul faptului că eşti îndrăgostit Dragostea agape este întotdeauna acel sol fertil în care se poate naşte plăcerea pe care a plănuit-o Dumnezeu în relaţia fizică din căsnicie.
Dumnezeu ne-a proiectat în aşa fel, încît nu putem fi satisfăcuţi pe deplin doar cu o simplă descărcare sexuală fizică şi psihică. Lumea, care încearcă adesea să privească dragostea şi sexul în căsnicie drept două entităţi separate, a pierdut de fapt esenţialul, în planul perfect al lui Dumnezeu, căsnicia carac​terizată prin dragostea agape este cea în care cresc şi se multiplică toate emoţiile iubirii. Descoperim cea mai mare satisfacţie atunci cînd devenim una cu persoana iubită, atât prin posedarea cît şi prin slujirea ei. Cu toate acestea dragostea nu este ceva neschimbător, deşi contextul angajamentului nu se schimbă niciodată. Emoţiile iubirii noastre se pot schimba, îm cadrul angajării, de la o zi la alta sau chiar de la o oră la alta. Dorinţa fizica poate fi la un moment dat elementul pregnant. Altă  dată, dorinţa după afecţiune şi prietenie apropiată poate fi singurul element prezent. Dorinţa sexuală ca şi nevoie conştientă va apărea uneori doar după momente intime petrecute împreună. Dar dacă am intrat în acest mod al iubirii lui Dumnezeu, vom experimenta împreună un sentiment de siguranţă binecuvîntată în mijlocul vieţii, cu toate schimbările şi pretenţiile ei neaşteptate. - dragostea aşa cum o concepe Dumnezeu - este răspunsul!
Reînnoirea dragostei în căsnicie
Acele cupluri care consideră că viaţa lor conjugală s-a isprăvit, din cauză că nu se mai iubesc unul pe celălalt, trebuie să ştie că, indiferent de ce s-a petrecut în trecut, dragostea agape, pe care Dumnezeu o pune la îndemîna credinciosului, poate reînnoi şi transforma căsnicia lor în fiecare domeniu, atingînd neînsemnatele detalii practice ale vieţii de zi cu zi şi îmbunătăţind relaţia fizică într-o măsură uimitoare.
Reînnoirea dragostei are loc în trei domenii: alegerea voinţei, acţiunea şi sentimentul. Observaţi că sentimentul este ultimul, deoarece sentimentul dra​gostei nu este elementul hotărîtor al căsniciei, ci realitatea dragostei bazată pe un angajament statornic faţă de cealaltă persoană.
Şi dacă nu sunt îndrăgostit ?
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Reînnoirea iubirii începe în mintea voastră, acolo unde voinţa voastră îşi manifestă alegerea şi ia decizia de a iubi indiferent ce s-ar întâmpla - şi de a nu înceta niciodată să iubească. Aici este locul unde trebuie tratate mai întâi rănile suferite de tine şi de partenerul tău. Acolo unde sentimentele de dragoste s-au îndepărtat, încep cu siguranţă să mişune în umbră toate emoţiile nefericite, mînie, vinovăţie, durere, resentiment sau amărăciune. Descoperiţi-le şi alungaţi-le afară! Ele nu merită nimic altceva decît să fie date afară, deoarece nu vă vor aduce decît mîhnire. Tu şi partenerul tău trebuie să înţelegeţi că trebuie să existe o comunicare deschisă, ea avâmd darul de a vindeca atunci cînd izvorăşte dintr-o iertare totală, începe cu tine. începe prin a admite că ţi-ai pierdut dragostea datorită faptului că ai dorit să primeşti mai degrabă decît să dai. Recunoaşte că poţi fi instrumentul prin care Dumnezeu însuşi îşi poate transmite dragostea către partenerul tău. Roagă-te şi angajează-te să faci lucrul acesta. Mulţumeşte anticipat lui Dumnezeu pentru dragostea supranaturală agape care va curge prin tine aşa cum a promis El.
Această dragoste care trebuie învăţată, care începe în minte, care este subordonată minţii şi nu emoţiilor, are întotdeauna ca rezultat acţiunea. Dragos​tea devine ceva ce facem, înainte de a fi ceva ce noi simţim. în felul acesta alegem să demonstrăm şi să iniţiem dragostea.
Modul în care ne vom arăta dragostea are o importanţă vitală. Dumnezeu a dat anumite jaloane specifice cu privire la rolul pe care atât soţul cît şi soţia trebuie să-l joace în relaţiile din căsnicie. Soţul, conform Scripturii, este cel care conduce şi cel care iubeşte, îm timp ce soţia este cea care ajută şi care răspunde. Această natură împletită a dragostei cu răspunsul sau supunerea, care este atît de importantă, poate deveni obscură în ziua strigătelor stridente pentru „eli​berarea" femeii. Dumnezeu a proiectat relaţia dintre soţ şi soţie cu înţelegerea deosebirilor dintre ei precum şi a domeniilor în care fiecare este mai puternic, astfel încît soţul îşi găseşte plăcerea în a iubi o soţie care este supusă şi tandră; o soţie se supune cu bucurie unui soţ care o iubeşte după voia lui Dumnezeu. Dar niciunul nu poate pretinde răspunsul cel mai adecvat din partea celuilalt Acesta trebuie să fie un dar. Lucrul minunat este că aceasta poate începe cu oricare dintre cei doi parteneri. Soţia doreşte să asculte de un soţ care o iubeşte, o îngrijeşte şi o protejează cu adevărat. Supunerea  este un rezultat care îl face pe soţ să o iubească şi mai mult şi el va dori să îi ofere orice o va face pe ea fericită. Răspunsul ei neântârziat îl face să o iubească şi mai mult, iar ciclul se continuă mereu şi mereu - într-un mod binecuvîntat.
Soţul trebuie să fie 100 la sută angajat în a-şi iubi soţia. „Bărbaţilor, iubiţi-vă nevestele cum a iubit şi Cristos Biserica şi S-a dat pe Sine pentru ea" (Efeseni. 5:25). Soţia trebuie să fie 100 la sută angajată în a fi supusă soţului ei. „Şi după cum Biserica este supusă lui Cristos, tot aşa şi nevestele să fie supuse bărbaţilor lor în toate lucrurile" (Efeseni 5:24).
40



Unii oameni vorbesc despre faptul că în căsnicia ideală ar trebui să existe o proporţie de 50/50. Necazul cu această idee este că fiecare partener aşteaptă întotdeauna ca celălalt să facă ceva mai întâi. Cu o participare de 100/100, fiecare partener acţionînd cu o atitudine de dăruire în proporţie de sută la sută va contribui la căsnicia absolută, astfel încît va exista o dragoste reciprocă din partea celuilalt partener.
Rolul de supunere al soţiei implică faptul că, indiferent dacă soţul acţionează sau nu în conformitate, el este responsabil de hotărîrile importante în familie. „Căci bărbatul este capul nevestei, după cum şi Cristos este capul Bisericii" (Efeseni 5:23). Acest lucru nu este menit să retrogradeze sau să pună soţia pe un plan inferior. Mai degrabă, prin aceasta ea este eliberată de o povară inutilă. Dacă soţia îşi asumă responsabilităţile pe care le neglijează soţul, ea se supune unor presiuni pentru care nu a fost creată. Soţului i se permite să scape de responsabilităţile sale, iar structurile familiei se deteriorează. Acest lucru se petrece astăzi în multe familii americane.
Dragostea este caracteristica pregnantă a unei persoane mature din punct de vedere emoţional, deoarece, aşa cum declară 1Corinteni 13, Dragostea nu caută folosul săuJ^Tte aceea, soţul înţelept care îşi iubeşte cu adevărat soţia îşi va asuma cu maturitate responsabilităţile. Soţia înţeleaptă care îşi iubeşte cu adevărat soţul nu îşi va pretinde drepturile atunci cînd el îi va cere să facă ceva. Dacă ea îşi iubeşte cu maturitate soţul, nu va fi nevoie să încerce să-şi apere imaginea de sine. Ea va căuta să placă. De fapt, ea va încerca, în mod creativ, să placă soţului ei şi să-i facă voia chiar înainte ca el să io ceară - în acelaşi mod în care soţul va căuta cu inventivitate căi prin care să-şi exprime dragostea faţă de ea chiar înainte ca ea să manifeste vreo nevoie evidentă de reciprocitate.
Dacă alegi să iubeşti prin modul lui Dumnezeu de a iubi, te vei trezi urmărind nevoile pe care le poţi împlini în partenerul tău. Dumnezeu îţi va arăta nevoile specifice, concrete pe care te vei bucura să le împlineşti. Iar ceea ce semeni vei culege (Vezi Galateni 6:7-10). Ceea ce dai se va întoarce la tine. Aceste principii divine se vor demonstra mereu şi mereu în cadrul căsniciei tale.
Deşi lucrul acesta poate începe cu oricare din cei doi parteneri, vreau să mă adresez soţilor cu cîteva aplicaţii specifice ale acestor principii.
Soţule, dacă vrei să înveţi cum să-ţi iubeşti din nou soţia, începe prin a te dărui ei, păstrînd în minte faptul că dragostea agape care vine din Dumnezeu este cea care îţi dă putere. Pe măsură ce te dărui pe tine însuţi (timpul tău, atenţia ta, grija ta), sentimentele tale de dragoste pentru ea vor creşte. Ai fost învăţat în Efeseni 5 să te dărui pe tine însuţi pînă la sacrificiu pentru soţia ta, în acelaşi fel în care S-a dat Cristos pe Sine însuşi pentru Biserică. Cu alte cuvinte, El a iubit atît de mult încît a murit pentru Biserică. Adesea însă, un soţ care declară că şi-ar da viaţa pentru a salva viaţa soţiei lui dintr-un pericol, nu are timp să se dăruie pentru a întîmpina zilnic nevoile ei emoţionale, fizice si spirituale! Tu
Şi dacă nu sînt îndrăgostit ?
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trebuie să dăruieşti - să fii primul care dăruieşte, să dăruieşti cu generozitate şi să continui să dăruieşti - dacă doreşti să experimentezi o amplificare a bucuriilor iubirii. Dacă nu dăruieşti de fapt nu faci altceva decît să iei. în afară de puternica forţă a dăruirii de sine nu există nici un alt  impuls natural capabil să menţină funcţionarea căsniciei. Nu uita că opusul iubirii nu este ura, ci indiferenţa.
Cum poţi iniţia tu, ca soţ, dragostea? Venind acasă de la serviciu, tu poţi fi ori îmbufnat sub presiunea problemelor zilei, ori poţi intra în casă vesel şi cu o atitudine de interes şi respect faţă de ceea ce a experimentat soţia ta în timpul zilei. Un prieten înţelept mi-a spus că el şi-a ales pe drumul de la biroul său spre casă un anumit semafor, iar cînd ajunge în dreptul lui părăseşte acolo toate problemele şi tensiunile de la serviciu  şi refuză să le ia cu el pînă a doua zi. A aduce problemele acasă cu tine şi a încerca să evadezi în spatele unui ziar sau în faţa televizorului nu demonstrează dragoste faţă de soţia ta.
Comunicarea unei atitudini de preocupare faţă de ea crează atmosfera potrivită pentru satisfacţie în viaţa sexuală. De fapt, cei mai mulţi bărbaţi pot începe actul sexual după o zi proastă, o ceartă de familie, copleşiţi de frămîntări sau cu mîncarea arsă pe cuptor! Soţia ta însă, va răspunde cu mult mai multă receptivitate cînd este motivată de respectul şi consideraţia pe care o primeşte din partea soţului ei. Ea are nevoie de o perioadă introductivă în care să simtă că este apreciată cu sensibilitate, fără de care ea nu poate răspunde pe deplin într-o relaţie fizică satisfăcătoare. Crearea unei atmosfere de ocrotire şi roman​tism este un semn de dragoste adevărată din partea soţului.
Pregătirea emoţională a femeii necesită o exprimare verbală din partea soţului, prin care el să o asigure de continuitatea iubirii şi a siguranţei. Ar trebui să fii suficient de înţelept ca să cunoşti acest lucru despre soţia ta şi suficient de iubitor ca să o faci. îi poţi întări respectul de sine doar prin cuvintele pe care i le spui. Cuvintele au putere! Există atâtea căi prin care un bărbat îşi poate manifesta dragostea şi consideraţia faţă de soţia sa. Fă lucrul acesta printr-o scrisoare, o cutie cu ciocolată sau un buchet de flori. Dar indiferent de modul în care o faci, spune-o prin cuvinte. Există o glumă răsuflată despre soţul care spunea că: „Motivul pentru care timp de zece ani, de cînd sînt căsătorit, nu i-am spus soţiei mele niciodată că o iubesc este pentru că am făcut lucrul acesta în legămîntul de căsătorie şi deocamdată nu mi l-am retras". Aceasta nu este numai o glumă proastă; este din nefericire o realitate vie pentru mult prea multe cupluri.
Un alt aspect al iubirii faţă de partenera ta implică să-i mulţumeşti lui Dumnezeu pentru fiecare calitate pe care o are. Oamenii se plîng adesea de defectele partenerilor lor, trecînd cu vederea acele calităţi care i-au atras la început unul către celălalt, în căsnicie dragostea agape exprimă prin cuvinte şi acţiune, gâmd şi rugăciune cea mai profundă apreciere faţă de partenerul nostru, împreună cu o intensă conştientizare a nevoilor şi dorinţelor pe care ea sau el le-a avut, le are sau le va avea.
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Dragostea în acţiune implică din partea ambilor parteneri atingere fizică. De fapt, deoarece dorinţa cea mai mare a iubirii este să găsească o iubire care să-i răspundă, nimic nu poate naşte atît de repede sentimentul intens al iubirii în căsnicie, decît o pot face repetatele avansuri curtenitoare faţă de un partener receptiv, el răspunzînd gesturilor cu o atingere tandră - apropiindu-vă din ce în ce unul de celălalt, cuibărindu- vă unul în braţele celuilalt, îmbrăţişîndu-vă, alintându-vă.
Acest lucru este deosebit de viu ilustrat de adolescenţii noştri, care petrec prea mult timp în contact fizic strîns, făcînd ca relaţia lor să devină subordonată total unor emoţii copleşitoare, incapabili să vadă vreun defect, atribuindu-şi unul altuia cele mai admirabile şi de dorit calităţi şi generâmd o nevoie oarbă de a se poseda unul pe celălalt
O, de-ar putea învăţa mai multe cupluri creştine ceva din această realitate şi de-ar putea folosi comunicarea fizică plină de iubire pentru a obţine o mai puternică unitate în căsniciile lor, dăruind unul altuia o atenţie fizică din ce în ce mai intimă. Relaţia sexuală este probabil locul cel mai logic în care atît soţul cît şi soţia să înceapă să se dăruiască unul celuilalt.
Pe măsură ce citeşti această carte şi obţii o nouă înţelegere şi cunoaştere a relaţiei sexuale, vei descoperi că obstacolele care există în domeniul sexual sînt îndepărtate, iar dragostea voastră care a fost pînă acum încătuşată este acum eliberată. Cu cît îţi exprimi mai liber afecţiunea prin modalităţile fizice ale atingerii şi satisfacerii celuilalt, cu atît vei „simţi" mai multă dragoste faţă de partenerul tău de căsnicie. Exprimările fizice ale afecţiunii vor descătuşa sen​timentul iubirii care fusese pînă atunci blocat. Sentimentul de iubire, care fusese înmormîntat cu atâta deznădejde sub lespezi de autoprotecţie şi agresivitate, poate izbucni acum din carapacea protectoare, binecuvîntînd căsnicia într-un mod minunat.
Reînnoirea iubirii începe cu o alegere a voinţei, un angajament de a iubi, urmat de acţiuni care să demonstreze o preocupare plină de dragoste, iar sentimentul de dragoste apare în mod natural. Sentimentul este cea de a treia etapă în proces. Aduceţi-vă aminte că este mult mai uşor să schimbi acţiuni decît să schimbi sentimente. Pe măsură ce acţiunile voastre se vor modifica simţitor, veţi descoperi că sentimentele dorite vor veni curînd de la sine.
Reînnoirea iubirii în căsnicie poate fi trambulina spre bucuriile acelei relaţii de a fi „un singur trup" aşa cum a plănuit-o Dumnezeu la început.
4 înţelegând elementele de bază
Orice consiliere utilă în domeniul relaţiilor fizice dintre soţ şi soţie trebuie să includă o explicaţie'a aspectelor fundamentale ale anatomiei umane. Această informaţie poate părea elementară pentru unii dintre voi (dacă aţi mai studiat acest subiect), dar o înţelegere clară a organelor sexuale cu complicatele lor funcţiuni ar trebui să nască un sentiment de admiraţie în faţa perfecţiunii pe care Dumnezeu a realizat-o în trupurile noastre, astfel încît să putem experimen​ta cea mai profundă plăcere atunci cînd facem dragoste, astfel încît să reuşim să concepem copii în căsnicia noastră. Vă rog să parcurgeţi materialul cu atenţie. Chiar şi o foarte mică informaţie sau interpretare greşită în acest domeniu poate duce la o relaţie fizică nesatisfăcătoare în căsnicia voastră. Aceste „elemente de bază" includ o explicare a problemelor medicale care afectează în mod direct activitatea sexuală. Tinerii căsătoriţi vor fi interesaţi în mod special de in​strucţiunile privitoare la noaptea nunţii.
Vă prezentăm această informaţie de specialitate prin cuvinte şi ilustraţii care pot fi uşor înţelese. Părinţi, acest capitol vă va fi deosebit de util ca să vă pregătiţi pentru vremea cînd copiii vor creşte şi vor începe să caute informaţie. A-devărurile din acest capitol vă vor fi expuse într-un limbaj atît de specific - dar simplu şi discret - cît o va permite natura complexă a subiectului.
Pentru a începe cu începutul, trebuie să precizăm terminologia, vocabularul adecvat discutării funcţiilor sexuale.
Misterul atribuirii de nume îşi are originile în acea îndeletnicire a lui Adam de a da nume animalelor în Grădina Edenului (Genesa 2:20). Acea activitate a fost într-un anumit fel primul pas în „a pune stăpînire" pe pămînt. Veţi descoperi că a cunoaşte denumirile corecte ale organelor sexuale şi al func​ţiunilor lor este primul pas spre înţelegerea reală a relaţiilor sexuale. Mulţi oameni au fost handicapaţi datorită unui vocabular inadecvat, datorită unor cuvinte la care le era jena să se gîndească şi cu atât mai puţin să le folosească.
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Denumirile corecte vă vor da vouă şi copiilor voştri o înţelegere corectă a sfinţeniei şi demnităţii cu care Dumnezeu a înnobilat plăcerea vieţii conjugale.
Atunci cînd ne întâlnim cu cineva pentru prima dată, în general dorim să ştim: Care este numele tău? apoi, De unde eşti? Cu ce te ocupi? în acelaşi fel, noi trebuie să cunoaştem nu numai denumirea organelor sexuale, dar şi locul îm care se află, funcţiile specifice şi relaţiile dintre ele. Toate acestea, cât şi unele probleme medicale care pot apărea  în anumite organe, sînt incluse aici.
Pe măsură ce citiţi amintiţi-vă faptul că scopul nostru este de a vă oferi informaţia care să vă conducă într-o şi mai frumoasă experimentare a tot ceea ce poate oferi viaţa conjugală.
Organele sexuale feminine
Organele care dau naştere vieţii se numesc genitale, provenind din cuvîntul latin „genitalia" care înseamnă „a da naştere". Organele de reproducere ale femeii sînt împărţite în două grupuri. Un grup se află în exteriorul corpului şi este uşor vizibil; ele se numesc organele genitale feminine externe. Vulva (cuvîntul latinesc pentru acoperire) este numele sub care sînt cunoscute totalitatea organelor genitale feminine externe. Acest grup este partea de intrare către cel de-al doilea grup de organe de reproducere din interiorul corpului, numite organele genitale feminine interne. Acestea sînt formate din două ovare, două oviducte (tube), uterul şi vaginul. (Vezi fig.I şi H, pag. 45,46)
Organele de reproducere se formează cu cîteva luni înainte de naştere, dar rămîn inactive pînă la pubertate (de obicei pînă la 12-15 ani), moment în care ele recepţionează semnalul de a ajunge la maturitate sexuală. Acest semnal important este dat de hipofiză, o mică glandă situată la baza creierului.
Glanda hipofiză. Glanda hipofiză se află într-o şa osoasă în interiorul craniului, sub creier şi în zona centrală a capului. Nu este mai mare decît un bob de fasole, cu toate acestea ea este o importantă glandă de control endocrin care trimite „semnale" chimice prin intermediul fluxului sanguin către alte părţi ale corpului. Aceste semnale sînt sub formă de substanţe chimice numite hormoni. Printr-un sistem complex de transmitere, aceşti hormoni hipofizari controlează multe funcţiuni, inclusiv creşterea oaselor şi a corpului.
Cercetările medicale recente indică faptul că glanda hipofizară răspunde semnalelor trimise de o parte a creierului, numită hipotalamus. Aceasta în​seamnă că o parte din hormonii noştri pot fi indirect, dar în parte, guvernaţi de ceea ce gîndim sau de atitudinile noastre.
înţelegând elementele de bază
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Figurai
Vedere laterală a aparatului genital feminin
Observaţi in special aşezarea muşchilor pubococcigieni (P.C.), care joacă un rol important in susţinerea organelor de reproducere. Contracţia controlată a acestor muşchi oferă o satis​facţie sporită atît soţului cât şi soţiei.
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Figura II
Vedere anterioară a aparatului genital feminin
In această figură sunt prezentate relaţiile dintre diferitele organe de reproducere. Observaţi, aici şi în figura I, faptul că uretra se află între vagin şi osul pubis. Deci poate fi vătămată în timpul con​tactului sexual.
înţelegând elementele de bază
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La pubertate, glanda hipofiză a fetei secretă în mod activ două tipuri principale de hormoni feminini care fac ca organele genitale să ajungă la maturitate. Organele interne, care se află în interiorul oaselor pelviene care le protejează, încep să răspundă semnalelor hipofizare chiar înainte ca organele sexuale externe să manifeste un început de maturizare.
Ovarele. Cuvîntul ovar provine din cuvîntul latin ova care înseamnă ouă. Ovarele sînt ţinta principală a hormonilor hipofizari. La pubertate secreţiile hipofizei, purtate de fluxul sanguin, trimit ovarelor semnale în urma cărora începe dezvoltarea ouălor. Nu după mult timp ovarele vor ajunge la o func​ţionare deplină şi vor continua să producă ouă timp de treizeci de ani sau chiar mai mult
Există două ovare, fiecare din ele fiind suspendat aproape de zona interioară centrală a părţii de jos a corpului, la zece doisprezece cm sub nivelul taliei, la jumătatea distanţei dintre partea posterioară a pelvisului şi regiunea inghinală. Fiecare ovar este de aproximativ dimensiunea unui ou de prigorie. La pubertate suprafaţa ovarului este netedă. Strălucind prin această suprafaţă se pot vedea mici granule numite foliculi. Fiecare din aceşti foliculi ovarieni conţine un ou imatur, sau ovul, adică, celula feminină de reproducere. Aceste ouă din granule sînt atât de mici încît abia pot fi văzute. Ele sînt mai mici decât punctul de pe i" şi ar fi nevoie de cel puţin două milioane pentru a umple un degetar de croitorie.
Ovarele mai au şi o altă funcţie la fel de vitală: aceea de a produce cel puţin doi hormoni importanţi. Aceştia lucrează împreună cu hormonii hipofizari la maturizarea celorlalte părţi ale aparatului genital iar apoi pentru menţinerea funcţionalităţii acestuia.
Atunci când se naşte o fetiţă, în ovarele ei există aproximativ 300000-400000 de foliculi, deşi numai aproximativ 300-400 de ouă vor atinge maturitatea şi vor fi eliberate de ovar. Dacă sînt eliberate în acelaşi timp două ovule, sau ouă, .şi dacă sînt fecundate amîndouă, poate rezulta o sarcină gemelară. Aceşti bebeluşi nu vor fi gemeni identici ci vor fi gemeni bizigoţi - pur şi simplu fraţi sau surori care se vor naşte aproximativ în acelaşi timp. Gemenii identici provin din divizarea unui singur ou fecundat şi ei sînt întotdeauna identici şi de acelaşi sex.
Oviductele. Cuvîntul oviducte înseamnă „căile ouălor". Acestea mai sînt numite tubele uterine. Există două oviducte sau tube - cîte unul pentru fiecare ovar. Avînd o constituţie musculară, fiecare din aceste tube are lungimea de aProximativ 10 cm şi au aproximativ acelaşi diametru cu al unui cablu telefonic.
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Aceste oviducte de natură musculară au un rol important în transportul micilor ouă imobile din ovare, în acelaşi timp, oviductele asigură locul de întâlnire pentru ovulele feminine şi spermatozoizii masculini, care se apropie unul de altul din direcţii opuse.
Un ou care coboară din ovar trebuie mai întâi de toate să fie captat de oviduct. Oviductele nu sînt ataşate în mod direct de ovare, în schimb, fiecare oviduct este prevăzut cu o deschidere lărgită, de forma unei trompete, In apropierea ovarului. Această deschidere este prevăzută pe margini cu nişte Franjuri de forma unor degete (fimbria), care generează o mişcare de măturare : care absoarbe totul în oviduct După ce ovulul este absorbit în deschiderea oviductului de către franjurii mişcători, contracţiile musculare continuă să participe la transportul acestuia spre uter.
Deschiderea în formă de trompă a oviductului conduce într-un pasaj cu un diametru ce nu depăşeşte mărimea unei cratime: (-). Acest pasaj intern, apro​ximativ de mărimea unui punct făcut cu creionul, este acoperit cu peri foarte Fini asemănători unei perii, numiţi cilia. Dimensiunea cililor, în comparaţie cu cea a oului este asemănătoare cu raportul dintre dimensiunea genelor umane şi mărimea unei portocale. Cilii sînt măturătorii care ajută la deplasarea uşoară a oului spre uter.
O infecţie, în special o infecţie venerică, poate bloca aceste tube uterine prin cicatrizarea lor în interior. Aceasta poate face ca o femeie să nu poată avea copii. Uneori aceste obstruaţii pot fi îndepărtate printr-o intervenţie chirurgicală Foarte fină. Obstruaţiile tubelor pot fi văzute prin injectarea unui lichid care apare doar la identificarea cu raze X pe măsură ce se deplasează prin interiorul orificiului uterin sau gura cervixului, prin uter şi tube. Aceasta se numeşte salpingografie şi poate fi efectuată In cabinetul unui medic sau în mod aliatoriu în orice secţie de radiologie a unui spital. Această procedură poate fi puţin dureroasă sau neplăcută, dar în orice caz nu este de nesuportat. Nu este nevoie de anestezie.
în operaţia de obţinere a sterilităţii în scop anticoncepţional, chirurgul leagă de obicei în două locuri cu fir de mătase cele două tube şi apoi îndepărtează o porţiune a fiecărui oviduct sau tubă. Această operaţie necesită deschiderea abdomenului şi de aceea este o operaţie serioasă, necesitînd cîteva zile de spitalizare, în orice caz există şi o altă metodă, care nu necesită ca soţia să fie spitalizată. Unii medici pot face o intervenţie chirurgicală laparoscopică prin care un laparoscop, un mic instrument tubular prevăzut cu o sursă de lumină este introdus printr-o incizie în zona imediat inferioară ombilicului. Printr-o altă Incizie mică în partea de jos a abdomenului este introdus un alt instrument cu ajutorul căruia chirurgul este capabil să capteze şi să opereze asupra fiecărui oviduct în timp ce urmăreşte prin intermediul laparoscopului operaţia, el prinde 3 bucle a oviductului şi folosind vîrful unui electrocauter elimină prin cauterizare
Inţelegând elementele de bază
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o porţiune de cca 3-5 cm din porţiunea mijlocie a fiecărui oviduct. Există alte cîteva tehnici folosite pentru închiderea acestor oviducte iar una dintre cele mai simple este aceea de introducere printr-o mică incizie în zona inferioară a abdomenului a unui instrument cu ajutorul căruia oviductul poate fi prins şi manipulat în aşa fel încît să fie introdus într-o buclă, un mic inel elastic (similar cu o mică bandă de cauciuc) apoi fiind făcut să alunece deasupra acestei bucle, astfel încît oviductul să fie presat şi obstruat foarte strîns în două locuri, în prezent metoda inelului elastic oferă probabil cea mai bună posibilitate pentru succesul unei intervenţii chirurgicale ulterioare, In scopul refacerii tubei în situaţia în care femeia ar decide la un moment dat să aibă încă un copil, în orice caz nu aş vrea să las impresia că orice metodă chirurgicală de obţinere a sterilităţii este reversibilă. O intervenţie în scopul obţinerii sterilităţii a? trebui considerată ca fiind definitivă. Intervenţia chirurgicală de refacere va fi o operaţie serioasă, foarte neplăcută şi delicată şi cu siguranţă va genera un anumit disconfort
Prin faptul că v-am descris aceste metode am vrut pur şi simplu să vă explic cum şi din ce cauză funcţionează anumite tehnici anticoncepţionale. Faptul că voi practicaţi sau nu o metodă de planificare a familiei este decizia voastră şi numai a voastră, în orice caz, fiecare cuplu căsătorit are dreptul să fie informat despre fiecare metodă anticoncepţională, atunci cînd ia această decizie.
UTERUL. Cuvîntul latin uterus înseamnă pîntec sau abdomen. Uterul, care este de obicei de dimensiunea şi forma unei pere mici, are o constituţie fermă, musculară. Are o lungime de aproximativ 10 cm. Cînd femeia stă în picioare, este suspendat în interiorul corpului într-o poziţie aproape orizontală, astfel încît capătul mic al perei este îndreptat înspre vârful şirei spinării, în timp ce capătul inferior de forma unui bulb este poziţionat spre înainte.
în timpul sarcinii, uterul se poate dilata foarte mult pentru a face loc, după cum se ştie, unui număr de pînă la şase feţi. Lucrul acesta este posibil deoarece uterul are în structura sa multe fibre elastice întrepătrunse cu puternice fibre musculare. Aceşti muşchi vor juca apoi un rol important în timpul travaliului, contractându-se cu putere pentru eliminarea fătului.
Exteriorul uterului este de culoare roz viu. în interior el este căptuşit cu un ţesut roşu, numit endometrium, provenit din grecescul „interiorul pâmtecului".
în interiorul uterului există o cavitate îngustă triunghiulară înconjurată de pereţi musculari groşi, în această cavitate poate fi introdus un dispozitiv intrauterin, numit de obicei DIU, în scopul prevenirii sarcinii.
Cele două canale ale oviductelor intră în partea superioară a cavităţii uterine. Partea inferioară a cavităţii uterine, care formează baza îngustă, este numită canalul cervical.
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Această procedură simplă şi nedureroasă ajută anual la salvarea multor vieţi, detectând cancerul cervical înainte de a putea fi văzut cu ochiul liber.
 Înţelegând elementele de bază
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Cervixul. Cuvîntul cervix înseamnă în limba latină gît şi se referă la gîtul uterului, înconjurînd canalul cervical, cervixul formează capătul îngust cel mai de jos al uterului. El poate fi examinat cu uşurinţă de către medic, deoarece aproape jumătate din cervix se profilează în interiorul vaginului.
Asemeni întregului uter, cervixul are o constituţie fermă, musculară. Stu​denţilor la medicină li se predă uneori faptul că înainte de prima sarcină, cervixul poate fi simţit ca vîrful nasului iar după naştere poate fi simţit ca vîrful bărbiei.
Orificiul uterin este orificiul care face trecerea dinspre cervix spre vagin. Această cale de trecere este strîmtă, ca mina unui creion şi este alcătuită din muşchi puternici. Numai sub o presiune puternică, cum este cea din timpul naşterii, se poate dilata ţesutul fibroelastic al cervixului pentru a mări dimen​siunea deschiderii. Acest pasaj, în mod normal foarte îngust, ajută la păstrarea unui mediu virtual aseptic în interiorul uterului, în mod special datorită unui flux slab dar constant de secreţie, cu rol de spălare, care se deplasează spre exterior.
Această secreţie, împreună cu urme uşoare de celule cervicale, este e-xaminată pentru identificarea celulelor canceroase în frotiul Papanicolaou, sau pe scurt Pap. Este recomandabil ca femeilor să li se efectueze un frotiu Pap aproximativ o dată pe an, ţinâmd cont că cervixul este zona în care apare cel mai frecvent cancerul genital la femeie. Sînt necesare 2-6 zile pentru a obţine un rezultat final de pe un frotiu Pap. când cancerul cervical este descoperit timpuriu, mai mult de nouăzeci la sută din cazuri sînt vindecabile printr-un tratament corect. (Vezi fig. ffl, pag. 50)
Vaginul. Cuvîntul vagin înseamnă în limba latină teacă. Vaginul este un canal foarte elastic, asemănător unei teci şi reprezintă un pasaj spre şi dinspre organele genitale localizate în interiorul corpului. La capătul său superior, vaginul formează o boltă curbată care înconjoară vîrful cervixului. Pereţii interiori ai vaginului sînt constituiţi din pliuri ale ţesutului care tind să se atingă. Vaginul, care în mod normal are o lungime de şapte pînă la treisprezece cm, se poate mări cu uşurinţă pentru a primi penisul. Binenţeles că dilatarea maximă se petrece în timpul naşterii. Pliurile conţin multe glande mici, care secretă în permanenţă o peliculă umectantă de curăţire, astfel încît vaginul se autocurăţă. Din acest motiv duşurile sînt rareori necesare.
în apropierea deschiderii exterioare a vaginului se află o concentraţie de nervi senzoriali care joacă un rol important în amplificarea excitaţiei sexuale cînd sînt stimulaţi prin atingere. Deschiderea este înconjurată de un muşchi constrictor care răspunde impulsurilor nervoase provenite de la aceşti nervi senzoriali. Acest muşchi poate fi încordat şi relaxat în mod conştient.
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Deschiderea vaginală cu himenul nelărgit
Exercitarea presiunii spre partea inferioară
Deschiderea vaginală
după lărgirea, întinderea
sau ruperea himenului
Figura IV
întinderea himenului
Această operaţiune poate fi făcută de medic sau de proaspătul mire pentru evitarea disconfortului din timpul primului contact sexual. Observaţi că presiunea degetului trebuie să fie spre în jos şi spre înapoi.
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 Primul răspuns în femeie la stimularea sexuală este lubrifierea vaginului, care se petrece în aproximativ zece pînă la treizeci de secunde la femeia tânără şi în aproximativ unu pînă la trei minute la femeia în vîrstă. Excitarea sexuală face ca pereţii părţii superioare a vaginului să se acopere cu broboane de lubrifiant, asemenea umezelii de pe un pahar rece - acest lucru fiind o pregătire pentru introducerea mai uşoară a penisului.
Cunoaşterea localizării precise a acestui lubrefiant natural poate spori plăcerea sexuală în timpul fazei de excitaţie, deoarece un soţ iniţiat va pătrunde cu atenţie în interiorul vaginului şi va aduce lubrifiantul pînă în zona clitorisului pentru o stimulare şi mai plăcută. Nu uitaţi, dacă soţia este culcată pe spate, tot lubrifiantul va rămîne în zona superioară a vaginului, pînă cînd este adus spre zonele inferioare.
O lubrifiere vaginală adecvată este absolut necesară pentru obţinerea senzaţiei de plăcere în timpul actului sexual. Dacă ea nu este prezentă, soţul va trebui să folosească un anumit lubrifiant artificial hidrosolubil, cum este gelul Johnson & Johnson's K-Y Jelly, care se poate obţine în orice farmacie. Asigură-te că ai aplicat lubrifiantul pe vârful penisului şi la exteriorul vaginului înainte de a pătrunde.
Mama care alăptează ar trebui să fie conştientă de faptul că capacitatea de secreţie a lubrifiantului poate fi limitată datorită nivelelor joase de hormoni estrogeni. Această uscăciune vaginală persistă de obicei pe toată perioada alăptării. Acest lucru poate fi remediat prin prescrierea de către obstetrician a unei creme estrogene ce poate fi aplicată în interiorul vaginului, în timp ce capacitatea de a lubrefia vaginul continuă de-a lungul ciclului vieţii femeii, nivelele joase de hormoni estrogeni din timpul menopauzei vor avea aproape întotdeauna ca rezultat o uscăciune vaginală, necesitând folosirea gelului K-Y Jelly în timpul fiecărui contact sexual.
Să nu consideraţi niciodată vaginul ca fiind un organ pasiv, ci ca pe unul foarte activ. Cînd este stimulat sexual el creşte în lungime şi îşi dublează diametrul. La începutul perioadei de excitaţie, partea superioară a vaginului se lărgeşte iar uterul se ridică spre abdomen. In faza a doua, vaginul se contractă pentru a se potrivi cu penisul. După orgasm uterul coboară astfel încît cervixul se relaxează într-o cantitate de spermă depozitată în partea superioară a vaginului.
HIMENUL. Himenul, care poartă numele zeului mitologic al căsătoriei, este o membrană asemenea unui prag, care înconjoară dar nu acoperă total des​chiderea inferioară a vaginului. Himenul nu are nici o funcţie fiziologică şi niciodată nu revine la dimensiunea iniţială după ce a fost lărgit. Sînt situaţii cînd o fetiţă se naşte fără himen, astfel încît absenţa lui nu reprezintă neapărat o indicaţie a pierderii virginităţii. Dar în alte situaţii este extrem de dur si rezistent
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Deschiderea himenului la fata virgină are de obicei un diametru de 2,5 cm (suficient de larg pentru utilizarea unui tampon), în orice caz, pentru a avea un act sexual acceptabil, este necesar un diametru de aproximativ 2,5-4 cm. Din această cauză, s-a observat statistic că în timpul primului lor act sexual, cincizeci la sută din mirese simt o mică durere, dar nu atât de mare încât să se plîngă de ea; douăzeci la sută declară că nu au simţit nici o durere; iar treizeci la sută simt o durere destul de puternică.
Fiecare femeie ar trebui să beneficieze de o examinare pelviană la apro​ximativ şase săptămâmi înainte de căsătorie. Un medic bun, conştiincios îi poate da instrucţiuni specifice care să ajute la îndepărtarea fricii pe care o are faţă de durerea fizică datorită actului sexual.
Dacă controlul pelvian descoperă un himen gros sau strâmt, viitoarea mireasă poate dori ca ţesutul acestuia să fie întins, astfel încît să existe mai puţină dificultate şi disconfort in timpul primului act sexual. Medicul poate face lucrul acesta sau chiar ea îşi poate folosi degetele pentru a întinde himenul, conform instrucţiunilor date de medic; sau ea poate cere instrucţiuni şi o demonstrare exactă a felului în care soţul ei poate întinde himenul cu grijă în noaptea nunţii lor înaintea actului sexual. (Vezi figura IV, pag, 52)
Eu consider că cel mai bun lucru pentru viitoarea mireasă este ca în fiecare zi, cu două sau chiar patru săptămâmi înainte de nuntă, să rezerve cîteva minute pentru a lărgi puţin cîte puţin deschiderea vaginală, astfel încît prima experienţă sexuală împreună cu soţul ei să fie cît se poate de plăcută şi de puţin dureroasă.
Vă prezint în continuare instrucţiunile pe care le dau eu pentru lărgirea deschiderii vaginale. Tînăra ar trebui să-şi introducă încet în vagin un deget, bine uns cu gelul K-Y JeUy, pe toată lungimea lui şi apoi foarte uşor, delicat, dar cu fermitate, acţionînd spre îm jos şi spre în spate, să preseze asupra celei mai rezistente părţi a himenului. Când în sfîrşit ai reuşit să introduci un deget pe toată lungimea lui, încearcă să introduci două degete bine lubrifiate în vagin, presâmd din nou uşor spre în jos şi spre înapoi cu destulă fermitate.
Dacă soţul doreşte să întindă deschiderea vaginală în noaptea nunţii

, el trebuie să se asigure că are unghiile ajustate cu fineţe şi scurte, apoi să încerce să introducă vîrful a trei degete bine lubrifiate cu gelul K-Y Jelly şi aranjate în triunghi. Aşează vîrfurile degetelor în deschiderea vaginală şi apoi presează în jos spre în spate foarte ferm, dar foarte încet. Pentru a realiza acest lucru vor fi nevoie de cinsprezece pînă la treizeci de minute, înaintând cu degetele sale doar aproximativ trei mm de fiecare dată, pînă în momentul în care vei reuşi îm sfîrşit să introduci toate cele trei degete pînă la baza lor.
Rezultatul acestei metode va fi întinderea şi posibil chiar ruperea unor mici porţiuni ale deschiderii vaginale. Nu vă temeţi dacă se întâmnplă să apară o mică sîngerare. Localizaţi exact punctul în care există sîngerarea şi, folosind o bucată de pansament, presaţi locul cu fermitate, în felul acesta veţi putea opri orice fel
Înţelegând elementele de bază
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de sîngerare. Dacă în timpul actului sexual apare o altă  ruptură şi o sîngerare mai abundentă, o vei putea opri în acelaşi fel aşezînd pansamentul exact pe locul sîngerării şi apăsîndu-l cu fermitate. Pansamentul poate fi lăsat în acel loc în jur de douăsprezece ore şi apoi lăsat să se înmoaie în apă caldă pentru a se evita o nouă sîngerare. Actul sexual poate fi reluat a doua zi.
După o astfel de întindere cea mai mare parte a ceea ce a mai rămas din himen are forma unei semilune transversale în spatele deschiderii vaginale. Poziţia lui este în aşa fel încât el continuă să acopere deschiderea vaginală atunci cînd picioarele sînt ridicate şi închide mai puţin calea atunci cînd picioarele femeii sînt lăsate în jos.
Acest lucru ar trebui reţinut în timpul primului vostru act sexual, în cazul în care soţului îi este dificil să intre pentru prima dată, poate fi de ajutor o poziţie specială. Mireasa este culcată pe spate avînd două perne sub şolduri, picioarele ei atârmând în jos cât mai lejer posibil în aşa fel încît himenul să fie cît mai mult îndepărtat din calea penisului. Soţul stă cu faţa la ea şi se apropie direct de deasupra, astfel încît la primul contact penisul este într-o poziţie aproximativ verticală. Folosind din abundenţă gelul K-Y Jelly în jurul intrării vaginale şi pe vârful penisului, îi aşează vîrful acestuia aproape de partea superioară a intrării deschiderii vaginale şi alunecă aproape direct în jos, încercînd să treacă pe deasupra himenului elastic. Dacă penisul a intrat în vagin, soţia poate să-şi ridice apoi încet şi cu intermitenţe genunchii, atât cît îi va permite senzaţia neplăcută, în acest moment, soţul ar trebui să nu mai forţeze penisul sa intre, ci să-i permită soţiei să-şi împingă pelvisul In sus şi în jos în direcţia penisului introdus parţial, care va rămîne îndreptat în jos într-o poziţie aproape verticală.
Dacă senzaţia de durere este mare şi numai ca o ultimă soluţie, se poate aplica îm jurul intrării vaginale, în special în partea dinapoi, unguentul Nuper-cainal Ointment, care va fi lăsat timp de cinci minute. Acesta este un unguent cu efect anestezic local care poate fi procurat fără reţetă şi ati putea dori să-1 aveţi la îndemînă, în cazul în care medicul vostru v-a avertizat de faptul că intrarea vaginală pare a fi neobişnuit de strimtă.
în orice caz, aplicarea procedurilor pe care le-am descris ar trebui să asigure noilor căsătoriţi o primă experienţă plăcută aproape în fiecare situaţie.
Soţul ar trebui să nu uite faptul că durerea se datorează în cea mai mare parte intrării prea rapide, nelăsînd muşchilor din jurul vaginului suficient timp ca să se relaxeze, în momentul primului contact sexual, soţul nu ar trebui să insiste în strădania de a-şi aduce soţia la orgasm atunci cînd penisul lui se află în vagin. Dacă ea are o oarecare durere, nu există nici un motiv pentru a face ca lucrurile să degenereze. După ce a fost introdus penisul, soţul ar trebui să aibă orgasmul repede, îşi poate retrage penisul şi apoi îşi poate stimula cu delicateţe soţia în zona clitoridiană cu degetele pentru a o aduce la orgasm.
56

Atenţia grijulie a soţului faţă de soţia lui în aceste momente cruciale va face mult pentru obţinerea unei atitudini de încredere în inima ei, astfel încît în săptămînile care vor urma, ea va fi capabilă să se relaxeze total şi să se abandoneze în bucuria de a face dragoste cu el.
Obiectivele primelor voastre săptămâmi de relaţii sexuale ar trebui să fie dezvoltarea unei intimităţi pline de dragoste, pe măsură ce soţia experimentează o plăcere maximă, iar soţul demonstrează un maximum de autocontrol. Luna de miere poate fi o perioadă de dezamăgire pentru cuplurile care au intrat în ea nepregătite sau greşit informate. Aplicînd însă aceste informaţii corecte, veţi putea avea un timp minunat împreună, în prima noapte din căsnicia voastră, stabilind de la început relaţiile corecte.
Aş vrea să-l îndemn pe soţ ca în timpul actului sexual, în special în noaptea nunţii, să nu fie orientat spre un anumit ţel. Bărbaţii sînt uneori înclinaţi să se evalueze pe ei înşişi din punct de vedere sexual pe baza faptului că pot sau nu să ofere mireselor lor satisfacţie sexuală în timpul contactului, însă nu fac din lucrul acesta un scop suprem. Preocuparea ta de a atinge acest ţel va genera o încordare puternică în mireasa ta, care va dori să răspundă şi să se comporte cât mai corect, cînd ea de fapt nu îşii poate forţa corpul să ajungă la orgasm. Lucrul acesta se petrece numai într-o atmosferă relaxată, după ce a avut loc o excitare emoţională şi fizică şi abia după ce a avut loc o suficient de îndemînatică stimulare fizică. Sentimentul de încordare care provine din aşteptarea soţului cît şi teama ei de eşec pot inhiba complet răspunsul ei fizic pe care l-ar putea avea în alte condiţii.
Scopul soţului în noaptea nunţii ar trebui să fie realizarea intimităţii emoţionale prin apropiere fizică. Tu ar trebui să te concentrezi doar în a face plăcere soţiei tale prin tandreţe ... cuvinte romantice ... căldură şi alintare ... mîngîîerea întregului ei corp, toate acestea făcute într-un mod încărcat de semnificaţii care o fac să înţeleagă că este o femeie dorită. Ea trebuie să fie excitată emoţional, iar aşa ceva se petrece foarte rar într-un timp scurt. Rezer-vă-ţi aşadar suficient timp şi bucură-te de fiecare moment.
Nu fi îngrijorat dacă în noaptea nunţii ejaculezi înainte de a dori lucrul acesta. Este normal să se îmtânple aşa datorită puternicei încărcături emoţionale. Aceasta însă nu trebuie să fie sfîrşitul acelei experienţe sexuale. Indiferent cînd ejaculează bărbatul, dacă soţia doreşte, el o poate ajuta să atingă orgasmul, obţinînd plăcere în plus prin răspunsul orgasmului ei.
în perioada lunii voastre de miere, va apare probabil o nouă erecţie la cîteva minute după cea dintâi, chiar dacă ai ejaculat mai devreme, însă nu aştepta pînă cînd se întâmplă acest lucru. Continuă să oferi soţiei tale o stimulare manuală plină de gingăşie care îi va oferi satisfacţie. De fapt, în această perioadă, stimularea manuală va fi mai plăcută pentru ea şi mult mai eficace decât senzaţia
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contactului propriu-zis, deoarece muşchii vaginali sînt deosebit de contractaţi la început şi întotdeauna există o oarecare măsură de disconfort pentru mireasă.
Aş vrea să vă spun că îndrumarea pe care v-o dau se aplică şi în cazul în care aţi mai fost căsătoriţi şi aţi mai avut experienţe sexuale precedente. Acesta ar trebui să fie un nou început, iar soţul trebuie să arate aceeaşi grijă tandră şi preocupare pentru mireasa lui ca şi cum ar fi prima experienţă pentru amâmdoi.
Uretra. Uretra este canalul prin care se elimină urina din vezică. Deschiderea uretrală se află la aproximativ şapte mm deasupra orificiului vaginal şi este în întregime separată de acesta. Ea seamănă cu o gropiţă rotunjită 

conţinînd o crestătură îngustă. Uretra este de fapt un tub care se află dedesubtul osului pubis şi poate fi cu uşurinţă vătămată în timpul primelor zile după căsătorie, dacă nu este folosită o cantitate suficientă de unguent pentru introducerea penisului în vagin.
Această vătămare produce ceea ce este cunoscut în general ca „cistita miresei" sau „cistita lunii de miere" şi se caracterizează prin durere în zona vezicii urinare, prin sînge în urină şi chiar prin usturime la trecerea urinii. Aceasta este o indicaţie a faptului că rănirea uretrei a permis dezvoltarea florei bacteriene. Aceste bacterii pot urca şi pot produce infecţia gravă a vezicii urinare numită cistită. Infecţia şi durerea rezultată vor dispare mult mai repede dacă mireasa va mări cantitatea de lichid ingerată şi va folosi medicamentele prescrise de medic. Folosirea unui unguent cum este K-Y Jelly este absolut esenţială in primele săptămîni, pentru a preveni această situaţie dureroasă produsă de vătămare.
Unele femei sînt deosebit de predispuse la cistita datorată actului sexual, la fel cum altele sînt predispuse la dureri în gît şi răceli. Anatomia unei femei crează condiţiile îm care pot să apară cu uşurinţă infecţii ale căilor urinare. Uretra poate fi contaminată atât dinspre vagin cît şi de la rect Anusul reprezintă un loc deosebit de propice dezvoltării bacteriilor, iar de aici nu există decît un drum foarte scurt în sus către vezică şi dincolo de ea. Femeile ar trebui să se spele după fiecare scaun ori de cîte ori este posibil şi să se şteargă întotdeauna din faţă spre înapoi.
Cea mai mare parte a infecţiilor căilor urinare la femei apar în primele patruzeci şi opt de ore după contactul sexual. Din această cauză, este importantă urinarea la cîteva minute după contact, deoarece acest lucru ajută la în​depărtarea bacteriilor din uretră. Urina vezicală este de obicei sterilă şi eli​minarea urinii curăţă sistemul uretral. Atunci cînd golirea vezicii este normală şi completă, ascensiunea bacteriilor este evitată. Este evident faptul că o .sporire a a cantităţii de lichide consumate va ajuta la această curăţire a uretrei. Dacă cistita apare frecvent va fi necesară consultarea unui medic pentru prescrierea de antibiotice ce vor fi administrate chiar după fiecare contact sexual. Acest
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lucru va duce la eliminarea bacteriilor, înainte de a avea timp să se multiplice într-o asemenea măsură încît să producă infecţie.
Clitorisul. Acesta este cuvîntul latin pentru „cel care este închis înăuntru", închis în partea superioară a labiilor, trunchiul clitorisului, care are o lungime de aproximativ 2,5 cm, este aşezat la 2,5 cm deasupra intrării în vagin. La capătul său exterior se află un corp mic, rotunjit, aproximativ de dimensiunea unui bob de mazăre şi care este numit gland, de la un cuvînt latin însemnînd ghindă. Un pliu al tegumentului numit prepuţ sau capişonul clitoridian acoperă glandul. (Vezi Figura V, pag. 59)
Clitorisul a fost numit declanşatorul dorinţei feminine. Este cel mai sensibil punct cu ajutorul căruia poate fi excitată sexual o femeie şi din cît se cunoaşte, nu are nici o altă funcţie. Chiar şi numai o suficientă stimulare fizică a clitorisului poate produce orgasmul la aproape toate femeile. Acesta este motivul pentru care mulţi au fost învăţaţi că simplul contact dintre penis şi clitoris este singurul fapt important pentru obţinerea orgasmului. Au fost efectuate operaţii pentru a realiza o mai mare expunere a clitorisului. Cu toate acestea o astfel de operaţie nu ajută la obţinerea orgasmului şi poate produce alte probleme - de exemplu, dezvoltarea ţesutului de cicatrizare care apare în orice proces chirurgical, îndepărtarea capişonului clitoridian expune clitorisul la posibilitatea traumelor, iar contactul direct cu el este mai degrabă neplăcut decît plăcut.
Dacă stimularea sexuală produce durere în clitoris, atunci s-ar putea să existe unele părticele de secreţie uscată (smegma) pietrificate dedesuptul unor aderenţe ale prepuţului. Aceste părticele pot fi îndepărtate cu uşurinţă iar aderenţele desprinse, folosind o mică sondă metalică. Aceasta este o procedură simplă, care poate fi efectuată în cabinetul unui medic şi care nu necesită de obicei nici măcar o anestezie locală. Aderenţele clitoridiene minore pot fi desprinse acasă, preferabil după o baie fierbinte, cu ajutorul unui Q - Tip *.
Uneori clitorisul îşi măreşte volumul atunci cînd este mîngîiat, dar dacă acest lucru nu se petrece nu trebuie să vă îngrijoraţi, în studii efectuate pe sute de femei capabile să atingă orgasmul, mai mult de jumătate nu au prezentat nici o dilatare vizibilă a clitorisului. La celelalte dilatarea a fost cu greu observabilă vizibil sau prin atingere, în cea mai mare parte dilatarea are loc în diametru şi nu în lungime. Dimensiunea clitorisului sau dilatarea lui nu au nimic de-a face cu satisfacţia sau capacitatea sexuală, în timpul ultimelor faze ale excitaţiei, clitorisul este acoperit de ţesuturile alăturate congestionate. De aceea dimen​siunea lui nu este niciodată un factor semnificativ în atingerea orgasmului.
Elementele importante şi care trebuiesc reţinute sînt:
*(vîrf metalic, evident dezinfectat n. tr.)
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Muntele lui Venus
• Trunchiul clitorisului Prepuţul (capişonul) clitorisului Glandul (capul) clitorisului -
Orificiul uretrei Labia majora (Labiile mari) Labia minora (Labiile mici)
Deschiderea vaginală Rămăşiţe ale himenului
FiguraV
Vulva «au organele feminine externe (genitale externă)
Zona dintre orificiul uretral şi trunchiul superior al clitorisului este regiunea cea mai sensibilă a corpului femeii, în timpul fazei de excitaţie, labia minoră se umflă iar dimensiunea deschiderii vaginale se micşorează.
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1. Clitorisul trebuie stimulat fie direct, fie indirect pentru ca soţia să atingă
orgasmul.
2. Indiferent de metoda folosită pentru stimulare, răspunsul psihologic
pentru orgasm este acelaşi.
3. Femeile mărturisesc deseori că există o diferenţă subiectivă între
senzaţiile produse de orgasmul clitoridian şi orgasmul obţinut în  timpul
stimulării vaginale.
Aspectul anatomic esenţial pe care trebuie să-l cunoască un cuplu este localizarea exactă a clitorisului. Acest lucru poate fi determinat cu precizie în timpul excitării sexuale, trecînd vîrful degetelor bine lubrifiate de-a lungul trunchiului clitorisului pe măsură ce el se extinde deasupra osului pelvian. îl vei putea simţi în timp ce vei mişca degetele înainte şi înapoi de-a lungul trunchiului său. De asemenea plimbă-ţi degetele de-a latul trunchiului, de la o margine la cealaltă. Este o senzaţie similară cu aceea pe care o ai atunci cînd îţi plimbi degetele pe un cablu telefonic foarte mic. O stimulare persistentă, plină de dragoste, tandră, sensibilă, bine lubrifiată de-a lungul acestui trunchi clitoridian va duce la orgasm în timp de trei pînă la douăzeci de minute pe aproape orice femeie. Pe măsură ce se apropie orgasmul ritmul stimulării trebuie să crească.
Atunci cînd clitorisul este stimulat pentru prima dată îm timpul preludiului, mîngîierea foarte uşoară, tandră, înceată va genera de obicei cea mai mare satisfacţie, în cîteva secunde glandul va deveni foarte sensibil sau chiar iritat, iar continuarea mângâierii de-a lungul trunchiului va oferi o senzaţie şi mai plăcută, în momentul în care glandul clitorisului devine foarte sensibil, soţia

 ar putea prefera să fie stimulată într-o zonă total diferită cum ar fi sînii sau interiorul coapselor, înainte de a reveni la stimularea zonei clitoridiene.
Labia minoră. Labia minoră este expresia latină pentru „buze mici". Ele sînt două pliuri de ţesut fin, moale şi lipsit de pilozitate care se leagă de capişonul clitorisului şi pot fi identificate cu uşurinţă chiar deasupra şi In laturile intrării în vagin. Uneori mîngîîerea delicată a acestor mici buze oferă o foarte plăcută senzaţie. De vreme ce aceste buze sînt conectate chiar deasupra clitorisului, atunci cînd penisul se mişcă în vagin şi presează aceste buze delicate se produce fricţiune, zvîcnire şi împingere care transmite senzaţia spre clitoris. Astfel încât, stimularea directă a clitorisului nu este întotdeauna dorită sau necesară pentru obţinerea plăcerii sexuale. Semnul fizic cel mai cert şi mai uşor de detectat al excitării sexuale a soţiei şi al pregătirii ei pentru actul sexual este dilatarea labiei minore  de două pînă la trei ori mai mult decît grosimea lor normală. Această dilatare poate fi detectată printr-o atingere delicată cu degetele.
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Labia majora. Aceste „buze mari" apar ca nişte ridicături de ţesut, aşezate în exteriorul şi paralel cu labia minoră, în mod normal ele sînt deasupra deschiderii vaginale, protejînd intrarea împotriva pătrunderii penisului sau a altor obiecte in vaginul nestimulat. In timpul excitaţiei sexuale, labiile mari se dau în lături şi se aplatizează, dar probabil că nu veţi putea detecta această mică schimbare. Ele nu sînt nici pe departe atât de sensibile la stimulare cum sînt labiile mici sau zona clitoridiană.
Muntele lui  Venus. în limba latină Mons Veneris. Este o mică perniţă de grăsime cu rolul de amortizor de şoc deasupra simfizei pubiene (proeminenţa osoasă de deasupra vîrf ului tablei majora). Mîngîierile în această zonă sînt destul de plăcute.
Ciclul menstrual
Ciclul menstrual pregăteşte, reînnoieşte şi reîmprospătează sistemul re​producător timp de treizeci pînă la patruzeci de ani din viaţa unei femei, în aceste organe are loc o activitate zilnică continuă, de cele mai multe ori fără a fi văzută sau simţită, ca urmare a stimulării hormonilor feminini. Pînă de curînd această activitate nu a fost bine înţeleasă. Astăzi ea este înţeleasă iar acest fapt a dus la multe progrese în controlul concepţiei şi în tratamentul neregularităţilor menstruale şi al infertilităţii.
Din întregul ciclu, doar o singură fază se face pe deplin cunoscută: menstruaţia. Numită după cuvîntul latin mensts, însemnînd lună, ea este o desprindere lunară a ţesutului care acoperă uterul. Menstruaţia lasă loc pentru un nou ţesut şi este singura situaţie din natură în care o pierdere de sînge nu reprezintă o rană ci dimpotrivă, este un semn de sănătate. (Am putea menţiona aici faptul că termenul menopauză are în mod evident semnificaţia de pauză în menstruaţie).
Cum începe menstruaţia. Prima zi a scurgerii menstruale este socotită ca «Ziua 1" a ciclului menstrual, în ziua în care începe scurgerea menstruală, ţesutul care căptuşeşte interiorul cavităţii uterine a ajuns să fie de două ori mai gros decât a fost la sfîrşitul ultimei menstruaţii.
Scurgerea menstruală este cauzată de desprinderea acestui ţesut îngroşat. Desprinderea are loc deoarece este întreruptă producerea unor anumiţi hor​moni. Aceşti hormoni se numesc estrogen şi progesteron.
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Ţesutul de căptuşire al uterului este compus din mii de vase de sînge microscopice, avînd în jurul lor milioane de celule ce formează un ţesut moale, spongios. Vasele de sînge funcţionează ca un suport şi în acelaşi timp au rol de hrănire pentru aceste ţesuturi. Aceste ţesuturi moi, bine vascularizate, au stat gata pregătite pentru posibila sosire a unui ou fecundat Dacă ar fi existat un ou fecundat, secreţia unuia dintre hormoni, progesteronul (însemnînd „pentru gestaţie sau graviditate"), ar fi continuat să menţină ţesutul şi să prevină menstruaţia.
Atunci cînd secreţia de hormoni încetează, încetează şi dezvoltarea ţesutului, şi în cele  două sau trei zile împletitura de mici vase de sînge începe să se diminueze. Acest lucru privează ţesuturile înconjurătoare atât de suport cât şi de sursa de hrănire. întreaga structură se detaşează treptat şi bucăţi mici de ţesut încep să se desprindă, în câteva ore, cîteva din vasele de sînge slăbite se deschid, la început puţine, apoi numărul lor creşte constant. Fiecare mic vas de sînge îşi goleşte conţinutul, în felul acesta începe scurgerea şi în curînd ea sporeşte.
Cantitatea totală a unei scurgeri menstruale obişnuite este de aproximativ şaizeci pînă la nouăzeci de grame, care înseamnă doar patru pînă la şase linguri de lichid. Această cantitate poate varia. Pentru unele femei ea poate fi mai mică de treizeci de grame; pentru altele ea poate fi mult  mai mare.
Nu există nici un argument medical pentru evitarea contactului sexual în nici una din fazele ciclului menstrual. Pătrunderea penisului nu are ca efect nici o îmbolnăvire şi nici sîngele menstrual nu este dăunător. Totuşi contactul sexual ar trebui evitat, dacă atît soţul cît şi soţia  consideră ca fiind neplăcut în această perioadă.
Astăzi sînt puse la dispoziţie medicamente foarte eficace şi nedăunătoare pentru atenuarea crampelor menstruale puternice pe care le au unele femei. Crampele sînt cauzate de formarea prostaglandinelor, substanţe chimice care provoacă uterului contracţii anormale. Cere medicului tău o reţetă pentru antiprostaglandine, care previn dezvoltarea acestor substanţe chimice şi care în felul acesta preîntâmpină de fapt, durerea, mai degrabă decît o calmează. Există puţine motive pentru care ar mai fi nevoie să suferi de crampe menstruale în vremea noastră.
Mamele sînt uneori îngrijorate că folosirea unui tampon pentru igiena menstruaţiei va distruge virginitatea unei fete. Doarpătrunderea penisului poate face lucrul acesta. Tampoanele sînt atât de subţiri încît ele pot fi introduse de către cea mai mare parte a virginelor fără a rupe sau a întinde himenul. Ca să răspund întrebărilor venite din partea mamelor, pot să spun că nu, tamponul nu poate provoca nici o stimulare sexuală de vreme ce aproape întreaga zonă sensibilă sexual a fetei se află mult în faţa şi deasupra deschiderii vaginale.
O mult mai serioasă problemă este existenţa sindromului de şoc toxic în cazul a cîtorva fete adolescente şi tinere femei căsătorite. Centrul pentru
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Controlul Bolilor din Statele Unite a stabilit o legătură între folosirea tam​poanelor şi această infecţie rară dar uneori mortală, întâlnită în special cînd tampoanele sînt confecţionate din materiale sintetice mai degrabă decît din bumbac. Această infecţie este provocată de o bacterie stafilococică ce se poate dezvolta rapid în sîngele acumulat în tampon. Aproape orice caz studiat a implicat folosirea continuă a tampoanelor In timpul zilei şi al nopţii de-a lungul perioadei menstruale.
Oamenii de ştiinţă încearcă să răspundă la următoarele întrebări: De ce a apărut acest sindrom deodată la femei, după ani de zile în care folosirea tamponului pe scară largă s-a făcut fără nici o dificultate? Se datorează lucrul acesta doar prezenţei noilor fibre sintetice din structura tampoanelor care pot eroda vaginul? Sau se datorează modelului noului tampon care permite acestui obiect străin să rămînă în vagin mai mult timp? Sau se datorează apariţiei periculoase a unei noi specii de stafilococ? Acum cînd scriu aceste lucruri răspunsul nu este încă cunoscut. Centrul pentru Controlul Bolilor spune că tampoanele pot fi încă folosite, dacă se preferă lucrul acesta. Totuşi, femeilor li se recomandă să nu folosească tamponul Rely şi de asemeni să evite folosirea tamponului în timpul nopţii. Aceste recomandări pot fi modificate pe măsură ce se vor descoperi mai multe despre sindromul şocului toxic.
în timpul menstruaţiei o fată sau o femeie se poate angaja în orice activitate pe care ar face-o şi dacă nu ar fi în perioada de menstruaţie, cum ar fi călăria, înotul, sporturile energice, spălatul părului sau baia corporală. Un studiu efectuat la Universitatea din Illinois a demonstrat concludent că în vaginul unei femei care stă în cadă sau care înoată nu intră o cantitate însemnată de apă.
Cum încetează menstruaţia. în momentul în care s-a desprins şi a fost îndepărtat, fiecare porţiune a ţesutului vechi, vasele de sînge din zona respectivă revin la dimensiunea lor originală, se sudează şi se închid din nou. în final, rămîn doar cîteva porţiuni ce mai trebuie îndepărtate. Scurgerea începe să scadă şi încetează. Ceea ce pînă de curînd era un ţesut spongios roşu închis este acum redus la o suprafaţă catifelată, roză, pregătită pentru o nouă dezvoltare. Acesta este modul în care începe şi apoi încetează menstruaţia, pentru prima dată în adolescenţă şi apoi de fiecare dată pînă la menopauză.
Numărul de zile al menstruaţiei. Valoarea creşterii şi a desprinderii tinde să fie atât de constantă încît cele mai multe femei constată că întotdeauna perioada lor de menstruaţie are acelaşi număr de zile. Media este de patru pînă la cinci zile. Pentru unele femei ea poate fi de doar două sau trei zile; pentru altele - la fel de normal - ea poate fi o săptămînă întreagă sau mai mult
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Numărul de zile dintre perioadele menstruale. Numărul de zile dintre o perioadă menstruală şi următoarea este în general mult mai puţin constant decît numărul de zile al scurgerii. Durata medie a ciclului de la Ziua 1 a menstruaţiei pînă la Ziua 1 a următorului ciclu este între douăzeci şi şase şi treizeci şi două de zile. în orice caz, aceasta este doar o medie şi aproape la toate femeile apar ocazional variaţii de cel puţin două pînă la trei zile; la multe femei variaţiile sînt din cînd în cînd de cîteva zile iar unele au întotdeauna un ciclu neregulat.  Faptul important care trebuie reţinut este că de-a lungul anilor fiecare femeie îşi stabileşte propria ei structură generală a ciclului menstrual, care pentru ea devine normală, dar de la care s-ar putea aştepta uneori la anumite variaţii imprevizibile.
Unul din primele semne ale cancerului localizat pe cervix poate fi sîngerarea după contactul sexual. Unul din semnele cancerului uterin pot fi mici pete de sînge Intre perioadele menstruale. La apariţia oricărei sîngerări neobişnuite ar trebui informat medicul pentru a vă examina, la patruzeci şi opt de ore de la încetarea sîngerării.
Este important să aştepţi timp de patruzeci şi opt de ore pentru ca cervixul şi vaginul să nu fie acoperiţi de sînge şi să se poată efectua un frotiu Pap sau o aspirare uterină. Un frotiu Pap nu poate fi prelevat âm situaţia în care sînt prezente celule de sînge proaspăt. Nu vă efectuaţi o spălătură vaginală înainte de această examinare. ,
Concepţia şi sarcina
Fecundarea are loc în unul din oviductele mamei, acesta fiind canalul care leagă ovarul de uter. Acesta este locul de întâlnire pentru o unire reuşită dintre oul feminin şi celula spermatică masculină.
Oul şi spermatozoidul. Oul rotund al femeii este cea mai mare celulă sin​gulară umană şi cu toate acestea este mai mică decît un punct ortografic (.). Spermatozoidul masculin are o formă asemănătoare cu o virgulă. El este mult mai mic decît oul, atît de mic încît ar fi nevoie de două mii cinci sute de spermatozoizi pentru a putea face cu ajutorul lor această virgulă (,) - iar toţi spermatozoizii necesari repopulării pămîntului ar putea să încapă într-o tabletă de aspirină! Oul este atît de mare deoarece este încărcat cu substanţă nutritivă pentru a hrăni un embrion care se dezvoltă în primele zile. Oul relativ greoi este imobil, spermatozoidul însă este foarte agil. Datorită mişcărilor cozii sale foarte fine, celula spermatică se poate deplasa singură înainte cu aproximativ 2,5 cm în fiecare opt minute, viteză care, raportată la dimensiunea lui, este mult mai mare decât cea pe care o poate atinge un atlet. Cu această viteză spermatozoidul
înţelegând elementele de bază
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poate ajunge la ou după un interval de o oră pînă la o oră şi jumătate. Ca o comparaţie, pentru a echivala cu aproximaţie viteza şi distanţa parcursă de spermatozoid, un atlet ar trebui să alerge cu o sută treisprezece km pe oră un traseu de 402 km.
Oul şi spermatozoidul se ântâlnesc venind din direcţii opuse. La momentul ovulaţiei oul imobil este împins afară din ovar printr-o mică scurgere de lichid şi este măturat de franjuri! asemănători unor degete (frîmbia) în deschiderea oviductului. El  trebuie să fie fecundat In următoarele douăzeci şi patru de ore sau se va dezintegra.
în acest timp oul va ajunge în partea de mijloc a oviductului. Spermatozoidul poate aştepta acolo sau poate ajunge după sosirea oului. Celulele spermatice au o durată de viaţă mai lungă decât oul. Ele pot rămîne vii şi viguroase timp de două pînă la trei zile şi conform unor dovezi, pot supravieţui chiar mai mult Spermatozoizii nu trebuie să sosească exact în momentul ovulaţiei. Ei pot sosi cu câteva ore înainte sau după aceasta, asigurînd în cadrul ciclului fiecărei luni un total de aproximativ trei pînă la cinci zile în care poate să aibe loc concepţia. (Vezi Figura VI, pag. 66)
în timpul actului sexual, spermatozoizii sînt ejaculaţi printr-un jet fin destul de puternic care în mod normal ţinteşte intrarea îngustă a cervixului şi care pătrunde destul de uşor în timpul ovulaţiei, atunci cînd mucusul, de obicei dens la intrarea în cervix, este mai subţire şi mai fluid.
Cum este fecundat oul? Milioane de spermatozoizi îşi încep călătoria, dar un număr comparativ mic ating membrana care acoperă micuţul ou în oviduc... Unii spermatozoizi se ataşează de membrană şi încep să o activeze, astfel încît în final un spermatozoid poate să intre şi să fecundeze.
Singurul spermatozoid care intră în ou îşi pierde coada care este absorbită, iar capul său îşi continuă înaintarea prin substanţa nutritivă a oului. Acest mic spermatozoid duce cu sine benzile cromozomiale cu informaţia ereditară a tatălui spre centrul oului, acolo unde se află benzile cromozomiale purtând informaţia ereditară maternă. Aceşti cromozomi conţin mii de mici unităţi, numite gene, care reprezintă în mod specific caracteristicile moştenite ale copilului. Spermatozoidul masculin conţine cromozomii ce vor determina sexul copilului, în cîteva ore benzile cromozomiale purtătoare de ereditate ale celor doi părinţi vor fi unite, în cîteva ore oul fecundat începe să se dividă şi aceasta se continuă pînă cînd devine un ciorchine de celule, asemănător unei mure.
Ovulul eliberat din ovar în timpul ovulaţiei
Ovulul a fost deplasat în interiorul oviductului (tubei) timp de aproximativ 24

 de ore pînă la 

locul unde poate fi fecundat de un spermatozoid.
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în timpul următoarelor 72 de ore acest ovul fecundat este deplasat prin oviduct pentru a ajunge să se implanteze în peretele uterin.
Figura VI
Procesul fecundării
Atunci cînd oul este eliminat din ovar printr-un curent uşor de lichid, el este măturat de către franjurii în formă de degete (fimbria) ai oviductului şi purtat de-a lungul tubei. Observaţi faptul că oviductul nu este ataşat în nici un fel de ovar, şi cu toate acestea micuţul ou 

  este purtat în mod miraculos spre locul în care el poate întâlni spermatozoidul.
ânţelegând elementele de bază
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Cele nouă luni de sarcină. La sfârşitul primei săptămîni ciorchinele de ce​lule se va localiza în partea superioară a uterului, unde 

se va lipi şi va prinde rădăcini. Ciorchinele astfel cuibărit găseşte o sursă de hrană în ţesutul care căptuşeşte uterul pregătit în timpul ciclului menstrual. Spre sfârşitul celei de a doua săptămîni ciorchinele începe să ia forma unui embrion. Secreţia de hormoni hipofizari este inhibată astfel încît ovulaţia este acum suprimată, învelişul uterului este menţinut, iar menstruaţia este amînată pe durata sarcinii.
în timpul primelor două luni ale sarcinii, sînii mamei se vor mări şi vor începe să devină sensibili, ca rezultat al transformărilor la nivel hormonal. Pot apare temporar greţuri în timpul dimineţii. Aproximativ după cea de-a douăzeci şi şaptea zi placenta, care este ataşată de ţesutul care căptuşeşte uterul şi este legată de embrion prin cordonul ombilical, începe diverse funcţii necesare menţinerii sarcinii. Una din aceste funcţii este secreţia hormonului gonadotrop chorionic. Deoarece nivelul hormonului gonadotrop chorionic creşte foarte mult într-o perioadă scurtă de timp, determinarea lui în urină serveşte drept test pentru sarcină. Acest test poate fi realizat în cîteva minute cu mare acurateţe. (Acesta este testul simplu pe care acum îl poţi realiza singură, folosind o trusă ce o poţi obţine de la farmacie.) O altă funcţie a placentei este producerea de pro-gesteron. Ea preia această importantă funcţie pe măsură ce ovarul încetează secreţia progesteronului. Acest hormon de la placentă este de o importanţă vitală pentru întreţinerea uterului în perioada sarcinii şi are un rol la fel de important în a împiedica ovarele să producă alte ouă mature.
Pe nesimţite, are loc o schimbare extraordinară, în această perioadă se formează întregul embrion din creştet pînă în tălpi. Fiecare trăsătură şi fiecare organ vital începe să fie format în primele două luni. Inima începe să bată în aproximativ a douăzeci şi doua zi, dar este încă atât de mică încît nu poate fi auzită cu uşurinţă timp de încă patru-cinci luni. La sfîrşitul primei luni embrionul este doar cît un mic bob de mazăre. La sfîrşitul celei de a doua luni el are o lungime de aproximativ 2,5 cm şi este atât de fragil încît parcă nu ar avea greutate, în acest moment embrionul se numeşte făt. El îşi poate mişca mîînile Şi picioarele, îşi poate întoarce capul, îşi poate închide şi deschide gura şi poate înghiţi.
în ultimele trei luni de sarcină sistemul reproducător devine întins pînă la limită din punctul de vedere al dimensiunii şi al capacităţii de asigurare a hranei. Fătul cîştigă în greutate încă aproximativ 1,8-2,3 kg, din care o parte este un strat de grăsime. Prin intermediul fluxului sangvin matern fătul acumulează de asemeni importante imunităţi la boli. Plămînii lui se maturizează, iar puterea şi coordonarea mişcărilor se îmbunătăţesc.
Uterul şi-a mărit capacitatea în acest moment de aproape cinci sute de ori. În luna a noua o reacţie chimică puţin înţeleasă produce schimbări profunde în marii muşchi ai uterului. Acesta este travaliul, în prima fază a travaliului muşchii
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uterului exercită o forţă de aproximativ trei kilograme pe centimetru pătrat pentru a împinge fătul afară prin cervix. Deschiderea îngustă a cervixului se dilată treptat pentru a lăsa să treacă capul şi corpul noului născut. Apoi fătul tensionează pereţii vaginului şi ajunge la lumina zilei.
Naşterea
Naşterea este un lucru extraordinar - cu atât mai mult cu cît organele de reproducere care au realizat o asemenea performanţă, revin foarte curînd la forma şi funcţiile lor precedente. După aproximativ o lună de zile ele sînt gata pentru a o lua de la capăt. Prima ovulaţie după naştere poate să aibă loc cam în această perioadă. Cu toate că alăptarea poate grăbi revenirea organelor de reproducere la dimensiunea lor iniţială şi poate întârzia menstruaţia, ea nu va preveni întotdeauna ovulaţia, aşa cum cred mulţi oameni. Din această cauză concepţia poate avea loc înaintea primei menstruaţii de după naştere. Adesea prima menstruaţie are loc după aproximativ şase săptămîni de la naştere. Proaspăta mamă ar trebui să revină la medicul ei pentru controlul de la „şase săptămîni" şi este esenţial să discute cu el metoda anticoncepţională pe care ar dori să o folosească în situaţia în care nu doreşte ca o altă sarcină să urmeze foarte curînd. Chiar dacă a folosit o metodă înainte, aceasta trebuie acum reevaluată în lumina schimbărilor fizice produse de sarcină.
Imediat după naşterea copilului mama are o scădere bruscă a nivelului de estrogen, deoarece secreţia de estrogen a ovarelor este aproape inexistentă, în timpul sarcinii cea mai mare parte a estrogenului a fost produsă de placentă, care acum nu mai există. Unele mame pot avea o depresiune după naştere, datorită acestui nivel scăzut al estrogenului. De asemeni, în cazul în care sugarul continuă să fie alăptat timp de cîteva luni, mama poate suferi o subţiere a ţesutului care căptuşeşte vaginul, deoarece alăptatul inhibă de asemeni secreţia de estrogen. (Această subţiere a ţesutului ce căptuşeşte vaginul este ase​mănătoare cu vaginitele de senilitate care apar la femeile în vîrstă în timpul anilor de menopauză). Un ţesut vaginal subţire face ca contactul sexual să fie dureros şi de aceea apare necesitatea folosirii cremei estrogene care să fie administrată în interiorul vaginului o dată sau de două ori pe zi, pînă la cîteva săptămîni după încetarea alăptatului. Dacă în această perioadă apare vreun disconfort nu neglijaţi să folosiţi din abundenţă gelul K-Y Jelly sau orice alt lubrifiant înaintea fiecărui contact sexual.
Înţelegând elementele de bază
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ORGANELE DE REPRODUCERE LA BĂRBAŢI
Pentru a vă ajuta să înţelegeţi anatomia organelor sexuale masculine, vă rugăm să urmăriţi ilustraţiile care însoţesc textul. (Vezi Figurile VII şi Viii, paginile 70, 71). Există trei organe sexuale masculine de bază:
1. Penisul, cu glandul şi ţesuturile sale
2. Testiculele, numite de asemeni gonade sau glande sexuale
3. Prostata şi veziculele seminale
Penisul
Cel mai evident aspect în legătură cu penisul este acela că el se poate umple cu sînge sub impulsul unui stimul mental sau fizic, astfel încît el devine rigid sau în erecţie. Penisul este format din trei coloane de ţesut erectil spongios - cea din mijloc conţinînd uretra. Capul penisului este numit gland şi este foarte sensibil la atingere. Glandul conţine multe terminaţii ale nervilor, care ajută la realizarea tensiunilor orgasmice în timpul contactului sexual.
La naştere glandul este acoperit cu un pliu de piele numit prepuţ. Prepuţul necesită o grijă specială pentru a-l ţine curat şi a preveni acumularea unei secreţii grase numită smegma. Dacă prepuţul este prea strâmt, lucrul acesta poate interfera în procesul erecţiei şi al contactului sexual. Din aceste motive practica circumciziei la scurt timp după naştere a cîştigat în popularitate ca fiind o măsură igienică. Circumcizia este secţionarea unei porţiuni suficiente din prepuţ pentru a lăsa glandul descoperit.
Timp de mulţi ani prin tradiţie sau religie, unele popoare au practicat circumcizia. Este interesant de observat că aceasta este singura intervenţie chirurgicală menţionată în Biblie. Cu aproape patru mii de ani în urmă Dum​nezeu a poruncit ca această operaţie să fie efectuată în a opta zi de la naştere. Cu toate acestea, doar în ultimii douăzeci de ani s-a descoperit faptul că aceasta este cea mai potrivită zi din viaţa nou născutului, în care factorii de coagulare a sîngelui şi de prevenire a infecţiei sunt cei mai favorabili. Oricum, în zilele noastre programarea acestei operaţii nu are o importanţă atît de mare, deoarece avem instrumente chirurgicale moderme şi medicamente cu care se poate evita Şi controla infecţia.
Uretra este un canal mic prin care trece urina de la vezică prin prostată şi penis. Orificiul exterior al uretrei este numit meat. Uretra este lubrifiată de secreţiile unor glande din apropierea bazei penisului. Aceste secreţii ajută spermatozoizii să parcurgă drumul spre ieşire.
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Rect .Vezica urinară
Prostata
Canalele deferente (Canale care transportă spermatozoizii) Epididimul (Loc de depozitare al spermatozoizilor) Testicol în scrot
Vedere frontală a aparatului genital masculin
 această imagine a organelor de reproducere, observaţi relaţiile dintre ele, acordînd o atenţie deosebită canalelor deferente şi accesibilităţii lor directe în scrot. Ele pot fi strivite între degete şi simţite asemenea unui mic cablu, secţionarea lor se poate realiza cu uşurinţă printr-o operaţie de vasectomie.
Înţelegând elementele de bază
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Vezica urinară Vezicula seminală (Loc de depozita
pentru spermatozoizi)
Ampula canalului deferent
Interiorul vezicii
Prostata -
Bulbul urctrei Uretră (Canalul de transport al
Canalele deferente (Canalele pnn care se deplasează spermatozoizii) Epididimul (Loc de depozitare al spermatozoizilor) Testiculm se: Glandul (capul) penisulur
Prepuţu' Orificiul uretral Scrotul (pungă
Figura VIII
Vedere laterală a aparatului genital masculin
Sperma (lichidul seminal) este produs şi depozitat în prostată şi în veziculele seminale de unde contracţiile din timpul ejaculării o forţează înspre uretră. După cum vedeţi, orice dilatare (hipertrofiere) a prostatei poate interfera în procesul de eliminare a urinei din vezică.
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Lungimea penisului neexcitat sau flasc variază foarte mult, însă penisul în erecţie are de obicei o lungime de la doisprezece pînă la şaptesprezece cm. în orice caz, dimensiunile mai mici sau mai mari nu sînt anormale. Practic toate senzaţiile de stimulare sexuală au loc în glandul penisului pentru bărbat şi în clitoris pentru femeie. Deci, lungimea penisului are prea puţin de a face cu stimularea soţiei sau cu plăcerea soţului. Contrar credinţei populare, există mult mai multe şanse ca o soţie să simtă disconfort şi o lipsă de satisfacţie din partea unui penis prea mare decît din partea unuia care este prea mic. în orice caz, un penis de orice lungime este capabil să producă satisfacţie deplină, în timpul erecţiei marginea glandului devine puţin mai tare decît vîrful şi poate spori excitarea la femeie. Cercetări recente au dovedit că nu există nici o diferenţă în ce priveşte senzaţia sexuală pentru bărbat, fie că este necircumcis sau circumcis.
Testiculele
Cele două testicule se află în mod normal în scrot - un sac dublu despărţit printr-o membrană. Fiecare testicul este aproximativ de dimensiunea şi forma unui ovar feminin, asemănător cu o nucă. Structura lui principală este reprezen​tată de o masă de canalicule subţiri încolăcite în care sînt produse .celulele reproductive masculine, numite spermatozoizi. Aceşti spermatozoizi nou apăruţi se deplasează spre alte tuburi mai mari care acoperă o parte a testiculului într-un ghem. Acest ghem este numit epididim. Apoi spermatozoizii se deplasează spre prostată prin intermediul unor canale mai groase şi mai lungi - canalele deferente - care parcurg un drum curb în interiorul pelvisului - de aproximativ 45 cm.
Pentru realizarea vasectomiei în scopul sterilizării soţului, este îndepărtată o secţiune de 2,5 pînă la 5 cm din fiecare canal deferent. (Vezi Figura IX, pag. 73) Această operaţie este descrisă în capitolul 11.
Canalul care porneşte de la fiecare testicul se lărgeşte într-un rezervor seminifer, sau ampulă, chiar înainte de intrarea în prostată. Adiacent deschiderii acestor rezervoare se află veziculele seminale - săculeţe aşezate în părţile laterale din spatele prostatei. Acestea se umplu cu spermatozoizi şi funcţionează atît ca depozit cît şi ca semnal fizic al nevoii de uşurare sexuală.
Ajunse în acest depozit, celulele spermatice sînt înglobate într-o secreţie prostatică de lubrifiere care le ajută în viitoarea lor activitate - să înoate. Pe măsură ce spermatozoizii parcurg etapa următoare a călătoriei lor, sînt adăugate alte secreţii similare pentru a obţine în final lichidul seminal, în timpul orgasmului - ejacularea - lichidul este forţat să iasă din acest depozit prin intermediul unor mici canalicule care se întâlnesc în canalul ejaculator, chiar înainte ca acesta să pătrundă în baza penisului. Contracţiile musculare care au loc în prostată forţează lichidul seminal să depăşească baza penisului, să treacă apoi prin
înţelegînd elementele de bază
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închiderea micii
incizii
tegumentare
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Incizie de 1,25 cm în tegumentul scrotului
Secţiune de 1,25-5 cm eliminată din canalele deferente
Rgura IX Diagrama operaţiei de vasectomie
înainte să se efectueze incizia se injectează în tegumentul scrotului o mică cantitate de anestezic local. Această operaţie se efectuează de obicei în cabinetul medicului.
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canalul uretral şi apoi să iasă prin meat (orificiul exterior al uretrei). Acest lichid numit spermă este proiectat de obicei cu o forţă suficient de mare pentru a parcurge treizeci - şaizeci de cm de la ieşirea din penis. Contracţia prostatei generează cea mai mare parte a senzaţiei de plăcere din timpul orgasmului.
Prostata
Prostata este o glandă foarte importantă, similară ca dimensiune şi formă unei nuci mari. Ea este aşezată între vezica urinară şi baza penisului, mconjurînd trecerea dinspre vezică. La unii dintre bărbaţii care au trecut de vîrsta de cincizeci- şaizeci de ani, prostata poate creşte treptat pînă la o dimensiune care blochează scurgerea urinii din vezică. Aceasta necesită efectuarea unei pros-tatectomii - care este de fapt, îndepărtarea prostatei. După această operaţie, în timpul ejaculării sperma trece în vezică în loc să treacă prin penis spre exterior şi apoi în vagin. Acest lucru nu modifică senzaţia fizică de orgasm a bărbatului, dar &i situaţia fri care soţia doreşte să rămînă însărcinată sînt necesare procedee medicale speciale. Multe sarcini reuşite au rezultat prin folosirea spermei pre​levată cu grijă din vezica bărbatului.
Deşi intervenţia chirurgicală radicală în cazul cancerului la prostată este urmată aproape întotdeauna de impotenţă, aceasta se întînplă foarte rar după o prostetectomie obişnuită. Nu ar trebui să existe nici o modificare apreciabilă fin activitatea sexuală a unui bărbat dacă el a fost activ din punct de vedere sexual înainte de prostatectomie.
Dilatarea prostatei nu produce şi nici nu contribuie la impotenţă sau la o ejaculare prematură şi nu are virtualmente nici un efect asupra unui contact sexual normal.
în cazul îm care apar situaţii repetate de nereuşită în ejaculare, în special după perioade prelungite de excitaţie, există posibilitatea anumitor traumatisme ale prostatei, care conduc la o situaţie cunoscută ca prostatită. Aceasta poate să apară şi la bărbaţii necăsătoriţi dar care se dedau unor jocuri de dragoste prelungite. Simptomele includ durere în zona inferioară dorsală, presiune pelviană, scurgere uretrală şi o uşoară durere în timpul micţiunii. în astfel de situaţii urina este sterilă din punct de vedere bacterian dar prostata este dilatată, uneori tensionată şi foarte sensibilă. La majoritatea bărbaţilor cu prostatită nu poate fi identificată nici o bacterie şi nu există nici un motiv ca o soţie să contracteze o infecţie datorită acestei inflamaţii a prostatei.
Bărbatul care are relaţii sexuale după un program foarte sporadic (cum sînt marinarii sau camionagii care sînt plecaţi de acasă la intervale regulate de timp) manifestă deseori o prostată congestionată în timpul perioadelor de abstinenţă. Atunci cînd un astfel de bărbat are contacte frecvente, prostata produce lichid seminal pentru a păstra ritmul. Dar cînd activitatea sexuală încetează, prostata
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continuă să lucreze în acelaşi ritm pentru a produce lichidul, iar congestia rezultată cauzează uneori prostatită.
O astfel de situaţie necesită medicaţie şi masaj prostatic efectuat de medic, care introducînd degetul arătător în rect exercită o presiune fermă asupra prostatei care de obicei este umflată şi sensibilă. Acest tratament poate fi necesar săptămînal timp de trei pînă la opt săptămîni. Mărirea frecvenţei contactelor sexuale este un ajutor deosebit prin grăbirea restabilirii şi prevenirea unor neplăceri viitoare. Cei mai mulţi bărbaţi cu prostatită se bucură să audă lucrul acesta, în orice caz, unii soţi ne-au spus că soţiile lor nu au crezut nici o dată că un număr mai mare de contacte sexuale reprezintă o parte importantă a reţetei pe care au primit-o!
Sperma
Imediat după prostată se află cele două orificii ale unor glande care secretă un mucus ce lubrifiază canalul urinar pentru o mişcare mai uşoară a spermei în timpul ejaculării. O parte din acest lichid lubrifiant poate scăpa prin penis în timpul erecţiei de dinainte de orgasm. Acest lichid împreună cu secreţiile din vaginul femeii, contribuie la o intrare mai uşoară a penisului în vagin. Această scurgere din timpul fazei de excitaţie este naturală şi benefică şi nu înseamnă că sperma este „pierdută", sau că ar reprezenta un semn de slăbiciune sexuală1 sau boală venerică, în orice caz trebuie să fiţi foarte atenţi, deoarece în această cantitate mică de lichid lubrifiant poate exista un număr suficient de sper​matozoizi pentru a duce la o sarcină. Acesta este unul din motivele pentru care retragerea penisului din vagin chiar înainte de ejaculare nu este o metodă anticoncepţională eficace.
Sperma este în primul rînd de natură proteică, similară albuşului de ou,  nu este murdară sau nesănătoasă în ciuda mirosului ei distinctiv. Nu recomandăm spălarea vaginală după contactul sexual, dar există un număr mic de femei care pot produce o cantitate mare de lichid lubrifiant care, amestecîndu- se cu spermă, generează o cantitate suficientă de substanţă ce se scurge şi care ar putea fi neplăcută. Aceste femei pot dori în mod ocazional să-şi fa*că o spălătură vaginală sau să-şi introducă un tampon pentru cîteva minute după contact. O soluţie simplă poate fi aceea de a avea la îndemînă un prosop  disponibil chiar lîngă pat.
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Similitudini bărbat / femeie
Acum cînd ne apropiem de încheierea acestei secţiuni de fiziologie, este interesant să înţelegem că organele sexuale feminine şi cele masculine se. dezvoltă din aceleaşi structuri. Cele mai evidente dintre aceste structuri similare sînt clitorisul şi penisul. Clitorisul reeditează - reduse şi modificate - elemente de
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bază ale penisului masculin. Ţesuturile spongioase ale clitorisului care se umplu cu sînge sînt similare glandului penisului cu numeroasele lui terminaţii nervoase şi marea sa sensibilitate. Muşchii de la baza penisului reeditează muşchii pubococcigieni (P.C.) care înconjoară vaginul. Labiile mari sînt omoloagele scrotului masculin, într-o oarecare măsură, porţiunea de contact dintre pliurile exterioare ale labiilor mici deasupra clitorisului corespunde prepuţului ce acoperă glandul penisului.
Este evident faptul că organele sexuale, atît cele masculine cât şi cele feminine au şi alte funcţii decât cea de perpetuare a rasei. Chiar înainte ca fiinţa umană să fie pe deplin maturizată şi capabilă de reproducere, glandele sexuale (ovarele la femeie şi testicolele la bărbat) îşi încep misiunea de a forma o femeie sau un bărbat, pe măsură ce ele produc anumiţi hormoni care stimulează şi controlează ritmul dezvoltării fizice, mentale, şi al maturizării psihologice.
Pe măsură ce vă vom descrie în următoarele cîteva capitole tehnica şi răspunsul sexual, veţi aprecia raţiunea care a stat în spatele acestui studiu detaliat asupra anatomiei organelor sexuale.
Trei faze fiziologice
Graţie muncii doctorului Helen Singer Kaplan şi a altora, se cunoaşte faptul că întreaga experienţă a răspunsului sexual implică trei faze care sînt strîns legate una de cealaltă - dar separate şi distincte. Această descoperire a fost de un mare ajutor în tratarea tulburărilor sexuale şi în rezolvarea problemelor de natură sexuală. Cele trei faze fiziologice sînt dorinţa, excitaţia şi orgasmul. Pentru a folosi metafora dr. Helen Kaplan, aceste trei faze au un generator comun, dar fiecare dintre ele au propriul lor circuit separat. Cu alte cuvinte, ele sînt interconectate dar controlate de trei sisteme neurofiziologice separate.
Dr. Kaplan explică în cartea sa Disorders of Sexual Deşire: „Dorinţa sexuală este o poftă sau o pornire care este produsă de activarea unui sistem neural specific în creier, în timp ce fazele de excitaţie şi orgasm implică organele genitale. Atît la bărbaţi cât şi la femei faza de excitaţie este produsă de va-sodilatarea reflexă a vaselor de sînge genitale. Prin contrast, orgasmul constă esenţialmente din contracţiile reflexe ale anumitor muşchi genitali. Aceste două reflexe genitale sînt asistate de centri nervoşi separaţi din porţiunea inferioară a măduvei spinării."
Un element inhibitor poate şunta oricare din aceste răspunsuri fizice din sistemul tău. Specialiştii în terapeutică încearcă acum să determine şi să trateze cauzele specifice ale inhibiţiei din fiecare fază. Un anumit set de cauze poate inhiba orgasmul. Un alt tip de tulburări poate împiedica erecţia. Iar un alt grup diferit de necunoscute poate interfera cu dorinţa sexuală (libido). Problema
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unui libidou scăzut este cea mai dificil de tratat dar specialiştii în terapeutică fac progrese în acest domeniu.
în experienţa mea de terapie sexuală şi ca medic de familie am descoperit că cele mai multe cazuri de inhibare a dorinţei sexuale aveau o singură rădăcină: mînie şi resentimente înăbuşite care au dus la deprimare şi indiferenţă rece faţă de partenerul de căsnicie. Această indiferenţă este cel mai uşor exprimată printr-o indiferenţă în viaţa sexuală, în asemenea cazuri, răul trebuie mărturisit şi îndreptat de ambele părţi, iar în căsnicie trebuie restaurată dragostea.
Dragostea este întotdeauna acel ingredient cu adevărat magic care conferă sens şi plăcere activităţii sexuale.

5 Un singur trup:Tehnicile dragostei
în cadrul intim al căsniciei lor şi în discreţia dormitorului, un bărbat şi o femeie învaţă treptat semnificaţia expresiei din Genesa: „Ei vor fi un singur trup".
Vă rog să observaţi că acesta este un proces de învăţare, în care soţul şi soţia descoperă progresiv cum să ofere plăcere unul altuia. Ei încep cu un anumit grad de informare explicită (cu cît mai multă, cu atît mai bine); apoi, alături de o desfătare sporită ei descoperă, prin experienţă şi prin aplicarea informaţiei, cum să facă dragoste şi cum îşi pot oferi unul altuia satisfacţie maximă.
Cîteva piedici au blocat în trecut acest proces de învăţare, în primul rînd, tinerele cupluri au suferit o adevărată spălare a creierului datorată romanelor şi filmelor de dragoste care sugerau că „totul vine de la sine". Apoi, mulţi oameni şi-au mascat propriile cunoştinţe şi talente în dragoste, avînd sentimentul că trebuie să pretindă că ştiu totul în acest domeniu sau altfel sînt nevoiţi să-şi recunoască deficienţele personale.
Astăzi, tot mai multe cupluri caută consiliere creştină în domeniul relaţiilor sexuale deoarece nu vor să depindă de un proces de descoperire prin eliminări succesive, care poate sau nu poate să ducă la satisfacţie. Ele încep să înţeleagă că Domnul a proiectat pentru ei binecuvîntare şi plăcere şi nu vor să le piardă. Prima raţiune a căsătoriei, conform Scripturii, este compania: „Nu este bine ca omul să fie singur". Dumnezeu a proiectat căsnicia pentru a-i feri pe oameni de singurătate. Dacă în vreun domeniu al vieţii - spiritual, psihologic sau fizic -bărbatul şi femeia nu sînt una, unul cu celălalt, atunci ei sînt singuri în acel domeniu al vieţii lor. Unele cupluri creştine pot fi unite foarte frumos într-o singură minte şi un singur spirit; ei pot avea o căsnicie minunată din multe puncte de vedere. Căsnicia lor rămîne însă incompletă şi neîmplinită dacă ei nu Ştiu cum să se mulţumească unul pe altul în intimitatea relaţiei lor fizice.
Astăzi sînt disponibile manuale detaliate despre sex, astfel încît avem la îndemînă o mare cantitate de informaţie. Din nefericire aceste publicaţii sînt
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uneori eronate din punct de vedere medical, deseori vulgare şi dezgustătoare
în prezentare. Şi ce este mai rău, ele nu-şi ating scopul pentru cititorul creştin,
cititor care realizează că în acest domeniu al vieţii există ceva mult mai mult decît
o căutare egoistă după senzaţie fizică, îndrăgostitul care ştie să discearnă se
apropie de această experienţă cunoscînd că cea mai subtilă plăcere vine din
bucuria profundă pe care o ai atunci cînd satisfaci fiinţa iubită.
Actul iubirii este trăit de cei doi ca un episod extatic unic, dar din punct de vedere medical el poate fi analizat şi împărţit în patru faze care reflectă transformările fizice care au loc. înainte de a le discuta aş vrea să privim la contextul fizic cel mai favorabil pentru o relaţie adevărată. Cel mai important lucru de care aveţi nevoie este un cadru de intimitate discretă. Cînd vă gîndiţi să cumpăraţi sau să construiţi o casă, ar trebui să fiţi foarte atenţi ca dormitorul vostru şi baia să fie cît mai izolate posibil de celelalte camere, fiecare dormitor principal necesită o încuietoare bună, bineînţeles, controlată din interior.  Copiii ar trebui educaţi să nu deranjeze pe mama şi pe tata atunci cînd uşa dormitorului lor este încuiată. Dacă un cuplu doreşte să se concentreze întru totul unul asupra celuilalt (ceea ce este necesar pentru o satisfacţie maximă), el trebuie să-şi asigure protecţia faţă de orice intruziune. Nu ar trebui să permiteţi sub nici un motiv, ca un copil să doarmă în aceeaşi cameră cu voi, cu excepţia, poate, doar a noului născut în primele şase luni sau mai puţin.
De asemeni ar trebui să se ţină cont şi de problema iluminatului în dormitor. Unele soţii sînt mult mai dispuse să se abandoneze unei exprimări maxime a plăcerii, atunci cînd fac dragoste într-o cameră cu foarte puţină lumină sau deloc. Oricum însă, soţul este deosebit de stimulat cînd vede corpul soţiei sale şi cînd îi priveşte mişcările de răspuns şi de exprimare a desfătării. Acesta este motivul pentru care poate veţi dori să variaţi cadrul vostru între întuneric şi lumină difuză, chiar lumina unei lumînări. Nu uitaţi că misterul trupului sporeşte experienţa actului iubirii.
Faza I: Excitaţia
Această etapă a stimulării sexuale, numită de multe ori preludiu, poate fi deosebit de plăcută pentru amîndoi, dacă soţul realizează faptul că în aceste momente priceperea lui plină de tandreţe o va pregăti pe soţia lui pentru actul sexual propriu-zis. Celor mai multe femei le place să fie curtate şi cucerite. Fie ca bărbatul, prin felul în care se apropie de soţia sa, să-i demonstreze dragostea sa şi nu să pretindă raportul sexual ca pe un drept al său. Soţul trebuie să fie atent să nu pară grăbit, dur, grosolan, mecanic sau nerăbdător!
Raportul sexual este întotdeauna o exprimare plină de bucurie a vieţii pe care doi oameni o trăiesc împreună, sau este o revelaţie a defectelor din relaţia
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lor - şi el ori va consolida şi mai mult unitatea cuplului,  ori îî va despărţi. Deoarece relaţia voastră sexuală va tinde să reflecte relaţiile voastre emoţionale, este foarte important să înţelegeţi că fiecare raport sexual semnificativ şi pe deplin savurat începe cu ore şi chiar zile înainte, printr-o atitudine drăgăstoasă şi atentă. Soţule, tu ar trebui să fii conştient de faptul că soţia ta priveşte raportul sexual ca o parte a întregii ei relaţii cu tine, chiar dacă tu, asemenea altor bărbaţi, te gîndeşti la el poate în mod separat. Atunci cînd ambii parteneri îşi asumă responsabilitatea dăruirii totale de sine - fizic, emoţional şi spiritual - interacţiunea sexuală devin« o modalitate dinamică de a exprima deplin dragostea unul faţă de celălalt Comportamentul vostru zilnic unul faţă de altul  este ceea ce va măsura durata şi profunzimea plăcerii pe care o găsiţi făcînd dragoste împreună.
Faptul că vei face o baie înaintea începerii jocului sexual îi va arăta partenerului cît de important este pentru tine evenimentul unirii fizice. Atunci cînd eşti căsătorit, o baie seara înainte de a merge la culcare dovedeşte bun simţ. Oare există un contact mai intim unul cu celălalt în timpul zilei, ca acela pe care îl au cei doi în timpul nopţii, atunci cînd dorm împreună? Baia şi bărbieritul seara vor demonstra dragoste, respect şi o anticipare a- intimităţii.
Jocul dragostei începe relaxat prin sărut, îmbrăţişare, atingeri intime şi mîngâieri. Cea mai eficace atingere, atât pentru bărbat cît şi pentru femeie, în prima parte a jocului sexual este o mîngîîere tandră a întregului corp. întreg înseamnă a include tot şi a nu exclude nimic. Nu atingeţi numai acele zone care par a fi direct legate de excitaţie. Partenera ta poate dori mîngîîeri pe partea interioară a coapselor, în zona inferioară a spatelui şi pe fese, pe lobii urechilor sau pe ceafă. Mîngîierea diferitelor zone dovedeşte un interes faţă de întreaga persoană. Aşa cum spunea Solomon: „Eşti frumoasă de tot iubito şi n-al nici un cusur." (Cîntarea Cîntărilor 4:7). Iar soţia lui, tânăra sulamită, îi răspunde lui Solomon: „...toată fiinţa lui este plină de farmec. Aşa este iubitul meu, aşa este scumpul meu" (5:16).
Atunci cînd vă mîngîiaţi unul pe celălalt nu ar trebui să o faceţi nicicând în grabă. Numai desfrîul şi satisfacţia egoistă se obţin în pripă. Faceţi-vă timp să vă bucuraţi pe deplin unul de celălalt! Este important să înţelegeţi durata jocului dragostei. Ar trebui să existe un proces treptat de stîrnire şi intensificare a emoţiilor şi senzaţiilor. Nu întrerupeţi sau abandonaţi stimularea odată începută, ci continuaţi printr-o excitare din ce în ce mai sporită, în timpul acestei faze un sărut prelung sau orice altă perioadă de linişte nu vor face decît să domolească sau să scadă tensiunea sexuală, în special pentru soţie. Mişcarea corp la corp, sînii ei fiind presaţi pe pieptul lui, fiecare dintre ei mîngîind spatele şi umeriii celuilalt, sînt mult mai excitante decît imobilitatea unei îmbrăţişări. Mişcarea  fiecărei părţi a corpului tău frecîndu-se de corpul celuilalt va spori foarte mult tensiunea sexuală.
Unirea în căsătorie dă cuplului libertatea de a se bucura de trupurile lor prin cele mai plăcute mijloace, cu condiţia ca amîndoi să fie mulţumiţi. Cuplul ar trebui să se simtă liber să se experimenteze şi să se „cunoască" unul pe celălalt în cel mai intim sens cu putinţă, fără nici o restricţie (alta decît actele egoiste care rănesc partenerul sau generează dezgust). Dragostea implică un contact trupesc apropiat şi plăcerea de a vedea, de a atinge şi de a te bucura cu toate simţurile. Fie ca acesta să vă fie elementul călăuzitor In jocul dragostei.
Primul semn al excitaţiei sexuale a soţului este erecţia penisului. Aceasta are loc îm câteva secunde după ce a fost provocat prin mîngîiere, o privelişte stimulatoare sau un gînd erotic ademenitor. Dacă stimularea continuă, el avansează în cea de a doua fază în numai unul sau două minute. Această a doua fază însă trebuie să fie prelungită timp de zece pînă la douăzeci de minute sau mai mult, dacă el doreşte să beneficieze de o plăcere maximă prin orgasm. Erecţiile vor creşte şi vor descreşte îm timpul unei experienţe tihnite de dragoste, astfel încît soţia va trebui să mîngîie ocazional partea de la baza penisului şi glandul acestuia pentru a păstra penisul într-o erecţie deplină.
în cîteva secunde în soţie poate avea loc lubrifierea vaginului. Acesta este pentru ea doar semnul începutului excitaţiei şi nu înseamnă că ea este gata pentru contact, în timpul acestei prime faze, două treimi din interiorul vaginului încep să se dilate, iar dacă penisul este introdus în acest moment, femeia beneficiază de o senzaţie redusă iar bărbatul poate avea un sentiment scăzut de satisfacţie. Abia în cea de-a doua fază porţiunea inferioară a vaginului este pregătită pentru a cuprinde penisul.
Faza a Il-a: Momentele de excitaţie sporită
Urmînd fazei de excitaţie, apare o tranziţie treptată şi nu prea bine definită spre faza a doua. Aceasta este deseori numită faza de platou. După o perioadă preliminară de mîngîiere a întregului corp, soţului poate să-i facă plăcere să mîngîie sînii soţiei sale, iar ei poate să-i facă plăcere mîngîierile şi săruturile lui din zona sfârcului. La început, sfîrcul devine mai tare şi se profilează deasupra sînului; apoi pe măsură ce excitaţia sporeşte, sfîrcul poate deveni într-o oarecare măsură ascuns de ţesutul înconjurător care se umflă. Această împrejmuire congestionată ajută la protejarea sfîrcului sensibil la o stimulare excesivă.
în acest moment o mâmgîiere tandră a zonei genitale va spori mult excitaţia sexuală. Fii creativ şi plin de imaginaţie, mai degrabă decît aspru, neândemânatic  sau previzibil In apropierea ta. Nu uita faptul că folosirea imaginaţiei ajută de cele mai multe ori la obţinerea răspunsului sexual atât la bărbat cît şi la femeie. Totul este permis atâta timp cît este dorit de ambii parteneri, cît oferă plăcere reciprocă şi cît nu ofensează nici unul din parteneri. Scripturile ne spun că
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exprimarea sexuală plăcută a iubirii dintre soţ şi soţie este planul lui Dumnezeu. Evrei 13:4 proclamă faptul că unirea în căsnicie este un lucru onorabil iar patul este nepîngărit. Cuvîntul tradus prin pat în Noul Testament grecesc este de fapt coitus, cuvîntul care înseamnă contact sexual.
Cîntarea cântărilor (2:6 şi 8:3) descrie o poziţie ideală pentru un joc de dragoste sporit „Mîna lui cea stângă să fie sub capul meu şi dreapta lui să mă îmbrăţişeze!" spune mireasa. (Cuvîntuliebraic tradus prin să mă îmbrăţişeze înseamnă de obicei să îmbrăţişeze cu dragoste, să mîngîîe, sau să stimuleze printr-o mâmgâiere tandră.) în această poziţie, soţia este culcată pe spate, avînd picioarele întinse, desfăcute confortabil, iar soţul este întins în partea ei dreaptă, aşezîndu-şi braţul stâng sub gâtul ei. în felul acesta el îi poate săruta buzele, gîtul şi sânii şi In acelaşi timp mâna lui dreaptă este liberă pentru a-i mîngâia zona genitală.
Pe măsură ce excitaţia continuă să crească clitorisul se umflă iar labia minoră (labiile interioare) de la intrarea în vagin se dilată de două pînă la trei ori. Umflarea şi congestionarea porţiunii inferioare a vaginului reduce diametrul treimii exterioare a acestuia cu cincizeci la sută, fapt care pregăteşte vaginul pentru a cuprinde efectiv penisul. Atunci cînd labiile interioare"îşi schimbă culoarea din roşu deschis în purpuriu închis sau din roz spre roşu strălucitor, acest lucru indică faptul că orgasmul va avea loc în următoarele şaizeci pînă la nouăzeci de secunde dacă stimularea eficace continuă. Pot exista şi alte răspunsuri cum ar fi încordarea muşchilor, creşterea pulsului, o înbujorare generală a tegumentului, în special în zona superioară a abdomenului şi a pieptului. Pot avea loc chiar unele contracţii spasmodice ale unor grupe de muşchi ai feţei, pieptului, abdomenului şi feselor. Contracţia voluntară a muşchiului sfincter, cel care ţine anusul închis, precum şi unele contracţii voluntare ale muşchilor fesieri pot duce la sporirea tensiunii sexuale.
în timp ce bărbatul învaţă să-şi controleze momentul răspunsului său sexual, soţia ar trebui să înveţe să se abandoneze, să se încreadă în soţul ei, să se încreadă în propriul ei corp şi să fie cât mai degajată posibil. Pe măsură ce ea se concentrează asupra senzaţiilor ei fizice,  ar trebui să înveţe să comunice soţului ei prin priviri, atingeri, şi uneori prin cuvinte de dragoste, nivelul de excitaţie sexuală pe care îl atinge. Acest lucru îl ajută pe soţ să-şi coordoneze In mod adecvat jocul de dragoste. Una din cele mai obişnuite surse ale neîmplinirii | sexuale este eşecul soţiilor de a comunica soţilor lor în mod onest şi clar care
sunt lucrurile care le stimulează şi care este momentul în care sînt pregătite pentru
un anumit gen de stimulare.
în timp ce mângîierile soţului asupra zonei genitale a soţiei sînt esenţiale pentru a duce soţia la orgasm, mângîierile soţiei pe zonele genitale ale soţului : deobicei nu grăbesc orgasmul masculin, în timp ce excitaţia creşte în cei doi
parteneri, faptul că soţia atinge zonele genitale ale soţului are un efect plăcut şi confortabil pentru el.
Soţia ar trebui să-şi concentreze mîngîierile tandre şi uşoare în zona interioară a coapselor, a scrotului şi a suprafeţei inferioare a corpului penisului. Stimularea acestei zone va ajuta la menţinerea erecţiei soţului. Atingerea scrotului trebuie să fie foarte uşoară, deoarece scrotul este deosebit de sensibil la presiuni. Mîngîierea capului penisului şi a frenului din zona inferioară a corpului penisului vor spori foarte mult excitarea soţului dar poate de asemenea să ducă la declanşarea ejaculării mult  mai repede decît se doreşte. Prin mîngîierea şi atingerea drăgăstoasă de către soţie a zonei genitale a soţului, ea calmează şi temperează răspunsul său, în timp ce propria ei excitaţie sporeşte.
Clitorisul, mai degrabă decît vaginul, este centrul răspunsului sexual fe​minin, iar stimularea lui produce orgasmul la aproape toate femeile. Sporirea excitaţiei se va produce printr-un joc manual asupra şi de-a lungul clitorisului, mai degrabă decît prin introducerea degetelor în vagin. Pe măsură ce excitaţia creşte în soţie, trunchiul clitorisului se va dilata şi va deveni mai tare. Un clitoris tare poate fi simţit de obicei în porţiunea superioară a labiilor, mai sus de vagin, înainte de excitaţia sexuală este foarte dificil chiar să găseşti corpul clitorisului şi este important de observat faptul că la treizeci la sută din femei nu are loc o dilatare semnificativă a clitorisului în timpul excitării sexuale.
Dacă soţul îşi stimulează soţia suficient de mult pentru a-i spori excitaţia, poate ieşi din interiorul vaginului spre exterior o oarecare cantitate de lubrifiant natural. Un clitoris bine lubrifiat va fi mult mai receptiv sexual faţă de atingerea soţului. Dacă soţia nu secretă suficient lubrifiant natural, poate fi folosit gelul K-Y Jelly pentru a lubrifia clitorisul şi orificiul vaginal. (Aveţi grijă să încălziţi gelul K-Y Jelly ţinând tubul sub un jet de apă caldă înainte de a merge la culcare.) însăşi aplicarea lubrifiantului poate fi excitantă pentru soţie, fiind o manifestare a grijii tandre a soţului faţă de ea. încercarea de a stimula un clitoris uscat sau introducerea penisului într-un vagin uscat şi încordat indică o lipsă de înţelegere sau un egoism care ar trebui evitate. Sensibilitatea clitoridiană creşte la unele femei până la punctul în care stimularea directă poate deveni neplăcută (prea mult!) sau chiar iritantă. De aceea, mişcarea degetelor soţului ar trebui să fie orientată spre zona imediat înconjurătoare clitorisului. O mişcare constantă şi persistentă a degetelor soţului de-a lungul trunchiului clitoridian este de obicei cea mai eficace în sporirea excitaţiei soţiei.
Atunci cînd labiile mici, aşezate lateral faţă de orificiul vaginal, se conges​tionează sau se dilată, soţul primeşte un indiciu important despre cît de departe a ajuns soţia în procesul excitaţiei. Aceste labii interioare se pot congestiona atât de mult încît ajung să se profileze dincolo de labiile exterioare. Soţul este cel ce poate aprecia aceasta învăţând să determine această fază cu ajutorul degetelor pe măsură ce îşi stimulează soţia. Această dilatare a labiilor interioare este
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semnul fizic cel mai uşor de observat, care comunică soţului faptul că soţia sa este gata pentru introducerea penisului.
Soţule, deşi acesta este un semn al pregătirii, nu trebuie să-ţi introduci penisul pînă cînd soţia ta nu te îndeamnă să o faci. Introdu întotdeauna penisul în cel mai delicat mod şi nu continua niciodată printr-o împingere viguroasă, deoarece aceasta diminuează de obicei excitaţia la femei. Cele mai multe cupluri au descoperit că este foarte folositor ca soţia să fie cea care introduce penisul. Ea ştie exact unde trebuie el să ajungă. Acest lucru va evita întreruperea într-un moment atât de important Chiar şi după intrarea penisului se poate ca ea să aibe încă nevoie de mîngîieri uşoare ale clitorisului pentru ca excitaţia ei să crească pînă la orgasm. S-a estimat că treizeci la sută din femei necesită întotdeauna stimularea manuală a clitorisului pentru a ajunge la orgasm.
Poziţionarea corpurilor celor doi ar trebui să se potrivească propriei lor individualităţi. Nu trebuie să existe nici o poziţie prestabilită, deşi în prima etapă a căsniciei, mireasa, neavînd încă ţesuturile întinse de sarcină, poate simţi că unele unghiuri de inserţie a penisului provoacă un anumit disconfort. După naşterea cîtorva copii ţesuturile din jurul vaginului vor fi întinse, iar soţia se va simţi mult mai confortabil în poziţii variate. Nu uitaţi, schimbarea poziţiilor poate trezi din nou interesul şi poate spori excitaţia, însă aceste noi poziţii, trebuie să fie confortabile şi plăcute atât pentru soţ cât şi pentu soţie. Este demn de observat faptul că ritmul potrivit al mişcării este la fel de important ca poziţia potrivită pentru obţinerea unui răspuns satisfăcător pentru amîndoi partenerii.
Poziţia bărbatul-deasupra este de departe poziţia cel mai des folosită şi oferă soţului libertatea de mişcare plus cea mai mare posibilitate de control a puterii şi rapidităţii împingerii. Multe cupluri consideră aceasta ca fiind cea mai satisfăcătoare dintre toate poziţiile. Soţia este aşezată pe spate cu picioarele întinse, separate confortabil. Soţul este aşezat deasupra ei, sprijinindu-şi o parte a greutăţii pe braţe sau coate, ţinîndu-şi picioarele între picioarele ei. După introducerea penisului picioarele ei pot fi desfăcute mai tare, pot fi apropiate, pot fi Intre ale lui sau pot cuprinde picioarele lui sau pot fi ridicate mai sus cuprinzîndu-i trupul.
în ce priveşte poziţia femeia-deasupra, soţul este culcat pe spate, în timp ce soţia încalecă trupul său şi se apleacă înainte. Ea introduce penisul la un "nghi de aproximativ 45 de grade şi se mişcă de-a lungul corpului penisului mai degrabă decît stă pe el. Apoi ea îşi alege acea postură care îi este cea mai stimulatoare şi confortabilă. Această poziţie permite soţiei ca prin mişcările ei să controleze momentul exact şi puterea împingerii care să-i producă cel mai Puternic răspuns sexual. Poziţia picioarelor fiecărui partener va permite o Pătrundere mai profundă sau mai puţin adîncă a penisului în funcţie de ceea ce se preferă. Poziţia femeia-deasupra oferă soţului accesul la sînii ei. El este de asemeni liber să-şi folosească mâinile pentru o mai bună stimulare a 
clitorisului, dacă este necesar, în timp ce sînt uniţi în actul sexual. Această poziţie este deseori avantajoasă pentru un soţ masiv şi o soţie mică şi este uneori mult mai confortabilă pe măsură ce abdomenul se dezvoltă în timpul sarcinii.
Poziţia laterală sau unul-lîngă-celălalt este iniţiată de soţie, care după ce a început contactul sexual în poziţia femeia-deasupra, se apleacă în faţă şi înclinîndu-şi corpul uşor spre dreapta, îşi aşează piciorul drept între picioarele soţului. Piciorul ei stâng este apoi îndoit deasupra piciorului său drept. Avan​tajele poziţiei laterale sînt că fiecare partener are cel puţin o mână liberă pentru atingere şi mîngâiere. Fiecare este liber să-şi împingă sau să-şi rotească şoldurile. Nici unul din ei nu este nevoit să-şi suporte greutatea pe mîini sau picioare şi nici nu este „ţintuit" de greutatea trupului celuilalt.
Poziţia bărbatul-pe-la-spate este rareori folosită, dar poate fi încercată ocazional şi poate fi folosită de asemeni în timpul ultimei perioade a sarcinii. Atît soţul cît şi soţia sînt culcaţi lateral cu faţa în aceeaşi direcţie, soţul fiind în spatele soţiei. Penisul este introdus în vagin prin spate. Dezavantajele sînt că penisul nu atinge clitorisul iar cei doi nu se pot săruta în timpul contactului. Această poziţie lasă soţului mîinile libere pentru a mîngîia trupul şi sînii soţiei şi a-i stimula'clitorisul.
Am descris aici poziţiile de bază. Alte poziţii sînt date în capitolul 12 în cadrul discuţiei despre raportul sexual în timpul sarcinii. Simţiţi-vă liberi sub orice formă să exploraţi plăcerea altor poziţii pe care vi le imaginaţi că ar fi excitante pentru voi şi, bineînţeles, acceptabile pentru partenerul vostru.
Ar trebui să se înţeleagă faptul că dimensiunea penisului nu are nimic de a face cu cît de mult se bucură de raportul sexual unul sau celălalt din parteneri, de vreme ce doar cinci cm din porţiunea exterioară a vaginului conţin ţesutul care este stimulat prin presiune din interior. Mulţi bărbaţi cred că o pătrundere mai profundă a penisului oferă soţiei lor o mai mare stimulare, cînd de fapt contactul mai bun cu clitorisul este cel care sporeşte stimularea ei către punctul orgasmului.
Faza a 3-a: Orgasmul
Termenul de orgasm provine din cuvîntul grecesc orge însemnînd excitaţie. El a fost descris ca fiind la femeie o senzaţie momentană de suspendare, urmată de o senzaţie de căldură pornind din zona perineală şi revărsîndu-se apoi asupra întregului corp. Urmează contracţiile ritmice ale treimii Inferioare a vaginului, într-o perioadă de câteva secunde pot avea loc de la trei pînă la zece contracţii. Ea poate spori intensitatea senzaţiilor fizice prin întărirea voluntară a con​tracţiilor muşchilor săi P.C. şi adăugând mişcărilor soţului propriile ei mişcări pelviene, pe măsură ce se abandonează în găsirea descătuşării. Pe măsură ce
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mişcările ei fizice, răspunsul ei faţă de stimularea partenerului şi propria ei concentrare mintală se combină într-o căutare totală a satisfacţiei, ea ajunge la orgasm - care este adesea o experienţă de vîrf emoţional, cînd restul lumii dispare şi pare să fi încremenit - o culme a senzaţiei, descrisă cel mai bine ca extaz.
Uneori o femeie nu ştie dacă ea a experimentat un orgasm. Dacă simţi că vaginul tău se contractă involuntar, dacă te simţi excitată ca la început şi apoi calmă şi satisfăcută fizic, poţi considera aceasta ca fiind o'dovadă a faptului că ai avut un orgasm, chiar dacă poate unul mai slab.
Orgasmul bărbatului constă într-o tensiune şi contracţii musculare involun​tare, avînd senzaţia centrată în mod deosebit îm penis, prostată şi veziculele seminale. Orgasmul său este complet atunci cînd el a ejaculat sperma.
Soţule, există cinci lucruri care vor spori intensitatea fizică şi plăcerea orgasmului tău: (1) Aşteaptă cel puţin douăzeci şi patru de ore după ultimul orgasm pentru a îngădui trupului tău să depoziteze o cantitate mai mare de lichid seminal. (2) Prelungeşte preludiul şi perioada de excitaţie, astfel încît penisul să rămînă m erecţie în jur de douăzeci de minute. (3) Sporeşte factorul imaginaţiei tale privind şi simţind răspunsul extatic al soţiei faţă de sti​mularea fizică pricepută şi talentată pe care i-o oferi şi care o aduce la momentul plăcerii fizice maxime. (4) Contractă-ţi în mod voluntar muşchii sfincterului anal în timpul orgasmului tău. (5) Măreşte forţa împingerii pe durata orgasmului.
în timpul acestor cîteva secunde de senzaţie intensă cunoscută ca orgasm, atât soţul cît şi soţia experimentează răspunsuri musculare diverse, chiar grimase faciale. Pe măsură ce se mişcă amîndoi în ritm, de obicei se apucă strîns unul de celălalt Bărbaţii şi femeile nu sînt uneori conştienţi de întinderile musculare extreme din timpul orgasmului, dar nu este neobişnuit ca a doua zi să simtă dureri musculare în special în spate şi coapse.
De îndată ce soţul îşi termină ejacularea el ar trebui să înceapă stimularea manuală a clitorisului soţiei, astfel încît ea să poată avea orgasme repetate. Acesta este modul în care a fost proiectată femeia! Ea nu ar trebui să fie nevoită să ceară lucrul acesta, de vreme ce întreaga relaţie sexuală are ca element definitoriu dorinţa de a satisface plăcerea celuilalt. Aceasta înseamnă că nu este de dorit a schimba ritmul fiind nevoit să ceri ceva pentru tine. Acest lucru ar trebui să fie dorinţa naturală a soţului de a oferi orice plăcere pe care o cunoaşte  soţia poate simţi o plăcere intensă prin această continuare a stimulării.
Cu toate că atingerea orgasmului îm acelaşi timp poate fi un ţel pentru cei doi îndrăgostiţi, lucrul acesta nu este chiar atît de important cum este scopul Plăcerii reciproce. Unii încep să experimenteze orgasme simultane pe măsură ce încep să se cunoască mai intim unul pe celălalt. Ceea ce contează este ca an»îndoi partenerii să fie pe deplin satisfăcuţi prin fiecare raport sexual.
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Timpul este cel mai important lucru. Petreceţi un timp pentru a vă excita fizic pe deplin unul pe celălalt. Petreceţi un timp pentru a putea asigura orgasmul soţiei şi răspunsul complet, controlat al soţului, în final, după contact, petreceţi un timp pentru a vă exprima dragostea şi aprecierea unul faţă de celălalt.
Faza a IV-a: Relaxarea
Imaginaţi-vă această fază finală prin asemănare cu termenul poetic pe care i l-a dat un doctor - amurgul. După ce contactul propriu-zis s-a încheiat, flăcările pasiunii şi ale plăcerii se domolesc către o strălucire calmă şi dulce. Faceţi din acesta un timp în care soţul să-şi arate tandreţea faţă de soţie prin îmbrăţişări, săruturi şi alintări. Cuplul ar trebui să continue să-şi exprime dragostea în timp ce stau culcaţi unul în braţele celuilalt şi nu fac altceva decît se bucură unul de prezenţa celuilalt, în acest fel se asigură o trecere uşoară către o relaxare completă împreună. S-ar putea să dureze cincisprezece minute pînă cînd dispar toate semnele fizice ale excitaţiei, iar pentru un bărbat tînăr ar putea fi nevoie de o jumătate de oră până cînd erecţia dispare complet.
Veţi descoperi o bucurie unică în a folosi întregul vostru talent pentru a oferi plăcere partenerului de căsnicie. De fapt, fiecare unire fizică ar trebui să fie o competiţie excitantă pentru a vedea care partener poate genera mai multe senzaţii plăcute în celălalt Soţul ar trebui să fie cea mai mare somitate din lume în ceea ce priveşte modul în care poate fi satisfăcută soţia lui. Iar soţia ar trebui să fie în stare să spună la fel de veselă ca şi mireasa din Cîntarea Cîntărilor -„Eu sînt a iubitului meu şi el doreşte de mine" (7:10).
6 Soluţii la probleme obişnuite
Există cupluri care, sperînd într-o armonizare sexuală bună în căsnicie, ajung foarte curînd speriaţi în relaţia lor cînd, în loc de plăcere, ei descoperă probleme în relaţiile lor de dragoste. Există două probleme fundamentale şi virtual fiecare cuplu are de a face cu una sau cu fiecare din ele, cel puţin la început. Acestea nu sînt atât de complexe sau atât de dificil de rezolvat pe cum se crede. Problema reală constă în faptul că aceste dificultăţi sînt de multe ori ignorate sau scuzate, pînă cînd o armonizare precară devine o parte acceptată, aşteptată a relaţiei sexuale.
Iată cîteva nemulţumiri tipice pe care le aud în cabinetul meu:
Din partea unei femei tinere: „Durata contactului nostru sexual pur şi simplu nu este suficient de lungă pentru mine!"
Din partea unui soţ îngrijorat: „Soţiei mele îi sînt necesare patruzeci şi cinci de minute pentru a ajunge la orgasm, dacă ajunge la el. Sînt atât de obosit după o zi grea de muncă... abia dacă merită efortul."
Din partea unei mame a şase copii: „Trebuie că există ceva mai mult în sex decît bebeluşi şi rufe de agăţat! Eu n-am beneficiat aproape niciodată de vreo plăcere din relaţia noastră fizică."
Din partea unui bărbat în vîrstă: „Aş vrea să fiu un soţ mai bun. Dar viaţa noastră sexuală a fost atît de nesatisfăcătoare pentru soţia mea timp de atâţia ani încât ea este acum total indiferentă. Ştiu că nu este încă prea târziu să învăţ... numai dacă şi ea ar vrea să înveţe împreună cu mine."
Eu pot să asigur orice cuplu că nu este prea tîrziu pentru a dezvolta o relaţie sexuală bună. Pe măsură ce vom trece în revistă aceste probleme fundamentale, vă voi prezenta tehnici verificate cu care să le puteţi depăşi, tehnici aproape miraculoase în simplitatea şi eficacitatea lor. Va fi necesar puţin efort, împreună cu dorinţa de a atinge armonizarea sexuală.
Dacă vă veţi reaminti mica ţestoasă şi iepuraşul excesiv de iute din fabula lui Esop, veţi reuşi să vă imaginaţi anumite probleme. Broasca ţestoasă reprezintă
de foarte multe ori, deşi nu întotdeauna, soţia. Prin aceasta vreau să spun că o mare parte din femei au nevoie de un timp mai lung pentru a atinge orgasmul decît au nevoie soţii lor. Respectiv o mare parte din bărbaţi sunt asemeni iepuraşului. Ei ajung la orgasm prea repede, înainte ca soţiile lor să fie împlinite sexual.
Dumnezeu, în marea Sa înţelepciune, le-a creat pe cele mai multe femei să se excite mai încet decît bărbaţii. Acest lucru evită ca actul sexual să devină doar un act mecanic; este în schimb o posibilitate de a învăţa să interacţionezi - să dai şi să primeşti atenţie reciprocă într-un mod în care ambii parteneri să poată fi satisfăcuţi.
înainte ca soţul şi soţia să poată învăţa cît de conştient să se adapteze unul faţă de nevoile celuilalt, pot deveni evidente două aspecte: disfuncţia orgasmică la femeie şi/sau ejacularea prematură la bărbat. Aceasta înseamnă că unele femei ajung foarte încet la orgasm, rareori ating orgasmul sau nu au avut poate niciodată un orgasm, în cazul bărbaţilor, ejacularea prematură reprezintă incapacitatea de a controla ejacularea un timp suficient de lung pentru a o satisface pe soţie, Cînd se rezolvă cea de-a doua, problemă, de multe ori soţia nu are nici o dificultate în a atinge descătuşarea sexuală.
De obicei cuplurile pot rezolva aceste situaţii problematice cu ajutorul unor exerciţii fizice simple pe care le pot face împreună, în acest proces de a învăţa cum să domolească sau să mărească conştient viteza, ei dezvoltă de asemeni valoroase deprinderi de comunicare nonverbală şi încep să-şi dea seama că depind unul de altul. Rezultatul: un mariaj mai armonios sub orice aspect.
Unii dintre cititori care nu suferă de ejaculare prematură sau disfuncţie orgasmică, vor fi probabil tentaţi să sară peste acest capitol. Daţi-mi voie să vă îndemn să-l citiţi. Exerciţiile pe care vi le voi sugera pot îmbunătăţi relaţia oricărei căsnicii. Fiecare cuplu cu care am avut de a face a avut ceva de învăţat, fie să controleze, fie să folosească mai bine ceea ce le-a oferit Dumnezeu. Cei mai mulţi au ceva de învăţat în privinţa coordonării în timp a fazelor, a armonizării sau a nivelului de răspuns, în timp ce soţul învaţă să-şi controleze viteza răspunsurilor sale, soţia învaţă cum să-şi intensifice excitaţia astfel încît să-i poată răspunde mult mai repede şi mai plenar.
Ejacularea prematură
Datorită faptului că ejacularea prematură poate fi principala cauză a disfuncţiei orgasmice la femeie, vom discuta mai întâi despre controlul ejaculării, în mod specific termenul de ejaculare prematură descrie situaţia în care soţul ejaculează înainte de a intra în vaginul soţiei, sau imediat după aceea. De asemeni se referă şi la incapacitatea soţului de a-şi stăpîni ejacularea pentru o
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perioadă de timp suficient de lungă după pătrunderea în vagin, astfel încât să-şi satisfacă soţia în cel puţin cincizeci la sută din numărul contactelor lor sexuale. Cu alte cuvinte soţul ajunge la ejaculare înainte de a dori acest lucru.
O cauză principală a ejaculării premature este experienţa de instruire precară la începutul căsniciei. Un proaspăt soţ în care s-a acumulat o tensiune puternică de-a lungul perioadei de curte şi logodnă, poate ejacula pur şi simplu cînd îşi ia în braţe soţia în noaptea nunţii şi multe nopţi după aceea. Unii bărbaţi consideră In mod greşit că o ejaculare rapidă este un semn de virilitate. Astfel ei nu realizează niciodată nevoia de a învăţa să-şi programeze momentul ejaculării, astfel încît să experimenteze bucuria unităţii cu soţia lor, plăcere care vine odată cu a aduce mereu soţia la orgasm în timpul raportului sexual.
Problema ejaculării premature se datorează uneori experienţelor sexuale premaritale. Jocurile de dragoste şi atingerile stimulatoare pînă la ejaculare pot constitui un tipar de relaţie sexuală grăbită. Contactul sexual premarital intro​duce un sentiment de vinovăţie în legătură cu actul sexual în sine şi în astfel de raporturi furişate există o presiune constantă de a „termina mai repede" înainte de a descoperi esenţialul. Acest mod de ejaculare rapidă va continua de obicei după căsătorie, pînă cînd soţul înţelege că există nevoia unei schimbări. O bună armonizare sexuală este întotdeauna o experienţă care se învaţă. Ea nu apare în mod natural.
Principala dificultate în ceea ce priveşte ejacularea prematură este aceea că ea nu oferă soţiei o satisfacţie sexuală deplină. Atunci cînd problema persistă, tiparul în care se desfăşoară căsnicia este oarecum previzibil. Soţia simte că este folosită fără a i se oferi nici o consideraţie, că soţul ei este preocupat numai de propria lui plăcere şi nu are nici o apreciere reală faţă de nevoile ei sexuale. Ea rămîne fără nici un fel de descătuşare sexuală şi  adună tot mai mult resentiment faţă de senzaţia de a fi folosită sexual mai degrabă decît iubita într-o desfăşurare obişnuită a lucrurilor, după cîţiva ani, atît soţul cît şi soţia renunţă la o parte din angajamentul căsniciei; bărbatul se îndoieşte de virilitatea sa iar soţia îşi pierde încrederea în sine ca femeie. Pe măsură ce bărbatul devine din ce în ce mai îngrijorat de eşecul său în a-şi satisface soţia, el îşi poate pierde chiar şi capacitatea de menţinere a erecţiei. Aceasta se numeşte impotenţă. O căsnicie poate continua fără sex, liniştită dar ostilă.
O altă problemă a ejaculării premature este aceea că un soţ „satisfăcut" are după orgasmul său tendinţa să întrerupă atenţiile sale fizice faţă de soţie. Datorită acestui lucru soţia nu numai că este lipsită de sentimentul descătuşării sexuale prin orgasm, dar ea poate avea de asemeni o durere fizică acută şi cronică datorită congestiei organelor din zona pelviană, vascularizată puternic cu sîngele care în mod normal este calmat prin orgasm. Astfel soţia se simte frustrată atunci cînd el adoarme lângă ea. El sforăie şi ea fierbe. 
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O ejaculare prematură ocazională poate avea loc chiar şi la cei mai stăpîniţi bărbaţi, în special cînd e cazul unei uniri sexuale după ce soţul şi soţia au fost despărţiţi unul de celălalt pentru cîteva zile. într-o astfel de situaţie, soţul ar trebui imediat să înceapă să-şi folosească degetele pentru a stimula în mod delicat clitorisul soţiei, de vreme ce penisul său nu va mai avea rigiditatea necesară pentru a o stimula pînă la orgasm, în felul acesta soţia este asigurată de preocuparea soţului faţă de împlinirea ei sexuală completă.
Nevoia de a prelungi erecţia şi a amâna ejacularea este o problemă care preocupă de mult timp. Pînă recent, singura soluţie a unui bărbat a fost să se gîndească la ceva ce nu este asociat cu sexul (uneori dificil de realizat în cadrul actului sexual), administrarea de tranchilizante sau aplicarea unui anumit gen de cremă anestezică sau prezervativ pe corpul penisului. Nici una din aceste aşa numite soluţii nu este complet eficace sau satisfăcătoare.
Uneori soţul încearcă să rezolve această problemă folosind stimularea manuală pentru a o aduce pe soţie la o tensiune sexuală foarte puternică chiar înainte de introducerea penisului. Un dezavantaj al acestei tehnici este faptul că soţia e uneori atât de disperată în dorinţa de a avea orgasm încât mişcările ei frenetice produc aproape instantaneu ejacularea soţului, în timp ce ea mai are încă mult pînă la orgasm.
Pot contribui încă mulţi alţi factori la generarea unei relaţii sexuale ne​satisfăcătoare. Deoarece soţul se poate uşura prin ejaculare, aceasta îl poate face să nu vadă nevoia unei schimbări de dragul soţiei lui. Cercetătorii au descoperit că mulţi astfel de bărbaţi sînt egoişti şi nu se consideră pe ei înşişi nepricepuţi în dragoste, ci îşi învinuiesc soţiile că nu sînt suficient de sexi. S-ar putea ca soţul să considere că soţia lui se bucură şi ea de relaţia lor aşa cum este; ori că răspunsul ei mai slab o priveşte numai pe ea. Soţia poate complica şi mai mult situaţia mimînd orgasmul şi satisfacţia îm sex pentru a face plăcere soţului ei. Idea greşită că plăcerea în sex nu este necesară pentru femeie, la fel ca şi concepţia unor soţii că relaţia sexuală este o strictă datorie, a contribuit mult la starea mizerabilă a relaţiei ţestoasă-iepure.
Recunoaşterea şi admiterea faptului că există o problemă reprezintă o bătălie pe jumătate cîştigată. Prea multe cupluri au continuat să accepte pur şi simplu ani de zile ejacularea prematură, fără să-şi dea seama măcar că ei au o problemă. Unele cupluri prefera să nici nu conceapă o schimbare acolo unde au dat greş atât de des îm trecut Devine din ce în ce mai uşor să rămîî la vechea deprindere, decât să pornească pe drumul unei soluţii.
Problema soţului este mai uşor de remediat decît cea a soţiei; deci, bărbaţilor, nu mai trebuie să fiţi iepurele. Cu ajutorul metodelor pe care le vom discuta, vă puteţi domoli excitaţia pentru a fi de un mai mare ajutor soţiilor voastre şi în acelaşi timp pentru a obţine o mai mare satisfacţie şi încredere îm voi înşivă!
Soluţii la probleme obişnuite
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Deşi este important la început ca soţul să recunoască că are problema ejaculării premature, atît el cât şi soţia lui ar trebui să considere acest lucru ca fiind o dificultate a „cuplului", necesitând cooperarea „cuplului" pentru găsirea soluţiei. Soţul şi soţia trebuie să ia împreună angajamentul de a urma un program relativ scurt de exerciţii practice care fără îndoială îşi vor dovedi eficacitatea într-o perioadă de cîteva săptămîni. în timpul acestor proceduri ei vor învăţa tehnica controlului presării, prin care o presiune de apăsare este aplicată penisului în erecţie. Această tehnică nu produce nici o durere, de vreme ce cea mai mare parte a zonelor sensibile la durere ale organelor genitale masculine se află în testicule mai degrabă decât în penis, dar ea îl face pe soţ să-şi piardă nevoia urgentă de a ejacula, iar deseori el îşi pierde pentru moment erecţia. (Procedura controlului presării a fost prezentată de Masters şi Johnson la Fundaţia de Cercetări pentru Biologia Reproducerii din Saint Louis, acolo unde Gaye şi cu mine am studiat în cadrul unuia din programele lor postuniver​sitare pentru consilieri şi educatori în domeniul funcţiei şi disfuncţiei sexuale umane. Vă prezint această procedură aşa cum am adaptat-o în practica mea medicală.)
Soţia trebuie să înţeleagă că tehnica controlului presării nu este eficace dacă este aplicată de soţ asupra lui însuşi. Ea trebuie să fie implicată! Această problemă supărătoare a căsniciei poate fi rezolvată cu ajutorul cooperării şi bunăvoinţei ei depline pentru a învăţa şi aplica anumite principii de bază şi cu o implicare personală tandră exprimată deschis. Răsplata pentru amâmdoi partenerii va fi o mult mai mare plăcere sexuală.
Deoarece problema ejaculării premature poate fi o problemă care persistă de mult timp, nici un cuplu nu ar trebui să se aştepte la o soluţie imediată. E nevoie de timp pentru a -forma noi tipare de răspuns. Şedinţele de practică de cel puţin douăzeci de minute ar trebui parcurse într-un cadru relaxat şi tandru dînd puţină atenţie ceasului. Este important să nu se sară peste şedinţele de practică şi ele nu ar trebui niciodată scurtate la mai puţin de douăzeci de minute, excepţie făcînd doar situaţia unei ejaculări accidentale.
Pe parcursul acestui program, te poţi concentra atît de mult ca să eviţi orgasmul încît să crească tensiunea. Nu uitaţi, nu este nici o nenorocire într-un orgasm din greşeală. Fără nici o îndoială evitaţi cu stricteţe a face din orgasm un scop. Sînt date obiective specifice pentru fiecare fază a programului. Dar întotdeauna, învăţarea comunicării fizice şi formarea unei înţelegeri sensibile sînt de o importanţă majoră. Fiecare şedinţă ar trebui să fie un timp de plăcere şi desfătare pentru ambii parteneri, niciodată grăbiţi şi niciodată plictisiţi.
Repetaţi o fază în şedinţele voastre practice pînă cînd aţi atins obiectivul acelei faze particulare. Aceasta înseamnă că s-ar putea să rămîneţi un anumit număr de şedinţe practice asupra unei faze înainte de a putea trece la faza următoare. Aceste şedinţe pot avea loc zilnic sau la intervale de două, trei zile.
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Vă sugerez ca durata totală a primelor patru faze să nu depăşească patru săptămîni, deoarece prelungirea acestui timp tinde să conducă la plictiseală.
Exerciţii de control a ejaculării premature
Faza I
S-ar putea ca amândoi să fiţi atît de terorizaţi de ideea orgasmului rapid al soţului, încât să evitaţi atingerile cât mai mult posibil. Trebuie să nu vă mai concentraţi la orgasm şi la coordonare şi să vă preocupaţi de îmbunătăţirea comunicării fizice nonverbale, fără a căuta să ajungeţi la orgasm. Obiectivul acestei faze: A îmbunătăţi comunicarea fizică şi a învăţa să apreciezi apropierea fizică de partenerul tău.
1. Petreceţi timp atingîndu-vă şi mîngîindu-vă unul pe celălalt.
2. Faceţi acele lucruri care plac partenerului, precum masajul pielii capului
sau mîngîierea cefei şi aşa mai departe.

3. Evitaţi stimularea directă a zonelor genitale.
4. Nu realizaţi contactul sexual, ci concentraţi-vă asupra îmbunătăţirii com​
unicării fizice cu partenerul vostru.
5. învăţaţi să apreciaţi şi să vă bucuraţi de apropierea fizică.
6. Urmaţi această procedură cel  puţin în timpul primelor două şedinţe.
Faza II
Obiectivul acestei faze: Ca soţul să înveţe să recunoască senzaţia fizică care apare chiar înaintea ejaculării, astfel încât să fie capabil să-i comunice soţiei momentul potrivit când  să preseze."
în timpul acestei şedinţe este de o importanţă vitală ca soţul să se concentreze completamente asupra propriilor lui senzaţii. El trebuie să-şi îndepărteze orice alte gînduri, astfel mcît el va deveni deosebit de sensibil faţă de senzaţia care apare chiar premergător ejaculării, îi va fi de folos să ţină ochii închişi, în clipa cînd soţul simte că este aproape de momentul ejaculării, el va trebui să indice soţiei sale lucrul acesta printr-un cuvînt sau semn convenit mai dinainte, în momentul acela ea trebuie să folosească repede tehnica presării. Această fază ar trebui repetată In timpul unor şedinţe practice zilnice, pînă cînd soţul ajunge să poată recunoaşte mereu senzaţia care apare premergător ejaculării. Figura X, pagina 96)
Soluţii la probleme obişnuite
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1.
Soţia trebuie să stea aşezată cu spatele către tăblia patului, avînd picioarele
desfăcute confortabil.
2.
Soţul va sta culcat pe spate, avînd capul îndreptat spre zona „la picioare"
a patului.
3.
Soţul îşi va aşeza pelvisul Intre picioarele soţiei avînd organele sale
genitale aproape de ale ei. Avînd genunchii îndoiţi picioarele lui sînt aşezate In
exteriorul coapselor ei (lîngă fese).
4. în momentul acesta soţia mîngîie cu tandreţe şi gingăşie organele genitale
ale bărbatului, dând o atenţie deosebită porţiunii care se află dedesuptul corpului
sau capului penisului, sau oriunde îi arată soţul, pentru al ajuta să atingă erecţia.
5. De îndată ce soţul atinge erecţia deplină soţia va începe tehnica presării.
Ea aşează degetul mare pe zona situată dedesuptul penisului, aproximativ un
centimetru şi ceva sub deschiderea meatului, chiar în punctul unde se termină
corpul penisului şi începe capul acestuia. Ea îşi aşează primele două degete de
la aceeaşi mînă în partea opusă a penisului,  cu un deget deasupra pliului
tegumentar iar cu celălalt deget dedesuptul acestui pliu care distinge capul de
corpul penisului.
6. Ea strînge apoi degetul mare şi cele două degete împreună cu o presiune
foarte puternică timp de aproximativ patru secunde.
7. Apoi îndepărtează presiunea rapid.
8. După cincisprezece, treizeci de secunde, ea îl ajută din nou să obţină o
erecţie completă şi repetă apăsarea. Soţul ar trebui să-i indice soţiei, prin cuvinte
sau semnale subtile momentul cînd simte că ea ar trebui să repete apăsarea
pentru a-i amâna orgasmul.
9. Repetaţi această procedură la fiecare patru sau cinci minute de-a lungul
unei întregi şedinţe de douăzeci de minute.
10. E posibil ca soţul să prefere folosirea unui lubrifiant precum este K-Y
Jelly, care să fie aplicat pe penisul său spre a simula şi mai mult senzaţia simţită
In timpul contactului sexual.
11. Nu realizaţi un contact sexual şi nu introduceţi penisul în vagin.
12. La sfîrşitul şedinţei, stimularea va trebui continuată pînă la ejaculare.
13. Va fi de dorit ca soţul să folosească stimularea manuală a clitorisului
soţiei pentru a-i oferi descătuşare sexuală „după" fiecare şedinţă practică.
Faza 3
Obiectivul acestei faze: Ca penisul să rămână aproape nemişcat în vagin timp de cincisprezece pînă la douăzeci de minute înaintea ejaculării. 1. Soţul stă culcat pe spate, iar soţia îl stimulează pînă la erecţie.

. f .
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2. în momentul în care el simte că este aproape de ejaculare, semnalizează
soţiei sale iar ea foloseşte repede tehnica presării.
3. Ea va trebui să repete stimularea pînă aproape de ejaculare şi atunci să
preseze penisul. Lucrul acesta trebue repetat de cîteva ori.
4. Apoi soţia se aşează deasupra soţului cu picioarele desfăcute în poziţia
şezînd. Aplecîndu-se înainte la un unghi de 45 de grade, ea introduce penisul
în erecţie foarte încet şi uşor în vaginul bine lubrifiat, apoi se mişcă uşor în
direcţia penisului, nu doar stînd pe el.
5. Apoi ea rămîne nemişcată, oferind soţului posibilitatea de a realiza
autocontrolul. Dacă soţul îşi pierde erecţia în timp ce penisul este în vagin, soţia
va trebui să-şi ridice corpul şi să-l stimuleze manual din nou pînă la erecţie.
6. Dacă soţul îşi dă seama că este aproape de momentul ejaculării, el va
trebui să' indice lucrul acesta soţiei sale astfel încît ea să-şi poată ridica corpul şi
să repete tehnica presării. Apoi ea va reintroduce uşor penisul.
7. Soţul şi soţia ar trebui să fie capabili să menţină această poziţie cu penisul
în erecţie aproape nemişcat în vagin timp de cincisprezece pînă la douăzeci de
minute înainte de ejaculare.
Faza 4
Nu uitaţi, este important să aşteptaţi cel puţin o zi înainte de a începe o nouă fază. Obiectivul acestei faze: A fi capabil de a menţine penisul în erecţie în interiorul vaginului şi de a realiza mişcări foarte uşoare, timp de aproximativ douăzeci de minute înaintea ejaculării".
1. Petreceţi un timp într-un preludiu de dragoste.
2. Aşezaţi-vă din nou în poziţia în care soţia se aşează deasupra soţului cu
picioarele desfăcute şi aplecată înainte.
3. Soţul va începe să împingă uşor, învăţînd astfel să reziste treptat unei
mişcări din ce în ce mai mari a penisului în vagin.
4. Această împingere delicată va trebui continuată timp de cincisprezece pînă
la douăzeci de minute înainte de ejaculare. Folosiţi tehnica presării dacă este
necesar.
5.- Atunci cînd această fază ajunge să fie stăpînită bine, soţul va putea să ejaculeze  avînd penisul în vagin, dar el trebuie să continue să se concentreze asupra propriilor sale senzaţii pînă cînd se termină fiecare şedinţă practică iar el  ejaculează. Apoi el va trebui să petreacă un timp pentru a o aduce manual Pe soţia lui la orgasm. (Nu uitaţi, aceasta este încă o şedinţă de exerciţii.)
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Faza 5
Obiectivul acestei faze: A învăţa cum să ai un contact sexual plăcut în poziţia unul lângă celălalt (laterală). (Această poziţie dă posibilitatea unui control mai bun al mişcărilor atât pentru soţ cît şi pentru soţie şi îngăduie soţului cel mai bun control asupra ejaculării.)
1. Petreceţi un timp într-un preludiu de dragoste.
2. Aşezaţi-vă din nou în poziţia în care soţia stă deasupra soţului cu picioarele
desfăcute şi aplecată înainte.
3. Puneţi o pernă sub capul bărbatului şi o alta în lungul laturii sale stîngi.
4. Soţia aduce piciorul ei drept întins între picioarele lui. Ea lasă piciorul ei
stâng în partea exterioară a corpului soţului.
5. In acelaşi timp, soţul îndepărtează piciorul lui stâng în afara corpului său,
aşezîndu-l normal pe pat, cu genunchiul îndoit.
6. Soţia îşi apleacă întregul corp uşor spre dreapta, în timp ce stă înclinată
înainte, avînd sînul ei stâng la nivelul mamelonului stâng al soţului, în acest
moment ea se va sprijini parţial pe perna din partea stîngă a soţului. Un confort
în plus este obţinut cu ajutorul unei alte perne pentru capul şi umerii soţiei.
7. Va fi nevoie de cîteva şedinţe practice pentru a învăţa să vă schimbaţi cu
uşurinţă în această poziţie unul lîngă altul şi să vă aranjaţi braţele şi picioarele
în cea mai confortabilă manieră. (Odată învăţată, multe cupluri folosesc această
poziţie de cele mai multe ori.)
8. Aflîndu-vă în poziţia unul lîngă altul, împingerea trebuie să fie uşoară,
astfel încît penisul să poată rămîne în vagin timp de douăzeci de minute înainte
de ejaculare.
Stabilirea unui control ejaculator de durată
1. Folosiţi tehnica presării cel puţin o dată pe săptămînă pentru următoarele
şase luni.
2. Odată pe lună practicaţi tehnica presării, o şedinţă întreagă de douăzeci
de minute.
3. Un bun control ejaculator este obţinut de obicei într-o perioadă de trei
pînă la şase săptămîni.
4. într-o perioadă de şase pînă la douăsprezece luni soţul ar trebui să fie în
stare să fie în mod constant destul de activ în contact, fără să ejaculeze timp de 10 până la 20 minute.  .
5. Controlul complet va fi obţinut atunci cînd soţul va ajunge să nu aib*
orgasm pînă cînd nu doreşte lucrul acesta.
Soluţii la probleme obişnuite
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O concentrare prelungită asupra stăpînirii orgasmului în aceste şedinţe practice poate face uneori ca soţul să aibă o temporară lipsă de capacitate a menţinerii erecţiei. Nu vă speriaţi. Este vorba doar de această porţiune a corpului soţului care cere un scurt repaus.
Citind această listă de instrucţiuni pentru şedinţele practice procesul s-ar putea să vi se pară mai degrabă plictisitor. Dar orice cuplu care recunoaşte că ejacularea prematură joacă un anumit rol în lipsa lor de împlinire sexuală maximă, va descoperi că aceste cîteva săptărnîni de efort comun şi disciplină vor conduce la o mai mare plăcere sexuală pentru restul vieţii lor. Este o realitate faptul că puţini bărbaţi posedă capacitatea de a-şi amîna ejacularea atâta timp cît vor ei. Aceste şedinţe de exerciţii, folosind procedura tehnicii presării, poate avea ca rezultat o sporire a plăcerii pentru orice cuplu care doreşte o relaţie sexuală mai bună.
în timpul şedinţelor de tehnica presării soţia poate descoperi că începe să experimenteze unele sentimente noi şi plăcute, începe să simtă o mai mare excitare sexuală. Ea va putea chiar experimenta primul ei orgasm. Chiar dacă a mai fost capabilă să ajungă la orgasm înainte, s-ar putea ca de acum să înceapă să se bucure de orgasme multiple.
Muşchii Pubococcigieni (P.C.)
La fel cum soţul a depus un efort de sacrificiu şi dragoste prin obţinerea unui control ejaculator complet, în acelaşi fel soţia poate să contribuie şi ea la această relaţie realizînd o încordare şi un control deplin în muşchii care înconjoară treimea inferioară a vaginului, în scopul de a experimenta o stimulare sexuală mai intensă.
înainte de a discuta acest grup important de muşchi (pubococcigeus) ar trebui să evidenţiez faptul că cea mai mare parte din ceea ce cercetătorii au numit „disfuncţie orgasmică" la femei nu este cauzată de o disfuncţie organică. Cea mai mare parte a eşecului în obţinerea orgasmului este legată de atitudinile Şi gîndurile soţiei, în capitolul următor acest lucru se va discuta în detaliu, în orice caz, prin introducerea acestor exerciţii specifice de întărire a unor anumiţi muşchi importanţi, de obicei soţia poate începe să participe în actul sexual şi să se bucure de el. Aceste exerciţii fizice, împreună cu revizuirea atitudinilor faţă de sex au avut un mare succes în tratarea disfuncţiei organice" la femei.
Exerciţiile de întărire a muşchilor P.C. pot fi începute efectiv, deşi alţi factori pot încă inhiba orgasmul soţiei. Cu toate că este de dorit să se trateze în​totdeauna întreaga persoană - trup, minte şi spirit - totuşi, o îmbunătăţire a situaţiei  chiar într-un singur domeniu va face bine într-o oarecare măsură întregii  persoane. De fapt, s-ar putea ca aceasta să fie acea „verigă lipsă" care
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va declanşa un răspuns sexual satisfăcător. Chiar dacă soţul este necomunicativ şi lipsit de bunăvoinţa de a contribui la întreaga îmbunătăţire a relaţiilor sexuale din căsnicie, întărirea şi tonificarea muşchilor P.C. este realizată prin exerciţii pe care soţia le poate face singură. Acest lucru poate reprezenta o încurajare pentru el şi îi poate demonstra faptul că ea într-adevăr doreşte să facă ceva pentru a îmbunătăţi relaţia lor sexuală.
Alte beneficii importante ale îmbunătăţirii controlului asupra muşchilor P.C, sînt:
1. îmbunătăţirea susţinerii organelor pelviene.
2. îmbunătăţirea controlului micţiunii.
3. Reducerea extinderii traumatismelor din timpul naşterii la mamă.    .
4. Scurtarea duratei travaliului şi a naşterii.
5. Sporirea securităţii fătului în timpul procesului naşterii.
6. O naştere naturală mai eficace. (Exerciţiile sînt incluse în cursurile YWCA pentru o naştere naturală şi în programele de instruire ale International Childbirth Education Association, precum şi în Metoda Lamaze.)
Pe la începutul anilor patruzeci, dr. Arnold H. Kegel, un chirurg şi profesor de ginecologie la Facultatea de Medicină din cadrul University of Southern California, a făcut o descoperire în legătură cu femeile care au dificultăţi în a-şi controla pierderea de urină atunci cînd tuşesc, rîd sau strănută. S-a descoperit că această problemă, cunoscută sub numele de „ incontinenţă urinară de stres", poate fi remediată prin exerciţii ale grupului de muşchi pelvieni numiţi muşchii pubococcigieni sau muşchii P.C. în cursurile de anatomie ei sînt numiţi muşchii levator ani.
Muşchii P.C. se află deasupra picioarelor şi se întind de la osul pubis până la coccis în spate. Muşchii P.C. sînt asemeni unei benzi şi formează platforma pelvisului, susţinînd şi înfăşurînd treimea dinspre exterior a vaginului, gîtul vezicii şi o parte a rectului. (Vezi Figura XI, pagina 102). Kegel a descoperit că repetînd anumite exerciţii muşchii P.C. se întăresc, avînd ca rezultat stoparea şi controlul incontinenţei urinare de stres. Exerciţiile de întărire a muşchilor P.C-pe care le-a prescris el sînt denumite exerciţiile Kegel.
Studiile efectuate ulterior de dr. Kegel au revelat faptul că mai puţin de una din trei femei are un tonus al muşchilor P.C. corespunzător. Cu toate acestea însă, femeile care au un tonus muscular slab nu prezintă neapărat şi pierderi de urină. Tăria muşchilor P.C. pare a nu avea relativ nici o legătură cu dezvoltarea musculară generală a femeii. Deoarece P.C. sînt suspendaţi de cele două structuri osoase solide imobile, tăria lor nu este afectată de folosirea acestor

Soluţii la probleme obişnuite
muşchi. De aceea, o femeie atlet poate avea o musculatură P.C. precară, iar o
femeie slăbuţă şi inactivă poate avea o musculatură P.C. puternică.
întinderea care are loc în timpul naşterii slăbeşte muşchii P.C. Pierderile necontrolate de urină apar de cele mai multe ori după ce o "femeie a născut copii, fiindcă cea mai mare parte a susţinerii vezicii se datorează muşchilor P.C. Uretra sau pasajul urinar, străpunge muşchii P.C. şi este de asemenea susţinută de aceştia. Atunci cînd aceşti,muşchi sînt slăbiţi, rezultatul este adesea un control redus al micţiunii. în condiţii obişnuite, chiar muşchi slabi pot asigura reţinerea urinei; dar sub acţiunea unui factor de stres, asemenea strănutului, râsului sau tusei, urina se întâmplă să scape. Cele mai multe din pacientele care au urmat exerciţiile dr. Kegel au ajuns în mai puţin de două luni să fie capabile să-şi controleze scurgerea de urină. Astăzi aceste exerciţii reprezintă o tehnică standard pentru învăţarea obţinerii controlului micţiunii, iar cînd aceşti muşchi se întăresc, de multe ori nu mai există necesitatea unei intervenţii chirurgicale. La multe paciente exerciţiile Kegel întăresc şi dezvoltă mai bine suportul pelvian decît o operaţie chirurgicală.
O pacientă a relatat dr. Kegel faptul că pentru prima dată în decursul a cincisprezece ani de căsnicie ea a avut un orgasm în timpul contactului sexual şi a sugerat faptul că acest eveniment bine venit ar putea fi legat de exerciţiile pe care le făcea. După efectuarea acestui program de exerciţii, alte femei au comunicat voluntar faptul că au experimentat un orgasm mult mai profund în timpul contactului sexual, sau că au avut orgasm pentru prima dată.
Dr. Kegel a ajuns în final la concluzia că întărirea muşchilor P.C. are ca rezultat o satisfacţie sexuală sporită. Această informaţie, deşi nouă pentru cultura noastră, fusese observată de popoarele primitive şi orientale, ca şi de alte culturi, care observaseră de asemenea scăderea satisfacţiei sexuale după naşterea copilului. Anumite practici sexuale „secrete" din unele culturi primitive depind de controlul şi întărirea acestor muşchi din jurul vaginului.
încă de pe vremea primelor încercări ale lui Kegel, cercetarea a revelat faptul că stimularea sexuală în vaginul femeii este mult mai mult legată de sensibilitatea la presiune decît de sensibilitatea la fricţiune. Acest lucru este foarte logic, deoarece grupul de muşchi P.C. este bine dotat cu terminaţii nervoase sensibile la presiune (numiţi nervi proprioceptivi) care nu răspund la atingeri sau fricţiuni uşoare. Astfel că, o întărire şi o încordare a grupului de muşchi P.C. din jurul
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Vîrful coccisului (osul cozii)
Muşchiul pubococcigean (Levator ani)
Rect
uşchiul pubococcigean (Levator ani)
Vagin Osul pelvian (Ischium)
Uretra Osul pubis
FIGURA XI
Muşchi pubococcigieni văzuţi de jos privind antero-posterior
Observaţi extinderea muşchilor P.C., formînd o primă parte a suportului pentru organele de reproducere, vezică şi rect. Slăbirea muşchilor P.C. poate avea ca rezultat disconfortul pelvian cronic sau pierderi de urină. Revedeţi Figura I din capitolul IV, pentru a vizualiza rnai bine localizarea muşchilor P.C.
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treimii exterioare a vaginului, poate cauza femeii în timpul contactului o mult mai mare sensibilitate la presiunea stimulatoare sexual.
Aceste terminaţii nervoase sensibile la presiune din muşchii P.C. se află în exteriorul vaginului, de jur împrejurul lui. Pentru o mai mare stimulare sexuală este nevoie ca vaginul să exercite asupra penisului o apăsare fermă. Un vagin care realizează un contact slab cu penisul oferă o stimulare sexuală scăzută pentru soţie. S-a descoperit faptul că introducerea în vagin a unui obiect mai mare nu ajută la sporirea sensibilităţii sexuale, deoarece sensibilitatea depinde de contracţia muşchilor şi nu de întinderea lor. De aceea, dimensiunea penisului nu are nici o legătură cu sensibilitatea soţiei, în orice caz atunci cînd cu ajutorul unor puternici muşchi P.C., vaginul este încordat pînă devine un canal strâmt, împingerea penisului masculin va apăsa şi va împinge muşchii P.C. şi va oferi soţiei o mai mare stimulare spre satisfacţie. O şi mai mare stimulare rezultă prin contracţia reflexă a vaginului, care este parte a modelului fiziologic ce duce femeia la orgasm.
Pentru o femeie care nu experimentează orgasmul în timpul contactului sexual exerciţiile asupra muşchilor P.C. pot contribui la uşurarea congestiei pelviene şi a tensiunii musculare care sînt o cauză foarte frecventă a durerii din porţiunea inferioară a spatelui. Exerciţiile sînt uşoare şi nu sînt obositoare - de fapt, dacă oboseşti în timpul exerciţiilor, înseamnă că nu exersezi asupra muşchilor care trebuie.
Unele femei pot să-şi contracte cu uşurinţă muşchii P.C. atunci cînd află prima dată de existenţa lor şi pot experimenta orgasmul pentru prima dată atunci cînd învaţă să folosească aceşti muşchi în timpul contactului, în orice caz, dacă muşchii sînt slabi (aşa cum e cazul la multe femei), la cunoaştere trebuie adăugată şi acţiunea. Femeia trebuie să înveţe un exerciţiu care ajută atît să-şi întărească cît şi să-şi controleze muşchii P.C.
Exerciţiile P.C.
Următoarele instrucţiuni sînt destinate soţiilor care vor să experimenteze beneficiile acestor exerciţii. Vi le voi explica ca şi cum aţi fi o pacientă în cabinetul meu.
S-ar putea să vă fie dificil să localizaţi muşchii P.C. La început, în lipsa unei instruiri este foarte probabil ca doar muşchii externi, mai slabi din jurul orificiului vaginal să fie contractaţi. Această eroare va fi evidenţiată prin încreţirea sau încordarea doar a orificiului vaginal. Atunci cînd femeii i se spune că grupul muşchilor P.C. se află mult mai în interior aceasta o face ca de multe ori să-şi contracte muşchii regiunii lombare a spatelui, abdomenului şi coapselor. Aceşti muşchi nu au nici o legătură cu P.C., iar contracţia lor poate provoca oboseala.
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Exerciţiul asupra muşchilor P.C. ar trebui să nu necesite nici un efort, deşi el poate cere o anumită răbdare şi concentrare la început. Odată exerciţiul învăţat, el este aproape la fel de uşor ca şi închiderea unei pleoape.
Deoarece una din funcţiile muşchilor P.C. este aceea de a opri scurgerea urinei, se poate spune că dacă micţiunea este întreruptă, înseamnă că muşchii P.C. au fost contractaţi. Cu toate acestea şi muşchi externi, mai puţin importanţi, pot să întrerupă scurgerea urinii; astfel că cea mai simplă metodă de determinare a faptului că muşchii P.C. se contractă este aceea de a încerca să opreşti scurgerea urinii avînd genunchii depărtaţi, în poziţia şezînd pe scaunul toaletei, avînd genunchii larg desfăcuţi (cam şaizeci cm.), lăsaţi ca urina să curgă, iar apoi încercaţi să opriţi scurgerea ei fără să mişcaţi genunchii. La aproape toate femeile această procedură antrenează muşchii P.C. Odată ce aţi simţit ce înseamnă de fapt contractarea corectă a muşchilor P.C., puteţi face acest exerciţiu oricînd. Oprirea scurgerii urinei în timpul micţiunii va putea fi apoi folosită din cînd în cînd ca o verificare a faptului că vă contractaţi muşchii care trebuie.
O altă modalitate de a preciza dacă muşchii "P.C. sînt cei contractaţi, este aceea de a vedea dacă perineul se ridică. Perineul este porţiunea dintre anus şi orificiul vaginal. Folosiţi o oglindă pentru a observa ridicarea perineului sau introduceţi un deget cam 4 cm în interiorul vaginului şi constataţi contracţia muşchiului. Atunci cînd există un bun control al muşchiului P.C., ar trebui să fiţi în stare să strângeţi foarte puternic degetul.
După ce aţi învăţat cu precizie cum să contractaţi muşchii P.C., este demarat un program de exersare, începeţi cu cinci pînă la zece contracţii cînd vă treziţi şi de fiecare dată cînd urinaţi. Menţineţi fiecare contracţie timp de două secunde. Atunci cînd controlul muşchilor P.C. se îmbunătăţeşte, veţi fi capabilă să eliminaţi la un moment dat doar o cantitate de urină cât intră într-o linguriţă de ceai. Contracţiile ar trebui să devină mai uşor de realizat decât la primele încercări.
în aproximativ patru zile, cînd aveţi convingerea că contractaţi corect muşchii P.C., sporiţi numărul exerciţiilor pînă la zece contracţii de şase ori pe zi. Dacă fiecare contracţie necesită două secunde, timpul total afectat va fi doar de două minute pe zi. Sporiţi treptat pînă la trei sute de contracţii pe zi, de-a lungul unei perioade de patru-şase săptămîni, ceea ce nu vă va pretinde mai mult de zece minute pe zi în total. Deja acum va începe să apară un mai bun control al micţiunii şi o anumită îmbunătăţire a relaţiei sexuale. Aproximativ încă patru săptămîni (sau un total de zece săptămîni) ar trebui să completeze programul. Probabil că nu vor fi necesare mai multe exerciţii planificate, de vreme ce muşchii P.C. puternici şi bine dezvoltaţi vor reţine scurgerea involun​tară a urinei sub control. Verificaţi din cînd în cînd pentru a vedea dacă puteţi încă să strîngeţi cu putere un deget în vagin.
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Activitatea sexuală ajută de asemeni la întărirea muşchilor P.C. Femeile sînt încurajate să înceapă contracţii a muşchilor P.C. în timpul preludiului cu scopul de a accentua tensiunea sexuală înainte ca penisul să fie introdus. Acest lucru ajută la ajungerea într-o stare corespunzătoare a muşchilor P.C. pentru re​alizarea contracţiilor involuntare din timpul orgasmului de mai târziu şi ajută de asemenea la întărirea pereţilor vaginali. Printr-o contracţie conştientă a acestor muşchi, soţia poate avea un răspuns timpuriu şi o plăcere mult mai intensă, în timpul spasmelor finale ale fiecărui orgasm, muşchii P.C. se contractă singuri, involuntar, de patru pînă la zece ori la intervale de patru cincimi de secundă. După aceste contracţii independente are loc un sentiment extraordinar de descătuşare şi scădere a tensiunii, ceea ce semnalizează că orgasmul soţiei s-a încheiat.
Cele mai multe terminaţii nervoase din corp sînt sensibile la atingere uşoară; spre deosebire însă de acestea, terminaţiile nervoase din muşchii P.C. sînt sensibile la presiune. Evident că folosirea cu pricepere a muşchilor P.C. în timpul contactului sexual este inclusă în planul lui Dumnezeu de a oferi femeii o stimulare sexuală sporită.
Contracţia muşchilor P.C. poate de asemenea să ofere soţului tău senzaţii mult mai plăcute în timpul contactului sexual. De asemeni, atunci cînd realizezi un control voluntar şi cînd există comunicare tandră verbală între voi doi, tu vei putea învăţa exact cînd trebuie să-ţi contracţi muşchii P.C. pentru a-i oferi stimularea maximă înainte şi în timpul orgasmului său.
Poţi să vezi astfel cît de importantă este implicarea ta şi cît de necesară este participarea ta utilă în jocul dragostei, atât pentru beneficiul soţului cît şi pentru al tău. Ţine minte, aşa cum am mai spus undeva, că vaginul nu este un receptacul pasiv pentru penis. Imagineazăţi-l ca fiind un organ implicat activ în timpul raportului sexual. Rolul vaginului a fost descris cu cincizeci de ani în urmă de dr. Theodore H. Van de Velde în Ideal Marriage: „Munca... muşchilor... este un aparat pentru apucarea şi frecarea organului sexual masculin... prin presiune şi fricţiune, pentru a asigura acest orgasm."
întreabă-te chiar acum cît de bun este controlul pe care îl ai asupra muşchilor P-C. Muşchiul trebuie să fie în stare să apuce penisul la fel de strîns ca şi un pumn încleştat.
Aproape orice femeie îşi poate spori în mod semnificativ eficacitatea ei sexuală prin înţelegerea exerciţiilor Kegel de condiţionare, întărire şi realizare a unui control voluntar asupra muşchilor P.C. Şi unii bărbaţi au descoperit o senzaţie fizică mai intensă în orgasm după întărirea propriilor lor muşchi pelvieni corespunzători.
Cîteva săptămîni de exerciţii a cîte zece sau cincisprezece minute pe zi adaugă o cantitate foarte mică de timp sau deranj şi totuşi răsplata este mare atât pentru soţie cît şi pentru soţul ei. Ei se bucură de o viaţă sexuală mai plină
de satisfacţie iar beneficiile sînt pentru toată viaţa; toate acestea se adaugă unei experienţe care ar trebui să-şi merite efortul.
Iată aici relatarea unui caz pentru încurajarea voastră preluată din cartea dr. Tim LaHaye The Act ofMarriage:
Ântr-o astfel de situaţie, o mamă a cinci copii, căsătorită de aproape douăzeci şi cinci de ani mi-a spus: „Dr. LaHaye, toate aceste lucruri par foarte nenaturale pentru mine. Dacă Dum​nezeu ar fi vrut ca acei muşchi vaginali să fie suficient de puternici ca să îmi ofere o mai mare senzaţie în timpul actului sexual, El i-ar fi făcut să fie astfel." Eu i-am explicat că El a făcut lucrul acesta la început, dar cele cinci naşteri şi procesul natural de îmbătrînire i-a destins într-atît, încît ei erau de un mic ajutor pentru ea şi cu cît înainta în vîrstă, cu atât va avea nevoie să-i tonifice prin exerciţiu.
Destul de neîncrezătoare, ea a plecat acasă ca să încerce, dar a recunoscut că are puţină credinţă că acest lucru dă rezultate. Din fericire, ea şi-a făcut exerciţiile cu conştiinciozitate şi aşa cum a relatat mai tîrziu: „După o lună am experimentat senzaţii pe care niciodată nu le-am mai simţit pînă atunci. După cinci săptămîni, soţul meu, care avusese o mică problemă cu păstrarea erecţiei, a observat cît de plină de'satisfacţie a devenit dragostea noastră. Acum amîndoi credem că următorii noştri douăzeci şi cinci de ani de dragoste vor fi mult mai încîntători decît primii douăzeci şi cinci."
împreună cu exerciţiul, iată cîteva sugestii pentru femeia care învaţă să experimenteze orgasmul. Capacitatea de a spori tensiunea sau excitaţia sexuală după introducerea propriu-zisă a penisului trebuie să fie căutată şi învăţată In mod activ. Ar trebui să păstrezi pe primul loc în mintea ta anticiparea şi dorinţa, ar trebui să te abandonezi propriilor tale porniri naturale şi să dezvolţi o excitaţie emoţională, cît şi stimularea fizică, pînă cînd tensiunea ta atinge punctul culminant în orgasm. Multe femei au descoperit că ele sînt capabile să ajungă la orgasm mult mai repede dacă îşi tensionează de asemenea muşchii pi​cioarelor, ai coapselor şi ai porţiunii inferioare a abdomenului, în timp ce se concentrează mental asupra propriilor lor senzaţii, până în momentul cînd ating orgasmul.
O împingere viguroasă imediat după ce organul masculin a intrat în vagin garantează de obicei o spulberare a senzaţiei soţiei şi că excitarea practic va scădea.
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O Introducere delicată a penisului va împlini aproape întotdeauna mai bine nevoile soţiei. Amâmdoi partenerii pot dori să facă unele mişcări plăcute avînd penisul introdus complet - poate mişcări într-o parte şi-n cealaltă, sau mişcări ale şoldurilor, care vor ajuta la evitarea înpingerii spre capătul superior al vaginului şi vor direcţiona presiunea către mult mai sensibila porţiune inferioară a vaginului, cea care este înconjurată de muşchii P.CSoţul trebuie să fie foarte sensibil şi excitabil faţă de mişcările soţiei sale.
Arta de a face dragoste implică a te bucura de fiecare fază a experienţei, căutând fiecare senzaţie plăcută, anticipând dar nu grăbindu-te spre descătuşare. Pe măsură ce învăţaţi această artă împreună, problemele voastre de „ţestoasă şi iepuraş" se vor diminua şi vor dispare!



7 Pentru soţia preorgasmică: împlinite înainte
Această parte a cărţii Destinată plăcerii este scrisă în special pentru femeia care nu atinge decît rareori sau niciodată descătuşarea sexuală în timpul contactului.
Vreau să vorbesc foarte deschis cu tine, cea care pînă în această clipă nu ai reuşit să intri în acea plăcere sexuală pe care Dumnezeu a proiectat-o pentru fiecare soţie, în trecut, ai fi fost numită frigidă - un cuvînt care pare să descrie o personalitate de gheaţă, nesimţitoare şi ursuză. Şi cu toate acestea tu te cunoşti ca fiind o femeie caldă şi iubitoare. Doar că pur şi simplu nu ai putut să fii capabilă să experimentezi fiorii şi desfătarea despre care ai citit. Tu îţi iubeşti soţul şi-ţi doreşti totul de la căsnicie. Probabil amîndoi vă simţiţi descurajaţi pentru că te doare foarte mult să te ştii pe un drum al eşecului, aşa că de ce să mai încercaţi? De ce să nu fiţi mulţumiţi doar iubindu-vă unul pe celălalt şi acomodîndu-vă cu ceea ce trebuie cu siguranţă să fie un „bine" de mîna a doua? Eu te asigur că nu ar trebui să ratezi plăcerea vieţii sexuale'cu soţul tău.
Şi nici nu trebuie să te consideri ca fiind frigidă.  Astăzi noi păstrăm expresia frigidă pentru a denumi o femeie care consideră actul sexual ca fiind dez​gustător, chiar agresiv. Termenul cel mai corect pentru o femeie care nu a atins niciodată orgasmul sexual este cel de preorgasmică - ceea ce implică împlinire înainte; întîrziată, dar numai pentru o vreme.
Deci, eşecul de a atinge răspunsul sexual poate că a stîrmit sentimente de frustrare, de lipsă de încredere în sine şi de nepotrivire atît în tine cît şi în soţul tău. Aceasta este o reacţie explicabilă. Atunci cînd aceste sentimente provin din încercările sincere de a-ţi exprima iubirea faţă de partenerul tău, rana devine foarte adîncă pe măsură ce începi să sesizezi eşecul în acel domeniu în care vrei cel mai mult să reuşeşti. Cu toate acestea însă, nu uita niciodată că acea căldură a iubirii tale există. Capacitatea de a exprima şi de a primi fizic această căldură este cea care s-a blocat de amintirile eşecurilor precedente, cuplate cu o lipsă de cunoştinţe sexuale.
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Problema ta îşi poate avea rădăcinile în trecut, chiar înainte de căsătorie, dar cauzele psihologice pot fi foarte rar punctate cu exactitate şi unicul scop urmărit prin căutarea unui anumit lucru în trecutul tău este de a găsi pe cineva sau ceva asupra căruia să arunci vina.
Pentru cuplul creştin abordarea matură este aceea de a realiza că, indiferent care este cauza, Dumnezeu este capabil să împlinească nevoia voastră în orice situaţie. Tu şi soţul tău puteţi începe chiar de acolo de unde sînteţi, cerîndu-I lui Dumnezeu să vă ridice nivelul de dragoste şi interes sexual unul faţă de altul, iar apoi amîndoi puteţi intra într-o colaborare reciprocă plină de dragoste, urmînd cîteva instrucţiuni simple.
înainte de a vă da o procedură eficace (şi plăcută) - o serie de şedinţe de antrenament - pentru rezolvarea acestei probleme, există nişte principii care trebuie subliniate.
în primul rînd, indiferent care dintre voi pare a fi cel mai vinovat, atît tu cît şi soţul tău va trebui să faceţi un nou început, ca şi cum v-aţi căsători chiar acum. Nu vă mai preocupaţi pentru cine ar putea fi vinovatul. Nu aceasta este important. Singurul lucru important este acela de a descoperi cum puteţi amîndoi să experimentaţi o mai mare plăcere prin relaţia voastră sexuală.
Aşa că daţi-vă unul altuia o şansă de a face dragoste fără pretenţii sau critici. Acesta nu este momentul de a ţine scorul, ci este un timp de practică şi învăţare împreună, lipsiţi de orice teamă. Aceasta va fi o perioadă câmd veţi realiza amîndoi că aveţi multe de învăţat: tu vei învăţa să primeşti, iar el va învăţa să se dăruie fără egoism.
Scopul vostru va fi de a aduna amintiri ale unor sentimente sexuale plăcute. Atunci cînd acestea sînt combinate cu unele experienţe noi şi cu o realizare a dorinţei iubitoare a soţului tău de a-ţi oferi plăcere sexuală, acestea vor spori numărul de semnale către creier, care poate construi un răspuns sexual neinhibat.
în al doilea rînd, vreau ca tu să te înţelegi pe tine însăţi. Dorinţa este aliatul tău. Dacă tu doreşti să ai un orgasm, deoarece ştii că este dreptul tău, darul tău din partea lui Dumnezeu şi fiindcă vrei să te bucuri cu adevărat de cele mai intime clipe cu soţul tău, atunci nu există nici un motiv pentru care tu să nu poţi experimenta un orgasm. El va veni.
Dar el nu va veni ca un rezultat al exercitării puterii voinţei tale. Anumite lucruri trebuie să se petreacă în interiorul corpului tău pe măsură ce eşti stimulată suficient, iar orgasmul va fi rezultatul. Tu nu-l vei putea realiza niciodată încercînd. Şi totuşi, concentrarea intensă este factor important. Sper ca aceasta să nu sune ca o contradicţie. Concentrarea trebuie să fie asupra propriilor tale sentimente, senzaţii, dorinţe, pe măsură ce pluteşti împreună cu ele şi le laşi să te ducă acolo unde vor.
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în al treilea rînd, fii atentă la factorii care pot să-ţi spulbere concentrarea şi să te reţină de la descătuşarea sexuală. Ce anume va spulbera concentrarea ta? S-ar putea să te trezeşti că eşti un spectator al propriului vostru joc de dragoste, supraveghindu-te critic pentru a vedea dacă te „comporţi mulţumitor". Conştienţa de sine îţi va întrerupe plăcerea şi te va abate de la dorinţă, care poate abia începe.
Sau vei putea să te trezeşti concentrîndu-te asupra reacţiilor soţului tău. S-ar putea să începi să te îngrijorezi: Probabil că începe să obosească... Aşa ceva nu e o plăcere prea mare pentru el... Sînt sigură că doreşte să se fi căsătorit cu cineva mult mai sexy... Şi n acel moment o altă faţetă a conştienţei de sine va strica toată desfătarea senzuală, chiar cînd ea începea să înflorească.
O a treia întrerupere în concentrare poate veni din partea sentimentelor de vinovăţie de o varietate de-a dreptul interesantă. Poate că ai depăşit anumite piedici psihologice, cum ar fi concepţia că sexul e un „lucru rău", şi acum înţelegi că el este de fapt creaţia lui Dumnezeu şi este rînduit de Dumnezeu. Dar pe măsură ce te concentrezi asupra noilor tale senzaţii minunate şi aştepţi cu bucurie descătuşarea tensiunilor, deodată vine gîndul: Ar trebui să încerc să-mi mulţumesc soţul. Este un lucru greşit să încerc să mă simt bine numai eu. Şi dorinţa este abandonată din nou.
Dă-mi voie să-ţi sugerez cîteva gînduri adevărate şi sensibile cu ajutorul cărora să-ţi programezi gîndirea înainte de a face dragoste:
1. în aceste „şedinţe de antrenament" nu este nevoie să te evaluezi, pentru
că nu se va cere absolut nimic de la tine. Atmosfera va fi relaxată şi totuşi
senzuală pentru a permite o desfăşurare naturală a răspunsului sexual care se
află în tine. Natural înseamnă că tu nu trebuie să forţezi nimic, că nu trebuie să
pretinzi nimic. La drept vorbind, acesta poate fi unul dintre cele mai minunate
momente ale vieţii tale, cînd nu ţi se cere nimic decît să descoperi tu însăţi
plăcerea, pe măsură ce ea se apropie.
2. S-ar putea să nu îţi dai seama cît de mult se va bucura soţul tău de aceste
Şedinţe de antrenament! Ele sînt eminamente orientate spre plăcere. Cuplurile
au relatat faptul că relaţia lor a devenit deosebit de apropiată şi romantică, pe
măsură ce au început să se concentreze unul asupra celuilalt, doar de dragul
plăcerii, fără nici o altă presiune. Pe măsură ce vei îndepărta toate elementele
de conştienţă de sine vei deveni mult mai senzuală şi mai atrăgătoare pentru
soţul tău.

3. în timp ce înveţi să răspunzi concentrîndu-te asupra senzaţiilor tale, tu
înveţi să placi soţului tău! Nu-ţi poţi imagina cît de distrugător poate fi un
sentiment de indiferenţă pentru un bărbat care încearcă mereu şi mereu să-şi satisfacă soţia prin jocul dragostei. De asemeni nu-ţi poţi imagina fiorii de extaz care cuprind un bărbat atunci cînd îşi vede soţia răspunzînd cu tot ce este ea,
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bucurîndu-se de fiecare moment al timpului pe care îl petrec împreună în acea abandonare plină de dragoste.
Deci, în timp ce parcurgeţi aceste şedinţe de antrenament, soţul tău va avea posibilitatea să-ţi arate dragostea sa, satisfacţia sexuală totală pentru el fiind amînată temporar. Tu îi vei arăta încrederea, abandonîndu-te în mîinile lui şi riscînd prin a fi complet vulnerabilă şi onestă în această relaţie.
Şedinţele voastre de antrenament ar trebui să aibă loc într-o ambianţă deosebit de privată, fără nici o şansă de a fi deranjate. Evident că amîndoi veţi fi foarte curaţi şi cît se poate de odihniţi. Recomand ca soţul tău să fie proaspăt bărbierit şi cu unghiile de la mîini îngrijite şi netede, în situaţia în care mîinile lui sînt chiar puţin aspre, el ar trebui să folosească o cantitate abundentă de cremă sau loţiune de mîini pentru a face ca mîngîierile lui să fie mai plăcute.
Toate mîngîierile trebuie să fie delicate, niciodată grăbite, bruşte sau forţate. Dacă ele sînt uşoare, fugare şi avînd o natură stimulatoare, ele duc la stîrnirea imaginaţiei într-o mult mai mare măsură.
Amîndoi vă veţi dezbrăca de toate hainele, iar soţul tău îşi va folosi degetele şi mîinile pentru a atinge, masa si dezmierda trupul tău în oricare direcţie îl îndrumi cu dragoste, în timp ce tu nu faci altceva decît să te relaxezi şi să devii conştientă de plăcerea provenită din mîngîierile şi atenţia lui. începeţi folosind o metodă delicată a eliminărilor din aproape în aproape, păstrînd poziţii foarte confortabile în pat şi evitînd orice gînd de grabă sau orice sentiment că trebuie să-ţi satisfaci soţul sau orice căutare a propriului tău orgasm.
Timp de cel puţin patru zile, ar trebui să repetaţi zilnic aceste clipe relaxate, lipsite de grabă, în care să primeşti mîngîierile soţului tău, durata de timp fiind în funcţie de cît îţi face ţie plăcere, în această perioadă, s-ar putea să doreşti ca practic el să evite atingerea zonei genitale sau a sînilor. Ar trebui acum ca amîndoi să descoperiţi cele mai sensibile zone ale trupului tău. Ar trebui de asemeni să fii conştientă că ţi se îngăduie să îţi exprimi liber plăcerea ta datorată senzaţiilor sexuale, fără ca să fii preocupată în acest timp de nevoile sexuale ale soţului tău.
Aceste cîteva şedinţe în care tu şi soţul tău vă atingeţi şi vă mîngâiaţi unul pe celălalt dezbrăcaţi fiind, va ajută la stabilirea sau restabilirea unui climat sănătos de dăruire şi primire a plăcerii fizice. Absenţa contactului sexual propriu-zis în timpul acestor şedinţe vor ajuta la reducerea tensiunilor care s-au acumulat în precedentele experienţe ale împreunării.
De asemeni, în timpul acestei perioade voi va trebui să învăţaţi să discutaţi despre ceea ce experimentaţi. Fiecare din voi ar trebui să înceapă să înveţe să anticipeze nevoile şi dorinţele fizice ale celuilalt. Ţine minte, dacă soţul tău încearcă să te mîngîie într-un anumit fel, o bună idee ar fi ca tu să-l mîngîi înapoi
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în acelaşi fel. Ideea că acest lucru ar fi plăcut i-a venit probabil deoarece lui i-ar place să fie mîngîiat la rîndul lui!
Poţi începe să-ţi atingi soţul şi pe măsură ce îl alinţi spontan şi nu din o obligaţie, vei descoperi că propria ta plăcere sporeşte.
Pînă în acest moment, nu ar trebui să direcţionezi mîinile soţului tău către sîni sau zona genitală, acum însă ar trebui să urmezi cîteva direcţii specifice pentru a obţine o stimulare sexuală de o plăcere maximă. Soţul tău trebuie să se aşeze, avînd spatele sprijinit confortabil pe nişte peme în dreptul tăbliei de la capul patului. In timp ce ţine picioarele larg desfăcute, tu te vei aşeza între picioarele lui cu spatele spre pieptul său iar capul odihnindu-se confortabil pe umărul lui, picioarele tale fiind desfăcute larg peste ale lui. Această poziţie âi oferă lui libertatea de acces pentru o explorare creativă a întregului tău corp. Tu ar trebui pentru aceasta să-l îndemni spre anumite direcţii specifice, punînd uşor mîna ta pe mîna lui, astfel încît să-i poţi arăta prin uşoare creşteri ale încordării mîinii, sau prin mişcări delicate de direcţionare, acel „unde şi cum" al dorinţelor tale pentru fiecare moment specific. Acest lucru vă va permite să învăţaţi o comunicare fizică precisă fără acea distragere provocată de cereri verbale sau explicaţii detaliate. Din acest moment tu ar trebui să-i direcţionezi fiecare mişcare iar el ar trebui să-şi stăpînească oricare din propriile sale idei despre ceea ce ar putea să fie stimulator pentru tine.
Soţul tău poate considera că acum ar trebui să mîngîie vîrful clitorisului tău, acest lucru însă s-a dovedit a fi o zonă prea sensibilă şi gingaşă. Tu vei obţine probabil o mult mai mare plăcere printr-o stimulare bine lubrifiată de-a lungul trunchiului sau laturilor clitorisului şi în jurul porţiunii superioare a orificiului vaginal. Aproape niciodată nu există plăcere prin introducerea degetelor adînc în vagin.
Deseori tu vei dori doar ca el să-ţi mîngîie uşor gîtul, lobii urechilor, sînii, porţiunea superioară din interiorul coapselor, fesele şi apoi să se întoarcă spre acele zone foarte sensibile la stimulare, chiar deasupra glandului clitoridian sau chiar în faţa orificiului vaginal.
Nu este nici o grabă, iar ajunsă la acest punct nu ar trebui să faci nici o încercare de a te forţa pentru a ajunge la orgasm. Acestea sînt clipe plăcute care se pot desfăşura pe o perioadă de cîteva săptămîni, timp în care atât tu cît şi soţul tău sînteţi într-un proces în care descoperiţi cu dragoste exact acele lucruri care te excită pe tine sexual şi învăţaţi să comunicaţi unul cu celălalt atât fizic cît şi verbal.
Dacă vreodată simţi că excitaţia ta sexuală sporeşte foarte mult, ar trebui să încerci să continui sporirea intensităţii stimulării cu mîna lui sau cu mîna ta, pînă
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cînd experimentezi senzaţia intens excitantă a orgasmului. Senzaţia este centrată în primul rînd în pelvisul tău. în timp ce eşti în acest proces de învăţare împreună cu soţul tău, tu trebuie să ai libertatea deplină de a-ţi stimula propriul tău clitoris, dacă simţi că de acest lucru este nevoie pentru a produce primele tale orgasme. Aceasta va ajuta la începerea formării unui tipar de răspuns, ceea ce va face ca mai tîrziu să fie mult mai uşor să experimentezi orgasmul în timpul contactului sexual propriu-zis. După ce ai avut cîteva orgasme prin stimulare manuală, ar trebui să începeţi să aveţi contact sexual într-o poziţie femeia-deasupra. Apoi folosiţi oricare altă poziţie doriţi.
Nu te preocupa de faptul că orgasmul tău continuă să vină prin intermediul stimulării manuale a clitorisului. Ideea că satisfacţia pentru soţie ar trebui să vină prin introducerea penisului în vagin este numai uneori adevărată. Scopul tău, acum, este satisfacţia oferită de un soţ iubitor şi descătuşarea tensiunilor sexuale.
Totodată, nu te strădui cu anxietate să realizezi un orgasm simultan cu soţul tău. E minunat cînd aceasta se întîmplă, dar a fost mult prea accentuat în literatura actuală. Scopul ar trebui să fie plăcerea pentru amîndoi partenerii în timpul relaţiei sexuale.
Nu uitaţi, o stimulare pricepută, delicată şi corectă a clitorisului şi a zonelor învecinate vor aduce aproape întotdeauna orice soţie la un nivel mai înalt de dorinţă şi spre o experimentare a descătuşării sexuale prin orgasm.
Puteţi constata că răspunsul nu stă doar în colecţionarea unei noi serii de tehnici erotice, ci pur şi simplu în a învăţa să vă atingeţi şi să vă bucuraţi unul de celălalt, să comunicaţi şi să descoperiţi cum să faceţi plăcere unul altuia. Pe măsură ce vei învăţa să te bucuri de sex datorită senzaţiilor minunate şi a unirii preţioase cu partenerul tău - şi nu doar pentru că acest lucru îl face pe soţul tău fericit - tu vei cunoaşte împlinirea!
Acum aş vrea să îţi descriu cîteva din cele mai obişnuite cauze fizice care pot produce dificultăţi în obţinerea orgasmului. Durerea în timpul contactului sexual va inhiba întotdeauna plăcerea şi va împiedica descătuşarea sexuală. Contactul sexual dureros este numit dispareunie, dar aceasta este un simptom, nu un diagnostic. Orice femeie care simte durere sau orice altă dificultate în timpul contactului sexual ar trebui să beneficieze de un control fizic complet, care să includă o examinare pelviană şi rectală. Deoarece doar puţini medici vor întreba o pacientă despre situaţia vieţii ei sexuale, nu ar trebui niciodată doar să speri că medicul îţi va ghici problema. Trage aer în piept, roşeşte (dacă simţi nevoia) şi spune-i ce nu este în regulă.
Una din cauzele obişnuite ale durerii este vaginita atrofică, o subţiere a peretelui vaginal care este cauzată de o lipsă a hormonilor feminini, în special estrogenul. Acest lucru se petrece la menopauză, cînd cantitatea de estrogen este scăzută, sau poate avea loc la orice vîrstă după îndepărtarea ovarelor, sau în orice perioadă în care ovarele nu produc suficient estrogen. Această subţiere
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a pereţilor vaginali poate fi uşor corectată prin administrarea de estrogen pe cale bucală, injectabil, sau prin aplicarea de cremă estrogenă în interiorul vaginului. Vaginita atrofică este efectiv singura problemă fizică sexuală cauzată de menopauză şi ea poate fi prevenită prin menţinerea unui nivel corect al estrogenului de-a lungul anilor de menopauză.
Un alt tip de vaginită care produce durere şi arsuri în interiorul vaginului are o cauză infecţioasă - candidoza, o infecţie micotică şi trichomoniaza, o infecţie parazitară, sînt cele mai obişnuite. Aceste infecţii sînt contagioase, pot deveni cronice cînd sînt ignorate şi necesită tratament medical împreună cu cîteva zile de abstinenţă de la contactul sexual şi în acelaşi timp o folosire a prezervativelor timp de o săptămînă sau două cînd contactele sexuale sînt reduse. Soţul şi soţia trebuie să-şi administreze medicaţia simultan pentru a putea eradica infecţia cu Trichomonas.
Alte cauze ale durerii în timpul contactului sexual care trebuie descoperite şi tratate includ un uter căzut, cunoscut ca prolaps uterin şi endometrioza, care produce iritare şi cicatrizare în pelvis. O mult mai puţin obişnuită cauză fizică a contactului sexual dureros pentru soţie poate fi ulterioară naşterii, în timpul căreia a avut loc o ruptură a ligamentului principal. Acest ligament este unul dintre structurile de susţinere din zona laterală a uterului. Durerea este resimţită în timpul pătrunderii adînci a penisului, dar este foarte dificil pentru medic să descopere acest traumatism decît abia după cîteva luni de la naştere. Dacă tu manifeşti această durere la una sau două luni după naşterea copilului, cere-i doctorului să verifice posibilitatea unei astfel de rupturi. Pentru vindecare această ruptură ar putea necesita o intervenţie chirurgicală.
Durerea poate fi de asemeni cauzată de vaginism, un termen care descrie acţiunea involuntară a muşchilor din dreptul intrării vaginale, muşchi care intră în spasm atunci cînd se încearcă o introducere a penisului. Acest spasm muscular poate fi atît de puternic încît nici chiar degetul cel mic să nu poată fi introdus în vagin. Această situaţie dureroasă începe de cele mai multe ori chiar odată cu prima încercare de contact sexual, dar ea poate să apară şi în alte situaţii, cum ar fi după naşterea unui copil, după o operaţie pelviană, sau chiar la începutul unei a doua căsătorii.
Vaginismul poate fi eliminat de obicei în aproximativ o săptămînă urmînd procedura de mai jos. Aşezînd soţia în poziţia tipică pentru control pelvian pe masa de examinare din cabinetul medical, soţul este adus în cameră şi îmbracă o mănuşă de cauciuc. El este instruit să încerce să introducă un deget bine lubrifiat în interiorul vaginului soţiei. Acest lucru are menirea să demonstreze atât soţului cît şi soţiei severitatea spasmului acestor muşchi din jurul treimii exterioare a vaginului.
Odată ce degetul arătător al examinatorului este în vagin, această contracţie musculară foarte fermă şi tensionată din jurul orificiului vaginal va deveni foarte
cuvînd evidentă. Ca orice spasm muscular, el va deveni dureros, dacă se aplică asupra lui, cu rapiditate o presiune digitală prea mare, însă o presiune înceată şi constant aplicată timp de cîteva minute în vagin spre porţiunea inferioară şi spre rect va face ca muşchii să se relaxeze.
Soţul şi soţia sînt instruiţi să ia acasă trei sau patru dilatatoare graduale şi să le folosească pe rînd odată sau de două ori pe zi. Poate fi foarte bine ca soţia să-şi introducă dilatatoarele singură la început, doar pînă cînd cîştigă o anumită încredere. Acestea se numesc dilatatoare Hegar, cel de dimensiunea cea mai mare fiind asemănător unei tije, puţin mai mare decît un stilou; sau puteţi folosi un set de dilatatoare rectale disponibile, care pot fi obţinute în majoritatea farmaciilor. Bineînţeles, ele ar trebui să fie bine lubrifiate înainte de introducere. Odată dilatatorul introdus în vagin, soţia ar trebui să-l menţină acolo timp de douăzeci sau treizeci de minute. Atunci cînd poate fi introdus cu uşurinţă, ar trebui ca ea să reţină unul din aceste dilatatoare în vagin timp de cîteva ore în fiecare noapte. Folosind aceste dilatatoare o dată sau de două ori pe zi, femeia se obişnuieşte treptat cu ideea că ceva poate exista în vaginul ei, iar acel lucru nu trebuie neapărat să rănească.
La un moment dat în timpul săptămînii poate exista posibilitatea ca soţul să înceapă introducerea dilatatorului şi nu soţia. De cele mai multe ori vaginismul este cauzat de probleme psihologice, iar cooperarea interesată şi plină de dragoste a soţului şi grija tandră faţă de soţia lui au un rol important în tratament.
 Atunci cînd cuplul planifică să aibă un raport sexual, dilatatorul ar trebui introdus în vagin şi ar   trebui să rămînă acolo pînă cînd soţia simte că este momentul ca să pătrundă penisul. Apoi ea este instruită să abordeze poziţia femeia-deasupra, moment în care ea literalmente îşi scoate dilatatorul afară din vagin cu o mînă şi în decursul a cîteva secunde introduce cu cealaltă mînă penisul bine lubrifiat. Este de o importanţă crucială ca acest transfer să se facă doar în cîteva secunde, deoarece un interval de timp mai lung decît acesta poate permite muşchilor vaginali să intre din nou în spasm. Această schimbare rapidă este un pas esenţial pentru cel puţin primele cîteva ocazii cînd cuplul realizează un contact sexual.
Dacă nu sînt disponibile dilatatoare obişnuite, un înlocuitor simplu al dilatatoarelor Hegar pot fi lumânări scurte, subţiate, de dimensiuni ce cresc treptat, cea mai groasă avînd diametrul cu puţin mai mare decît cel al unui stilou.
Congestia pelviană este una din cauzele cele mai obişnuite pentru durerea lombară şi pentru durerea şi sensibilitatea pelviană. în faza de platou, momentul de creştere a excitaţiei sexuale, toate structurile pelviene ale soţiei devin congestionate de o vascularizare de o semnificativă presiune sangvină. Dacă ea realizează un orgasm cu adevărat reuşit, contracţiile musculare involuntare închid micile arteriole si deschid sistemul venos pentru a produce în decursul cîtorva minute drenajul acestui sînge depozitat. Acest fenomen lasă o senzaţie
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distinctă, plăcut copleşitoare de uşurare şi căldură în zona pelviană urmată de senzaţia unei relaxări.
De fiecare dată cînd o soţie stimulată eşuează în a obţine orgasmul, aceasta reprezintă o anumită traumatizare a organelor pelviene şi a emoţiilor ei, lăsînd-o de multe ori cu nervozitate, slăbiciune, oboseală şi cu o durere pelviană şi lombară moderată pînă la severă, care poate deveni cronică. Acest lucru poate duce deasemeni la o descărcare vaginală cronică sau la o sîngerare menstruală abundentă sau neregulată. Din nefericire multe femei suferă operaţii pelviene datorită acestei dureri. Această congestie repetată poate de asemeni contribui la o lărgire semnificativă a uterului care poate înşela un medic făcîndu-l să creadă că este o boală ce necesită intervenţie chirurgicală. Eu vă sugerez să evitaţi intervenţia chirurgicală datorată durerii pelviene pînă cînd aţi depus tot efortul de a învăţa cum să realizaţi o deplină descătuşare sexuală pe o bază normală.
Avînd oricare din simptomele cronice pe care le-am discutat pînă acum, tu : ar trebui să ai un control pelvian obişnuit cel puţin la fiecare şase-douăsprezece luni, deoarece pot apare în orice moment unele aspecte fizice necesitînd tratament medical.
Cele mai multe cazuri de eşec în atingerea orgasmului pe care le-am văzut au început printr-o slabă pregătire în vederea căsătoriei, o lună de miere
frustrantă şi plină de temeri, urmată de o perioadă prelungită de dezamăgire, greşeli şi plictiseală în căsnicie, care au determinat soţia să simtă că nu există
Pnici o speranţă pentru împlinire.
Această situaţie a fost deseori agravată de eşecul pe care l-a avut soţia în a înţelege că aventura este în firea bărbatului. Atunci cînd un bărbat îşi dă seama |Că soţia lui nu este satisfăcută, această înclinaţie sporeşte mai mult pe măsură [ce el încearcă să o mulţumească. Ea începe Să privească această varietate de [apropieri ca fiind dezgustătoare, vulgare, sau anormale. Nimic nu va îngheţa şi  nu va îndepărta mai repede marea strălucire a iubirii în căsnicie ca o atitudine [rece, tăcută, supărăcioasă, indiferentă sau negativă faţă de avansurile tînărului

Soţ.

 Aplicînd informaţia oferită în această carte, soţul contemporan are oportunitatea să devină un iubit talentat - unul care îşi poate conduce cu tandreţe  soţia în cele mai bogate plăceri ale relaţiei sexuale - şi să-şi amintească: Oricărei soţii ar trebui să i se dea ocazia de a experimenta descătuşarea sexuală de fiecare dată cînd face dragoste. Relaţia poate fi foarte drăgăstoasă şi caldă, dar aceasta nu este suficient, împlinirea înainte de toate! Aceasta poate fi a voastră!
8 Pentru soţul impotent: împlinire încă o dată
George C,, un bărbat de cinzeci şi trei de ani cu o muncă grea, cu o constituţie fizică puternică, dorise contact sexual de cinci sau şase ori pe săptămînă în timpul vieţii sale de căsnicie - pînă recent. Soţia lui s-a plîns că el nu-i mai arată nici un interes. Cu privire la această problemă ea şi-a amintit faptul că el îşi pierduse erecţia cu câteva săptămîni în urmă" iar ei şi-au încheiat jocul iubirii în noaptea aceea. Nu au mai discutat niciodată despre acest lucru, dar de atunci el a părut indiferent. Ea a observat de asemeni că el şi-a ansumat o mai mare responsabilitate la serviciu în ultimile cîteva luni si a manifestat o oboseală neobişnuită.
Greg H. şi soţia lui dormeau în paturi separate şi erau foarte atenţi să nu se atingă unul pe altul sau să-şi demonstreze vreun fel de afecţiune. De cîtva timp el manifestase o incapacitate de a realiza contactul sexual. Soţiei sale i-a părut rău pentru el şi „a încercat să-i uşureze acest lucru cît a fost posibil, evitînd să-l plictisească cu aşa ceva".
Ralph B. îşi dorea soţia, dar în timpul raportului sexual apetitul sexual se „scurtcircuita", după propria declaraţie.
Soţia lui Don Y. avea un apetit sexual foarte puternic, comentînd deseori eşecul soţului ei de a o satisface. Curînd el a început să îşi dea seama că se concentrează mai degrabă asupra performanţei sale decît asupra propriei plăceri, în final el nu a mai putut realiza nici o performanţă.
Harry M. fusese alcoolic timp de câţiva ani. După experienţa cîtorva eşecuri în obţinerea unei erecţii, a devenit din ce în ce mai timorat.
Joe S. şi soţia lui au avut întotdeauna o relaţie sexuală satisfăcătoare, dar amîndoi au observat o modificare deranjantă în capacitatea lui de a-şi menţine erecţia. Au discutat lucrul acesta şi apoi au hotărît să-şi consulte medicul de familie.
Roger A. era într-o stare de deprimare şi nu avea nici un interes faţă de sex. Soţia lui nu a putut spune medicului dacă starea de deprimare sau indiferenţa faţă de sex a fost cea care a apărut prima.
Toţi aceşti bărbaţi suferă datorită stării inoportune cunoscute drept im​potenţă. Impotenţa este incapacitatea soţului de a realiza sau menţine o erecţie un timp suficient de îndelungat pentru un contact sexual, în termeni fizici, penisul în erecţie conţine un volum de sînge de patru pînă la cinci ori mai mare decât atunci cînd este flasc.  Cînd un bărbat experimentează impotenţa (indiferent de motiv), mecanismul vascular reflex nu mai reuşeşte să pompeze şi să menţină suficient sînge, în aşa fel încît să confere rigiditate penisului şi să-l păstreze în erecţie. Din cînd în cînd bărbatul se poate simţi excitat şi poate dori să facă dragoste, dar penisul său nu intră în erecţie. Un alt bărbat suferind de impotenţă se poate afla în timpul raportului sexual cu soţia sa, cînd să-i dispară erecţia iar el să reacţioneze intrînd în panică.
Cei mai descurajaţi bărbaţi pe care i-am văzut în cabinetul meu erau aceia care veneau datorită impotenţei. Şi totuşi aceşti bărbaţi au motive să spere, pentru că majoritatea celor care încep să facă paşi constructivi pentru a înfrunta şi a rezolva problema lor îşi vor redobîndi puterea sexuală. Căsniciile lor pot deveni chiar mai reuşite după aceea, pentru că rezolvarea problemei impotenţei necesită din partea soţiei acel gen de cooperare iubitoare care poate întări cu mult înţelegerea reciprocă în cadrul cuplului şi poate îmbogăţi modul în care ei îşi exprimă dragostea.
în timp ce un foarte mic procent de bărbaţi nu au fost niciodată capabili să aibă experienţa unei erecţii saii ejaculări, marea majoritate a bărbaţilor care caută să-şi trateze impotenţa au avut o funcţionare cel puţin satisfăcătoare pînă la apariţia unei probleme. Impotenţa apare la toate vîrstele, la toate rasele, la orice nivel social şi indiferent de situaţia materială. Cu riscul unei supra simplificări, voi observa faptul că impotenţa are de obicei drept cauză gîndurile bărbatului. Rareori se întâmplă ca un bărbat cu o atitudine mentală pozitivă faţă de sex să sufere din această cauză, deşi orice bărbat îşi poate pierde erecţia la un moment sau altul. Specialista în terapie Helen Kaplan susţine că aproximativ o jumătate din populaţia masculină a experimentat ocazional momente de pierdere a erecţiei sau nici măcar nu au putut să o obţină pentru realizarea unui contact sexual.
în multe cazuri de impotenţă această experienţă destul de obişnuită a pierderii erecţiei iniţiază un cerc vicios de eşec/ îngrijorare/ şi mai mult eşec/ şi mai multă îngrijorare, pînă cînd impotenţa devine răspuns condiţionat în locul unei experienţe sexuale plăcute. Pe măsură ce situaţia se agravează, îngrijorarea îşi îngustează spectrul devenind panică; şi cu cît sînt mai acute, teama şi durerea psihică, cu atât victima încearcă să scape printr-o „şuntare" a relaţiei cu soţia, încercînd virtualmente să elimine sexul din viaţa sa.
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Eu apreciez în mod deosebit ocazia de a oferi aceste informaţii cu privire la impotenţă atât soţilor cît şi soţiilor care probabil se confruntă cu această problemă. Intenţionez să mă adresez acum, prin intermediul paginilor acestei cărţi, către cei care sînt implicaţi, în intimitatea propriei lor căsnicii. Celor care nu au experimentat niciodată asemenea situaţie, le sugerez să citească cu atenţie şi să fie preveniţi. Răspunsurile înţelepte faţă de o problemă trecătoare pasageră pot evita apariţia unor ani de suferinţă datoraţi faptului că o experienţă temporară a fost lăsată să devină o situaţie stabilizată. Ideea este că în cele mai multe cazuri aşa ceva nu ar trebui să se întâmple. O experienţă ocazională de impotenţă poate să nu aibă nici o semnificaţie, atâta timp cît bărbatul sau soţia sa nu o privesc ca fiind o problemă gravă. Bineînţeles, acea impotenţă care le modifică viaţa sexuală trebuie să fie tratată ca atare.
De ce are această situaţie un efect atît de devastator asupra bărbatului? Deoarece ea ii loveşte în demnitatea de bărbat acolo unde ei este cel mai vulnerabil. Vorbind din punct de vedere istoric, capacitatea sexuală a fost privită ca-fiind caracteristica adevăratei bărbăţii - bărbatul. Impotenţa implică acel organ al trupului său care îi reprezintă în cea mai mare măsură bărbăţia şi care îi ameninţă ego-ul cu gîndul că nu-şi va mai putea satisface de acum încolo femeia pe care o iubeşte. Din punct de vedere cultural, bărbaţii au fost descrişi ca fiind întotdeauna gata pentru sex, aflîndu-se în permanenţă la limita exploziei de dorinţă, cum se spune. Acest lucru este ceva care un bărbat obişnuit simte că trebuie să realizeze, suspectând că propria intensitate a dorinţei sexuale este cu puţin sub standard. Adăugaţi la aceasta şi presiunea crescîndă ce se exercită asupra soţului şi performanţelor sale astăzi, cînd multe femei sînt preocupate de propriile lor nevoi şi pretind în gura mare că sînt nesatisfăcute. Apoi manualele lascive despre noile (şi deseori inconfortabilele) tehnici elaborate pentru obţi​nerea senzaţiilor şi toate articolele de revistă ce se publică astăzi relativ la acest subiect, fac virtualmente ca în dormitorul bărbatului să intre o întreagă lume spre a-i verifica bărbăţia. Una peste alta, un bărbat ar putea ajunge să se simtă ca fiind nepotrivit în cel mai bun caz, iar cînd se întîmplă cel mai rău lucru -impotenţa - rezultatele sînt atât frustrante cît şi umilitoare.
Cea mai mare greşeală pe care o poate face un bărbat atunci cînd apar tulburări de impotenţă este să „încerce să nu se gîndească la aceasta". Unii bărbaţi care au libertatea să comunice temerile lor unei soţii

iubitoare şi plină de înţelegere vor depăşi această problemă chiar fără a se mai preocupa de necesitatea unui ajutor autorizat.
Dacă această situaţie persistă, atunci bărbatul ar trebui să-şi consulte medicul şi să-i relateze în mod specific care este necazul, deoarece medicul nu-l poate ghici. Cînd medicul ştie de ce a venit pacientul la el, el va încerca să determine dimensiunea reală a problemei. Criteriul medical de determinare a impotenţei este propria declaraţie a unui pacient de eşec în realizarea sau
menţinerea erecţiei pentru un contact sexual reuşit In cel puţin 50 pînă la 75 la sută din încercările sale. (Eşecurile ocazionale nu ar trebui considerate drept impotenţă.)
Apoi medicul va face bărbatului o examinare fizică atentă şi este posibil  să-l programeze pentru analize urologice şi endocrinologice în scopul de a determina cauzele organice.
Diabetul este suspect în primul rînd, deoarece 40 pînă la 60 la sută din diabetici pot deveni impotenţi indiferent de sistemul de tratare al diabetului, în orice caz, aceşti bărbaţi pot continua să se bucure de relaţia sexuală, deoarece ei pot aproape întotdeauna să ejaculeze normal, chiar dacă sînt incapabili să realizeze erecţia. Acest lucru înseamnă, bineînţeles, că atât soţul cît şi soţia vor trebui să dezvolte o apropiere fizică şi o deschidere spre comunicare mult mai plăcută, astfel încît să poată învăţa cum să-şi ofere unul celuilalt cea mai plăcută stimulare manuală, ajungînd amîndoi la descătuşarea sexuală.
Cercetătorii raportează faptul că femeile diabetice nu experimentează de obicei o diminuare a apetitului sexual sau a răspunsului orgasmic şi că nu există nici o modificare a lubrifierii vaginale în timpul activităţii lor sexuale.
A determina cu precizie cauzele impotenţei poate fi dificil. Aproximativ la 75 la sută din bărbaţii impotenţi aflaţi în tratament se descoperă o anumită stare organică care poate predispune la impotenţă. De fapt, impotenţa este uneori un diagnostic de o importanţă crucială deoarece ea poate fi primul semn a unei stări organice care necesită în mod categoric tratament medical.
în orice caz, la mai mult de 75 la sută din bărbaţii trataţi, problemele psihologice slabe pînă la moderate sînt asociate în mod clar cu impotenţa, cum ar fi inhibiţia; ruşinea şi evitarea; sentimente de nesiguranţă sau imperfecţiune sau vinovăţie personală; mînie şi ostilitate; şi o teamă faţă de intimitate.
în determinarea cauzelor impotenţei există mulţi factori pe care medicul tău ar trebui să âl ia în considerare. Iată cîţiva din aceştia.
Alcoolul. Consumul de alcool provoacă uneori un anumit apetit sexual, dar anulează în mare parte capacitatea de a realiza sau de a te bucura de unirea 'sexuală. Deoarece alcoolul acţionează întotdeauna asupra sistemului nervos ca un sedativ el poate inhiba funcţionarea sexuală a unei persoane, la fel de mult după cum îi afectează echilibrul sau vorbirea. Persoana care pierde controlul consumului de alcool (un alcoolic) aproape niciodată nu are o capacitate sexuală normală. Cincizeci la sută din alcoolici sînt impotenţi. Bărbatul alcoolic păstrează un apetit sexual normal, dar este în stare să se plîngă cu amărăciune din cauza pierderii abilităţii de a funcţiona sexual normal. Acest lucru îl face de multe ori să caute şi mai mult evadarea în alcool
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Oboseala. Simpla oboseală este cea mai obişnuită cauză a scăderii dorinţei sexuale la un bărbat normal. Momentele episodice de eşec în obţinerea erecţiei datorită oboselii pot declanşa starea de impotenţă. Mulţi bărbaţi vin acasă de la muncă cu o atât de mare oboseală emoţională sau fizică, încît ei pur şi simplu nu au suficientă energie disponibilă pentru o bună relaţie sexuală. O atitudine relaxată de aşteptare pînă cînd celălalt se odihneşte şi acceptarea unei energii sexuale mai scăzute atunci cînd bărbatul atinge vîrsta mijlocie, vor duce în mare parte la evitarea acestei dificultăţi. Soţiile pot ajuta iniţiind deseori posibilităţi de a merge la culcare mai devreme şi prin descurajarea acelor activităţi care-i împiedică pe soţii lor să se odihnească suficient
Obezitatea. Cercetătorii au descoperit că atunci cînd bărbaţii obezi (cîntărind în medie 94 kg) s-au supus timp de opt săptămîni, unei diete stricte de reducere a greutăţii nivelul lor de testosteron, hormonul masculin, s-a ridicat semnificativ şi în aproape toate situaţiile a atins nivelele normale, înainte de a pierde din greutate, aceşti bărbaţi aveau nivelele hormonului feminin de două ori mai mari decît cele găsite în bărbaţii cu greutate normală. La bărbaţi sursa principală a excesului de estrogen este o modificare chimică ce are loc într-o substanţă din celulele de grăsime. Acest estrogen se crede că inhibă producţia testiculară a testosteronului necesar unei funcţionări sexuale masculine. Alături de problemele hormonale obezitatea diminuează de asemeni puterea, afectează unirea fizică şi contactul părţilor corpului, iar uneori diminuează imaginea despre sine şi încrederea în sine a persoanei.
Nicotină. Studii recente comparative între bărbaţii fumători şi cei ne​fumători au demonstrat că nivelele testosteronului în sînge erau semnificativ mai coborâte în rîndul fumătorilor, dar că ele creşteau pînă aproape de nivelele normale după şapte zile de abstinenţă de la fumat Rezultatele testului au făcut clar faptul că fumatul ţigărilor puternice diminuează nivelele testosteronului la bărbaţii care sînt de altfel sănătoşi. Dr. Alton Ochsner de la Tulane Universtty School of Medicine a spus: „După o foarte lungă experienţă clinică am convingerea că fumatul este astăzi cea mai frecventă cauză a impotenţei, în special în rîndurile tineretului."
Medicamentele. Prescrierea de medicamente, precum tabletele pentru tensiunea sîngelui şi anumite alte medicamente, în special cele care produc uscăciunea gurii, pot produce impotenţa la un bărbat care înainte era activ sexual. Medicul tău va fi capabil să identifice acest aspect pentru tine, dar ofer aici o listă parţială:
Amphetamine Atropină Banthină Barbiturate Cortizon Estrogen Guanethidine (Esimil)
Imipramine (Trofranil, Presamine, Janimine, Imavate, SK-Pramine)
Methyldopa (Aldomet)



Inhibitor Monoamină Oxidază (Parnate, Marplan, Nardil)
Narcotice Progesteron
Propanthelină Bromidă    x (Pro-Banthine)
Agenţi Psihotropici, incluzînd   . Triciclice
Reserpine
Sedative de toate tipurile
Tranchilizante
Observaţi faptul că narcoticele şi stimulentele ilegale ale culturii drogului din zilele noastre sînt dăunătoare. Ar trebui ca cineva să spună tinerelor cupluri faptul că în timp ce caută fiori de plăcere într-o anumită zonă a vieţii, ei s-ar putea să-şi răpească singuri unele dintre cele mai plăcute senzaţii cu adevărat reale, aflate la îndemînă printr-o relaţie pozitivă, care se dezvoltă în viaţa sexuală a căsniciei.
Depresie. Este important ca medicul să determine dacă depresia a adus cu ea impotenţa sau dacă starea de impotenţă a fost cea care a adus cu ea depresia. O persoană care este depresivă clinic are un apetit scăzut pentru mîncare, somn, plăceri, sex şi pentru viaţa însăşi. O mare parte a energiei unei astfel de persoane este îndreptată spre supravieţuire în confruntarea cu o disperare continuă şi acest lucru este de înţeles atunci cînd nu există nici o dorinţă faţă de lucrurile care în mod normal ne produc bucurie. Sînt indicate şi de obicei produc rezultate pozitive o consiliere şi o medicaţie adecvată.
Uneori un bărbat va suferi o depresie datorită unui anumit lucru care s-a petrecut în viaţa sa. Acesta poate fi moartea unui prieten, sau pierderea unui loc de muncă, sau oricare altă întîmplare neplăcută. Depresia poate foarte bine declanşa incapacitatea sexuală, dar acest lucru ar trebui să fie numai o situaţie temporară. Uneori dorinţa sexuală este absentă luni de zile după o boală gravă cum ar fi un atac de inimă sau o lovitură puternică, datorită depresiei generate de boală.
Alte sentimente negative. Oricare alte sentimente negative, cum ar fi mînia sau gelozia, care tulbură concentrarea bărbatului în momentul raportului sexual şi epuizează energia sexuală, pot duce la impotenţă. Aplicarea în practică a principiilor biblice va duce în mare măsură la evitarea acestui lucru. Dacă incidentele din căsătorie sînt abordate într-o manieră constructivă atunci cînd
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apare, ostilitatea nedeclarată nu va fi introdusă în cadrul relaţiei sexuale. Dacă un cuplu se simte liber să facă dragoste atunci cînd merge la culcare, acesta este un semn bun al faptului că acea mînie ascunsă a fost rezolvată.
Spaima faţă de diminuarea energiei sexuale. Bărbatul de peste cin​cizeci de ani trebuie să accepte anumite modificări normale în capacitatea sa sexuală. Dacă încearcă să-şi pretindă performanţele pe care le avea la douăzeci şi unu de ani, va falimenta uneori şi ar putea experimenta o anxietate acută. Dacă se adaptează din mers la micile modificări fiziologice, el poate să se bucure de viaţa sexuală încă mulţi ani. El ar trebui să nu uite că ceea ce a „pierdut" din vigoarea tinereţii a cîştigat în capacitatea de a-şi exprima iubirea într-o manieră matură, mai plină de semnificaţii şi mai abilă.
Orice alt stres neobişnuit. Orice stress din viaţa unui bărbat se poate manifesta prin impotenţă. De fapt, chiar cuvîntul impotenţă sugerează slă​biciune, neputinţă, neajutorare, incapacitate şi lipsă de putere, tărie şi vigoare. Atunci cînd aceste sentimente devin agresive datorită stresului, probabil că este natural ca ele să facă din funcţia sexuală o ţintă vulnerabilă. Va fi util să vă aduceţi aminte că un bărbat nu poate atinge erecţia prin voinţă. Un bărbat încordat încercînd să determine erecţia penisului său, nu va fi în stare să o obţină. Relaxarea şi concentrarea asupra senzaţiilor plăcute, fără nici un alt sentiment de forţare a trupului pentru obţinerea unui anumit răspuns, va fi cea mai bună şi unica metodă de abordare a unor asemenea momente.
A privi sexul ca pe un păcat. Cîndva, în primii ani ai copilăriei, viitorul bărbat a întîlnit concepţia eronată că sexul este păcat, iar mai tîrziu în viaţă, după ce s-a căsătorit, acest lucru poate duce la un sentiment de vinovăţie nedeclarată, chiar la teama de a-şi atinge soţia. Astfel că, reacţia sa sexuală normală este scurtcircuitată iar cenzorul gîndirii sale conştiente nu îngăduie să aibă loc erecţia; în schimb inhibă mecanismul de declanşare. Atunci cînd doarme, el va avea, bineînţeles, scurgeri nocturne, chiar uneori dimineaţa, ase​meni celor mai mulţi bărbaţi sănătoşi, va avea erecţii. Impotenţa lui este psihogenică, dar ea poate fi rezolvată printr-un ajutor calificat şi printr-o înţelegere corectă a Cuvîntului lui Dumnezeu.
Insuficiente experienţe practice. Uneori, în prima perioadă a că​sătoriei, bărbaţii care sînt neîndemînatici şi întîmpină dificultăţi în tentativa de introducere a penisului şi care pe parcursul acestui proces îşi pierd erecţia, dezvoltă o anumită sensibilitate care poate duce la impotenţă. Bărbatul se simte stupid; demnitatea lui este rănită. Şi în plus, în momentele cînd se opreşte pentru-
a încerca să găsească direcţia spre care să-şi îndrepte penisul, el îşi pierde capacitatea de a se concentra asupra senzaţiilor. Acesta este motivul pentru care soţia ar trebui întotdeauna să ajute la introducerea penisului, chiar şi atunci cînd nu există nici o problemă în legătură cu impotenţa. Ea este cea care ştie cel mai bine unde îi este locul.
Problema primordială
Dincolo de toţi ceilalţi factori există în impotenţă o problemă primordială: soţul este mult prea preocupat de capacitatea sau incapacitatea sa de a obţine şi de a menţine o erecţie. El este dominat de teama eşecului. El se concentrează asupra reacţiilor corpului său ca şi cum ar fi un spectator la propriul său act sexual pînă cînd această autoconştientizare distruge toată bucuria şi abandonul şi senzaţia de plăcere. El încearcă, fără succes, să comande reflexele sexuale, însă ele răspund doar la dorinţă şi stimulare. Ajunge astfel asemenea unei persoane care „nu poate face nimic bine". O astfel de persoană se plînge că: „sînt cumplit de neîndemînatic astăzi" şi din acel moment nu face alfceva decît să-şi observe eşecurile şi nu succesele. Astfel că iubitul neliniştit este stângaci şi se concentrează asupra stîngăciilor sale pînă cînd ajunge să nu mai vadă nimic altceva. Autoconştientizarea este întotdeauna autoînfrîngere. Ea produce în​totdeauna o stare de nemulţumire; niciodată însă mai dăunătoare decît în procesul raportului sexual. Ea deschide uşa fricii de eşec, adevărata eminenţă cenuşie din spatele scenei, iar orice tratament trebuie să vizeze această frică.
Ce se întîmplă cu soţia în această perioadă de apariţie a impotenţei? Ea este capabilă să se afle într-una din următoarele trei tabere: (1) se simte respinsă şi îşi asumă vinovăţia; (2) se simte respinsă şi acţionează cu ostilitate; sau încearcă să-şi înţeleagă soţul şi doreşte să-l ajute în cea mai matură şi mai plină de dragoste modalitate posibilă - doar dacă cineva îi va spune cum s-o facă.
Nu sînt în stare să subliniez suficient de mult pentru o astfel de soţie faptul că ea poate foarte bine să fie cea care deţine cheia vindecării soţului ei. Niciodată nu poate fi supraestimată cooperarea unei partenere pline de dragoste în procesul readucerii unui bărbat la nivelul de vigoare sexuală. Cînd văd o astfel de soţie, gata să lucreze cu soţul ei - fidelă şi grijulie, preocupată mai mult de el decît de propriul ei eu - sînt foarte încrezător că acel soţ va fi vindecat.
Pentru soţia din prima tabără: o femeie căreia îi este dificil să se accepte pe ea însăşi, ar putea privi impotenţa soţului ei ca pe un fenomen prin care ea personal este respinsă, cînd de fapt în realitate problema este cu totul alta. Ea poate considera acest lucru ca fiind o dovadă a propriei sale insuficienţe ca femeie, cînd dimpotrivă, acest lucru poate să nu reflecte în nici un fel dezinteresul
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soţului faţă de ea. De fapt, bărbaţii sînt mult mai predispuşi să se teamă de eşec alături de femeia pe care o iubesc, în timp ce se pot comporta eficace faţă de o femeie care le este indiferentă. Cineva a remarcat faptul că dragostea şi erecţia nu sînt cuvinte sinonime. Soţul frustrat al unei astfel de femei poate avea o dorinţă puternică dar nu şi o erecţie în acelaşi timp. Aşa că, unei astfel de femei eu îi sugerez că ar trebui să se hotărască să se gîndească bine la sine, la soţul ei şi la această situaţie. Atunci cînd ea refuză să se lase doborâtă şi dimpotrivă, se pune la dispoziţia soţului ei, pe măsură ce vor lucra împreună la tratament, ea va realiza paşi semnificativi către acel gen de maturitate emoţională, care o va face cu mult mai atrăgătoare decît a fost vreodată.
Am observat că unele din femeile care se plîng cel mai mult de faptul că soţii lor nu sînt capabili să le satisfacă sexual, se dovedesc a fi cele mai puţin cooperante atunci cînd e cazul să lucreze împreună la rezolvarea problemei. Soţiei ostile ar trebui să-i subliniez faptul că ea nu face decît să se înfrîngă pe sine însăşi, deoarece ea şi soţul pe care  îl subminează sînt totuşi un singur trup în ochii lui Dumnezeu. Ajutîndu-şi soţul, ea îşi va face sieşi un mare serviciu şi, pe măsură ce va învăţa să dăruiască, va găsi probabil acea dragoste după care tînjeşte în adîncul ei.
Acelei femei care este matură, stabilă, sensibilă şi acceptă nevoile soţului ei, vreau să-i spun că ea poate face minuni - şi le va face! în acest proces, chiar în absenţa unui contact sexual, poate exista la fel de bine o mare plăcere reciprocă.
Cei doi încep admiţînd faptul că au o problemă - o problemă a cuplului -care poate fi rezolvată. Pe măsură ce se apropie de soluţie, ei vor depăşi unul după celălalt toate sentimentele de nepotrivire. Ce mare dar este acela de a dărui!
Soluţia presupune trei linii de abordare, pe care le putem numi în termeni uşor de ţinut minte: comunicare, atingere şi stimulare.
Comunicarea se referă la restabilirea liniilor de comunicare întrerupte, linii care au fost distruse de perioade de indiferenţă şi frustrare. Soţia trebuie să-şi ajute soţul să-şi verbalizeze temerile. Conspiraţia tăcerii este spulberată acum iar bărbatul trebuie să fie în stare să spună ceea ce simte. Pe măsură ce fiecare este deschis în faţa sentimentelor celuilalt, începe să se dezvolte un climat de înţelegere şi părtăşie tandră.
Atingerea se referă la comunicarea fizică, care de asemeni poate fi distrusă, datorită faptului că după perioade de frustrare fiecare a ajuns să se izoleze pe propria sa margine de pat. Soţul şi soţia trebuie să înceapă din nou să se bucure de veselia şi plăcerea afecţiunii, a îmbrăţişării, a mîngîierii şi a dormitului unul în braţele celuilalt.
Stimularea sugerează genul de relaţie sexuală care poate începe să se dezvolte chiar dacă soţul este încă incapabil (sau se consideră incapabil) să obţină o erecţie. Cuplul ar trebui să îşi propună să petreacă împreună un timp
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în care fiecare să caute plăcerea celuilalt, fără a avea pretenţia unui contact sexual propriu-zis. Soţul ar trebui să folosească noile linii de comunicare pentru a spune soţiei sale cu exactitate ce anume îi provoacă plăcere. Trupul ei este la dispoziţia lui, iar trupul lui este la dispoziţia ei. Să se bucure împreună mîn-gîindu-se unul pe celălalt într-un joc al plăcerii, fără să aştepte nimic mai mult. Soţia nu ar trebui să-i pretindă nirnic soţului în legătură cu propria ei excitare; unii specialişti în terapie sugerează ca cei doi să-şi propună să se abţină de la contact şi orgasm pentru cîteva zile. Ei ar trebui pur şi simplu să se relaxeze împreună, într-o ambianţă caldă şi intimă, în timp ce el învaţă să-şi deprindă corpul să dea răspunsurile potrivite, în acest cadru de stimulare erotică lejeră în absenţa unui contact sexual, erecţia penisului va avea momente de creştere şi descreştere. Soţul va descoperi că erecţia odată obţinută va reveni dacă dispare pentru un timp. Observarea apariţiei şi dispariţiei erecţiei este o parte importantă a procesului de învăţare atît pentru soţ cît şi pentru soţie, pe măsură ce ei îşi însuşesc o cunoaştere experienţială a faptului că erecţia va reveni întotdeauna atunci cînd există o cooperare în dragoste. _
La momentul potrivit, soţul va ajunge să-şi găsească plăcerea în satisfacerea soţiei sale prin stimularea clitoridiană. Cînd se simte gata pentru contact, soţia va trebui să fie pregătită pentru introducerea penisului. Chiar dacă el este doar parţial în erecţie, ea poate „înfinge" penisul în vagin iar stimularea ulterioară va spori şi de cele mai multe ori va menţine erecţia.
S-a observat faptul că poziţia bărbatul-deasupra este de obicei cea mai satisfăcătoare şi mai stimulatoare poziţie pentru bărbaţii care manifestă di​ficultăţi în ce priveşte erecţia.
Procesul raportului sexual nu ar trebui niciodată desfăşurat în grabă. Există timp suficient pentru recîştigarea deplină a energiilor sexuale, iar jocul dragostei ar trebui realizat în cea mai plăcută, lejeră şi senzuală manieră. Ar trebui asigurat cadrul intim. Soţia ar trebui să poarte cea mai atrăgătoare toaletă (care ar putea foarte bine să nu fie nici o toaletă), iar soţul ar trebui să folosească acele apelative romantice cu care îi vorbea altădată. Diminutivele pot fi foarte neexcitante. (Aţi auzit vreodată un bărbat adresîndu-se soţiei cu momi? Dacă o va numi aşa prea des, acest lucru va face ca el să şi-o imagineze în subconştient ca pe o mamă şi îşi va pierde astfel interesul sexual.)
Odată ce stimularea delicată şi apropierile erotice au intrat pe făgaşul normal, e bine să nu uitaţi că succesul aduce şi mai mult succes. Soţul ar trebui să înţeleagă, totuşi, că teama de eşec în performanţa sexuală ar putea reveni în orice moment, mai ales atunci cînd el se află într-o situaţie stresantă. El va putea descoperi ca tratament aceeaşi modalitate pe care a folosit-o prima dată -apropiindu-se de soţia lui, împărtăşindu-i temerile, găsind odihnă şi plăcere în trupul ei, relaxîndu-se şi refuzâmd să-şi pretindă lui însuşi vreun fel de perfor​manţă.
Pentru soţul impotent: împlinire încă o dată

129
Soţia ar trebui să fie foarte atentă pentru a nu-1 face să se simtă inferior, nu trebuie să-l expună niciodată vreunei presiuni, nu trebuie să-i judece niciodată performanţa sexuală. Ea trebuie să fie receptivă şi seducătoare şi cu toate acestea să nu devină prea agresivă în acţiunile ei. împreună ei pot să obţină cel mai mult de la relaţia lor sexuală - descoperind probabil mult mai multă plăcere unul în celălalt decît au descoperit înainte să fi apărut problema.
Specialiştii în terapie necreştini au raportat o rată a vindecării impotenţei de 50 pînă la 70 la sută. Eu nu pot cita statistici exacte, dar am observat o rată a vindecării care este mult mai mare pentru soţul creştin, care pretinde şi foloseşte resursele sale suplimentare împotriva inamicului principal - teama de eşec. Dumnezeu ne-a dat resurse cu mult mai mari decît spiritul de teamă şi rezistenţa în această convingere va înzestra soţul creştin cu o stabilitate şi o relaxare care pot merge pînă departe în rezolvarea aproape a oricărei probleme de impotenţă. Biblia spune: „Căci Dumnezeu nu ne-a dat un duh de frică, ci de putere, de dragoste şi de chibzuinţă." (2 Timotei 1:7).
Fiecare situaţie a vieţii în care ne vedem propria noastră insuficienţă poate fi o ocazie de a vedea puterea lui Cristos intervenind pentru noi. Pe măsură ce ne bizuim pe El descoperim că nici o nevoie nu este prea mică sau prea mare pentru a putea fi împlinită de Dumnezeul nostru!
9 Puterea intimităţii sexuale
Atunci cînd Creatorul nostru a plănuit relaţia de tip un - singur - trup, El a pus în ea potenţialul unei intimităţi sexuale care ar putea binecuvînta căsniciile aproape dincolo de orice închipuire. Acest potenţial nu a fost înţeles întotdeauna dar-specialiştii în terapie şi cercetătorii de azi descoperă faptul că intimitatea sexuală autentică are o remarcabilă putere de vindecare, reînnoire, reîm​prospătare refacere şi susţinere a relaţiei căsniciei.
Dar, poate întreba cineva, nu este oare fiecare contact sexual o expresie a intimităţii? (în fond, ce poate fi mai intim decît actul sexual?)
Vechii romani aveau un proverb pesimist care sugerează răspunsul la această întrebare: Post coitum omnis animal triste. „Fiecare creatură este tristă în urma contactului sexual." Cu alte cuvinte, în această imensitate a universului, s-a făcut o mică tentativă de apropiere. Două fiinţe au încercat să se vindece de singurătate prin unirea temporară a trupurilor lor. Dar în cîteva momente, chiar şi tentativa se consumă şi apoi fiecare este din nou singur. Tristeţea şi sentimentul coroziv de goliciune sînt consecinţa logică pentru bărbaţii şi femeile care încearcă să-şi înece singurătatea şi neliniştea în raporturi sexuale în-tîrnplătoare, o astfel de relaţie este lipsită de intimitatea reală, posibilă doar între un soţ şi o soţie care sînt devotaţi unul faţă de celălalt.
Raportul sexual impersonal se întîmplă prea adesea în cadrul căsniciei, într-o astfel de situaţie singurătatea devine chiar şi mai acută pentru cei căsătoriţi, care rămîn nesatisfăcuţi în dorul lor după o apropiere profundă, reciprocă, în care fiecare act sexual reafirmă şi reînnoieşte o intimitate prezentă întotdeauna între ei.
Adevărata intimitate sexuală îi uneşte pe cei doi parteneri cu putermice legături de tandreţe, care sînt profund emoţionale, mentale - chiar spirituale -Şi de asemeni intens fizice; deci, apropierea nu este prezentă doar în momentele de raport sexual propriu-zis. Datorită relaţiei de tip un-singur-trup proiectată de Dumnezeu, intimitatea reală dintre soţ şi soţie are întotdeauna dimensiuni
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sexuale, indiferent dacă ei fac dragoste sau doar stau de vorbă; indiferent dacă se cuibăresc unul în braţele celuilalt în timpul somnului sau dacă se îmbracă împreună pentru a începe o nouă zi; indiferent dacă muncesc în grădină unyl alături de celălalt sau dacă se roagă împreună. Totul înseamnă a face dragoste.
Practicarea gingăşiei, gesturile tandre, desele atingeri fizice afectuoase, gîndurile împărtăşite, sentimentele comunicate, încrederea şi susţinerea mu​tuală, aprecierea fiecăruia faţă de trupul celuilalt, aproape ca şi cînd ar fi propriile noastre trupuri, rîsul împreună, o apropiere atît de consistentă şi de stabilă încît nimeni altcineva să nu se poată amesteca în ea - toate acestea se adaugă în plus la interacţiunea sexuală continuă într-o formă de profundă împlinire. Acesta este modelul conjugal al adevăratei intimităţi sexuale.
Această intimitate îşi are rădăcinile în sentimentul de apartenenţă pe care doi oameni îl alimentează şi îl dezvoltă de-a lungul unei perioade de timp. în cartea noastră Viaţa de dragoste pentru fiecare cuplu căsătorit, împărtăşeam ceea ce ne-a spus un cuplu căsătorit de mai bine de douăzeci şi cinci de ani, despre dezvoltarea relaţiei dintre ei, pe măsură ce au cimentat sentimentul de apartenenţă în căsnicia lor. Ei spuneau:
„Pe măsură ce cununia noastră din iunie se apropia, ni se părea că totul ne era favorabil. Prietenia noastră era caldă, sentimen​tele noastre romantice chiar mai calde, iar în ce priveşte flăcările pasiunii, ele nu aşteptau decît scînteia! După ce ne-am stabilit în viaţa de căsnicie, tovărăşia, dorinţa sexuală şi fiorii romantici continuau să fie prezenţi. Totul era însă_ cu puţin sub perfecţiunea la care ne aşteptasem deoarece şi noi eram nişte oameni atît de imperfecţi. Aureola roză a romantismului nu ne pregătise pentru aşa ceva! Pe atunci nu eram creştini, aşa că nu ştiam că dragostea „agape" ne-ar putea alipi unul de celălalt. Din fericire un alt lucru ne-a ajutat să traversăm acei ani stîncoşi de început, în care fericirea conjugală a fost aproape îngropată în nefericire. Ceea ce s-a dezvoltat între noi ar putea fi numit un sentiment al apartenenţei. De la bun început luasem decizia .de a> înfrunta împreună lumea - doi oameni formînd o majoritate. Aşa că orice s-ar fi întîmplat sau oricît de mare ar fi fost conflictul dintre noi în particular, noi ne-am susţinut unul pe celălalt. Eram ca un frate şi o soră pe terenul de joacă. Ne mai băteam, dar numai să fi încercat cineva din afară să se interpună între noi şi ar fi avut de-a face cu amîndoi! Dacă unul dintre noi era rănit, celălalt îi ştergea lacrimile. Ne-am făcut un obicei din a crede unul în celălalt în
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timp ce carierele noastre începeau să se contureze. Ne-am arătat unul altuia toată bunătatea la care te poţi aştepta din partea unor tineri nerăbdători - şi chiar ceva mai mult decît atît. într-adevăr, n-a durat mult pînă cînd am descoperit ceva surprinzător cu privire la relaţia noastră. Am descoperit că aparţineam unul altuia. Fiecare din noi îl punea pe celălalt pe primul plan şi eram hotărîţi să o facem întotdeauna. Deoarece • ne aparţineam unul altuia, nimeni din afară nu ar fi putut întina dragostea şi apropierea noastră. Numai noi am fi putut face asta, şi nu aveam de gînd să o facem! Era ceva mult prea bun ca să-ţi poţi permite să-l pierzi. Mulţi oameni par să-şi petreacă întreaga viaţă în căutarea unui sentiment al apar​tenenţei. Probabil că ei nu ştiu că locul cel mai bun în care acesta poate fi găsit este căsnicia."
Intimitatea îşi are rădăcinile în această siguranţă a apartenenţei dar ea trebuie alimentată de o relaţie sexuală continuă, senzuală şi satisfăcătoare, caracterizată prin gingăşie şi prin sentimentul pe care ambii parteneri îl re​cepţionează şi anume că sînt iubiţi pentru ceea ce sînt ei înşişi. Atunci cînd viaţa sexuală este experimentată în felul acesta, apare un buchet de avantaje emo​ţionale: alinarea suferinţelor, un izvor de bucurie şi optimism, un sentiment de siguranţă şi pace.
Cînd acest gen de intimitate este susţinută, soţul şi soţia devin atît de apropiaţi emoţional încît ei sînt atenţi şi sensibili la fluctuaţiile sentimentale ale celuilalt, întotdeauna preocupaţi de starea celuilalt şi în final fiind pe aceeaşi lungime de undă cu nevoile partenerului.
Cei doi parteneri se pot supăra unul pe celălalt - acest lucru se întîmplă ocazional în orice relaţie interpersonală. Această situaţie însă este rezolvată destul de repede, deoarece ei nu pot să accepte ca intimitatea lor să fie întreruptă. După o astfel de situaţie sexul devine un mijloc de reunire plină de bucurie.
Dezvoltarea unei intimităţi sexuale reale este mijlocul prin care un cuplu traversează în siguranţă apele tradiţional periculoase ale primilor ani ai căsniciei; cel de-al şaptelea an, cînd se spune că tentaţiile din exterior sînt cele mai mari; anii de mijloc cînd copiii părăsesc căminul iar cei doi parteneri se întorc din nou înapoi la propria lor relaţie; momentele grele cînd presiunile şi problemele exterioare devin acute; perioadele de boală sau neputinţă fizică, cînd intimitatea sexuală oferă cuplului posibilitatea de a se adapta noilor condiţii în viaţa lor sexuală; şi de-a lungul anilor bătrîneţii, cînd intimitatea sexuală continuă să aducă mulţumire, continuă să fie plăcută şi deosebit de încurajatoare.
Dar de asemeni este adevărat şi reversul medaliei. Deoarece intimitatea sexuală „este" atît de importantă ca forţă constructivă, integratoare, ea are o capacitate potenţială enormă de a distruge căsnicia atunci cînd constituie o dezamăgire sau cînd este întru totul absentă.
Semnalele de avertizare care indică eşecul de a dezvolta o intimitate sexuală recompensatoare sînt: plictiseala în cadrul căsniciei, dezinteresul faţă de sex, un anumit sentiment de frustrare fiindcă „luna de miere s-a dus" şi ispita unuia sau a celor doi parteneri de a căuta în altă parte intimitatea după care tînjesc.
Iată cîţiva factori care vor împiedica dezvoltarea intimităţii sexuale în orice căsnicie.
Piedici în calea intimităţii
1.
Obiceiul de a critica
Multe cupluri ajung nu numai să se critice deschis unul pe celălalt în speranţa îmbunătăţirii aspectului sau comportamentului celuilalt, dar ei cad de asemeni în obiceiul unei critici inconştiente - o pisălogeală constantă la scară mică, întreţesută în conversaţia lor zilnică. Acesta nu este un mediu în care poate să înflorească intimitatea.
Aşadar ascultaţi-vă pe voi înşivă. Dacă există obiceiul de a critica, tu poţi face ceva în această privinţă chiar înainte ca partenerul tău să decidă că este nevoie de o schimbare. Din partea ta trebuie să existe o înfrînare totală faţă de critică indiferent cît de mare este dorinţa ta de a replica. Dimpotrivă, înlocuieşte acele cuvinte critice prin cuvinte pozitive de laudă şi încurajare. Lucrul acesta poate schimba direcţia relaţiei voastre, iar tu vei începe să vezi cît de sărăciţi aţi fost amîndoi înainte, cînd nu eraţi în stare să vă aşezaţi şi doar să vă bucuraţi stînd de vorbă unul cu celălalt într-o atmosferă de comunicare deschisă.
2.
Minte şl resentimente refulate
Mînia şi ostilitatea, indiferent cît sînt de mascate sau reprimate, vor ucide orice tendinţă de creştere a unei intimităţi în dragoste. Plictiseala mariajului este deseori masca care ascunde o lume a furiei şi a resentimentului care nu au fost niciodată exprimate deschis. Acest lucru se întîmplă atunci cînd cuplul eşuează în a rezolva problemele pe măsură ce ele apar. Uneori, ei vor opta pentru o politeţe forţată, refuzînd să abordeze cauza tensiunii. Uneori, ei reiau mariajul pretinzînd că acel conflict nu a avut loc niciodată, dar sentimentele amare rămîn totuşi acolo. Problema poate fi încă acolo, aşteptînd să le distrugă o altă zi.
O ceartă, aşa cum pare ea dezgustătoare cînd are loc, este mai bună decît o tăcere de gheaţă, deoarece cearta reprezintă o ieşire în afară spre cealaltă persoană. Dorinţa profundă a celor doi care se ceartă este ca poziţia lor să fie
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înţeleasă şi acceptată de celălalt. Certurile aduc uneori un nou nivel de înţelegere între soţ şi soţie.
O „luptă" stîrmită poate fi mai bună decît reprimarea opiniilor şi a emoţiilor, reprimare care produce resentimente şi duce la indiferenţă. Indiferenţa este adevăratul duşman al dragostei. Atunci cînd cei doi se luptă, cel puţin cuplul este încă orientat unul către celălalt! Două reguli de bază ar trebui respectate în cadrul unei lupte constructive: (a) acordul ca amîndoi să continue să vorbească, pînă cînd vor rezolva problema şi se vor înţelege unul pe celălalt; (b) acordul de a limita discuţia la conflictul prezent şi de a nu readuce în actualitate greşelile trecutului.
3.
Falimentul în comunicare
Efectiv nu poate exista intimitate fără comunicare - o împărtăşire atît la nivelul verbal cît şi la nivel nonverbal. Unul dintre parteneri poate încerca de fapt să menţină relaţia la un nivel superficial, deoarece el sau ea se teme de intimitate, se teme de o creştere a apropierii.
Cei mai nulţi oameni totuşi, pot învăţa să comunice prin practică, dacă într-adevăr doresc acest lucru. Comunicarea necesită o dragoste care ascultă, după cum necesită la fel de mult şi o disponibilitate de a fi vulnerabil - de a încerca să pui în cuvinte ceea ce simţi şi să încredinţezi acele cuvinte capacităţii de a înţelege a partenerului.
4.
O lipsă de încredere în partener sau în tine însuţi
încrederea reciprocă este unul dintre elementele esenţiale ale intimităţii. Este nevoie de timp şi de preocupare pentru a construi această încredere. Dar apare o problemă deosebită atunci cînd o persoană are o părere bună despre sine. Acest lucru poate naşte o teamă de intimitate, deoarece intimitatea este ceva reciproc. A fi intim înseamnă a face schimb, ceea ce înseamnă că cineva trebuie să aibă ceva de dat. Oamenii cu o părere rea despre sine pot simţi că ei nu au nimic de oferit şi pot încerca să ascundă acest „aspect" păstrînd distanţa între ei şi cei ce le sînt cei mai apropiaţi. Uneori, oamenii se dau înapoi din faţa unor implicări emoţionale profunde, deoarece au fost cîndva răniţi de anumite relaţii apropiate - adesea cînd erau copii, prea tineri să înţeleagă şi să rezolve acea problemă. Durerea care rezultă din aceste experienţe poate fi vindecată prin substituirea tiparului durerii din amintire printr-un tipar cu totul nou de plăcere în apropierea emoţională. Acest lucru, la rîndul lui, necesită timp şi răbdare iubitoare din partea partenerului, care trebuie să curteze şi să cîştige încrederea celuilalt. Acest lucru însă poate fi făcut (şi trebuie să fie făcut), dacă cei doi doresc într-adevăr să se bucure de o relaţie intimă.
5.
O anumită nelinişte cu privire la aspectul fizic
Există o corelaţie directă între o percepere negativă a corpului şi inhibarea intimităţii sexuale. Interacţiunea sexuală deschisă sau chiar intimitatea de a
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folosi acelaşi dormitor, nu pot fi o plăcere atunci cînd o persoană este stînjenită de aspectul propriului trup, încercînd să-l acopere tot timpul. Răspunsurile sexuale naturale ale trupului sînt de asemeni inhibate atunci cînd cineva se concentrează mai degrabă asupra imperfecţiunilor sale fizice, decît asupra unor gînduri erotice şi plăcute. Este uimitor dar adevărat faptul că mulţi oameni se simt aproape neiubiţi doar datorită unui anumit aspect al trupului lor şi sînt convinşi că şi partenerul lor are aceleaşi sentimente negative cu privire la aspectul lor.
Singurul lucru pe care-l poate face partenerul este de a comunica verbal aprecierea sa faţă de fiecare parte a trupului celuilalt, întotdeauna cu admiraţie, niciodată cu dispreţ.
Persoana care are o asemenea nelinişte cu privire la aspectul său ar trebui să privească aceasta ca pe o problemă spirituală. Bineînţeles, dacă pot fi făcute anumite îmbunătăţiri practice, ele ar trebui făcute. Dar o astfel de persoană ar trebui să mediteze asupra a două principii biblice: (1) „Dumnezeu mi-a dat aceste caracteristici." „Te laud că sînt o făptură aşa de minunată. Minunate sînt lucrările Tale si ce bine vede sufletul meu lucrul acesta!" (Psalmul 139:14). De aceea, eu trebuie să-mi îngrijesc cît se poate de bine trupul; apoi să dezvolt un sentiment de acceptare a ceea ce mi-a dăruit Dumnezeu şi faţă de felul în care m-a creat El. (2) Dumnezeu a plănuit ca soţul şi soţia să fie „goi şi să nu le fie ruşine" unul înaintea celuilalt, ca parte a relaţiei de tip un-singur-trup. (Vezi 3enesa 2:24-25). De aceea, a-mi ascunde trupul faţă de partenerul meu de căsătorie nu este biblic.
6.
^Atitudinea de spectator" în timpul actului iubirii
„Atitudinea de spectator" este un termen terapeutic pentru obiceiul de a-ţi studia cu teamă propriul comportament în timpul actului sexual, atitudine datorată îngrijorării cu privire la reuşita performanţei sexuale.
Acest lucru poate fi remediat, pe măsură ce partenerul înţelegător ajută respectiva persoană să-şi mute atenţia la sentimentele senzuale şi la plăcerea mîngîierilor fizice nepretinse.
Deoarece intimitatea este o experienţă de participare reciprocă, este dificil să pătrunzi în bucuria ei atîta timp cît eşti preocupat de tine însuţi. Comutîndu-ţi atenţia la a face plăcere partenerului tău şi bucurîndu-te de felul în care el caută să-ţi facă ţie plăcere, vei construi o intimitate şi vei înlătura autoconştientizarea neliniştitoare.
7.
Diminuarea valorii actului sexual
Relaţia sexuală din cadrul căsniciei este una din cele mai profunde, recom-pensatoare şi misterioase experienţe. Dar, ciudat, unii oameni consideră sexul ca fiind un aspect imatur care ar trebui dezvăţat. în unele căsnicii, unul sau ambii parteneri S-ar putea ca în mod conştient să reducă din valoarea atribuită sexului
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şi să-şi îndrepte atenţia în altă parte. Bineînţeles, această situaţie este devas​tatoare pentru intimitatea abundentă, dimensionată sexual, pe.care a plănuit-o Dumnezeu pentru soţ şi soţie.
8.
Actul sexual previzibil, mecanic
O intimitate care'te îmbogăţeşte emoţional reprezintă întotdeauna un semn de viaţă. Actul sexual care este la fel de rutinat precum spălatul dinţilor şi la fel de mecanic precum expedierea unei scrisori, reprezintă semnul unei relaţii pe moarte. Ea poate fi revitalizată prin pregătirea emoţională pentru raportul sexual fizic, prin varierea momentelor, locurilor şi a modurilor de abordare a raportului sexual şi punînd mai degrabă accentul pe tandreţe şi voluptate decît pe aspectul tehnic, care este orientat spre obţinerea rapidă a orgasmului. Un bărbat poate avea o experienţă sexuală care să dureze doar două minute, dar el se înşeală atît pe el însuşi cît şi pe soţia lui.
9.
O lipsă de sensibilitate
Intimitatea se dezvoltă pe măsură ce ne manifestăm sensibilitatea faţă de nevoile partenerului nostru. O insensibilitate faţă de nevoi şi dorinţe, în special în relaţia sexuală, poate fi în detrimentul dezvoltării intimităţii. Un exemplu clasic citat adesea este acela al soţului care pretinde un raport sexual imediat după o ceartă nerezolvată, cu copiii jucîndu-se în camera de alături şi un vecin la uşă! Sau soţia care întrerupe pasiunea sexuală a soţului ei, pentru a scoate carnea din congelator sau pentru a verifica dacă doarme copilul! Specialiştii în terapie numesc „sabotaj sexual" acel comportament care împiedică un raport sexual satisfăcător. Dacă vrei să dezvolţi un cadru intim, te vei strădui să înţelegi nevoile partenerului tău şi să le împlineşti prin modalităţi sensibile şi pline de dragoste.
10.
Absenţa unei atingeri fizice fără Implicaţii sexuale directe
A te bucura de intimitate împreună cu partenerul tău înseamnă „a fi în contact". Acest lucru înseamnă atingere fizică, cît şi modalităţile prin care se realizează un contact emoţional, intelectual şi spiritual.
Am observat că oamenii căsătoriţi au nevoie de atingeri fizice de o natură afectuoasă ne-sexuală, pentru a putea păstra sentimentul de a fi îndrăgostit. Intimitatea emoţional/sexuală nu poate creşte atîta timp cît nu vă atingeţi deseori, cu gingăşie, cu sensibilitate, în mod degajat fără teama de a fi respins sau înţeles greşit. Intimitatea necesită alint, îmbrăţişare, apropiere fizică, ţinutul de mînă, sărutul, ca parte a vieţii de zi cu zi. *
Prea de multe ori, după căsătorie cuplurile folosesc atingerea doar ca pe un semnal sexual, dar aşa ceva nu ar trebui să se întîmple. Nu puteţi aştepta ca viaţa voastră sexuală să vă împlinească toate nevoile pe care le aveţi în ce priveşte contactul şi afecţiunea fizică. Pentru a dezvolta intimitatea trebuie să „păstraţi contactul" în fiecare zi.
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11. Prea mult televizor
Acest lucru poate părea mai puţin semnificativ decît ceilalţi factori pe care i-am menţionat. Totuşi, televizorul încurajează pasivitatea; cei care sînt cufun​daţi în a privi la televizor nu au nici motivaţia şi nici energia necesare pentru a dezvolta o relaţie intimă. Aceasta se poate transforma într-o hipnoză încît să nu-ţi mai dai seama cât de mult timp aloci televizorului.
Uitatul la televizor poate deveni o sursă de adevărat conflict, atunci cînd unul din parteneri rămîne să vizioneze pînă târziu şi apoi aşteaptă ca celălalt să fie încă treaz şi gata de dragoste cînd el se duce la culcare. Uneori privitul la televizor este folosit în mod deliberat ca un mijloc de evitare a raportului sexual.
Deci cîntăreşte-ţi priorităţile şi hotărăşte pe care din ele doreşti să le păstrezi într-adevăr o viaţă petrecută pasiv cu ochii pironiţi în ecranul televizorului sau o relaţie intimă cu partenerul tău de căsnicie.
Pînă în acest punct tu şi partenerul tău s-ar putea să nu fi dezvoltat mai mult decît o frîntură din intimitatea de care sînteţi amîndoi capabili. Folosiţi energia spirituală a speranţei şi priviţi spre potenţialul neexplorat al participării calde, grijulii şi tandre ca spre un domeniu în care puteţi creşte împreună pe măsură ce vă străduiţi să construiţi o intimitate care să dureze. Această creştere nu se îmtânplă peste noapte, ci treptat, în acelaşi fel în care se dezvoltă înşişi oamenii. Şi veţi descoperi, pe măsură ce veţi face progrese, că a ajunge să-l cunoşti pe cel iubit în mod intim nu este niciodată un lucru plictisitor! Beneficiile vor vorbi de la sine.
Reţeta pentru intimitate
Aş putea să vă dau o listă nesfîrşită de sugestii pentru realizarea intimităţii sexuale în căsnicia voastră, dar vă voi prescrie doar trei lucruri. Acestea sînt doar nişte linii călăuzitoare, care reflectă ceea ce specialiştii în terapie numesc cele trei aspecte funcţionale ale intimităţii umane: dragostea, voluptatea şi sexualitatea. Prima linie călăuzitoare are de a face cu dragostea, pentru că aceasta este singura cale de dezvoltare a încrederii.
Stabilirea încrederii reciproce
Nu puteţi dezvolta intimitatea atâta timp cât încercaţi să vă protejaţi sau să
vă apăraţi pe voi înşivă. Nu puteţi dezvolta intimitatea atâta timp cît vă este frică
să vă expuneţi nevoile şi slăbiciunile. Tu nu poţi dezvolta intimitatea, atîta timp
cît nu te simţi mai în siguranţă, atât emoţional cît şi fizic, cu partenerul tău decît
^cu oricine altcineva din această lume.
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Intimitatea se dezvoltă numai pe un teren al siguranţei. Deoarece compor​tamentul uman are în vedere căutarea plăcerii şi evitarea durerii, tu trebuie să-l tratezi pe partenerul tău în aşa fel încît el sau ea să te identifice întotdeauna cu ideea de plăcere şi nu cu cea de suferinţă emoţională.
Cînd soţul şi soţia se tem să fie răniţi, respinşi, criticaţi, sau neînţeleşi de către celălalt, ei vor descoperi că este dificil să se atingă cu afecţiune sau să se manifeste liber. Cuvîntul lui Dumnezeu ne arată în două propoziţii concise modul în care se poate pune temelia încrederii care dezvoltă intimitatea: (1) „Dragostea acoperă o sumedenie de păcate" (vezi l Petru 4:8); (2) „Dragostea zideşte" (vezi l Corinteni 8:1). Cu alte cuvinte: (1) Treci cu vederea greşelile şi nu critica niciodată; (2) încurajează întotdeauna şi oferă partenerului tău preţiosul dar al înţelegerii pline de compasiune.
Critica poate fi lovitura mortală dată dragostei şi intimităţii. Ea niciodată nu schimbă pe cineva în mai bine. Ea nu reuşeşte decît să pună kilometri de distanţă emoţională între soţul şi soţia care în adîncul lor tînjesc după apropiere. Admiraţia, pe de altă parte, are o capacitate potenţială de intensificare a relaţiei, în timp ce-l întăreşte şi-l inspiră pe fiecare către realizări şi mai înalte.
A dărui partenerului tău o dragoste necondiţionată (aceasta este dragostea pe care noi o numim „agape") este cea mai bună cale de a cîştiga încrederea lui sau a ei. Dacă vrei să afli cum poţi să iubeşti necondiţionat, te rog citeşte capitolul 10 al cărţii Viaţa de dragoste pentru fiecare cuplu căsătorit, „Calea dragostei agape". De asemeni reciteşte capitolul trei al cărţii Destinat plăcerii.
învaţă să te bucuri de voluptate
Voluptatea este definită de specialiştii în terapie ca fiind nevoia de a fi îmbrăţişat, mîngîiat, sărutat şi atins. Ea nu ar trebui confundată cu senzualitatea, care reprezintă o preocupare faţă de fizic, ca antipod al domeniului intelectual şi spiritual. Noi vorbim aici pur şi simplu despre importanţa atingerii, ca un mijloc de a împlini nevoile adînci ale fiinţei umane şi ca o modalitate esenţială în dezvoltarea intimităţii din cadrul căsniciei.
în Viaţa de dragoste pentru fiecare cuplu căsătorit am prezentat douăzeci şi cinci de sugestii pentru atingerea nesexuală pe care orice soţ şi soţie ar face foarte bine să le pună în practică. Unele persoane sînt flămînde după mai multă atingere şi vor accepta cu plăcere raportul sexual dacă ar fi îmbrăţişate şi mâmgîiate. Alţii nu înţeleg care este adevărata lor nevoie şi poate că încearcă să folosească raportul sexual ca un substitut pentru alintarea fizică sensibilă şi afectuoasă precum şi pentru apropiere. Apoi sînt cei care cred că ei „pur şi simplu nu pot fi afectuoşi". Aceştia trebuie să înveţe să se bucure de voluptate prin perseverenţa răbdătoare şi iubitoare a partenerului şi prin practicarea atingerii fizice nesexuale.
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Voluptatea este de asemeni importantă în bucuria de a avea un raport sexual. Aproape fiecare centimetru pătrat al corpului uman este capabil să devină erotic, iar partenerii ar trebui să-şi folosească mîînile şi degetele pentru a atinge, a mângîia, a masa şi a stimula toate părţile trupului celuilalt. Explorarea fiecărei părţi a trupului, făcută cu mîini iubitoare (inclusiv mîngîierea chipului iubitului cu degete sensibile în întuneric) va spori senzaţia de intimitate.
Pe măsură ce este învăţată voluptatea, soţul s-ar putea să descopere că raportul sexual poate fi mult mai tihnit decît şi-l imaginase şi că a fi pasiv sexual poate fi uneori foarte plăcut, în timp ce soţia  mîngîie în felul în care ea a descoperit că îi face plăcere. Voluptatea necesită capacitatea de a te bucura de gingăşie, iar bărbatul care a considerat sentimentele gingăşiei ca fiind oarecum feminine va avea multe de învăţat prin experimentarea acestui aspect al intimităţii.
Faceţi dragoste ca îndrăgostiţii
După raportul sexual cei mai mulţi bărbaţi doresc o reasigurare a faptului că au fost nişte iubiţi buni şi cele mai multe femei doresc reasigurarea faptului că soţul lor a fost plăcut impresionat, încîntat şi satisfăcut. Dar cercetările indică faptul că marea majoritate a oamenilor nu fac altceva decît să se întoarcă pe partea cealaltă şi să se culce fără să spună absolut nimic!
Dacă vreţi să dezvoltaţi o intimitate va trebui să începeţi să aveţi relaţii sexuale de îndrăgostiţi, nu ca nişte mămici şi tătici supăraţi, care ocazional fac dragoste deoarece e un obicei - sau o datorie.
Care sînt cîteva din caracteristicile actului sexual între doi soţi îndrăgostiţi? Mai întîi de toate, cînd fac dragoste, ei se comportă adesea ca In perioada cînd s-au îndrăgostit prima dată - scenele perioadei de curtare - iar lucrul acesta readuce în memorie prospeţimea tinereţii. Aceste sentimente pot fi recapitulate de fiecare dată cînd ei întorc spatele lumii exterioare pentru a se apropia sexual. Soţul poate experimenta fiorul cuceririi ori de cîte ori face dragoste cu soţia lui; ea se poate bucura să intre în posesia lui; iar el poate savura cum ea se topeşte în braţele lui.
Deoarece soţul este un îndrăgostit, el îşi arată capacitatea de gingăşie şi ocrotire, abilitatea de a-şi exprima sentimentele fără timiditate, împreună cu caracteristicile masculine care fac plăcere soţiei sale, cum sînt încrederea şi puterea. Soţia răspunde la rîndul ei. Ea este înfiorată de apropierea lui senzuală uşoară, de atmosfera romantică şi îl face pe el să înţeleagă aceasta.
îndrăgostiţii evită rutina searbădă în viaţa lor sexuală. El practică variaţia -variaţii m timp sau cadru, variaţii în jocul dragostei, variaţii în frecvenţă, poziţie şi dispoziţie sufletească. Uneori raportul lor sexual este o joacă; uneori este intens pasionat; uneori el este calm şi tandru. Varietatea este condimentul actului iubirii.
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îndrăgostiţii se bucură unul de celălalt ca bărbat şi femeie. Ei petrec timp împreună - clipele înainte de preludiu - plimbîndu-se sau poate doar stînd de vorbă în faţa focului din cămin, cînd pot fi singuri. Ei se retrag împreună pentru o noapte sau pentru un weekend sau pentru cîteva zile, pentru a se înviora şi pentru a reînnoi relaţia lor.
îndrăgostiţii învaţă să-şi comunice subtil sau direct dorinţele lor cu ore înainte, să dea fiecăruia timp pentru a se pregăti emoţional, învaţă să aştepte experienţa şi să îşi umple minţile cu idei excitante asupra felului cum să facă experienţa actului sexual mai frumoasă şi mai prelungită.
După orgasm, atunci cînd amîndoi au fost satisfăcuţi, îndrăgostiţii doresc să rămînă aproape unul de celălalt folosind multe mîngîieri gingaşe, şoapte, săruturi şi îmbrăţişări. Uneori ei doresc să păstreze văpaia caldă printr-o conversaţie de o natură specială. Nimic cotidian nu reuşeşte să pătrundă acolo! Nu se discută despre reparaţia casei sau problemele financiare sau despre carnetul cu note proaste al lui Johnny. în amurgul relaxat al actului iubirii, în timp ce sînt încă îmbrăţişaţi, ei vor să-şi împărtăşească unul altuia povestea lor de dragoste sau conversează despre lucruri intime sau deosebit de plăcute -exprimîndu-şi probabil visurile şi idealurile pe care nu le-ar aminti într-un alt cadru. Acesta este timpul în care se rîde intim şi întotdeauna pentru a se complimenta unul pe celălalt ca îndrăgostiţi, mulţumind celuilalt pentru plăcuta experienţă şi probabil rugîndu-se împreună înainte ca să adoarmă, cu re​cunoştinţă faţă de felul în care i-a binecuvîntat Dumnezeu chiar şi in acest act al iubirii.
Pentru cuplul creştin, intimitatea sexuală are întotdeauna dimensiuni spi​rituale, pe măsură ce este experimentată unirea cu cel iubit, iar cei doi ating gradul de apropiere cel mai înalt posibil fizic, mental şi spiritual. Pentru acest cuplu nu există tristeţe după contactul sexual, ci sînt două inimi care cîntă ca una singură, cu bucurie şi aducînd laudă!
Rugăciunea noastră este ca voi să experimentaţi plăcerea intimităţii sexuale în propria voastră relaţie.
10 Soţia „ideală"
de Gaye Wheat
Aceasta nu va fi una din acele lecturi foarte serioase asupra modului în care poţi deveni soţia ideală. Nu vreau să insinuez că am ajuns într-un fel la acest nivel sau că este posibil ca tu să ajungi urmînd zece paşi simpli şi depunînd un mic efort.
Titlul capitolului, avînd cuvîntul „ideală" între ghilimele ar trebui să sugereze faptul că voi folosi cuvîntul ideală într-o manieră oarecum diferită de ceea ce prezintă dicţionarele, cu lista lor de definiţii elevate:
„Fără pată sau defect." (Cine, eu ?)
„întru totul pricepută." (Cu greu/)

„Eficace în întregime." (Poate ocazional.)
„Avînd toate calităţile necesare..."(Ei bine, nu.)
Dar apoi această ultimă definiţie ne pune pe gînduri: Avînd toate calităţile necesare... pentru a-l asigura pe soţul tău că tu eşti soţia ideală pentru el. Asta este! Exact ceea ce tratează acest capitol.
Noi ştim că nu sîntem soţii ideale. Şi soţii noştri o ştiu. Dar este posibil să-i facem atît de fericiţi, încît să creadă despre noi că sîntem ideale, deoarece în detaliile care contează cel mai mult pentru ei, noi am învăţat să le fim pe plac! Nu mă refer la acele comportamente extravagante sau manipulări ingenioase menite să-i ameţească pe soţii noştri încît să ne adore. Ei nu pot fi prostiţi chiar atît de uşor. Şi, ceea ce este cel mai important, există o cale mai bună de a le face plăcere - o cale pe care Dumnezeu o poate onora, deoarece ea îşi are rădăcinile în principiul nou testamental al slujirii: „Noi sîntem robii voştri, pentru Isus." (2 Corinteni 4:5)
Bineînţeles, acest lucru nu înseamnă că trebuie să ne comportăm asemeni unor servitoare în jurul soţilor noştri. A-ţi sluji soţul de dragul lui Isus nu
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înseamnă că trebuie să fii la fel de servilă şi vrednică de dispreţ precum o sclavă babiloniană sau o spălătoreasă din secolul al optsprezecelea. Acest lucru începe cu atitudinea care gândesc despre el, în loc să fiu preocupată de mine însămi. Acest lucru include a căuta întotdeauna căi pentru a-l ajuta şi a-i face plăcere, în cuvintele din Proverbe 31, acest gen de soţie va face „bine şi nu rău soţului ei, în toate zilele vieţii ei." Comportamentul care îi face lui plăcere se revarsă dintr-o atitudine interioară pe care eu am ales-o deja în ceea ce mă priveşte -atitudinea conform căreia soţul meu este regele casei mele şi regele căsniciei mele. După Domnul, el este cel căruia doresc să-i fiu cel mai mult pe plac. El este prima mea prioritate, imediat după Cristos. Astfel că este bucuria şi privilegiul meu să-l tratez pe soţul meu ca pe „domnul" meu. Şi aici sunt în mijlocul unei companii plăcute, pentru că Petru, în prima sa epistolă, învaţă soţiile creştine să se adapteze soţilor lor, frumuseţea lor fiind „curăţia ne​pieritoare a unui duh blînd şi liniştit, care este de mare preţ înaintea lui Dumnezeu" (l Petru 3:4), şi el continuă dînd-o pe Sara ca exemplu bun: „ca Sara, care ascultă pe Avraam şi-l numea „domnul ei"..." (1 Petru 3:6).
Beneficiile acestei atitudini au fost menţionate mai devreme, dar se merită să le repetăm. Cu cît îi vei face mai multă plăcere soţului tău, cu atît va fi el mai dornic să îţi facă ţie plăcere. Cu cît încearcă el să îţi facă ţie mai multă plăcere, cu atît vei fi tu mai fericită şi mai satisfăcută şi cu atît mai mult vei încerca să faci lucrurile care-l fac să fie fericit. Acesta este ciclul binecuvîntat al răspunsului, pe care noi l-am putea numi un cerc, pentru că un cerc nu are niciodată sfîrşit. Odată ce păşim în acest cerc al dragostei, nu vom mai dori să ieşim din el şi cu toate că soţii noştri ne vor cunoaşte încă prea bine limitele, ei vor avea' sentimentul că orice am face este perfect. Ne-am dovedit a fi exact soţiile potrivite pentru ei.
Cînd se ajunge la relaţia sexuală, noi trebuie să ne plăcem nouă înşine pentru a putea place soţilor noştri. Bărbaţii care-şi evaluează experienţa sexuală ca fiind deosebită spun că motivul pentru care ei se bucură atît de mult de ea este datorită plăcerii pe care o recepţionează atunci cînd îşi privesc soţiile excitate şi vibrând de plăcere. Cei mai mulţi soţi îşi dau seama că sexul în căsnicie înseamnă mult mai mult decît a-ţi împlini nevoile biologice printr-o soţie pasivă, obosită sau plictisită, dar supusă. Ei vor să-şi vadă soţiile căzâmd în extaz în timpul actului iubirii; şi cu toate acestea, conform statisticilor, mai puţin de patruzeci la sută din cuplurile căsătorite se bucură în mod constant de o împlinire şi o descătuşare maximă prin raportul sexual.
Deoarece eu ţin seminarii despre tehnicile sexuale în căsnicie, femeile îmi vorbesc deseori despre dezamăgirile şi dorinţele lor în acest domeniu. Ele ştiu că nu au o relaţie sexuală bună, dar  bănuiesc că toţi ceilalţi o au. Şi ele nu sînt fericite.
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Pe baza experienţei noastre de consiliere, cît şi pe baza mărturiei Scripturii, dr. Wheat şi cu mine credem că o viaţă sexuală bună este o necesitate pentru o căsnicie bună. S-ar putea să nu fie cel mai important lucru, dar dacă oricare din parteneri este privat de viaţa sexuală sau este nesatisfăcut de ea, atunci acest lucru devine o problemă majoră. O relaţie sexuală care să satisfacă întăreşte orice căsnicie. De fapt, o unire perfectă în acest domeniu intim indică deseori faptul că toate celelalte compartimente ale căsniciei vor fi consolidate.
Chiar dacă sexul este un subiect atât de.public în zilele acestea, continuă să vină la mine femei care, fiind căsătorite de treizeci de ani, nu ştiu dacă au atins sau nu vreodată un orgasm. Toate dezbaterile generale despre sex din reviste nu le-au fost de ajutor. Ele au nevoie să înţeleagă aspectele specifice ale experienţei sexuale, cu excitaţia, răspunsul şi descătuşarea şi acesta este motivul pentru care noi am conceput această carte într-un mod atât de specific.
Informaţia faptică, psihologică din carte Destinată plăcerii, aplicată corect în practică, va soluţiona mai puţin de jumătate din problemele femeilor ne​satisfăcute şi ale soţilor lor. Ceea ce ramîne nerezolvat cade în categoriile atitudinii şi comunicării. Unii consilieri au sugerat faptul că nu mai puţin de optzeci la sută din probleme se află în aceste domenii.
Evaluarea. Am următoarea sugestie pentru acelea dintre voi care tânjiţi după o viaţă sexuală mai bună sau pentru cele care admiteţi (fără să tânjiţi) că nu este chiar atât de extraordinar pentru soţul vostru. Priviţi mai mult către propriile voastre atitudini! Pentru acest lucru este nevoie să petreci un timp singură, cînd să-ţi poţi evalua cu sinceritate atitudinile faţă de viaţa sexuală şi faţă de soţul tău ca iubit, înainte ca să isprăveşti acest lucru, vei descoperi că acorzi destul de multă atenţie şi părerii tale despre tine însăţi, pentru că şi acest lucru ocupă un loc în întregul tablou.
începe cu atitudinea ta faţă de sex în general. La ce te gîndeşti atunci cînd citeşti cuvîntul sex? Ce imagine îţi sugerează în minte? Este ceva cald, iubitor, tandru şi permis? Sau este poate ceva puţin dezagreabil sau chiar neplăcut?
Care a fost atitudinea ta faţă de sex înainte de a te căsători? Ţi-a spus mama ta tot ceea ce trebuia să ştii dinainte? Ţi-a spus măcar „ceva"? Probabil ai crezut că soţul tău le va şti pe toate şi totuşi n-a fost aşa. Mai ai încă inhibiţii sexuale? Suporţi viaţa sexuală ca pe o datorie sau o aştepţi ca pe o desfătare? Eşti tu caldă şi sensibilă faţă de avansurile drăgăstoase ale soţului tău sau evadezi în cealaltă margine a patului, sperînd că el nu va manifesta nici un interes?
Au fost experienţele lunii de miere o dezamăgire pentru tine şi te-au închistat, întipărind o anumită mentalitate negativă care nu a dispărut încă? Nu pot număra cîte femei mi-au spus faptul că primele lor experienţe în căsnicie le-au dezamăgit foarte mult „Luna nu era aurie... nu ningea cu stele... şi nu era luminos... nu era deloc sclipitor!" Poţi accepta această dezamăgire, care pro-
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babil încă îţi mai determină reacţiile, înţelegînd faptul că problemele pe care le trăiţi tu şi soţul tău se datorează probabil unei lipse de informaţie şi a unor prea mari aşteptări de la acele momente pe care le-aţi aşteptat? Deşi literatura romantică a introdus ideea că din momentul în care sînteţi soţ şi soţie toate răspunsurile voastre sexuale devin automat degajate, lucrul acesta pur şi simplu nu este adevărat. Actul sexual nu este instinctiv. Este nevoie de timp pentru a stabili o adevărată relaţie sexuală extraordinară.
Iată o cale de evaluare a contribuţiei tale la relaţia fizică în dragoste, sugerată de Shirley Rice în cartea Physica/ Unity in Marriage. Ea afirmă că noi, femeile ar trebui să încercăm să ne măsurăm dragostea fizică faţă de soţii noştri prin intermediul etalonului din 1 Corinteni 13, marele capitol al dragostei. Uitaţi cum trebuie să faceţi. Nu uitaţi faptul că acum discutăm despre dragostea fizică. Este ea răbdătoare şi bună în ceea ce vă priveşte? Niciodată invidioasă sau geloasă? Nici dominatoare? Nici orgolioasă? Niciodată grosolană? Niciodată nechib​zuită? Nici insistentă în a-şi căuta propria dreptate? Nici egoistă? Niciodată iritabilă, capricioasă sau plină de resentiment? Trece ea cu vederea o greşeală pe care a răbdat-o? Nu ţine evidenţa greşelilor trecutului? Se bucură ea de adevăr şi nu de nedreptate? Crede ea întotdeauna în ceea ce este bun în el? Capitulează ea vreodată?
Ce etalon sever! Noi pur şi simplu nu sîntem capabile să avem o dragoste de o asemenea calitate fără puterea lui Dumnezeu. Dar ideea este că noi, ca femei născute din nou în Cristos, putem avea prin intermediul puterii lui Dumnezeu capacitatea de a reface şi transforma fiecare atitudine greşită pe care am găsit-o în noi în aceste momente de evaluare.
Haideţi să continuăm evaluarea, luînd în discuţie modul în care ne privim pe noi înşine. Te accepţi pe tine însăţi aşa cum eşti? Sau simţi în interiorul tău că eşti neatrăgătoare? Ori prea grasă ori prea slabă? Crezi cumva că şoldurile tale sînt prea mari sau că picioarele sînt prea subţiri? Sau crezi că nu ai sîni suficient de voluminoşi? (Şi tu ştii cum se uită bărbaţii la sînii voluminoşi.)
Cînd tu şi soţul tău faceţi dragoste, eşti dominată de ideea că trebuie să fii toată acoperită, sau că trebuie să stingi toate luminile, astfel încît el să nu poată să vadă deficienţele sau cusururile tale? Şi nu afectează acest lucru compor​tamentul tău în timpul actului? Tu nu eşti întru totul degajată; tu nu uiţi niciodată de tine şi de modul în care arăţi!
Cele mai multe dintre noi ştim că nu avem un chip comparabil cu cel al lui Raquel Welch sau cu al legendarei Marilyn Monroe. Astfel că ne este greu să acceptăm faptul că soţii noştrii ar putea crede că noi, cu trupurile noastre aşa şi aşa, sîntem frumoase sau de dorit. Eu cred că, pentru majoritatea femeilor, această problemă este mai mare decît lasă ele să se înţeleagă. Problema este complicată dacă ai acel gen de soţ care nu-ţi spune niciodată nimic încurajator sau nu te complimentează. O femeie care se simte frumoasă, va fi frumoasă
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pentru soţul ei, atunci cînd sînt singuri împreună - şi mult mai neinhibată în dragoste. Tu şi eu ar trebui să nu uităm faptul că soţii noştri ne-au ales pe noi şi nu pe Raquel şi că, primind răspunsul plin de dragoste pe care-l doresc, nu se vor gîndi niciodată la imperfecţiunile noastre.
în timp ce facem evaluarea, este momentul ca fiecare femeie să se întrebe dacă îşi acceptă soţul aşa cum este - nu numai ca înfăţişare ci cu temperamentul lui, cu acele calităţi şi slăbiciuni ale lui şi chiar cu priceperea lui de a aduce bani în casă. Vedeţi, acest lucru are un efect clar asupra felului în care-i răspunzi cînd faceţi dragoste sau asupra modului în care se apropie el de tine. Dacă îl loveşti prin cuvinte sau gînduri, relaţia voastră se va strica. După ce îl accepţi pe partenerul tău aşa cum este el, este momentul să te concentrezi asupra calităţilor lui şi să-ţi focalizezi gîndurile asupra lor. Ce ai spune de cîteva complimente la adresa lui? Ca şi femei, noi ne aşteptăm să fim întotdeauna cele care primim. Ce-ar fi să-i spui cît eşti de bucuroasă pentru că el ştie să repare singur automobilul vostru sau maşina de spălat? Sau cît de mult apreciezi tu bunătatea lui faţă de părinţii tăi? Sau cît de mult îi admiri bunul gust la îmbrăcăminte? Sau ce minunat este să ai un soţ atît de puternic fizic, sau un soţ care să-ţi dea sfaturi atît de înţelepte cînd ai nevoie de ele? Sau orice Altceva ce este valabil pentru soţul tău. Este vorba doar de o apreciere onestă, pe care tu i-o adresezi lui, în loc să o păstrezi pentru tine. Cuplul în care există apreciere unul faţă de celălalt şi în care lucrul acesta este arătat, are toate motivele să se aştepte la o relaţie sexuală minunată, în situaţia lor, dificultăţile au mult mai multe şanse să fie doar de natură fizică, probleme de potrivire, care pot fi rezolvate repede prin practicarea unei informaţii corecte.
Comunicarea. După evaluarea atitudinilor, trebuie să iei în considerare modul în care comunici. Viaţa sexuală fără comunicare are puţine lucruri de oferit. Comunicarea voastră în timpului actului sexual poate fi fără cuvinte. Probabil că ai învăţat să faci ceea ce sugerează specialiştii în terapie sexuală -să-ţi pui cu tandreţe mîna pe mîna soţului tău şi să-i arăţi unde doreşti să fii stimulată. Sau să-i arăţi din nou cu mîna ta pe mîna lui dacă este prea dur sau exagerat de gingaş. Există căi prin care îi poţi spune că eşti gata pentru a face dragoste fără să spui un cuvînt. Dar chiar înainte ca să faceţi dragoste, tu trebuie să comunici soţului tău cu francheţe şi claritate nevoile tale. Poate şi el va avea nevoi pe care să ţi le spună. Dacă doreşti să atingi orgasmul şi nu reuşeşti, cere-i să te excite manual, lucru care îţi poate asigura această descătuşare. Este uimitor ce tăcere păstrăm noi, femeile, asupra unui subiect atît de important cum este actul sexual în căsnicie. Noi tînjim în tăcere sau suferim în tăcere sau sperăm că de data aceasta el va fi altfel, că de data aceasta el se va gîndi să facă ceea ce tînjim atît de mult să facă. De ce nu i-o spui?
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în timp ce vorbim despre comunicare, dă-mi voie să te avertizez asupra unui lucru care este mai bine să rămînă necomunicat. Unele soţii, dintr-o dorinţă de a place soţilor lor (sau din alte motive), s-au prefăcut ani de zile că se bucură enorm de viaţa sexuală, în timp ce, în realitate, nici măcar nu au atins vreodată descătuşarea. Acum, cu toată vorbăria din articolele din reviste în legătură cu obţinerea orgasmului, ele au ajuns să înţeleagă că ar putea totuşi să îl obţină -doar dacă soţii lor ar şti ce să facă. Dar sărmanii bărbaţi cred că au făcut lucrul acesta în toţi aceşti ani. Unele femei, într-o tentativă de onestitate, comunică soţilor lor faptul că ele au mimat răspunsul sexual. Rezultatul unei astfel de discuţii poate fi aproape dezastruos. Noi am cunoscut soţi al căror eu a fost zdrobit de o astfel de descoperire. Cînd au aflat că soţiile lor nu au făcut decît să joace teatru tot timpul, au fost atît de dezgustaţi, încît ar fi vrut să nu mai aibă de a face cu ele de acum încolo, înţelegînd faptul că soţia nu a făcut decît să trăiască o minciună, soţul are foarte multă dreptate să se întrebe dacă nu cumva soţia sa a fost la fel de necinstită şi în alte domenii ale relaţiei lor. Eu cred că în cele mai multe cazuri, este mai bine ca soţul să nu ştie. Dacă într-un colţ al personalităţii tale te-ai machiat cu un simulacru, tu eşti cea care trebuie să rezolvi acea problemă cu înţelepciune şi cu multă rugăciune. Sugerează-i cu delicateţe soţului tău cîte ceva în legătură cu metodele despre care ai citit, fără a implica faptul că el a eşuat în încercările, lui de a te satisface în toată această perioadă. Pe măsură ce sînt încercate aceste metode, vei descoperi cum simulacrul devine o realitate minunată.
Atitudini şi acţiune. După ce perioada de evaluare s-a încheiat, trebuie să se treacă la acţiune. S-ar putea ca tu, aşa cum mi-au spus-o unele femei, în ciuda convingerii că atitudinile tale nu sînt corecte, să nu ţi le poţi totuşi schimba. Persoana care spune că nu poate, nu poate. O astfel de persoană este deja sortită eşecului.
Pe de altă parte, femeia care are puterea lui Dumnezeu în ea poate să se schimbe. Cum se întîmplă lucrul acesta? încredinţîndu-ţi atitudinile Domnului şi apoi începînd să fii, să spui şi să faci ceea ce ştii că este bine. înţelege faptul că mulţumindu-ţi soţul, voi amîndoi sunteţi ascultători şi faceţi plăcere Domnului. Fie ca lucrul acesta să fie un dar de dragoste pentru amîndoi. Domnul nu te va obliga să faci ceva; El nu te va schimba fără aportul tău. Tu nu eşti un robot sau o păpuşă pe sfoară. Dar dacă ştii atitudinea pe care ar trebui să o ai, atunci trebuie să spui: „Bine, cu ajutorul puterii lui Dumnezeu care lucrează în mine, eu voi fi o cu totul altă femeie." Şi apoi începe să faci asta. Cum încetează o femeie să-şi mai roadă unghiile? Nu prin a spune nu pot, ci încetînd să o mai facă. Principiul este acelaşi şi în schimbarea atitudinilor tale faţă de dragoste, sex, căsnicie şi faţă de soţul tău.
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Există cîteva de care ai putea ţine cont, pentru a face viaţa sexuală mult mai plăcută pentru amîndoi. în primul rînd, dă-mi voie să-ţi sugerez „instrumentul" anticipării - îndeosebi dacă ai avut unele atitudini greşite cu privire la experienţa sexuală. O perioadă de anticipare romantică a raportului sexual, dezvoltată pe parcursul întregii zile şi încheiată în mod fericit în pat, poate spori foarte mult relaţia de dragoste. Soţul tău are ocazia de a-ţi trezi interesul şi de a-şi spori propria sa anticipare. De exemplu, dacă el te sărută foarte semnificativ cînd pleacă la lucru şi apoi îţi telefonează o dată în timpul zilei, doar pentru că se gîndeşte la tine şi pentru că îi lipseşti, deja a fost pregătit cadrul pentru o primire caldă faţă de dragostea ce vrea să ţi-o ofere după ce copiii au fost duşi la culcare. Dacă soţul tău nu ştie încă faptul că acel răspuns este influenţat în mare parte de avansurile preliminare, probabil acesta este unul din lucrurile pe care tu ar trebui să i le comunici, împreună cu aceste anticipări mentale, fă unele planuri concrete în legătură cu pregătirea meselor, cu copiii şi cu alte responsabilităţi, astfel încît să poţi petrece împreună cu soţul tău un timp fără întreruperi la sfîrşitul zilei.
Cea mai bună cale de a-ţi schimba atitudinea faţă de sex este să începi să gîndeşti şi să acţionezi în mod pozitiv, deoarece sentimentele mai bune urmează întotdeauna unei acţiuni corecte. Dacă problema ta este aceea că ai nevoie de un timp foarte lung pentru a fi suficient de excitată, atunci începe procesul anticipării devreme în timpul zilei, începe concentrîndu-te asupra ideii că raportul sexual cu soţul tău este ceva plăcut. Apoi mai tîrziu, cînd faci dragoste, continuă să te gîndeşti: Acest lucru este plăcut pentru trupul meu. Acest lucru îmi face plăcere. Acest lucru este ceea ce a creat Dumnezeu pentru mine. Eu doresc să-l satisfac pe soţul meu; aceasta va fi o experienţă fericită. Voi simţi senzaţii care sunt plăcute şi minunate... Aceste gînduri te vor ajuta foarte mult şi vor fi ineficiente doar dacă soţul tău pur şi simplu nu-ţi oferă nici o senzaţie plăcută, în acest caz, oferă-i această carte să o citească, ca să poată învăţa cum să-şi mulţumească soţia!
Dacă vrei să te poţi bucura de viaţa sexuală pentru ceea ce-ţi oferă ea, cît şi pentru ceea ce oferă ea soţului tău, va trebui să-ţi asumi responsabilitatea propriei tale plăceri sexuale şi va trebui să nu eziţi să comunici nevoile tale soţului tău. Dacă doreşti să obţii acea abandonare care să-ţi ofere cea mai plăcută relaţie sexuală, va trebui să fii foarte deschisă cu el. Trebuie să stabiliţi amîndoi faptul că respingerea unei anumite forme de raport sexual nu înseamnă respingerea persoanei, ci doar a acţiunii. Fiecare dintre voi trebuie să fie dispus să dea şi să primească sugestii pentru a intensifica excitaţia. Noi, femeile, nu ezităm să comunicăm nevoile noastre în ceea ce priveşte o rochie nouă sau un covor nou, dar atunci cînd este vorba de nevoile noastre sexuale s-ar părea că amuţim. Să nu consideraţi niciodată că o problemă este prea mică sau nesem​nificativă pentru a fi discutată.
Concentrarea este cel mai important lucru în timpul procesului actului sexual. Chiar dacă ai elaborat o anticipare şi ai practicat atitudini noi, vei descoperi că poţi fi foarte uşor distrasă şi că apoi trebuie să începi din nou să cauţi excitarea. Nu-ţi poţi permite să stai acolo, gîndindu-te la problemele zilei sau la faptul că ai uitat să scoţi carnea din congelator. E nevoie ca mintea şi trupul să funcţioneze împreună. Concentrează-te asupra oricărui lucru care-ţi va spori dorinţa. Gîndeşte-te la bucuria pe care o experimentaţi atunci cînd tu şi soţul tău vă posedaţi unul pe celălalt
Fii activă, nu pasivă şi te vei bucura mult mai mult de actul iubirii. Atenţia ta are mai puţine şanse să fie distrasă dacă eşti activă. Nu te teme să-ţi mîngîi soţul în timp ce el te mîngîie pe tine. Vei deveni mult mai conştientă de senzaţiile tale dacă te abandonezi pe tine însăţi pentru a obţine descătuşarea, iar trupul tău va începe automat să funcţioneze pentru sporirea stimulării.
A propos, ai iniţiat tu vreodată actul sexual? Aproape orice soţ consideră acest lucru un eveniment excitant. Eventualul soţ care se simte ameninţat printr-o astfel de atitudine este deseori cel care se teme de propria sa incapacitate sexuală. Tim Timmons în seminariile sale „Maximum Marriage" („Seminariile căsniciei maxime") spune: „Fii nebună după el..., prinde-1..., du-te după el" Fără a spune un cuvînt tu poţi să-l faci pe soţul tău să ştie că este extraordinar şi că îl găseşti ca fiind atrăgător şi de dorit fizic.
Poate că au existat opinii diferite despre cât de des se doresc raporturile sexuale. Orice preferaţi amîndoi este cu siguranţă „normal" pentru căsnicia voastră. Dacă tu crezi că soţul tău pare să dorească mult mai multe raporturi sexuale decît tine, meditează asupra următoarei ilustraţii. Dacă ai fi în deşert şi ţi-ar fi sete, te-ai gîndi la un pahar cu apă, nu-i aşa? Dar dacă ai fi lîngă frigider şi în el s-ar afla o sticlă mare cu apă rece ca gheaţa şi tu ai şti că poţi deschide oricînd uşa şi să o iei, nevoia de a bea nu ar fi atît de urgentă. Probabil motivul pentru care soţul tău pare a nu se gîndi niciodată la nimic altceva în afară de sex este că el se află „în deşert" şi că „îi este sete".
Uneori vei fi foarte obosită şi te vei simţi la fel de sexy ca şi un ciorap vechi, dar soţul tău se va apropia de tine plin de pasiune. Specialiştii seculari în terapie spun că în această situaţie soţia ar trebui să aibă puterea să răspundă: „îmi pare rău, dar în noaptea aceasta nu sînt dispusă." Părerea mea, ca şi soţie creştină, este că noi putem depinde de Domnul ca să ne dea puterea şi capacitatea de a fi la fel de calde şi sensibile ca şi dorinţa soţilor noştri, indiferent cât am fi de obosite. Vom descoperi adesea nu numai că putem să o facem, dar şi că ne putem bucura de această experienţă pe măsură ce încredinţăm această pro​blemă în rugăciune şi ne încredem în Domnul ca el să ne dea tăria de a împlini nevoile soţilor noştri. Punctul esenţial al problemei este atitudinea. Vă rog, nu fiţi asemeni acelei doamne care mi-a spus crispată: „Niciodată nu l-am refuzat".
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Şi cu toate acestea era clar că refuzul fusese acolo în inima ei şi chiar în vocea ei.
Dacă descoperi că fiinţa ta se revoltă datorită sfatului care pare să sublinieze supunerea faţă de soţul tău şi care este împotriva înclinaţiei tale naturale, nu uita că supunerea faţă de Dumnezeul nostru şi faţă de soţii noştri este o lucrare supranaturală, rezultatul propriei noastre alegeri de a acţiona plus puterea lui Dumnezeu. Psalmul 40:8 spune: „Vreau să fac voia Ta, Dumnezeule!" şi acesta este punctul pe care trebuie să-l atingă o soţie. Supunerea este întotdeauna făcută de către tine şi nu către tine.
Ritualul poate deveni o piedică în calea bucuriei sexuale. Dacă tu şi soţul tău aţi avut relaţia sexuală întotdeauna la aceeaşi oră şi respectînd întotdeauna aceeaşi rutină, încercaţi o oră diferită şi un alt mod de abordare. Ca soţie care planifici de obicei activităţile familiei, tu poţi planifica acele ore cînd tu şi soţul tău puteţi fi odihniţi şi disponibili unul pentru celălalt. Soţul tău are nevoie de energie pentru o relaţie sexuală bună iar tu poţi uneori să-l protejezi de epuizarea care rezultă prin adăugarea unor activităţi sociale la încărcătura muncii sale zilnice.
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înfăţişarea ta. Amîndoi vă veţi bucura mai mult de viaţa sexuală dacă tu simţi că arăţi cît se poate de bine. Bineînţeles, acest lucru nu este întotdeauna posibil, în special în acele momente cînd raportul sexual are loc spontan. Dar la ora cînd vă retrageţi în dormitor, soţul tău se va bucura să te privească, proaspăt ieşită de sub duş în splendoarea feminităţii tale. Şi încrederea ta în propria ta atracţie va creşte considerabil. O cămaşă de noapte transparentă va crea o aură plină de farmec. Există unele capoate „de pe vremea bunicii" pe care chiar bunica nu le-ar mai purta şi probabil că nici acel tricou vechi al soţului tău de pe vremea colegiului nu reprezintă prea mult pentru o femeie, în orice caz, dacă asta este ceea ce vrea soţul tău să porţi, atunci dormi în el fără nici o problemă. Unele dintre voi s-ar putea să credeţi că soţului vostru îi pasă prea puţin de ceea ce purtaţi atunci cînd mergeţi la culcare, deci dezbrăcaţi-vă la timpul potrivit. Fără nici o îndoială că un trup curat şi parfumat, îmbrăcat într-o toaletă feminină îi comunică lui faptul că ţie îţi pasă suficient de mult de timpul pe care îl petreci cu el, astfel încît să fii cît se poate de atrăgătoare şi de dorit. Ştim cu toţii că un soţ este deosebit de excitat privind trupul soţiei sale, dar poţi să te saturi de orice, chiar şi de nuditate. Nu este o practică bună să te plimbi prea mult goală prin casă sau doar sumar îmbrăcată. Aşa cum mi-a spus odată o soţie: „Un mic amănunt lăsat imaginaţiei este deosebit de seducător."
Bineînţeles, felul în care te prezinţi în faţa soţului tău devine o problemă importantă pentru orice moment. Nu aţi observat faptul că în ecranizările de la televizor, atunci cînd scenariştii vor să arate că o căsnicie este distrusă, ei prezintă soţia purtînd o rochie oribilă şi cu părul ciufulit? Alte indicii sînt acelea că ea îşi
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respinge soţul atunci cînd el încearcă să fie afectuos, faptul că în general ea arborează o înfăţişare istovită, amărîtă şi ţipă, plînge sau se vaită adesea. Avem aici cîteva elemente cheie pentru soţia care vrea să placă soţului ei. Să arăţi bine... fii mereu zîmbitoare... nu te plînge... primeşte-ţi soţul cu braţele deschise! Există alte căi prin care poţi să placi, atât de simple încît le ştii deja. Dar toate avem nevoie să ni le reamintim. Acordă o atenţie suplimentară frumuseţii şi confortului dormitorului vostru. Păstrează casa îngrijită pînă târziu după amiază, astfel încît să existe o aparenţă de ord ine, chiar dacă nu ai reuşit să faci curăţenie, împrospătează-te şi pe tine în acelaşi timp înainte ca soţul tău să vină acasă. Serveşte la masă conopidă, dacă aceasta este ceea ce îi place lui şi abandonează fasolea verde, pe care el o detestă, îmbracă-te cu rochia roşie care-i place cel mai mult. Dacă el preferă să stea noaptea pînă târziu, încearcă să prinzi un pui de somn după amiaza şi să stai cu el pînă târziu. Dacă lui îi place baseball-ul, învaţă să-ţi placă şi ţie. Nu fă lucrurile acestea pentru că eşti un fel de preş de care îşi poate şterge picioarele, ci pentru că vrei să le faci. Cel mai important lucru .este că o soţie înţeleaptă nu se va certa. Ea va face ca soţul ei să fie împăcat, mulţumit şi fericit, cedînd cu graţie dorinţelor sale sau dînd întâietate opiniilor lui. Cînd problema este importantă atunci ea poate fi hotărîtă judecând fondul problemei mai degrabă decît să devină o altă pricină de conflict. Să ne reamintim nouă însene că a asculta mai mult şi a vorbi mai puţin este întotdeauna un sfat bun pentru soţie. Şi toate acestea sînt în armonie cu instrucţiunile pentru soţii din Cuvântul lui Dumnezeu, ca ele să se adapteze după soţii lor.
Dacă dorim să fim mai frumoase pentru soţii noştri, vom avea grijă să nu
ne neglijăm pe măsură ce îmbătrînim şi ne simţim mulţumiţi unul cu celălalt, în
special, dacă soţii noştri nu vor ca noi să fim grase, va trebui să evităm acele
patru kilograme în plus pe an care ne strică silueta. Dar şi mai important, nu
neglija frumuseţea interioară. Alice Painter spune că atunci cînd o femeie are
şaisprezece ani, dacă nu este frumoasă ea nu are ce face. Dar dacă ea are şaizeci
de ani şi nu este frumoasă, aceasta este vina ei! O femeie care arată jalnic pe
dinăuntru va arăta lucrul acesta prin zbîrciturile şi fizionomia ei. Ea va arăta
lucrul acesta prin acţiunile ei - acea reacţie irascibilă şi respingătoare care
repugnă. Ea va dezvălui aceasta prin vocea ei, care poate fi tare şi stridentă,
sau plîngăreaţă şi lamentabilă, sau ironică. Femeia care este iubită şi care ştie
că este iubită, care îl iubeşte pe Domnul şi care îşi iubeşte soţul va fi o femeie
încântătoare.
Siguranţa Iubirii creştine. Am fost întrebată cum s-a schimbat căsnicia mea de cînd Ed şi cu mine am devenit creştini cu cincisprezece ani în urmă. Nu suportă comparaţie! înainte, bineînţeles, amîndoi eram ego-centraţi. Noi nu experimentam acel tip de relaţie sexuală despre care se vorbeşte în această carte pentru că pur şi simplu nu ne interesa atât de mult să facem plăcere unul celuilalt
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şi eram aproape ignoranţi în ce priveşte semnificaţia vieţii sexuale în Cuvîntul lui Dumnezeu. Ne înţelegeam destul de bine, dar nu ne împărtăşisem unul altuia sentimentele noastre cele mai profunde.
Acum că sîntem creştini, eu ştiu că dragostea pe care Ed o are pentru mine este aceeaşi dragoste pe care o are Cristos pentru mine. Eu sînt ocrotită şi în siguranţă în această dragoste. Eu ştiu că pot oricînd sta de vorbă cu soţul meu şi că pot să am încredere în înţelepciunea lui ca lider spiritual al familiei noastre. Deoarece noi ne-am obişnuit să ne vărsăm inimile împreună în rugăciune, noi sîntem acum liberi să comunicăm unul cu celălalt despre orice lucru. Nu ne este frică să ne destăinuim pe noi şi greşelile noastre, deoarece noi ştim că ne acceptăm unul pe celălalt, exact aşa cum sîntem, cu toate slăbiciunile noastre şi greşelile noastre şi cu toate părţile noastre bune. Ce minunat este pentru mine să ştiu că nu trăiesc un test de performanţă. Nu contează cît de slabă este performanţa mea, eu voi fi în continuare iubită. Şi lucrul acesta trebuie să mă facă să realizez o performanţă mai bună.
Este aceasta o relaţie perfectă? Binenţeles că nu! Eu încă mai am atitudini care se nasc în mine şi care nu sînt bune. Aşa că trebuie să mă întorc şi să încep din nou, încredinţînd acea atitudine Domnului, ştiind că eu nu trebuie să mă port astfel dacă sînt creştină. Eu nu trebuie să las ca vechea mea natură să mă stăpânească şi nu trebuie să aleg să fiu ca un copil şi arţăgoasă cu privire la un anumit lucru nesemnificativ pe care eul meu îl simte ca pe un dispreţ. De fapt, cînd mă opresc şi mă gîndesc puţin, înţeleg că soţul meu a fost ocupat sau preocupat şi că nu a spus sau a făcut un lucru intenţionat. Fiind o femeie creştină, eu sînt liberă să fiu ascultătoare de Dumnezeu şi să plac soţului meu. Eu nu sînt nevoită să mă comport în nici un alt fel.
Mi-ar place să cred că soţii vor citi acest capitol şi că vor începe să arate soţiilor lor cît de mult le iubesc şi le apreciază - nu doar în dormitor, ci oricînd, prin îmbrăţişări, alintări şi prin cuvinte amabile şi complimente. De multe ori un bărbat nu realizează faptul că soţia pe care o are este o reflectare a propriului său comportament faţă de ea.
Copiii şi priorităţile. Două lucruri ar trebui spuse despre copii în această discuţie despre viaţa sexuală şi căsnicie, în primul rînd, faptul că ei ar trebui să se afle în poziţia potrivită îm topul priorităţilor. Soţii noştri ar trebui să fie mai întâi şi apoi copiii. Unele femei amestecă lucrurile punînd copiii înaintea soţului; apoi cînd copiii cresc şi pleacă, soţul şi soţia nu au ce să-şi comunice unul altuia, în al doilea rînd, căminul nostru este locul unde copiii noştri deprind primele atitudini cu privire la sex. Cea mai bună educaţie sexuală pe care o pot primi este să ştie faptul că Mama şi Tata se iubesc unul pe celălalt şi să vadă această dragoste manifestată prin modalităţi pline de tandreţe şi consideraţie.
Iată un exemplu care ne arată cum sînt influenţate atitudinile unui copil. Să presupunem că tu eşti în bucătărie pregătind masa de seară, iar soţul tău trece
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pe acolo şi te alintă printr-o palmă uşoară peste fund. Tu te întorci şi cu un ton de respingere îi spui: „ Termină!" Şi micuţii Johnny şi Susie, care se joacă în preajmă, observă ce s-a întîmplat. Ai observat lecţia pe care ei tocmai au învăţat-o? Dar hai să reluăm scena. Să presupunem că soţul tău trece pe lîngă tine si te alintă cu o palmă peste fund iar tu te întorci şi îi zîrnbeşti, poate chiar îl apuci şi amîndoi vă puneţi mîinile unul în jurul celuilalt şi schimbaţi un sărut. El trece mai departe, se aşează şi începe să citească ziarul iar tu continui să fredonezi o mică melodie în timp ce amesteci mîncarea. Ce lecţie deosebită a fost cea pe care tocmai au învăţat-o copiii!
Da, copiii voştri vor observa acţiunile voastre şi vor absorbi atitudinile voastre. Dacă ei vor vedea că tu şi soţul tău aveţi o relaţie caldă, deschisă, atunci există mult mai multe şanse ca ei înşişi să crească şi să devină afectuoşi şi să aibă o atitudine sănătoasă faţă de sex. Probabil mai tîrziu veţi avea apoi privilegiul de a-i ajuta să se pregătească pentru căsnicie.
Sfat pentru mirese. Unele dintre voi s-ar putea să fiţi mamele unor fiice adolescente care foarte curînd (înainte ca voi să fiţi pregătite) vor începe să fie preocupate de căsătorie. Cele care au fost nu demult mirese mi-au spus că ele ar dori ca cineva să le fi împărtăşit cîteva sugestii cu privire la luna de'miere. Din acest motiv vreau să includ următoarele recomandări: fă toate pregătirile de nuntă suficient de mult în avans, astfel încît să nu rămînă nerezolvat nici un detaliu de ultimă oră pentru care tu să fii responsabilă... Fii odihnită. Aceasta înseamnă nici o discuţie cu prietenele pînă tîrziu în orele mici ale dimineţii din ziua nunţii şi nici o altă mică petrecere cu burlacii în acea ultimă noapte... Planifică o scurtă excursie pentru prima noapte... Asigură-te că ai luat un tub de K-Y Jelly... Să ai la îndemînă un mic prosop pentru a absorbi secreţiile. Hotărîţi dinainte ce anume aşteptaţi fiecare de la acea noapte a nunţii... Stabiliţi dacă amîndoi doriţi să vă dezbrăcaţi complet unul pe celălalt, sau dacă tu vrei să intri zburînd în dormitor în superbul tău neglige alb şi să-l înnebuneşti. Bariera de a vă putea vedea goi unul pe celălalt este cel mai bine să fie îndepărtată într-unul din momentele primei voastre nopţi împreună... Faceţi un duş îm​preună cel puţin o dată în timpul voiajului vostru de nuntă... Şi, oh, da... luaţi o lumînare pentru o ambianţă romantică. Relaxaţi-vă şi anticipaţi bucuria şi desfătarea de a vă avea unul pe celălalt.
Doamnelor, am o anumită felicitare de Ziua Tatălui compusă de Hallmark, pe care o trimit în fiecare an soţului meu deoarece mesajul este atît de reuşit. Ea spune:
Soţului meu, care încă îmi dăruieşte
ocrotire
. =
atenţie
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siguranţă
bani pentru cumpărăturile zilnice şi...
ATINGERI JUCĂUŞE!
Şi asta este ceea ce face! Doresc ca tu să descoperi că principiile din acest capitol sînt valabile atunci cînd ele sînt puse în practică şi că, pe măsură ce tu înveţi să-ţi mulţumeşti soţul şi să fii mulţumită de el„tu vei avea toate atingerile jucăuşe pe care ţi le poţi dori. Aceasta începe cu tine şi cu atitudinea ta.
11 Planificînd şi înfăptuind menirea de părinte
„Iată, fiii sînt o moştenire de la Domnul, rodul pîntecelui este o răsplată dată de El", scria psalmistul „Ca săgeţile în mîna unui războinic, aşa sînt fiii făcuţi la tinereţe. Ferice de omul care-ţi umple tolba de săgeţi cu ei!" (Psalmul 127:3-5).
Fiecare nou născut ar trebui considerat ca fiind un adevărat dar din partea lui Dumnezeu. Bineînţeles, sînt cu totul împotriva avortului, excepţie făcînd doar situaţia în care este ameninţată viaţa mamei. Şi este convingerea mea personală că atunci cînd amîndoi partenerii sînt creştini instruiţi şi maturi, ei ar trebui să aibă atîţia copii cît consideră că pot să pregătească în mod adecvat pentru o viaţă creştină rodnică.
Soţul şi soţia pot experimenta o bucurie deosebită pe măsură ce participă împreună la procesul pregătirii plenare a copiilor lor pentru o viaţă de slujire personală lui Dumnezeu. Fiecare copil vine pe lume pentru a înfăptui scopul lui Dumnezeu, asemeni unei săgeţi care iese din tolbă.
Dumnezeu a promulgat cu claritate binecuvîntări peste menirea de părinte dar, aşa cum aţi descoperit mulţi dintre voi, această menire implică dăruire şi dăruire şi mai multă, fără nici un gînd de a mai primi înapoi. Poţi descoperi că răsplata pe care a promis-o Dumnezeu vine în mod spontan şi nu la comandă.
Dacă părinţii vor să manifeste faţă de copiii lor, această dragoste altruistă şi evlavioasă, ei îşi vor dedica vieţile în a-i creşte în conformitate cu poruncile Domnului care au fost atît de clar enunţate în Biblie. Taţii şi mamele care se maturizează înşişi emoţional în Cristos se vor simţi liberi să-şi iubească şi să se dăruiască copiilor lor, fără să aştepte ceva în schimb. Aceştia sînt oamenii care se pot aştepta la toată bucuria şi împlinirea pe care a promis-o Dumnezeu.
Atunci cînd vorbesc despre dăruire, nu mă refer la o răsfăţare materialistă a copilului. Un părinte trebuie să se dăruiască pe sine însuşi; el trebuie să fie dispus să investească toată răbdarea, dragostea şi stăpînirea de sine pe care şi-o poate
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imagina - şi chiar mai mult Numai cei care dăruiesc în mod deschis sînt deschişi pentru a primi acea încredere delicată a unui copilaş; sau respectul cald şi plin de admiraţie al unui tînăr adult, sau momentele tandre ale anilor în care copiii cresc şi devin maturi.
Biblia descrie familia evlavioasă în Psalmul 128:1-4: „Ferice de oricine se teme de Domnul şi umblă pe căile Lui! Căci atunci te bucuri de lucrul mîînilor tale, eşti fericit şi-ţi merge bine. Nevasta ta este ca o viţă roditoare mlăuntrul casei tale; copiii îţi stau ca nişte lăstari de măslini împrejurul mesei tale. Aşa este binecuvîntat omul care se teme de Domnul."
în timpul logodnei un cuplu ar trebui să discute despre opiniile lor asupra constituirii şi creşterii unei familii şi ar trebui să fie de acord cu privire la diferitele elemente implicate, înainte ca să aibă loc nunta. S-ar putea ca ideile lor să se schimbe mai târziu, dar dacă ei se dezvoltă împreună în căsnicia lor, opiniile le vor deveni similare pe măsură ce Dumnezeu îi va călăuzi.
Acest capitol a fost introdus pentru a oferi un material informativ acelora care se preocupă de multiplele aspecte ale planificării familiei. Se estimează că astăzi în Statele Unite, aproximativ cincisprezece la sută din căsnicii sînt fără copii datorită unei probleme de infertilitate. Un alt procent de zece la sută din cuplurile căsătorite au mai puţini copii decît îşi doresc. Pe parcursul acestui capitol vă vom da cîteva recomandări practice asupra metodelor pe care le poate folosi un cuplu pentru a-şi spori şansele de obţinere a unei sarcini. Dacă nu există anomalii fizice, şansele de a rămîne însărcinată pot fi mai mult decît dublate prin intermediul unor metode simple.
Oricum, de vreme ce mai mult de trei pătrimi din totalitatea cuplurilor nu au probleme de infertilitate, cele mai multe întrebări care se pun unui medic sînt cu privire la metodele de control al numărului sarcinilor şi al intervalului dintre ele. Pe măsură ce voi discuta cu voi diferite metode, ca răspuns la întrebările ce mi se pun în mod frecvent, vă rog să înţelegeţi că nu vă recomand aceste metode, ci doar vă ofer informaţie medicală. Planificarea familiei este o pro​blemă personală pentru care tu şi partenerul tău trebuie să vă asumaţi întreaga responsabilitate. Hotărîrea vă aparţine. Voi trebuie să decideţi dacă doriţi să folosiţi un mijloc anticoncepţional artificial, o metodă naturală de evitare a sarcinii sau nici un fel de metodă.
Fiţi conştienţi de următoarea statistică atunci cînd luaţi hotărîrea. în timpul unui an de raporturi sexuale neprotejate, optzeci la sută din cuplurile aflate la vîrsta fertilităţii vor concepe. Iată şi alţi factori care trebuie luaţi în considerare:
1. Este de preferat ca un cuplu proaspăt căsătorit să aibă o perioadă de timp pentru acomodarea unul cu celălalt, îmvăţând să comunice şi să trăiască îm​preună înainte ca să vină peste ei responsabilităţile unei familii.
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2. Sănătatea soţiei este cel mai important lucru. Fără anumite mijloace de
planificare a familiei, o femeie poate fi capabilă să nască douăzeci de copii. De
exemplu, recent a fost prezentată în ziar o femeie de patruzeci şi doi de ani,
căsătorită, deoarece ea născuse douăzeci şi unu de copii într-o perioadă de
douăzeci şi cinci de ani - toate naşteri singulare. Ea a petrecut echivalentul a
aproape şaisprezece ani fiind însărcinată! O astfel de sarcină continuă poate fi
cu greu recomandată ca fiind cel mai bun lucru pentru sănătatea majorităţii
femeilor.
3. Părinţii trebuie să fie capabili să poarte de grijă fiecărui copil în mod
corespunzător. Biroul de Informaţie Demografică declară că creşterea unui copil
reprezintă acum, pentru o familie cu un venit mediu, suma de optzeci şi cinci
de mii de dolari (inclusiv frecventarea unei universităţi de stat). Conform
estimărilor din 1980, creşterea unui copil pînă la vîrsta de 18 ani costă 58000
dolari pentru o familie cu venit mic. Bineînţeles, acest lucru nu vrea să sugereze
că sarcina ar trebui să fie amînată pînă cînd copilul se poate bucura de luxul
unui standard de viaţă ridicat. Pentru bunăstarea unui copil dragostea este cu
mult mai importantă decît luxul.
4. Ar trebui să recunoaştem faptul că teama de sarcină inhibă adesea bucuria relaţiei sexuale.
Cum poate descoperi un cuplu care metodă anticoncepţională este potrivită pentru ei, în situaţia în care hotărăsc să amîne sarcina? Nu există nici o metodă care să fie perfectă întotdeauna pentru fiecare cuplu. O metodă care este satisfăcătoare pentru un cuplu poate să nu fie potrivită pentru un altul. De asemeni, cuplurile pot dori să schimbe metodele pe măsură ce situaţiile se schimbă, sau pe măsură ce convingerile lor personale se schimbă.
Primul criteriu este evident, siguranţa. Metoda aleasă trebuie să fie cît se poate mai nedăunătoare. Cercetările medicale actuale scot la iveală anumite riscuri legate de sănătate cu privire la metodele anticoncepţionale binecunos​cute şi voi trebuie să fiţi conştienţi de aceste lucruri. Anumite metode nu sînt potrivite pentru femeile care au antecedente de anumite situaţii medicale sau de probleme curente de sănătate. Alte femei pot descoperi că o anumită metodă le produce un anumit grad de disconfort fizic, în astfel de situaţii, medicul vostru ar trebui să fie cel care să vă recomande o metodă pe care el o consideră sigură pentru voi.
Datorită progreselor rapide în cercetare precum şi schimbărilor în hotărîrile guvernamentale, informaţia cu privire la anticoncepţionale trebuie să fie ac​tualizată în mod frecvent, îndeosebi în domeniul statisticilor şi a efectelor secundare. Vă îndemn să discutaţi acest lucru cu medicul dumneavoastră.
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Al doilea criteriu este eficacitatea, care depinde în mare parte de cel care foloseşte metoda. Acele cupluri care au grijă să folosească o metodă corect şi regulat vor avea o siguranţă şi un succes mult mai mare decît cei care folosesc respectiva metodă în mod neglijent sau neregulat. De exemplu, atunci cînd eu vă voi oferi statisticile asupra ratei sarcinilor - surpriză relativ la anumite metode, prima informaţie va reprezenta rata de eşec a metodei, atunci cînd este folosită cu precizie, iar cea de a doua informaţie va indica nivelul ratei de eşec al utilizatorului, reflectând gradul diferit de grijă şi atenţie afectat de utilizatorii individuali.
Cel de al treilea criteriu este problema motivaţiei. Unele metode necesită mai mult timp şi gîndire. într-adevăr, metodele naturale de planificare a familiei necesită o ţinere conştiincioasă a evidenţei şi la fel de mult timp afectat studiului şi înţelegerii factorilor implicaţi, în acelaşi timp, pentru o eficacitate absolută, vor fi necesare cam zece zile de abstinenţă de la raportul sexual. Aşadar, determină gradul tău de motivaţie înainte de a te hotărî asupra unei anumite metode.
Cel de al patrulea criteriu este problema care ţine de gustul tău personal. Orice metodă pe care o consideraţi ca fiind neplăcută, neconfortabilă sau jenantă - indiferent din ce motiv - nu va fi potrivită pentru voi.
în timp ce discut cu voi diferite mijloace de anticoncepţie, nu uitaţi faptul că eu nu încurajez nici o metodă în special, deşi aş prefera să vă descurajez de la a folosi cîteva dintre ele, care sînt ori potenţial dăunătoare, ori ineficace.
Vă voi descrie metodele anticoncepţionale folosite astăzi, explicînd modul cum funcţionează ele, oferindu-vă statistici actuale asupra eficacităţii lor şi subliniind unele dintre avantajele şi dezavantajele lor. Vom lua în considerare metodele artificiale (pilula, DIU (dispozitiv intrauterin), diafragma, spermicidele vaginale şi prezervativul); apoi metodele chirurgicale (vasectomia şi legarea tubelor): şi vom încheia cu planificarea naturală a familiei.
Ar trebui să comparaţi următoarea statistică cu cele ataşate fiecărei metode: în timpul unui an de raporturi sexuale neprotejate din o sută de femei, optzeci vor rămîne însărcinate. Probabilitatea rezultării unei sarcini din oricare contact sexual realizat fără un anticoncepţional va fi de trei pînă la douăzeci la sută, în funcţie de momentul din ciclul menstrual în care are loc raportul sexual.
Anticoncepţionale pe cale bucală - „pilula"
Metoda anticoncepţională orală cunoscută sub denumirea de pilula, se bazează pe descoperirea faptului că hormonii estrogen şi progesteron, într-o proporţie adecvată, pot preveni efectiv ovulaţia. Aceştia sînt aceeaşi hormoni care opresc ovulaţia în timpul sarcinii. De aceea, unele femei care încep să-şi
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administreze pilula, experimentează simptome asemănătoare celor din prima perioadă a sarcinii, cum ar fi o anumită sensibilitate a sînilor, balonare, sau greţuri dimineaţa.
Tabletă anticoncepţională se administrează zilnic timp de douăzeci şi una de zile. Femeia ia prima tabletă la cinci zile după începerea perioadei men​struale. Ea îşi administrează apoi câte o tabletă In fiecare zi, pînă ce termină de luat cele douăzeci şi una de tablete. Apoi ea întrerupe administrarea tabletelor şi în decurs de două sau trei zile ar trebui să-i înceapă ciclul. La şapte zile după ce a luat ultima tabletă ea începe din nou administrarea tabletei din nou timp de douăzeci şi una de zile şi repetă procedura. Această rutină continuă lună de lună, atât timp cît femeia doreşte să prevină sarcina.
Pilulele sînt compuse în esenţă din două substanţe hormonale, foarte asemănătoare hormonilor naturali estrogen şi progesteron, care sînt produşi în mod normal de către ovarele din corpul femeii. Atunci cînd sînt administrate aceste substanţe, ele transmit corpului un semnal pentru a nu produce un ovul şi astfel nici un ovul nu este prezent pentru a se putea uni cu spermatozoidul masculin eliminat în timpul raportului sexual.
Este important să înţelegem că atîta timp cît o femeie îşi administrează pilula, pilula este cea care controlează desfăşurarea temporală a ciclului ei menstrual şi nu propriii ei hormoni. De vreme ce nu fiecare femeie are aceeaşi reacţie faţă de o anumită doză de hormoni, s-ar putea să existe momente în care să apară o anumită sîngerare sau pete de sânge Intre perioadele menstruale. De asemeni s-ar putea să apară o anumită creştere sau scădere a cantităţii şi duratei sîngerării menstruale; sau o femeie care foloseşte pilula poate uneori să sară totalmente peste anumite perioade menstruale. Dacă, în timp ce îţi administrezi pilula se întânplă să nu ai un ciclu, tu trebuie să-ţi continui totuşi aceeaşi doză programată pentru a putea fi sigură de protecţie faţă de posibilitatea unei sarcini. Dacă ai sărit peste două cicluri în timp ce îţi administrezi pilula regulat, atunci consultă-ţi medicul pentru o verificare. De obicei pilula face ca menstruaţia să fie mult mai regulată iar crampele menstruale sînt aproape întotdeauna eliminate.
Nu se cunoaşte nici un efect dăunător datorat continuării administrării pilulelor cîteva zile în plus, dacă doreşti ocazional să întârzii un ciclu menstrual, întârzierea ciclului poate fi dorită în mod special îm situaţia în care soţul are o slujbă care îi permite să fie acasă la intervale neregulate dar previzibil. Pentru a regla momentul începerii ciclului tău menstrual în acest fel, tu trebuie să ai confirmarea medicului tău că pilula care ţi-o administrezi este o combinaţie în care există atât estrogen cît şi progesteron în fiecare tabletă.
Dacă te decizi să întrerupi administrarea tabletelor, ovulaţia va începe de obicei din nou în primul ciclu menstrual după ce a fost întreruptă administrarea. Oricum, anumite femei au dificultăţi în reluarea ovulaţiei şi a menstruaţiei. S-ar putea să fie nevoie de pînă la nouăzeci de zile pentru a avea din nou menstruaţie.
Multe femei întreabă dacă administrarea pilulei va întârzia menopauza. Folosirea pilulei poate în anumite situaţii să ecraneze apariţia menopauzei, dar nu există nici o dovadă că folosirea ei o va întârzia.
Ce se poate spune despre întreruperea administrării pilulei pentru a putea rămîne însărcinată? Unii experţi recomandă că pentru a putea fi sigure, femeile ar trebui să aştepte trei luni înainte de a încerca să rămînă însărcinate, folosind între timp o altă formă anticoncepţională cum ar fi prezervativul sau diafragma.
Pilula este cea mai eficace dintre metodele anticoncepţionale artificiale, cu mai puţin de o sarcină rezultată la o sută de femei pe an. în orice caz, este raportată în literatura medicală o creştere a dovezilor cu privire la riscuri serioase pentru cele care folosesc pilula. Una din cele mai neliniştitoare concluzii a fost enunţată de către cercetătorii implicaţi într-un studiu continuu început îm 1968 asupra a patruzeci şi şase de mii de femei din Marea Britanie. Aşa cum s-a relatat în Lancet, o publicaţie medicală britanică renumită, autorii studiului con​cluzionează că la femeile care folosesc pilula, în general rata mortalităţii este cu patruzeci la sută mai mare decît la femeile de aceeaşi vîrstă care nu au folosit niciodată pilula.
The United States Food and Drug Administration (Administraţia pentru Alimente şi Medicamente a Statelor Unite) a avertizat împotriva unei legături strânse între folosirea pilulei şi tulburările de coagulare a sîngelui. Moartea datorată complicaţiilor de coagulare a sîngelui are loc la trei din fiecare o sută de mii de femei care îşi administrează pilula.
Pentru a pune acest lucru într-o anumită perspectivă, menţionăm faptul că rata mortalităţii datorată instalării sarcinii este de 22,8 cazuri mortale per o sută de mii de femei şi o sută de cazuri mortale per o sută de mii de femei care au avorturi ilegale. Statistic vorbind, pilula este mai puţin riscantă pentru viaţă şi sănătate decît este fumatul, şofatul sau înotul. De exemplu, o femeie care conduce 18 km pe o autostradă urbană îşi asumă îm totalitate riscul de a muri pe care şi l-ar asuma dacă ar folosi anticoncepţionale orale în tot timpul vieţii ei fertile, de aproximativ 30 de ani.
în orice caz, femeia care fumează ar trebui să-şi dea seama că pilula este extrem de periculoasă pentru ea - într-atât de mult, încât experţii susţin astăzi că orice femeie care vrea să folosească pilula ar trebui să renunţe la obiceiul de a fuma. Altfel trebuie să-şi aleagă un alt mijloc anticoncepţional. Este cunoscut faptul că numărul accidentelor fatale de coagulare a sîngelui şi de congestie cerebrală creşte de patru ori pentru grupul de fumători în vîrstă de douăzeci pînă la treizeci şi patru de ani şi este de douăzeci şi cinci de ori mai mare la cei între treizeci şi cinci şi patruzeci şi patru de ani. Deci, dacă fumezi, nu folosi pilula!
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Există de asemeni dovezi puternice care leagă administrarea pilulelor pentru controlul naşterii de o incidenţă crescută a calculilor biliari la femeile tinere. Numai în Statele Unite anticoncepţionalele orale sînt suspectate că stau la originea a zece mii de cazuri noi în evidenţele intervenţiilor chirurgicale pentru calculi biliari.
Un alt studiu efectuat timp de peste zece ani asupra 16638 de femei a revelat faptul că un anumit număr de boli specifice, incluzîntd melanomul malign, ar putea fi legate de administrarea pilulei.
în orice caz, unele rezultate ale cercetărilor se consideră a fi neconcludente datorită stilurilor diferite de viaţă ale subiecţilor studiaţi, care pot influenţa rezultatele. De exemplu, cercetătorii au subliniat faptul că fetele care folosesc astăzi pilula par a avea o activitate sexuală mai timpurie şi mult mai frecventă decît altădată, iar acest lucru poate fi răspunzător pentru mai marea lor predispoziţie faţă de cancerul cervical.
în lumina acestor descoperiri, femeia trebuie să evalueze personal riscurile la care este expusă sănătatea datorită folosirii pilulei comparativ cu eficacitatea şi confortul acesteia ca măsură de control al naşterii.
Efecte secundare de mai puţină importanţă ale pilulei pot fi considerate greţurile şi vomismentele, dar această problemă poate fi deseori depăşită prin administrarea pilulelor după masă, atunci când alimentele din stomac pot încetini absorbţia pilulei şi ajută la evitarea efectelor neplăcute. De obicei simptomele dispar în cîteva zile pe măsură ce organismul se adaptează.
în cazul în care are loc oricare din următoarele situaţii, femeia care foloseşte pilula ar trebui să-şi consulte medicul: dureri de cap frecvente sau persistente; decolorarea tegumentului; dureri inexplicabile în piept; umflarea neobişnuită a încheieturilor de la gleznă; scurtarea respiraţiei; tulburări de vedere, cum ar fi dublarea imaginii sau sclipiri luminoase; o durere neobişnuită, persistentă sau inexplicabilă în picioare; umflături sau dilatări ale sînilor; sîngerări vaginale frecvente sau persistente.
Pilulele anticoncepţionale orale sînt în prezent cea mai populară formă de control al naşterii din Statele Unite, în orice caz directorul executiv-social al Centrului de Planificare a Familiei din New York City prevede că, în viitor, femeile vor folosi pilula pentru perioade de timp mult mai scurte. Ea consideră că foarte puţine femei vor lua anticoncepţionalele orale o perioadă de timp mai lungă decît zece pînă la cincisprezece ani.
Avantajele anticoncepţionalelor orale
1. Folosite corect, sînt cea mai eficace metodă anticoncepţională reversibilă cunoscută.
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2. Este o metodă simplă şi sigură de anticoncepţie. Nu sînt necesare alte
pregătiri speciale în momentul raportului sexual. Femeia este întotdeauna
protejată.
3. Nu interacţionează cu spontaneitatea şi plăcerea actului iubirii.
4. Nu este nevoie ca medicul să efectueze nici un fel de evaluări pro​
porţionale sau de corespondenţă.
5. în cele mai multe cazuri ciclul menstrual al femeii devine mai regulat
Dezavantajele anticoncepţionalelor orale:
1. Posibile riscuri de lungă durată pentru sănătate.
2. Reacţii adverse.
3. Neplăceri minore.
4. Dificultatea de a reţine că trebuie să iei pilula. (Este recomandabil ca
administrarea pilulei să devină o parte a rutinei zilnice, cum ar fi atunci cînd te
speli pe dinţi seara înainte de a merge la culcare.)
5. Nu ar trebui să fie administrată femeilor care alăptează, deoarece ​
cantitatea de estrogen în plus poate diminua sau opri lactaţia sînului.
6. Necesită reţetă medicală.
Statistica: mai puţin de o sarcină-surpriză per o sută de femei care folosesc pilula per an.
Dispozitiv intrauterin (DIU)
DIU este o buclă de plastic moale, flexibilă sau o tijă de plastic în formă de cârlig , care trebuie îndreptată, apoi aşezată într-un tub asemănător paiului folosit la băuturile răcoritoare şi introdusă de un medic prin canalul cervical pînă în cavitatea uterină unde revine la forma iniţială curbată. Unele dispozitive sînt realizate acum din oţel inoxidabil. Altele au o sîrmă fină de cupru răsucită strîns pe suprafaţa dispozitivului. Micile cantităţi de cupru eliberate în uter se crede că alterează funcţiile enzimelor implicate în procesul de implantare şi pot interfera de asemeni în transportul spermatozoizilor în interiorul uterului. Avan​tajele cuprului încep să descrească după doi ani, iar DIU trebuie să fie înlocuit. Un alt DIU, având formă de T, eliberează în cavitatea uterină timp de un an o mică cantitate de progesteron, iar apoi trebuie să fie înlocuit
Nimeni nu ştie cu exactitate cum funcţionează DIU, dar unii cercetători consideră că acesta, grăbeşte trecerea ovulului prin cavitatea uterină şi nu lasă suficient timp pentru ca acesta să fie implantat şi să înceapă sarcina. Alţii cred că DIU provoacă o reacţie inflamatorie locală în interiorul uterului, astfel încît
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ovulul fecundat nu poate să se implanteze într-un înveliş uterin impropriu dezvoltat. Unii au impresia ca acesta ar putea produce un avort foarte timpuriu, într-o serie de experimente, pacientelor violate le-au fost introduse DIU purtător de cupru la douăzeci şi patru pînă la patruzeci şi opt de ore după viol şi nu a rezultat nici o sarcină.
Deşi DIU a devenit popular cam în acelaşi timp cu anticoncepţionalele orale, el fusese folosit timp de mii de ani sub o formă sau alta. în principiu, această metodă este asemănătoare practicii folosite cu multe secole în urmă de con​ducătorii de caravane de cămile care introduceau pietricele în uterul cămilelor femele pentru a le împiedica să rămînă gestante în lungile călătorii prin deşert.
în anii 60, DIU a fost considerat a fi marea speranţă pentru controlul creşterii populaţiei globului, în anul 1974 s-a estimat că erau în funcţiune 15 milioane de DIU. Numai în Statele Unite, acestea erau folosite de 4 milioane de femei şi erau considerate a fi extrem de eficace în prevenirea sarcinii.
în orice caz, în ultimii şapte ani, cercetătorii au descoperit că DIU are efecte secundare periculoase, pe care fiecare femeie ar trebui să le cunoască. Nu avem încă suficientă informaţie ca să prezicem care ar putea fi efectele de lungă durată ale cuprului în organism, ale progesteronului în uter sau ale prezenţei unui corp străin în uter, timp de mai mulţi ani.
Principalele complicaţii şi efecte secundare ale tuturor DIU sînt: boala inflamatorie pelviană, avorturi septice, perforarea peretelui uterin, introducerea în peretele uterin, fragmentarea DIU, expunerea la radiaţii pentru localizarea unui DIU pierdut şi sarcina extrauterină. Administraţia pentru Alimente şi Medicamente a Statelor Unite a identificat treizeci şi nouă de cazuri mortale care au fost atribuite direct folosirii DIU. Deşi rata totală a mortalităţii datorită folosirii DIU este mai scăzută decât cea a folosirii anticoncepţionalelor orale, femeile care folosesc DIU se îmbolnăvesc de şapte ori mai mult
Infecţiile pelviene apar la circa patru la sută din toate femeile care au introdus un DIU, şi unele din aceste infecţii sînt foarte grave, unele necesitând histerec-tomii şi unele cauzînd eventual sterilitate datorită inflamării şi cicatrizării tubelor uterine.
Sarcinile accidentale la femeile cu DIU prezintă un risc neobişnuit de a fi extrauterine; cu alte cuvinte riscul de a fi sarcini implantate în tubele uterine. Şansele unor astfel de situaţii sînt de zece ori mai mari la femeile care folosesc DIU iar avorturile spontane sînt de trei ori mai multe decît în cazurile sarcinilor fără complicaţii datorate unui DIU.
Informaţii recente sugerează că Infecţiile în legătură cu sarcinile extrauterine reprezintă unicul pericol de moarte pentru femeile care folosesc DIU. Ad-ministraţia pentru Alimente şi Medicamente a înregistrat 290 de avorturi in-fecţioase şi spontane cauzate de DIU şi 22 de cazuri mortale datorate sarcinii şi conectate direct cu folosirea DIU. Acest lucru indică faptul că dispozitivele DIU
nu numai că sporesc în mod semnificativ şansa sarcinilor anormale, în situaţia în care concepţia are loc, dar şi că rata mortalităţii asociată cu sarcina creşte de asemeni în mod dramatic, în anul 1975, datorită acestor motive, un anumit tip de DIU a fost definitiv îndepărtat de pe piaţă.
S-a dovedit că folosirea de DIU sporeşte cantitatea de scurgere menstruală la majoritatea femeilor, iar menstruaţia pare de asemeni să înceapă mai devreme şi să se termine mai târziu mărind ciclul menstrual cu două pînă la patru zile în fiecare lună. Cercetătorii estimează că 10 pînă la 20 la sută din femei sînt nevoite să întrerupă folosirea DIU după doi sau trei ani de la introducerea lui datorită sîngerării uterine excesive. 
Mult mai multe dintre cele care continuă să fo​losească DIU pot dezvolta o deficienţă de fier datorită creşterii cronice a pierderii de sînge iar unele pot deveni anemice. Un alt efect .secundar neplăcut poate fi o scurgere vaginală - apoasă, clară, mucoidă şi inodoră.
Se estimează că 10 la sută din DIU sînt expulzate în timpul primului an de la introducere. Expulzarea are cele mai multe şanse să se petreacă în timpul unui ciclu menstrual. DIU are ataşat de el un fir de nailon rezistent care pătrunde prin cervix în vagin cca 2,5 cm. Femeia poate atinge acest fir pentru a se asigura că DIU este la locul potrivit. La nevoie, acest fir este folosit pentru îndepărtarea DIU. Dacă în timpul ciclului menstrual sînt folosite tampoane, este necesară multă atenţie de fiecare dată cînd tamponul este scos pentru a fi sigură că firul ataşat de DIU nu a fost agăţat astfel încît şi dispozitivul DIU să fie tras afară împreună cu tamponul.
Introducerea unui DIU se face cel mai uşor în timpul menstruaţiei, cînd orificiul uterin este ceva mai dilatat şi este cel mai bun moment deoarece medicul tău poate în această situaţie să fie sigur că nu eşti însărcinată.
DIU nu ar trebui niciodată introdus imediat după naşterea unui copil. Aşteaptă întotdeauna cel puţin două luni, preferabil şi mai mult.
Dacă foloseşti un DIU, el ar trebui să fie verificat de medicul tău la fiecare 1-2 ani. Dacă ai o sîngerare excesivă, o scurgere vaginală serioasă, durere permanentă (în special cu febră, sau mereu cu pete de sînge între două cicluri menstruale), îţi recomand să-ţi consulţi imediat medicul.
Deşi DIU oferă un înalt grad de eficacitate ca şi anticoncepţional, noi ştim astăzi că el poate şi uneori afectează într-adevăr pînă la un nivel grav delicatul mecanism intern al organismului femeii. Eu nu îl pot recomanda, şi descurajez folosirea lui.
Avantajele metodei DIU
1. Odată ce DIU a fost introdus, nu mai este nevoie de nici un fel de preocupare sau de foarte puţină pentru realizarea anticoncepţiei.
2.. Poate fi folosit fără nici un fel de intervenţie timp de cîţiva ani.
Planificând şi înfăptuind menirea de părinte

167
3. Majoritatea femeilor găsesc că procedeul de introducere a DIU este relativ
nedureros.
4. Este una din cele mai eficace metode de control a naşterii - a doua după
pilulă.
Dezavantajele metodei DIU
'
1. Risc mare de îmbolnăvire, posibil moartea.
2. Risc mai mare de obţinere a unei sarcini anormale.
.
3. Zece la sută posibilitatea de expulzare a DIU din uter.
4. Posibilitatea unei sîngerări abundente sau a unei scurgeri vaginale.
5. Poate produce un avort timpuriu.
Statistica: Una pînă la şase sarcini-surpriză per o sută de femei care folosesc DIU per an.
Diafragma vaginală cu spermicide
Cu mai mult de cincizeci de ani în urmă diafragma vaginală a fost realizată ca primul dispozitiv anticoncepţional acceptat din punct de vedere medical, în anii 50 cel puţin o treime din cuplurile care foloseau anticoncepţionale depin​deau de diafragmă. Dar atunci cînd a apărut pilula şi DIU ele au fost salutate ca anticoncepţionale ideale; metodele tip barieră mai puţin convenabile au căzut rapid în dizgraţie, în anii 80 multe cupluri s-au întors la folosirea diafragmei datorită securităţii ei dovedite. Folosită împreună cu o cremă sau un gel anticoncepţional, ea reprezintă un mijloc eficace de planificare familială şi rămîne una din cele mai sigure metode.
Diafragma este un căpăcel din gumă rezistent, dar uşor, de formă concavă, de dimensiunea unui capac de bombonieră, cu un diametru de cinci pînă la zece cm. Marginea sa subţire este constituită dintr-un arc metalic de formă inelară îmbrăcat în cauciuc, care este flexibil astfel încît întreaga diafragmă să poată fi comprimată şi trecută cu uşurinţă prin vagin. Atunci cînd i se dă drumul In partea superioară a vaginului, diafragma acoperă cervixul asemeni unei cupole, funcţionînd ca o barieră ce împiedică sperma să intre în uter.
Datorită faptului că distanţa dintre peretele dorsal al vaginului şi osul pubis variază de la femeie la femeie, diafragmele sînt confecţionate într-o varietate de dimensiuni, iar medicul trebuie să măsoare această distanţă, cu scopul de a selecta diafragma cu dimensiunea cea mai potrivită pentru tine. De asemeni, aceasta trebuie reajustată la fiecare unul sau doi ani sau ori de cîte ori tu pui sau pierzi patru-cinci kg In greutate. Cînd foloseşti pentru prima dată diafragma,
ar trebui să primeşti instrucţiuni de introducere din partea medicului tău. Exersează introducerea şi scoaterea acesteia în cabinetul medical pînă cînd ajungi să ştii exact cum trebuie să faci. Devine simplu după ce ajungi să ştii cum trebuie făcut acest lucru!
Va trebui să introduci diafragma înainte de raportul sexual, dar pentru a reprezenta o cît mai mică distragere, o poţi introduce cu cel mult două pînă la trei ore înainte. Dacă diafragma se potriveşte corect, nici tu şi nici soţul tău nu veţi fi conştienţi de existenţa ei.
Ca să fie într-adevăr eficace, porţiunea superioară a diafragmei, imediat lângă cervix, trebuie să fie acoperită cu un gel sau o cremă spermicidă realizată îm acest scop. Dacă se doreşte o lubrifiere suplimentară în timpul raportului, alegeţi un gel. Dacă nu, folosiţi o cremă. Preparatul spermicid va omorî toţi spermatozoizii care vor intra în contact cu el, dar diafragma trebuie să fie lăsată la locul ei cel puţin încă opt ore după raportul sexual pentru a lăsa un timp care să asigure că toţi spermatozoizii sunt distruşi.
Indiferent dacă un raport sexual a avut loc sau nu, diafragma poate rămîne îm siguranţă la locul ei timp de douăzeci şi patru de ore sau chiar mai mult în orice caz, dacă raportul sexual are loc la mai mult de trei ore de la introducerea diafragmei, va fi necesară introducerea îm vagin a unei cantităţi suplimentare de gel sau cremă anticoncepţională cu ajutorul unui instrument vaginal, chiar înainte de contact.
Verifică privind In lumină diafragma pe care o foloseşti pentru a nu avea orificii. întreţinută corect, o diafragmă poate fi folosită timp de cîţiva ani. întreţinerea corectă include următoarele: Nu folosiţi vaselina ca lubrifiant, deoarece structura chimică de natură organică va deteriora rapid concavitatea cauciucului. Nu o spălaţi cu apă foarte fierbinte. Uscaţi-o îm întregime după spălare. Nu aplicaţi pe ea produse parfumate. Nu o păstraţi lîngă o sursă de căldură. Păstraţi-vă unghiile tăiate scurt pentru a minimaliza riscul de a o rupe. După folosire, verificaţi să nu aibă fisuri, cum ar fi desprinderea marginii de pe inel. Cînd efectuezi examinarea pelviană obişnuită, ia cu tine şi diafragma pe care o foloseşti şi cere-i medicului să determine dacă ea mai are dimensiunea care ţi se potriveşte.
Diafragma nu are nici un efect asupra fertilităţii ulterioare folosirii ei şi este o metodă bine pusă la punct şi testată, având o înaltă eficacitate atunci cînd este folosită corect
Avantajele metodei diafragmei
1. Ea poate fi introdusă cu maximum trei ore înaintea raportului sexual, astfel încât nu este nici un motiv ca ea să interfereze cu actul sexual.   *
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2. Nici soţul şi nici soţia nu vor fi conştienţi de prezenţa ei în timpul raportului
sexual. Nu interferează cu senzaţia sexuală.
3. Dacă este întreţinută corect, ea poate fi folosită timp de cîţiva ani.
4. Dacă cuplul doreşte un raport sexual în timpul ciclului menstrual, diafrag​
ma va ajuta la împiedicarea pătrunderii sîngelui In zona inferioară a vaginului,
în timpul ciclului menstrual regulat folosirea cremei anticoncepţionale nu este
necesară.
Dezavantajele metodei diafragmei
1. Necesită măsurători şi ajustări realizate de medic.
2. în cazul în care raportul sexual nu este prevăzut, introducerea diafragmei
poate deveni un element de distragere.
3. Gelul necesar este considerat uneori a fi unsuros şi murdar.
4. Unele femei pot prezenta o aversiune faţă de introducerea diafragmei în
vagin.
Statistica: două pînă la douăzeci de sarcini surpriză per o sută de femei care utilizează diafragma per an. Această rată mare a eşecului datorat persoanei care utilizează diafragma include acele femei care nu folosesc crema anticoncep​ţională necesară şi pe acelea care uită să folosească cantitatea suplimentară de cremă atunci cînd raportul sexual are loc mai târziu.
Metoda spermicidului vaginal
Produsele spermicide sînt uneori folosite drept anticoncepţionale ca atare. Prezentate sub formă de supozitoare, spumă, cremă şi gel sintetic, ele conţin substanţe chimice care, introduse în vagin, vor omorî spermatozoizii fără a vătăma ţesutul vaginal. De asemeni, spuma, crema sau gelul constituie o barieră în faţa cervixului care ajută la împiedicarea migraţiei spermatozoizilor în uter.
  Spermicidele sînt aplicate cu ajutorul unui instrument vaginal subţire din plastic, care măsoară automat doza adecvată. Dar lucrul important de reţinut este că preparatul trebuie să fie folosit înaintea fiecărui raport sexual în parte. Va trebui să aştepţi cel puţin şase ore după actul sexual, înainte ca tu să te speli în vagin, în situaţia în care vei practica spălătura, pentru a lăsa suficient timp ca întreaga cantitate de spermatozoizi să fie omorîtă.
în cazul în care foloseşti spumă, ea ar trebui să fie aplicată foarte sus în vagin, aproape de cervix, nu în zona externă a vulvei şi va trebui introdusă de soţie chiar înainte de raportul sexual şi nu cu mai mult de cincisprezece minute
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înainte de raport Agitaţi de douăzeci de ori flaconul sau instrumentul de aplicare dotat cu rezervor înainte de folosire, pentru a vă asigura că spuma va avea consistenţa cremei de bărbierit şi că spermicidul va fi bine fixat Păstraţi întotdeauna la îndemînă un flacon de rezervă.
Spermicidele vaginale au fost folosite mai mult de patruzeci de ani şi sunt destul de sigure. Spuma este considerată ceva mai eficace decît gelurile sau cremele şi are de asemeni avantajul de a murdări mai puţin. Multe spermicide se pot obţine acum de la farmacie fără o reţetă, deşi va trebui să urmezi cu atenţie instrucţiunile de pe etichetă.
Avantajele metodei spermicidelor vaginale: 
1. Spermicidele pot fi cumpărate fără nici o reţetă.
2. Nu este necesară nici o ajustare.

3. Nu este necesară îndepărtarea vreunui anumit obiect după raportul
sexual.
4. Nu sînt cunoscute nici un fel de efecte secundare deosebite.
Dezavantajele metodei spermicidului vaginal
1. Trebuie aplicat chiar înainte de raportul sexual.
2. Ocazional poate cauza iritaţii alergice în vagin.
3. După raportul sexual este prezentă o scurgere vaginală mai abundentă
Statistică. Două pînă la douăzeci şi nouă de sarcini-surpriză per o sută de femei care folosesc metoda per an. Acest nivel al ratei de eşec datorat celei care foloseşte metoda indică faptul că aceasta este foarte puţin eficace dacă este Folosită incorect
Prezervativul
Prezervativul (numit şi profilactic, pro, manşon sau gumă) este un manşon subţire din gumă latex sau o membrană de miel care se potriveşte peste penisul îm erecţie pentru a recolta sperma şi pentru a împiedica orice spermatozoid să intre în vagin în timpul raportului sexual.
Prezervativul este totuşi cel mai eficace şi mai larg răspîndit mijloc anticon​cepţional de pe glob. El este de asemeni cel mai sigur, de vreme ce a fost înregistrat doar un efect secundar minor, acela al unei erupţii ocazionale a pielii datorită prezervativului din gumă. (înlocuirea acestuia cu cel confecţionat din
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membrană de miel rezolvă problema cu uşurinţă.) Prezervativul joacă de asemeni un rol important în prevenirea răspîndirii bolilor venerice şi a Herpes-virusului 2.
în ciuda tuturor acestor avantaje, prezervativul a avut pînă de curînd mai degrabă o reputaţie nefavorabilă în Statele Unite. Vînzarea prezervativelor pentru uz anticoncepţional a fost scoasă în afara legii pe motive morale de către legislaturile majorităţii statelor, începînd cu anul 1868 şi de către Congres în anul 1873. Mai mult de două sute de oraşe au aprobat de asemeni legi anti-prezervativ. Multe din acestea au mers chiar mai departe de interzicerea vâmzării prezervativului ca şi anticoncepţional; ele au calificat chiar drept delict penal informarea unei alte persoane despre faptul că utilizarea prezervativului poate preveni sarcina! Deşi interdicţia la nivel federal a fost abrogată mai devreme, multe din legile statale şi locale au rămas în vigoare pînă cu cîţiva ani în urmă. Din fericire aceste legi au fost declarate ca fiind neconstituţionale iar astăzi o nouă generaţie de cupluri căsătorite beneficiază de acest mijloc sigur, simplu şi practic de planificare a familiei.
Dar cît de eficace este el? Prezervativul a avut de asemeni de învins reputaţia de a nu inspira încredere. Cu ani în urmă multe prezervative se rupeau în timpul folosirii sau se descoperea că erau perforate, în 1938, Administraţia pentru Alimente şi Medicamente estima că trei din patru prezervative aflate atunci în vînzare prezentau defecţiuni.
Astăzi situaţia este total diferită. Fiecare companie care produce prezervative susţine că fiecare prezervativ este verificat individual înainte de a fi rulat şi împachetat. Administraţia pentru Alimente şi Medicamente pretinde o testare riguroasă şi, în plus, această agenţie reţine loturi de prezervative în mod cu totul aleator şi supune exemplare din respectivele loturi la teste de curgere. Testele efectuate în ultimii ani de grupuri de cumpărători au indicat de asemeni faptul că astăzi prezervativele sînt „virtualmente fără cusur".
Ca şi alte metode de tip barieră (diafragma şi spermicidele), eficacitatea prezervativului depinde de motivaţia celui care îl foloseşte şi de atenţia conştiin​cioasă acordată. Dar ultimele studii arată că rata de eşec datorată metodei în sine (cînd prezervativele sînt folosite corect în timpul fiecărui act sexual) este de doar unu la sută. Pentru a putea aprecia cît de mic este acest procentaj, daţi-mi voie să îl prezint într-o anumită perspectivă, înseamnă că va rezulta o sarcină la fiecare o sută de femei care folosesc metoda timp de un an. Presupunînd două utilizări pe săptămână pentru fiecare femeie, aceasta înseamnă că va rezulta o sarcină la zece mii de situaţii In care prezervativul este utilizat corect
Spuma spermicidă este recomandată deseori ca o formă suplimentară de precauţie, iar cînd spermicidul şi prezervativul sînt folosiţi împreună, metoda este considerată la fel de eficace ca şi DIU, fără nici un fel de risc pentru sănătate.
Iată cîteva instrucţiuni simple pentru o utilizare eficientă a prezervativului:

172

1.
Nu aşteptaţi pînă în momentul ejaculării pentru a vă aplica prezervativul,
poate fi prea târziu, deoarece lichidul lubrifiant iniţial (care se prelinge din penis
înaintea ejaculării), poate conţine spermatozoizi care îşi vor găsi drumul prin
vagin în timpul apropierii genitale.
2. Potriviţi prezervativul peste penisul în erecţie în timpul preludiului şi
îmbinaţi acest gest în jocul vostru de dragoste ca o experienţă erotică mai
degrabă decât o distragere de ultimă clipă.
3. Aşezaţi prezervativul rulat pe vîrful penisului în erecţie şi derulaţi-l pe
toată lungimea lui pînă la baza penisului. Nu uitaţi că prezervativul se va derula
doar într-un singur sens. Un bărbat necircumcis va. trebui să-şi decaloteze
complet prepuţul în timp ce derulează prezervativul peste el deoarece acest lucr
îi va oferi o senzaţie mai puternică.
4. Păstraţi un centimetru de spaţiu la capătul penisului ca un rezervor unde
să se poată colecta sperma în prezervativ. Altfel, sperma va constitui un lubrifiant
atît de abundent pentru corpul penisului încît prezervativul ar putea să alunece
jos. Eliminaţi aerul din rezervor prin presare în timp ce vă aplicaţi prezervativul
astfel încît să poată rămîne loc pentru spermă. Astăzi se pot obţine prezervative
cu un rezervor terminal - o extensie de tip mamelon în vîrful prezervativului care
poate recolta sperma ejaculată.
5. Lubrifierea neadecvată poate fi o cauză importantă a ruperii. Folosiţi ori
prezervative lubrifiate (pe care le puteţi obţine într-o varietate de tipuri - unele
total lubrifiate de la un capăt la celălalt - altele doar la vîrf şi parţial pe lungime),
sau folosiţi un lubrifiant chirurgical nealergic, cum ar fi K-Y Jelly. Nu folosiţi
vaselină sau cremă rece deoarece aceste produse deteriorează guma latex. Dacă
folosiţi gel sau cremă anticoncepţională ca protecţie suplimentară, ea va folosi
de asemeni şi ca lubrifiant.

6. După ejaculare, retrageţi penisul imediat, înainte ca el să-şi diminueze
volumul atît de mult încît prezervativul să poată aluneca. Ţineţi strîns inelul
prezervativului atunci cînd retrageti penisul din vagin pentru a preveni vărsarea
lui. Dacă are loc mai întîi diminuarea erecţiei prezervativul poate aluneca jos.
7. Dacă prezervativul alunecă în timpul raportului sexual, apucaţi capătul
lui deschis şi trageţi-l afară cu grijă astfel încît să nu se piardă conţinutul. Apoi
soţia ar trebui să-şi umple imediat vaginul cu cremă anticoncepţională (care ar
trebui ţinută la îndemână pentru astfel de situaţii urgente). Dacă spuma nu este
disponibilă, soţia ar trebui să facă spălături imediate cu apă caldă (mai degrabă
decît fierbinte) şi să se spele în exterior cu apă şi săpun.
8. Aruncaţi prezervativul la gunoi, nu la toaletă. Prezervativele pot bloca
instalaţia de scurgere.
9. Pentru fiecare contact sexual trebuie folosit un prezervativ curat.
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10.
în orice caz, dacă aspectul financiar este o problemă (şi nu există nici
o infecţie), este posibilă folosirea unui prezervativ din gumă latex aflat în stare
bună, spălîndu-l complet cu săpun şi apă caldă (nu fierbinte), uscarea cu
ajutorul unui prosop şi apoi pudrîndu-l, cu pudră  de talc sau amidon de
porumb. Verificaţi-l în întregime suflînd In el ca într-un balon şi privindu-l în
lumină. Dacă nu sînt vizibile fisuri, introduceţi prezervativul In lungul primelor
două degete şi, ţinînd aceste degete depărtate, prezervativul va putea fi rulat
exact cum a fost original. Binenţeles, este mai uşor să folosiţi de fiecare dată un
prezervativ nou.
11.
Lumina soarelui sau lumina fluorescentă accelerează deteriorarea gumei
latex, la fel şi atmosfera de aer fierbinte (cum ar fi compartimentul pentru mănuşi
al unei maşini parcate în soare). Prezervativele care sînt împachetate avînd o
fereastră în designul ambalajului nu ar trebui lăsate expuse la lumina soarelui
sau la lumină fluorescentă, iar prezervativele sigilate nu ar trebui păstrate îm
locul în care temperatura poate creşte în mod nejustificat.
Prezervativele sînt astăzi uşor de găsit la farmacii şi în alte magazine pentru mărunţişuri. Ele pot fi cumpărate fără reţete şi nu este nevoie de consultarea vreunui medic. Unele sînt confecţionate avînd suprafeţe texturate care sporesc senzaţia pentru soţie. Unii bărbaţi preferă prezervativele din membrană de miel care sînt mai subţiri şi oferă o mai mare senzaţie pentru soţ. Acestea sînt de două sau trei ori mai scumpe decît prezervativele din latex. Deoarece există o uşoară scădere a sensibilităţii penisului acoperit de prezervativ, unii soţi au relatat faptul că ei sînt capabili să prelungească raportul lor sexual pentru o mai mare satisfacţie a soţiei şi propriei lor plăceri.
Metoda prezervativului oferă avantaje speciale bărbaţilor care sînt capabili să atingă o erecţie dar au dificultăţi In ce priveşte menţinerea ei. Inelul de la baza prezervativului exercită un slab efect de garou asupra venelor penisului, lucru care ajută la păstrarea erecţiei.
Am menţionat valoarea pe care o au pretutindeni prezervativele In ceea ce priveşte prevenirea răspîndirii bolilor venerice, care sînt de proporţii epidemice. Metoda prezervativului este de asemenea folositoare şi pentru cuplurile că​sătorite care doresc să continue raporturile sexuale deşi unul din parteneri se află In tratament pentru o infecţie, cum ar fi cea cu trichomonas. Unii medici recomandă cuplurilor să folosească prezervative pentru raportul sexual din timpul ultimei perioade a sarcinii pentru a preveni infecţiile lichidului amniotic. Soţii necircumcişi, ale căror soţii sînt mai predispuse la cancer cervical, îşi pot proteja soţiile faţă de acest uşor risc statistic prin folosirea prezervativelor.
Deci, în ciuda aspectului său umil, a surselor nemedicale de procurare şi a reputaţiei nefavorabile pe care a avut-o cîndva, prezervativul este cel mai sigur anticoncepţional, cel mai simplu de folosit, cel mai practic pentru o sănătate şi o igienă corespunzătoare şi este suficient de eficace când este folosit corect.
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Pentru a sintetiza metodele de tip barieră - prezervativ, spermicide şi diafragmă - experţii spun că ele sînt cel puţin 97 la sută eficace faţă de eficacitatea de 97 pînă la 98 la sută pentru DIU şi eficacitatea de 99,6 la sută pentru pilulă.
Avantajele prezervativului
1. Este uşor de folosit şi convenabil.
2. Este extrem de sigur.
3. Este foarte eficace( dacă e folosit constant şi corect.
4. Nu este scump.
5.- Este disponibil fără reţetă şi fără consultul medicului.
6. Asigură implicarea soţului în procesul anticoncepţional.
7. Ajută la protecţia faţă de infecţiile transmisibile sexual.
8. Ajută bărbatul să prelungească raportul sexual, sporind plăcerea pentru
amîndoi partenerii.
Dezavantajele prezervativului
1. Unele persoane se tem că el va interfera cu plăcerea sexuală.
2. Poate fi pus doar după ce are loc erecţia.
3. Există o anumită teamă pentru existenţa unor mici şi nedetectabile orificii
îm prezervativ. S-a estimat că un astfel de orificiu ar contribui la mai puţin de o
şansă de sarcină din două sute de mii.
4.
Rata de eşec datorită persoanei utilizatoare este destul de mare, indicînd
faptul că prezervativul trebuie să fie utilizat corect pentru a fi eficace.
Statistică:. Una pînă la treizeci şi şase de sarcini surpriză au loc per o sută de femei per an.
Vasectomia
Am descris pînă aici metodele artificiale de control al naşterii, care pot fi întrerupte oricînd cuplul doreşte să conceapă un copil. Există două metode chirurgicale - vasectomia pentru soţ şi legarea tubelor pentru soţie - care trebuie să fie considerate ca permanente şi ireversibile. Niciuna din aceste metode nu ar trebui aleasă atîta timp cît soţul şi soţia nu sînt amîndoi foarte siguri că nu vor dori niciodată să aibă din nou un copil.
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Vasectomia implică îndepărtarea unei secţiuni a tubului numit vas deferent, care în mod obişnuit poartă spermatozoizii spre a fi depozitaţi In veziculele seminale In aşteptarea ejaculării. Această operaţie împiedică spermatozoizii să părăsească scrotul, ducînd astfel la sterilitate. Operaţia este efectuată de obicei In cabinetul unui medic şi necesită numai o mică injecţie de anestezie locală pentru a amorţi o mică zonă frontală şi laterală a scrotului. Dacă un bărbat are o muncă de birou, el se poate întoarce de obicei la muncă a doua zi; bărbaţii a căror muncă necesită mai mult efort fizic vor avea nevoie de două sau trei zile libere. Astfel că această operaţie este mai simplă, mai sigură ş! mai puţin costisitoare decît legarea tubelor.
în scopul pregătirii pentru operaţie, bărbatul ar trebui să îşi radă părul de pe pielea scrotului şi să facă o baie înainte de a merge la cabinetul medical. Aceste pregătiri preliminare ajută la diminuarea şansei de infecţie.
Vasele deferente pornesc din testicol în sus spre veziculele seminale din partea superioară şi posterioară a prostatei. Acest mic tub, avînd aproximativ dimensiunea unei mine de creion poate fi simţit prin palparea pielii scrotului dintre testicol şi corp, şi prin rularea acestui tub între degetul mare şi cel arătător.
Medicul începe prinzînd între degetele sale acest tub de forma unei corzi şi apoi prinzînd o buclă a tubului cu ajutorul unui instrument ascuţit în pielea  ~" scrotului este efectuată o mică incizie de aproximativ 1,2 cm şi se trage afară
o
buclă a tubului. Această incizie în piele este uneori atât de mică încît nu necesită
nici măcar o sutură după operaţie.
 Se îndepărtează apoi o secţiune a tubului, avînd o lungime ce variază între
1
,2 cm pînă la 5 cm. Un bărbat mai în vîrstă, care este absolut sigur că niciodată
nu va dori să încerce să facă o operaţie de revenire, poate cere medicului să
extragă o secţiune mai lungă din acest vas. Lungimea secţiunii de vas care este
îndepărtată determină mai mult decît oricare alt factor rata de succes a operaţiei,
deoarece cu cât este mai lungă secţiunea îndepărtată, cu atât sînt mai puţine
şanse să se dezvolte un canal nou. Chiar cea mai bine executată operaţie poate
eşua, atunci când se dezvoltă un canal nou prin ţesutul cicatrizat dintre cele două
capete tăiate. Rata de eşec pentru vasectomii este de aproximativ două per o
mie de bărbaţi. De aceea, poţi să aduci o analiză, o probă de spermă la fiecare
unu sau doi ani, In situaţia în care soţia ta doreşte lucrul acesta pentru liniştea
ei.
Cea mai urgentă întrebare este: în urma vasectomiei, când numai  există riscul unei sarcini ? Acest lucru începe cu momentul în care nu mai există nici un spermatozoid în lichidul pe care îl ejaculezi. Timpul nu este factorul principal, ci numărul de ejaculări(*). Sterilitatea se instalează după zece sau douăsprezece ejaculări. Este posibil să devii steril în timpul unei singure săptămîni dar poate dura şi şase pînă la opt săptămîni, sau chiar mai mult Nu te baza niciodată pe -
(*) Dacă mai apar spermatozoizi în lichid, o nouă analiză după alte 5 ejaculări.
vasectomia ta ca mijloc de control al concepţiei, pînă cînd nu ai efectuat cel puţin o analiză de spermă fără spermatozoizi.
Există o formă de microchirurgie, prin care există o anumită posibilitate de reunire a celor două capete tăiate ale vasului, dar această operaţie este cos​tisitoare, lungă şi deseori eşuează în a produce rezultatele dorite.
Probabil că cea mai mare neînţelegere cu privire la vasectomie este teama că ea va afecta în mod negativ dorinţa sexuală a bărbatului. Cu toate că nu pot fi prevăzuţi toţi factorii de natură psihologică, vasectomia nu are nici o influenţă fizică asupra dorinţei sexuale a bărbatului sau asupra capacităţilor sale sexuale. Canalele care au fost tăiate nu au nici o altă funcţie decât aceea de a transporta celulele microscopice ale spermatozoizilor dinspre testicole. Lichidul care este ejaculat provine de la veziculele seminale şi de la glanda prostată, astfel încît cantitatea de lichid de ejaculare care este eliberată după ce a avut loc vasectomia nu este considerabil mai mică. Senzaţiile şi plăcerea fizică din timpul orgasmului vor rămîne aceleaşi.
Există o oarecare informaţie în prezent cum că vasectomia poate fi un factor de risc pentru artrită şi pentru arteroscleroză, denumite de obicei „întărirea arterelor". Nu sîntem complet siguri de efectele de lungă durată pe care vasectomia le poate avea asupra sănătăţii, dar problema este în studiu.
Avantajele vasectomiei
1. Este cea mai simplă metodă de sterilizare permanentă pentru cuplurile
care decid în mod definitiv că nu mai doresc copii.
2. Cuplul nu mai este preocupat de folosirea altor metode anticoncepţionale.

3. Este o operaţie relativ nedureroasă şi durează puţin.
Dezavantajele vasectomiei
1. Operaţia necesară pentru revenire este costisitoare, dificilă şi deseori fără
succes. Te poţi aştepta la sterilitatea permanentă.
2. Posibilitatea unor anumite efecte adverse în timp asupra sănătăţii băr​
batului.
Legarea tubelor
Legarea tubelor este o operaţie chirurgicală efectuată de medic pentru a împiedica femeia să rămînă însărcinată. Acest lucru se realizează prin tăierea şi legarea celor două tube care transportă ovulul de la ovar spre uter. în situaţia
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în care ovulul nu poate ajunge în uter iar spermatozoizii nu pot atinge ovulul femeia nu poate să conceapă.
Legarea tubelor trebuie făcută într-un spital sub anestezie. Există trei mo​dalităţi prin care doctorul poate realiza legarea tubelor
1.  El poate face o incizie în peretele abdominal.
2.  Poate face o incizie prin porţiunea dorsală a vaginului.
3.  Poate folosi un instrument special numit Laparoscop.
Multe legări ale tubelor se efectuează acum prin prima metodă, deoarece operaţia se face în primele douăzeci şi patru de ore după naşterea unui copil. Uterul este dilatat în timpul sarcinii; de aceea tubele sînt ridicate în porţiunea superioară a abdomenului, făcînd mai uşoară detectarea lor în prima zi după naştere. Cînd unei femei i se efectuează legarea tubelor la scurt timp după naşterea unui copil, ea suportă relativ uşor această operaţie şi rareori i se prelungeşte spitalizarea cu mai mult de o zi sau două. Dacă naşterea se face prin operaţie cezariană, legarea tubelor adaugă doar cîteva minute în plus la timpul afectat operaţiei cezariene şi nu prelungeşte de loc spitalizarea.
O descriere a operaţiilor chirurgicale pentru legarea tubelor este dată în capitolul 4 „înţelegînd elementele de bază", în secţiunea în care se discută despre oviducte.
Legarea tubelor nu are nici un efect fizic, altul decît prevenirea sarcinii. Nu există nici o modificare în ciclul menstrual al femeii, iar personalitatea şi receptivitatea ei sexuală vor fi în general neschimbate.  Totuşi, unele femei, eliberate de teama lor pentru o sarcină, devin mult mai sensibile sexual.
Datorită simplităţii şi a preţului redus, vasectomia este deseori aleasă de majoritatea cuplurilor care doresc o formă definitivă de control al naşterii, în orice caz, preferinţele personale favorizează uneori legarea tubelor, în special atunci cînd ea este efectuată ulterior naşterii unui copil şi în special atunci cînd sănătatea femeii pare să indice că este necesară evitarea unei sarcini în viitor.
Din nou trebuie să insist asupra faptului că soţul şi soţia ar trebui să ia în considerare această metodă chirurgicală ca fiind definitivă şi ireversibilă, iar o astfel de decizie ar trebui să fie cîntărită cu foarte multă grijă.
Avantajele legării tubelor
1. Nu este necesară întreruperea preludiului dragostei pentru folosirea
anticoncepţionalelor.
2. Metoda sterilizării este definitivă.
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Dezavantajele legării tubelor
1. Legarea tubelor este considerată o operaţie importantă şi poartă anumite
riscuri de operaţie, precum şi o cheltuială considerabilă.
2. Există întotdeauna un risc iniţial al problemelor în ceea ce priveşte
sîngerarea, infecţia sau vindecarea nesatisfăcătoare.
3. Va exista un disconfort pelvian pentru cîteva zile.
4. O astfel de femeie, în cazul în care decide ulterior că doreşte să aibă un
alt copil, va putea rămîne însărcinată doar în cazuri rare.
Planificarea naturală a familiei
Trei aspecte biologice cunoscute în general oferă baza ştiinţifică pentru planificarea naturală a familiei, prin care sarcina este amînată în timp şi controlată fără folosirea vreunui anticoncepţional artificial.
1. O femeie produce în mod normal doar un singur ovul în timpul fiecărui
ciclu menstrual.
2. Ovulul are o viaţă activă de doar cca douăzeci şi patru de ore şi poate fi
fecundat de către spermatozoidul masculin doar pe parcursul acestor douăzeci
şi patru de ore.
3. Spermatozoidul masculin poate să trăiască doar cca patruzeci şi opt' de
ore după ce a fost eliminat în vagin. El poate fecunda ovulul feminin doar pe
parcursul acestui interval de două zile.
Concluzia acestor trei aspecte este că există doar trei zile în fiecare lună cînd raportul sexual poate duce la sarcină - cele două zile dinainte ca ovulul să fie eliberat şi o zi întreagă după aceea. Dacă femeile ar putea evita raportul sexual în această perioadă de timp, atunci, teoretic, nu ar fi în pericol să rămînă însărcinate.
Ideea care stă la baza planificării naturale a familiei este aceea că o femeie trebuie pur şi simplu să se abţină de la raportul sexual în aceste zile cînd poate rămîne însărcinată. Ceea ce face totuşi ca această idee simplă să fie atât de dificil de pus în practică şi ceea ce limitează eficacitatea acestei metode, este faptul că nu a fost descoperită deocamdată nici o cale absolut sigură pentru determinarea exactă a zilelor care sunt sigure pentru a avea raport sexual. Vechea metodă a ritmului presupunea pur şi simplu că majoritatea femeilor nu pot rămîne însărcinate o săptămînă înaintea venirii ciclului, în timpul ciclului şi timp de aproximativ cinci zile după ciclu. Cu toate acestea, rata de eşec datorată metodei sistemului ritmului era destul de mare.
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Astăzi, din ce în ce mai multe cupluri învaţă să folosească ceea ce a fost numit metoda simpto-termală, deoarece ea este mult mai precisă în stabilirea pe​rioadei fertile a fiecărei luni. înţelegerea şi întocmirea atentă a foii proprii de observaţie a propriului tău ciclu lunar este cheia folosirii cu succes a acestei metode. Această metodă este la fel de utilă şi atunci cînd vrei să concepi un copil şi chiar şi ca un ajutor îm selectarea sexului copilului vostru, printr-o planificare atentă şi printr-o programare exactă în timp.
Metoda simpto-termală se bazează pe faptul că In timpul ciclului lunar periodic al femeii, există anumite semne ale organismului ce apar chiar înainte, In timpul şi după faza fertilă a ciclului. Cuplul care foloseşte această metodă învaţă să observe şi să interpreteze aceste semne pentru a evita raportul sexual în timpul perioadei fertile.
Această metodă include calcule calendaristice, urmărirea zilnică a tem​peraturii, observarea mucusului cervical şi observarea altor semne care indică momentul cînd are loc ovulaţia (se eliberează ovulul).
Urmărirea calendarului împreună cu ţinerea unei înregistrări zilnice este importantă, deoarece ovulaţia are loc de obicei între zilele doisprezece şi şaisprezece dinaintea începerii următoarei scurgeri menstruale a femeii. Pro​blema rezidă în cunoaşterea sigură a momentului în care va începe următorul ciclu menstrual. Numărul de zile dintre cicluri poate varia de la un ciclu la altul şi poate varia In diferite momente ale vieţii unei femei. Neregularitatea ciclului menstrual este obişnuită la femeile foarte tinere şi de asemeni în anii pre​mergători menopauzei. Neregularităţile menstruale pot să apară atunci cînd o femeie trăieşte stres fizic sau emoţional - sau In orice alt moment.
O femeie trebuie să cunoască cam cât de mult variază în lungimea ciclurilor ei menstruale. După o perioadă de mai multe luni se va profila un anumit tipar. Avînd aceste informaţii detaliate poţi începe să prezici prima zi a următoarei scurgeri menstruale numită Ziua 1 a ciclului menstrual. Atunci cînd are la dispoziţie o asemenea informaţie, femeia poate să scadă patrusprezece zile din următoarea dată prezisă a începutului menstruaţiei, pentru a afla ziua ovulaţiei. Apoi ea ar trebui să evite cele patru zile dinaintea ovulaţiei şi cele trei zile de după ovulaţie.
Dar aceasta este doar o parte a metodei simpto-termale. Momentul ovulaţiei poate fi prevăzut cu o mai mare acurateţe notând zilnic temperatura corpului. Acest lucru poate fi făcut cu ajutorul unui termometru obişnuit pentru febră, dar este mult mai uşor să se folosească un termometru pentru temperatura bazală a corpului, care este marcat special pentru a măsura chiar şi variaţiile foarte mici ale temperaturii între 35,55° C şi 37,77° C. O femeie care foloseşte termometrul bazai îşi măsoară temperatura pe cale bucală imediat după ce se trezeşte dimineaţa, înainte de a ieşi din pat. Cel mai bine ca acest lucru să fie făcut la aproximativ aceeaşi oră în fiecare dimineaţă iar termometrul să fie ţinut în gură
180

timp de cinci minute după ceas. în general o uşoară coborîre a temperaturii sub nivelul care a fost constant timp de o săptămînă sau zece zile reprezintă un semn clar că a început ovulaţia. Această coborîre a temperaturii este urmată de obicei îm următoarele douăzeci şi patru şaptezeci şi două de ore de o ridicare a temperaturii cu o jumătate pînă la trei sferturi de grad. Acest lucru este cauzat de hormonul progesteron, produs de ovar după ovulaţie. Ridicarea temperaturii persistă până la începerea menstruaţiei. După două zile de la ridicarea tem​peraturii peste nivelul bazai, se poate presupune că a început perioada sigură.
Această notare atentă a temperaturii corpului oferă o verificare a acurateţei înregistrării calendaristice. Cu toate acestea însă, nu ar trebui să fie folosită doar înregistrarea temperaturii, deoarece o anumită boală sau activitate pot produce fluctuaţii în temperatura zilnică a organismului, fluctuaţii care să nu aibă nimic de-a face cu momentul ovulaţiei. Pentru a fi folositoare este esenţial ca aceste citiri zilnice ale temperaturii să fie făcute în aceleaşi condiţii şi la aceleaşi momente ale dimineţii.
Cel de-al treilea aspect al planificării naturale a familiei implică observarea mucusului cervical. La momentul ovulatiei mucusul apare ca o scurgere lu-brifiantă vaginală. Primul simptom este o senzaţie de umectare mult mai abundentă decît la secreţiile vaginale normale. La unele femei s-ar putea ca senzaţia de umezeală să fie continuă. Dar în ceea ce priveşte multe alte femei, pe măsură ce se apropie ovulaţia, mucusul produs de cervix poate deveni mai clar, aproape transparent şi foarte alunecos, asemeni albuşului de ou crud.
La acest moment o femeie poate realiza un test simplu, efectuat uneori în laboratoarele spitalelor de ginecologie. Ea poate preleva o picătură sau două de mucus cervical şi o poate aşeza pe porţiunea netedă a lamei unui cuţit de bucătărie. Avînd acest cuţit sprijinit pe o anumită suprafaţă orizontală, ea poate aşeza lama netedă a unui alt cuţit de masă pe vîrful picăturii de mucus şi poate ridica cu grijă lama superioară drept în sus, ţinîndu-1 în poziţie orizontală. Prin acest fenomen de întindere cunoscut sub numele de spinnbarkeit (f{labilitate), mucusul aflat la momentul optim de fertilitate se va agăţa de cuţitul superior şi se va întinde în sus asemeni unui fir pînă la o lungime de zece pînă la douăzeci de cm. Pentru practică, poţi încerca folosind o picătură de albuş de ou crud dar nu uita că el se întinde doar aproximativ 2,5 cm.
Metoda ovulaţiei este în mare parte rezultatul cercetărilor clinice efectuate de medicii John şi Lyn Billings, o echipă soţ şi soţie australieni, care pun accentul pe învăţătura atentă despre felul în care poate fi recunoscut simptomul mu​cusului. Ei sugerează faptul că trebuie ţinută o foaie de observaţie detaliată a ciclului, fie că este o zi uscată, o zi cu mucus sau o zi de scurgere menstruală.
*Trebuie acordată multă atenţie atunci cînd se depinde numai de testul mucusului cervical, deoarece infecţiile vaginale, raportul sexual sau spălăturile vor schimba drastic consistenţa mucusului. Este important să se ia în considerare
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toţi aceşti factori, mai degrabă, decît a încerca în mod independent să fixezi momentele fertilităţii doar prin unul sau doi din aceşti factori. Factorii pe care i-am discutat sînt: ziua de pe calendarul menstrual; curba temperaturii bazale a corpului; şi consistenţa şi filabilitatea mucusului cervical.
Metoda simpto-termală foloseşte aceşti factori şi adaugă încă alte semne ale organismului din timpul ovulaţiei pentru a ajunge o destul de sigură apreciere a momentului ovulaţiei. Cei care folosesc această metodă susţin că atunci când ea este practicată în mod inteligent, rata de succes este egală cu cea a metodelor anticoncepţionale artificiale. Cu toate acestea, planificarea naturală a familiei necesită în fiecare lună aproximativ zece zile de abstinenţă de la raportul sexual, pentru a fi sigur de o protecţie completă. Susţinătorii acestei metode spun că această perioadă de abstinenţă poate fi un timp în care se poate face curte, de /reînnoire a romantismului căsătoriei, şi anticipare a momentului cînd soţul şi soţia se vor putea apropia din nou sexual.
Am cunoscut cupluri care au descoperit o nouă apropiere în această observare a complexităţii ciclului reproductiv al soţiei şi în planificarea şi anticiparea momentelor cînd vor face dragoste. De asemeni, aceste informaţii pot deveni extrem de valoroase atunci cînd cuplul este pregătit să-şi înceapă menirea de părinţi şi este în căutarea momentului de maximă fertilitate.
Pentru a obţine o explicaţie excelentă a metodei simpto-termale, vă sugerez cartea lui John şi Sheila Kippley intitulată The Art o/Natura/ Family Planning. Ea oferă o instruire completă In fiecare detaliu al acestei metode destul de complexe. Teologia cărţii este orientată către membrii bisericii romano-catolice, deoarece o mare parte din cercetare a fost încurajată de ei. Ea poate fi obţinută scriind pe adresa The Couple to Couple League, P.O.Box 11084, Cincinnati, Ohio 45211.
Vor fi necesare cîteva luni de studiu şi practică înainte de a fi pregătiţi să urmaţi această metodă cu precizie şi cu succes, într-un studiu efectuat asupra 1247 de cupluri provenind din medii variate, şi care folosesc metoda simpto-termală, a fost identificată o rată a sarcinii-surpriză de 11 la sută. Această rată ar trebui înţeleasă în lumina faptului că unele cupluri au admis că şi-au încercat şansele de a avea raport sexual în timpul perioadelor care erau posibil nesigure.
Spălăturile
Cuvântul duş provine dintr-un cuvînt francez care înseamnă a ţâşni sau a turna.
Este o greşeală să-ţi efectuezi spălături după raportul sexual cu speranţa că astfel vor fi eliminaţi spermatozoizii care au rămas deja înăuntru - chiar dacă lucrul acesta se face îm decurs de cîteva minute. Spermatozoizii sînt introduşi In
* (In limba română această procedură poartă numele de spălături vaginale. n. tr.)
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timpul ejaculării printr-un jet puternic care se opreşte în sau aproape de intrarea în uter. Un spermatozoid obişnuit parcurge 2,5 cm în opt minute. De aceea, unii spermatozoizi vor fi penetrat probabil dincolo de distanţa la care poate ajunge lichidul unei spălături vaginale. Chiar mai mult, presiunea apei ar putea împinge câteva picături de spermă mai departe prin cervix, fără ca să distrugă spermatozoizii.
Spălăturile nu sînt într-adevăr necesare în orice situaţie. Vaginul este bine dotat cu glande şi cu un înveliş care produce propriile sale lichide care sînt suficiente ca să-l spele, cam la fel cum lacrimile sînt destinate să spele ochii.
Aproape întregul miros al zonei genitale feminine provine de la lichidele care au drenat vaginul şi s-au uscat în exteriorul lui. Deci spălarea cu săpun şi apă este tot ceea ce este necesar pentru a îndepărta aproape orice miros. O spălare suplimentară poate fi făcută simplu prin stropirea cu apă curată în sus spre intrarea vaginală de cîteva ori cu ajutorul palmelor făcute căuş.
în dimineaţa de după raportul sexual, unele femei găsesc că scurgerea vaginală a propriilor lor secreţii amestecate cu sperma soţului este un lucru inconfortabil. Dacă lucrul acesta deranjează, ele pot uneori să folosească spălăturile vaginale.
Iată procedura corectă pentru spălăturile vaginale. Veţi putea folosi oricare din următoarele soluţii: două linguri cu oţet alb la doi litri de apă; sau două linguriţe cu sare la doi litri de apă; doar apă simplă; sau unul din preparatele comerciale; urmînd instrucţiunile de pe etichetă. Cele două ustensile principale pentru spălături sînt irigatorul şi seringa cu bulb. Irigatorul poate fi agăţat într-un cui în perete, astfel încît să fie cam la 60 cm mai sus de înălţimea şoldului. Nu strîngeţi niciodată labiile vulvei ci introduceţi apă sub presiune în vagin. Apa poate fi împinsă prin orificiul cervical şi poate intra în tubele uterine producînd o reacţie inflamatorie, care poate deveni o infecţie pelviană gravă.
Lichidul pentru spălat trebuie să fie la o temperatură potrivită şi trebuie să fie lăsat să curgă încet pînă cînd vaginul se simte uşor destins. Apoi, lăsaţi ca lichidul să ţâşnească afară. Repetaţi această procedură pînă cînd folosiţi întreaga cantitate de doi litri de soluţie.
După fiecare utilizare ustensilele pentru spălături trebuie să fie spălate în întregime cu săpun şi apă, clătite şi uscate. Nu lăsaţi irigatorul să se atingă de perete în timp ce este agăţat pentru uscare. Unele infecţii vaginale provin de la candida (monilia) care creşte pe pereţii umezi ai băii. Ustensilele pentru spălături nu ar trebui folosite niciodată de oricine altcineva şi, bineînţeles,  nu ar trebui niciodată folosit pentru clisme.
Hotărârea de a folosi spălăturile este o preferinţă personală, dar ar trebui să înţelegi că ele au o valoare nesemnificativă ca formă de control al naşterii.
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Coitus intemiptus (metoda întreruperii)
Coitus interruptus reprezintă retragerea penisului din vagin chiar înainte de ejaculare. Prin această metodă se încearcă prevenirea sarcinii deportând sperma în exteriorul tractului genital.
Metoda retragerii este discutată îm capitolul 38 din Genesa - singura referinţă directă din Biblie cu privire la controlul naşterii, în versetele 8 până la 10 citim: „Atunci Iuda a zis lui Onan: „Du-te la nevasta fratelui tău, ia-o de nevastă, ca cumnat şi ridică sămînţă fratelui tău." Cu alte cuvinte Onan, ştiind că sămânţa aceasta nu-are să fie a lui, vărsa sămînţă pe pămînt ori de cîte ori se culca cu nevasta fratelui său, ca să nu dea sămînţă fratelui său. Ce făcea el n-a plăcut Domnului, care l-a omorît şi pe el."
Noi ştim că obiceiul evreiesc din vremea aceea era că, dacă Onan concepea un copil prin Tamar, soţia fratelui său mort, copilul nu ar fi fost în mod legal al lui, ci ar fi fost considerat copilul fratelui său. Deşi Onan s-a conformat poruncii de a se căsători cu soţia fratelui său, el a pervertit scopul căsătoriei, care era conceperea unui copil; el nu s-a supus în mod deliberat poruncii date de tatăl său, Iuda; prin urmare el nu şi-a împlinit responsabilitatea spirituală şi morală faţă de fratele său mort. Ceea ce a displăcut Domnului a fost nu numai actul fizic, ci neascultarea spirituală. Această neascultare necesită cea mai severă pedeapsă pe care ar fi putut-o da Dumnezeu.
Cerinţa ca Onan să se căsătorească cu soţia fratelui său a fost făcută aparent pentru două motive, în primul rînd, pentru a oferi o sămînţă pentru fratele său decedat şi a păstra numele şi memoria sa; şi pentru a asigura un moştenitor pentru averile lui. Cel de al doilea motiv a fost de a servi interesul soţiei; altfel, ea ar fi trebuit să fie destituită. Putem presupune că persoanele cele mai interesate ar fi fost fraţii omului. El ar fi putut probabil aştepta ajutor în alegerea unei soţii!
Astăzi coitus interruptus este folosit în mod frecvent de cei care sînt înpotriva metodelor anticoncepţionale artificiale datorită convingerii lor personale. Din nefericire, este una din cele mai ineficace metode. Aceasta deoarece unii spermatozoizi sînt de obicei prezenţi îm cantitatea mică de lichid de lubrifiere secretată de penis în timpul excitării sexuale premergătoare ejaculării. Pentru a fecunda ovulul este de fapt nevoie de un singur spermatozoid, iar acel unul poate fi foarte bine pe drum înainte ca ejacularea să aibă loc. Pentru a încerca să folosească această metodă, bărbatul trebuie să se reţină în mod complet de la orice contact cu organele genitale ale femeii înainte de a ejacula.
Coitus interruptus este nu numai ineficace dar şi nedorit, deoarece el impune restricţii mari asupra ambilor parteneri chiar în momentul cînd fiecare ar trebui să se simtă cel mai liber In cadrul actului sexual.
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Abstinenţa
Singura metodă de control a naşterii pe care Biblia o interzice este abstinenţa continuă în căsnicie. Aşa cum ne învaţă 1 Corinteni 7:3-5: „Bărbatul să-şi îndeplinească faţă de nevastă datoria de soţ; şi tot aşa să facă şi nevasta faţă de bărbat. Nevasta nu este stăpînă pe trupul ei, ci bărbatul. Tot astfel, nici bărbatul nu este stăpîn peste trupul lui, ci nevasta. Să nu vă lipsiţi unul pe altul de datoria de soţi, decît doar prin bună învoială, pentru un timp, ca să vă îndeletniciţi cu postul şi cu rugăciunea; apoi să vă împreunaţi iarăşi, ca să nu vă ispitească Satan, din pricina nestăpînirii voastre."
Cuplurile ar trebui să se străduiască să fie sensibile şi ar trebui să existe preocupare faţă de nevoile şi dorinţele sexuale ale celuilalt şi ar trebui să se străduiască să le satisfacă cu regularitate şi dragoste.
Pentru cuplul infertil: realizarea menirii de părinte
Viaţa sexuală este destinată plăcerii şi una dintre cele mai dulci plăceri vine atunci cînd se nasc copiii. Cuplurile tinere care tînjesc după o familie şi nu reuşesc să conceapă un copil ar trebui să afle care este motivul. S-ar putea să fie o problemă de infertilitate şi în cel puţin o treime din cazuri această problemă poate fi depăşită.
Medicii definesc infertilitatea ca fiind eşecul de a concepe după un an de raport sexual regulat în lipsa folosirii anticoncepţionalelor. Infertilitatea nu ar trebui confundată cu sterilitatea, care este o incapacitate absolută de a se reproduce. Infertilitatea înseamnă pur şi simplu eşecul de a obţine o sarcină într-o anumită perioadă de timp specificată.
Studiile au arătat că 66 la sută din sarcini au loc în timpul primelor trei luni după iniţierea contactului sexual neprotejat, într-o perioadă de şase luni în care are loc o astfel de expunere continuă, 75 la sută din femei au rămas însărcinate iar pînă la sfîrşitul unui an aproximativ 80 la sută din femei au conceput. Cuplurile care au rămas pot dori să caute ajutor. Examinarea şi sfatul medicului lor s-ar putea să fie singurul lucru necesar.
Lucrurile necesare pentru fertilitate sînt ovulaţia normală, tube uterine neobstruate şi o spermă normală. Pentru ca o sarcină să se realizeze sînt necesari următorii factori:
1.
Soţul trebuie să fie capabil să producă un număr normal de spermatozoizi
sănătoşi şi motili (sau mobili).
2.
Celulele spermatice trebuie să fie eliminate prin uretră în timpul ejaculării.
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3.
Aceste celule spermatice trebuie să fie depuse în femeie, astfel încît să
atingă cervixul, să penetreze mucusul cervical şi să urce prin uter pînă în tubele uterine. Acest lucru trebuie să aibă loc la momentul potrivit îm cadrul ciclului menstrual pentru ca ovulul să poată fi fecundat
4. Soţia trebuie să producă un ovul normal, fecundabil care trebuie să
părăsească ovarul, să intre în tuba uterină şi să fie fecundat
5. Odată ce a avut loc conceperea, ovulul fecundat trebuie să înceapă să se
dividă. După patru zile acest mic ciorchine de celule ar trebui să alunece în jos prin tuba uterină şi să se mute în uter, unde se implantează într-o membrană bine dezvoltată iar acolo 

parcurge o dezvoltare normală.
Dacă un cuplu nu este capabil să realizeze sarcina, lucrul acesta este datorită faptului că a avut loc o dereglare a unuia sau mai mulţi din aceşti factori esenţiali. De obicei infertilitatea nu este doar rezultatul defectelor unuia dintre parteneri, ci este rezultatul mai multor factori, deseori minori, la ambii parteneri. Căutând ajutor, atât soţul cât şi soţia ar trebui să înceapă prin a se supune unui examen medical complet, cerînd medicului lor să identifice orice cauză care ar putea să-i împiedice să poată avea un copil.
Examenul fizic al soţiei include o examinare pelviană obişnuită, acordîndu-se o atenţie specială pentru depistarea unor posibile fibroame, ovare polichistice (dilatate) şi infecţii vaginale sau cervicale. Himenul poate fi chiar intact, indicînd că sperma n-a fost niciodată depusă la nivelul cervixului.
Există posibilitatea ca organismele infecţioase să producă substanţe care dăunează spermatozoizilor soţului imediat după ce sperma intră în vagin. Cervixul uterului poate fi obstruat de mucus gros sau dens. Tumorile din uter (fibroamele) sau o membrană inflamată ar putea constitui problema. O în​clinaţie sau poziţie neadecvată a uterului poate fi o barieră în calea sper​matozoizilor. Tubul unde are loc întâlnirea dintre ovul şi spermatozoizi poate fi blocat de mucus sau obstruat de ţesutul cicatrizat în urma unei infecţii anterioare. Ovulul însuşi poate să nu fie suficient maturizat datorită unei tulburări en​docrine.
în timpul examenului fizic al soţului oricare din problemele următoare poate fi identificată cu uşurinţă: testicole necoborîte, testicole foarte mici sau atrofice, varicocel sau prostată.
Dacă un testicol nu a coborît în scrot pînă la vîrsta pubertăţii, el nu va fi capabil să producă spermatozoizi, (în general trebuie încercată corectarea chirurgicală a unui testicol necoborît pînă la vîrsta de cinci ani.)
Un varicocel este orice dilatare neobişnuită a venelor din scrotul de deasupra testicolelor. Aproape întotdeauna (85 la sută din cazuri) el apare doar în partea stângă şi este deseori detectat doar cînd bărbatul stă în picioare. El apare ca o
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umflătură albăstruie, neregulată deasupra testicolului din zona superioară a scrotului. Situaţia este similară varicelor care apar la venele de la picioare. Acest lucru nu produce întotdeauna infertilitate; mulţi bărbaţi cu varicocel au o calitate normală a spermei. Dacă un bărbat cu varicocel are un număr diminuat de spermatozoizi şi mobilitate scăzută a acestora, în situaţia în care varicocelui este îndepărtat are loc o îmbunătăţire semnificativă în 80 la sută din cazuri.
Prostata (descrisă în detaliu In capitolul 4 „înţelegînd elementele de bază") şi epididimita (infecţia'zonei unde sînt depozitaţi spermatozoizii) reprezintă o ameninţare pentru fertilitate, probabil datorită unei alterări chimice a lichidului seminal sau a unei obstruări a canaliculelor genitale prin cicatrizare.
Fertilitatea este influenţată deseori de starea generală de sănătate a unei persoane, astfel încît medicul va căuta orice tip de infecţie cronică,-subnutriţie, anemie sau problemă de metabolism. Cunoaştem că tulburările endocrine, în speţă hipotiroidismul şi deficienţele în ce priveşte hormonii hipofizei glandelor , suprarenale şi reproductive pot afecta cu siguranţă fertilitatea. Vitamina A este necesară pentru menţinerea producerii de spermatozoizi. Vitaminele com​plexului B sînt esenţiale pentru funcţionarea hipofizei. Vitamina C (acidul ascorbic) se consideră a fi implicată In prevenirea distrugerii spermatozoizilor. Deci atît soţul cît şi soţia vor fi îndemnaţi să respecte regulile de bază pentru o stare bună a sănătăţii cu un regim echilibrat, precum şi exerciţiu şi odihnă.
Observaţiile fizice asupra soţului şi soţiei pot să fie doar începutul cercetărilor pe care medicul le efectuează pentru ajutorarea cuplului. Evident, nu este un lucru simplu să determini cu exactitate care este cauza sau cauzele infertilităţii.
Deşi infertilitatea a fost privită tradiţional ca fiind o problemă feminină, ea este identificată la bărbat la 30 la sută din cuplurile fără copii, în alte 20 la sută din cazuri, bărbatul reprezintă şi el unul din factori. (Biblia a recunoscut cu mult timp în urmă posibilitatea existenţei bărbatului steril: „Vei fi binecuvîntat mai mult decât toate popoarele şi la tine nu va fi nici bărbat nici femeie stearpă..." Deuteronom 7:14). în situaţia în care cuplul trebuie să se adreseze unui specialist, soţul va fi primul examinat, deoarece consultaţia lui durează mult mai puţin şi este mai puţin costisitoare.
în orice caz, infertilitatea este privită întotdeauna ca o problemă a cuplului şi fiecare cuplu este considerat ca o „unitate reproductivă". Medicul familiei va încerca să excludă alte obstacole care stau în calea concepţiei înainte ca soţul să se adreseze pentru o examinare completă de specialitate în ce priveşte fertilitatea.
De exemplu, a încercat cuplul timp de un an întreg să conceapă un copil?
Lungimea perioadei de timp este importantă pentru diagnosticarea infertilităţii.
" Cât de frecvente au fost raporturile lor sexuale? O dată la două săptămâni nu
este uneori suficient de des pentru a determina infertilitatea. Au folosit ei un
anumit tip de lubrifiant artificial In timpul raportului sexual? Unele geluri
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lubrifiante sînt spermicide. Aşa este gelul de petrol (vaselină). Şi orice cremă sau gel, chiar şi K-Y Jelly, vor interfera cu mobilitatea spermatozoizilor. Folosirea lubrif ianţilor artificiali, în particular a celor care omoară spermatozoizii, va cauza infertilitate temporară, dar situaţia poate fi remediată cu uşurinţă.
A folosit soţia spălături vaginale înaintea raportului sexual în scopul curăţirii? Acest lucru va avea un efect nedorit asupra spermatozoizilor, mo-dificînd aciditatea normală a vaginului, astfel încît funcţionarea şi mobilitatea normală a spermatozoizilor sînt alterate. A folosit soţia anticoncepţionale orale înainte de a începe să aibă raporturi sexuale neprotejate? (Există acum dovezi puternice că după o folosire îndelungată a pilulei, revenirea la ovulaţia normală poate fi destul de înceată.)
Medicul îşi va îndrepta atenţia către disfuncţia sexuală ca posibilă cauză a infertilităţii. Există în realitate o problemă de impotenţă? Sau este vorba de o ejaculare întârziată, acea situaţie cînd bărbatul simte că ejaculează, dar sperma se varsă în vezică mai degrabă decît prin penis?
Trebuie luat In consideraţie şi trecutul profesional al soţului, cît şi starea sa emoţională şi psihologică din ultimul timp. O fertilitate redusă este de obicei rezultatul unui puternic stres fizic sau emoţional, ori datorită creşterii unei tensiuni psihice. Din fericire, se pare că fertilitatea se restabileşte deseori atunci cînd scade stresul.
Anumiţi agenţi de mediu, cum ar fi căldura şi radiaţia, pot contribui la infertilitatea masculină. O funcţie importantă a scrotului este de a menţine testicolele la o temperatură cu 2,2 grade mai coborîtă decît cea din cavitatea abdominală. Dar soţul poate ridica inadvertent temperatura scrotului la tem​peratura corpului prin purtarea de chiloţi strimţi sau indispensabili tip jocheu, sau prin băi fierbinţi prelungite, în ritualurile triburilor primitive, înainte de raportul sexual bărbatul se aşează în mijlocul unui şuvoi de apă rece! Căldura poate reduce numărul spermatozoizilor suficient de mult pentru a produce o infertilitate temporară, dar prin purtarea timp de cîteva săptămîni a unor haine mai lejere, se va reveni la numărul normal de spermatozoizi.
Expunerea la radiaţii, atât de natură medicală cît şi profesională, poate fi sursa infertilităţii. Celulele germinate ale testicolelor sînt extrem de sensibile la aceasta, în orice caz, în funcţie de doza de radiaţii, fertilitatea poate fi stabilită.
Vinovat poate fi şi un anumit tratament medical. Majoritatea medicamen^ telor anticancer inhibă producţia de spermă, la fel cum fac şi anumite medica​mente pe bază de cortizon, compuşi antimalarici, diuretice, nitrofurantoine (folosite pentru tratarea infecţiilor urinare) şi anumite medicamente folosite în tratarea depresiei. Administrarea de testosteron va avea tendinţa să întrerupă producerea acelui hormon care stimulează, la bărbat, funcţia şi dezvoltarea celulară, acesta a fost considerat chiar ca un anticoncepţional pentru bărbaţi!
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O infecţie din trecut poate fi o cauză ascunsă a infertilităţii. De exemplu, mononucleoza sau o febră prelungită pot cauza infertilitate masculină tem​porară, dar lucrul acesta nu va fi remarcat pînă după aproximativ trei luni. De asemeni, creşterea numărului de spermatozoizi după terapie nu poate fi aşteptat decît după cel puţin trei luni. Această structură temporală de, trei luni ar trebui ţinută minte întotdeauna. Pentru ca testicolele să producă spermatozoizii este nevoie de şaptezeci şi două de zile şi sînt necesare alte zece până la cincisprezece zile pentru ca spermatozoizii să parcurgă circuitul pînă la veziculele seminale.
Dacă toate tentativele de investigare ale medicului de familie se dovedesc a fi fără de rezultat, soţul va trebui să meargă la o clinică de urologie sau de ginecologie pentru o analiză a spermei. Sperma este analizată pentru a se vedea numărul de spermatozoizi, mobilitatea, forma şi alcătuirea, precum şi volumul lichidului seminal. Numărul de spermatozoizi poate fi foarte diferit atunci cînd se prelevă diferite probe de la acelaşi bărbat. Mobilitatea spermatozoizilor este estimată în termenii vitezei şi ai înaintării. Forma şi alcătuirea spermatozoizilor sînt deosebit de variate şi niciodată nu a fost văzută o probă de spermă sută la sută normală. Sînt găsite deformări în pînă la 15 la sută din spermatozoizii bărbaţilor fertili. Dacă sînt deformaţi mai mult de 60 pînă la 70 la sută din spermatozoizi, şansele fertilităţii sînt considerabil de mici. Mobilitatea satis​făcătoare şi alcătuirea normală a spermatozoizilor sînt de fapt mult mai impor​tante decît chiar numărul lor. Cu alte cuvinte, problema este una de calitate, nu doar de cantitate.
în anii trecuţi, normalitatea a fost definită ca reprezentînd 60 de milioane sau mai mulţi spermatozoizi per mililitru (aproximativ un sfert de linguriţă) de spermă. Astăzi, chiar dacă există doar treizeci de milioane de spermatozoizi per ml, pacientul poate fi considerat fertil dacă mobilitatea, forma şi structura acestora sînt normale.
Volumul mediu de spermă ejaculată este 3,5 ml sau ceva mai mult de trei sferturi de linguriţă. Cuplul care doreşte să conceapă ar trebui să nu uite că ejaculările multiple (de exemplu, de patru ori în patruzeci şi opt de ore) vor reduce în mod considerabil atît numărul spermatozoizilor cît şi cantitatea de spermă.
Dacă volumul mediu al spermei are un număr normal de spermatozoizi, atunci în timpul unui contact sexual obişnuit vor fi ejaculate aproximativ 210 milioane de celule spermatice. Acest lucru ar putea să pară foarte mult, dar din tot acest grup de spermatozoizi doar 50 pînă la 60 la sută sînt mobili pe deplin. Pe măsură ce spermatozoizii încep înaintarea spre punctul fecundării în treimea exterioară a tubei uterine, are loc o considerabilă pierdere a spermatozoizilor mobili. Numai secreţiile vaginale vor distruge un număr mare de spermatozoizi, iar spermatozoizii care rămîn se vor reduce ca număr pe măsură ce înaintează spre ultima destinaţie, care este membrana ce înfăşoară micuţul ovul. în actul
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final al fecundării, trebuie ca un anumit număr de spermatozoizi să se fixeze pe această membrană şi să o activeze astfel încît, în final, un singur spermatozoid să poată intra şi să poată fecunda ovulul. Vedeţi astfel că pentru fecundare sînt necesari milioane de spermatozoizi mobili chiar dacă doar unul singur realizează in final unirea.
Unele cercetări recente au indicat faptul că procesul concepţiei este posibil chiar cu numai 20 de milioane de spermatozoizi per mililitru, prin utilizarea unor proceduri specializate pentru a folosi spermatozoizii produşi în cel mai bun mod cu putinţă.
Testele postcoitale sînt obişnuite mtr-un stadiu al infertilităţii. Testul se realizează la momentul ovulaţiei şi implică examinarea microscopică a mu-cusului cervical la câteva ore după raportul sexual. Acest lucru permite o observare directă a spermatozoizilor în mişcare pentru a determina modul în care mobilitatea lor este afectată de mucusul cervical.
în cazul îm care infertilitatea este cauzată de o anumită aciditate a mucusului care imobilizează mişcările spermatozoizilor, femeia ar trebui să facă spălături cu o soluţie de bicarbonat de sodiu (o lingură de bicarbonat de sodiu la aproximativ 1 litru de apă călduţă) cu treizeci pînă la şasezeci de minute înainte de raportul sexual. Acest lucru va mări In mod deosebit şansele de supravieţuire a spermatozoizilor. Femeile care suferă de vaginită au nevoie de spălături cu bicarbonat de sodiu, deoarece acestea nu numai că neutralizează aciditatea dar în acelaşi timp îndepărtează excesul de scurgeri vaginale, oferind mai multor spermatozoizi posibilitatea de a înainta prin cervix.
Datorită faptului că cei mai mulţi spermatozoizi se află în primele trei sau patru picături de spermă, tehnica retragerii poate fi eficace doar atunci cînd bărbatul are un număr scăzut de spermatozoizi. Acest lucru poate fi realizat printr-o penetrare adîncă a penisului, timp In care se elimină primele picături de spermă apoi printr-o retragere imediată din vagin cu scopul de a lăsa la intrarea In cervix doar sperma cea mai concentrată.
Uneori este recomandată însămînţarea artificială, folosind sperma soţului. Medicul depune proba proaspăt obţinută din sperma soţului la intrarea în cervix In ziua cînd este aşteptată ovulaţia. Repet se folosesc primele trei sau patru picături de spermă proaspătă concentrată. Acest proces va fi repetat de două sau trei ori In timpul perioadelor fertile ale fiecărei luni. Dacă acest lucru este efectuat timp de şase luni consecutive, concepţia va avea loc la aproximativ 50 la sută din cuplurile a căror infertilitate se datorează unui număr redus de spermatozoizi.
Iată câteva proceduri simple de urmat pentru realizarea raportului sexual, care vor spori mult şansele de sarcină In cazul în care nu există nici un fel de anomalii fizice.
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1. Soţia se culcă pe spate, cu picioarele îndoite pe piept, avînd două perne sub coapse.
2. Soţul realizează cea mai profundă penetrare posibilă în timp ce începe să
ejaculeze. Apoi nu mai împinge pînă cînd se termină ejacularea şi apoi retrage
penisul imediat. Datorită faptului că 60 pînă la 75 la sută din spermatozoizi se
află în primele trei sau patru picături de spermă, este de dorit ca această spermă
să fie cît mai puţin agitată, împingerile suplimentare ar putea aduce sperma în
contact cu secreţiile vaginale acide, lucru care este nefavorabil pentru su​
pravieţuirea lor. Spermatozoizii supravieţuiesc de obicei bine în mucusul cervi​
cal.
3. Soţia stă timp de o oră în această poziţie cu coapsele ridicate pe cele două
perne. Apoi ea îndepărtează pernele şi rămîne încă o oră întinsă pe spate.
4. Cuplul ar trebui să aibă raporturi sexuale o dată la fiecare treizeci pînă la
treizeci şi şase de ore în timpul celor trei zile ale fiecărei luni, atunci cînd ea
consideră că poate fi fertilă. (O dată la fiecare douăzeci şi patru de ore este prea
des!) Există dovezi că ovulul trebuie să fie fecundat în timpul celor douăzeci şi
patru de ore de după ovulaţie. (Mijloacele pentru determinarea momentului
ovulaţiei au fost explicate mai devreme în acest capitol în 'secţiunea asupra
Planificării naturale a familiei.)

5. Ar trebui să nu aibă loc nici un raport sexual timp de trei sau patru zile
înainte de perioada fertilă calculată, pentru a permite soţului să acumuleze un
număr maxim de spermatozoizi.
6. Soţul are numărul maxim de spermatozoizi sănătoşi atunci cînd ejaculează
regulat, cel puţin o dată la patru zile. Mai mult de patru zile de abstinenţă vor
diminua numărul de spermatozoizi.
Dacă medicul descoperă că uterul soţiei este înclinat înapoi (retrovert), pentru realizarea concepţiei ar trebui folosită o poziţie complet diferită pentru raportul sexual. Ea ar trebui să se sprijine pe mâini şi genunchi, apoi să-şi aşeze pieptul pe pat. Soţul va trebui să introducă penisul în poziţia bărbatul în spate. El ar trebui să realizeze cea mai adîncă penetrare posibilă în timp ce începe să ejaculeze; apoi, va trebui să înceteze orice împingere pînă cînd se termină ejacularea şi imediat să retragă penisul. Deşi această poziţie va fi obositor de menţinut, soţia ar trebui să rămînă în poziţia în genunchi cu pieptul sprijinit de pat timp de o oră după ejacularea soţului. Faptul că ea ajunge sau nu la orgasm nu are nici o importanţă asupra probabilităţii realizării concepţiei.
Anumite forme de terapie medicală pot fi iniţiate chiar şi atunci cînd nu este descoperită nici o cauză specifică pentru problema infertilităţii. Se pot face teste repetate, examinări şi tratament. Un cuplu poate să investească multă energie, bani şi timp fără nici o garanţie că se va găsi o soluţie, în cele mai bune clinici
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care se ocupă de fertilitate, realizarea concepţiei în cazul a 30 pînă la 40 la sută din pacienţi este considerată destul de bună.
Cuplurile care încearcă să coopereze şi să depăşească problema infertilităţii lor sunt capabile să experimenteze de-a lungul acestui proces multe emoţii dureroase - şoc, jenă, furie, depresiune, mîhnire şi un sentiment continuu de frustrare, într-adevăr, infertilitatea a fost numită una dintre crizele majore de dezvoltare ale vieţii adulte.
în multe cazuri realitatea infertilităţii şi încercările ulterioare ale cuplului de a obţine o sarcină pot avea un efect negativ asupra relaţiei lor sexuale şi asupra întregii lor  căsnicii. Iată câteva din modurile în care se poate întâmpla acest lucru.
1. Unul sau amîndoi partenerii pot începe să se simtă nepotrivit sexual,
deoarece ei privesc concepţia drept rezultatul final al raportului sexual.
2. Unul sau amîndoi partenerii se pot simţi în general nepotriviţi - „defecţi",
aşa cum s-a exprimat un pacient Ei se simt „defazaţi" faţă de ei înşişi şi faţă de
alţii, ca şi cum un plan de viaţă, adînc tăinuit, s-ar fi destrămat S-ar putea ca
temporar ei să-şi piardă sentimentul personalităţii, deoarece tiparul pe care şi-l
formaseră cu privire la ei ca şi părinţi pare să le fie refuzat. E posibil ca bucuria
lor pentru orice lucru să scadă, inclusiv faţă de sex, datorită frămîntării în care
trăiesc.
3. E posibil ca unul sau amîndoi partenerii să înceapă să privească viaţa
sexuală ca un mijloc de realizare a dorinţei sincere de a concepe un copil. Ei
pot pierde ideea de viaţă sexuală ca fiind în ea însăşi o experienţă de mare
valoare şi o sursă de îmbogăţire lăuntrică.
4. Cerinţele unui tratament al infertilităţii cum ar fi analizele spermei şi testele
postcoitale, experienţe pe care echipa medicală le priveşte ca pe o rutină, pot
fi jenante sau dezgustătoare pentru cuplu. Intimitatea personală a raportului
sexual dintre două fiinţe care se iubesc pare a fi invadată de aceste cerinţe
clinice.
5. Faptul că trebuie să aibă raporturi sexuale la anumite momente din
anumite zile, fie că doresc sau nu lucrul acesta, îi poate face să simtă că viaţa
lor sexuală este atât de programată, încît îşi pierde toată spontaneitatea roman​
tică şi toată pasiunea ei autentică.
6. E posibil ca amîndoi să devină deosebit de frustraţi de încetineala
procesului şi neajutoraţi datorită faptului că nu au nici un control asupra
situaţiei, în fond, ei nu-şi pot îmbunătăţi la comandă propria spermă sau
secreţiile cervicale. (Medicul Ii poate ajuta discutâmd împreună cu ei fiecare fază
a procesului şi ţinîndu-i la curent cât mai mult cu putinţă.) Furia este simţită de
multe ori dar reprimată, pînă cînd devine o depresie care le poate afecta în mod
grav nivelul dorinţei sexuale. Soţia poate avea dificultăţi în atingerea 
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orgasmului. E posibil ca soţul să experimenteze tulburări ejaculatorii. Amîndoi suferă de un libidou scăzut datorită faptului că nu mai privesc raportul sexual ca pe o plăcere. El devine prea mult asociat cu suferinţa emoţională a infertilităţii.
7. Uneori se poate dezvolta resentiment şi invidie faţă de alţi oameni, până
cînd sînt lipsiţi de bucurie în toate aspectele căsniciei lor. Uneori cuplurile îşi
schimbă locurile de muncă, prietenii şi stilurile de viaţă ca reacţie faţă de
presiunile interne şi externe ale acestei perioade.
8. în special femeile spun că infertilitatea este un coşmar. O pacientă relata
că ceea ce a deranjat-o cel mai mult era faptul că trebuia să-şi ia temperatura
în fiecare dimineaţă, astfel că începea fiecare zi aducîndu-şi din nou aminte
despre problema infertilităţii ei, împreună cu toată suferinţa implicată în aceasta.
Acest gen de stres poate avea un efect grav asupra structurii intime a relaţiei din
căsnicie.
Am menţionat aceste posibilităţi neplăcute deoarece ele sînt capcane foarte reale, de care cuplul trebuie să fie conştient - trebuie să se confrunte cu ele în mod deschis, să se păzească faţă de ele cît mai mult cu putinţă, dar să înveţe cum să le înfrunte atunci cînd apar, folosind resursele pe care Dumnezeu le-a oferit celor ce sînt ai Săi. Fiecare persoană trebuie, să aibă de a face, mai devreme sau mai târziu, cu dezamăgire şi pierdere. Dumnezeu ştie lucrul acesta şi este gata să ofere tot ceea ce este necesar pentru a ne trece prin experienţă într-un mod pozitiv.
Dificultăţile care apasă asupra cuplului infertil au de fapt capacitatea po​tenţială de a-i apropia mai mult unul de celălalt, pe măsură ce ei încep să se înţeleagă unul pe celălalt, întind mîna să se mîngîîe şi încep să experimenteze o intimitate profundă în rugăciune. Ei se pot întări împărtăşindu-şi unul altuia asigurarea planului perfect al lui Dumnezeu pentru viaţa lor, şi pot să-şi sporească răbdarea şi credinţa pentru a putea să-L aştepte şi să-L vadă pe El realizînd acest plan.
Acest timp de aşteptare este o perioadă în care ei îşi pot reînnoi povestea de dragoste prin atingeri fizice nonsexuale afectuoase şi tandre, în această pe​rioadă cînd presiunile ameninţă să-i dezbine emoţional şi sexual (Aceste tehnici sînt descrise amănunţit în cartea noastră Viaţa de dragoste pentru fiecare cuplu căsătorit), ei trebuie să folosească toate tehnicile de consolidare a intimităţii. Mai presus de orice, ei trebuie să fie stimulatori, pozitivi şi totalmente necritici unul faţă de celălalt, în această etapă a vieţii lor, cînd imaginea despre ei înşişi poate fi la cel mai scăzut nivel, ei trebuie să se întărească unul pe celălalt prin cuvinte, atitudine şi faptă.
Există cîteva posibile rezultate pentru cuplul care întâmpină problema în felul acesta - toate bune. Ei pot fi printre cei 40 la sută care reuşesc să aibă un copil.  Pot să descopere o realitate mulţumitoare prin adoptarea unuia sau mai
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multor copii. Sau pot învăţa să înceapă o viaţă creativă, roditoare şi plină de satisfacţie, împreună, fără a avea copii, fiind siguri că acesta este planul perfect al lui Dumnezeu, anume pentru căsnicia lor.
Ceea ce contează îm orice situaţie dureroasă a vieţii este modul In care alegeţi să reacţionaţi la ea în timp. Unele cupluri care au răspuns problemei infertilităţii prin credinţă şi printro hotărîre de a-şi exprima dragostea lor prin alte modalităţi pozitive, descoperă că există modalităţi care le aduc mari bucurii pe măsură ce se dăruie pe ei înşişi. Dragostea care ar fi putut fi concentrată asupra unui singur copil este revărsată spre multe alte persoane.
Biblia exprimă acest principiu prin cuvinte care au mîngâiat de-a lungul secolelor „Bucură-te, stearpo, care nu mai naşti! Izbucneşte în strigăte de bucurie şi veselie, tu care nu mai ai durerile naşterii! Căci fiii celei lăsate de bărbat * vor fi mai mulţi decît fiii celei măritate, zice Domnul." (Isaia 54:1).
• (in hâd. engj. -netnfagBate)
12 Raportul sexual în timpul sarcinii
Cînd viitorul nou născut este pe drum, se ridică multe întrebări şi ele sînt de o importanţă arzătoare pentru viitorii părinţi: cum va afecta acest lucru relaţia noastră? îşi va pierde soţia mea apetitul sexual în timpul sarcinii? Nu cumva rănesc fătul în timpul contactului sexual? Va fi raportul sexual neplăcut pentru soţia mea? Pînă cînd vom putea să avem relaţii sexuale în siguranţă? Ce nevoi are soţia mea în timpul acestei perioade? Ce va simţi soţul meu faţă de aspectul meu schimbat? Care sînt nevoile sau aşteptările lui de la mine? Ar trebui să urmăm cursuri de pregătire prenatală? Ar trebui să încercăm o naştere naturală? Cît de curînd după naşterea copilului putem să revenim la o viaţă sexuală normală? După încheierea acestei perioade, vom fi mai aproape sau mai departe unul de celălalt?
Aceste întrebări reflectă un aspect simţit de majoritatea soţilor şi soţiilor din momentul în care află că vor avea un copil: sarcina este o perioadă delicată într-o căsnicie şi ea va avea cu siguranţă un efect definitiv în bine sau rău asupra armonizării lor sexuale şi emoţionale unul faţă de celălalt.
A da răspunsuri specifice la aceste întrebări poate fi riscant, deoarece indivizii diferă atît de mult în ceea ce priveşte reacţia lor sexuală, emoţională şi fizică faţă de sarcină, dar cred că pot să fac cîteva observaţii generale. Acestea sînt bazate pe cercetarea medicală şi pe propria mea experienţă ca medic de familie, care am asistat la naşterea a sute de copii, de obicei ai cuplurilor pe care le îngrijesc şi le observ regulat ani de zile înainte şi după sarcină. De fapt, multe din fetiţele la naşterea cărora am asistat acum douăzeci de ani sau mai mult sînt astăzi pacientele mele.
Am observat că sarcina poate fi o experienţă deosebit de recompensatoare pentru soţ şi soţie, cu beneficii definitive asupra căsniciei lor - dacă ei urmează trei principii călăuzitoare simple. Iată care sînt acestea:
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1. Comunică-ţi sentimentele.
2. împlineşte nevoile şi dorinţele partenerului tău.
3. împărtăşeşte experienţa pe tot parcursul.
Să luăm în discuţie mai întîi comunicarea. Dacă a existat vreodată un moment cînd să fie nevoie să staţi de vorbă unul cu celălalt, acesta este momentul, în special e nevoie să vă comunicaţi propriile sentimente despre voi înşivă, despre copil, despre ceea ce se întîmplă, despre căsnicia voastră, despre temerile şi bucuriile voastre. Observaţi că am spus, să staţi de vorbă despre sentimentele voastre. Dacă sînteţi atenţi în a vă împărtăşi în mod deschis sentimentele, nu mai rămîne loc pentru dispută sau ceartă sau jigniri. De vreme ce vă spuneţi unul altuia ce simţiţi, fără să faceţi afirmaţii intenţionate sau acuzaţii, nu va mai rămîne loc decît pentru a vă auzi unul pe celălalt şi apoi pentru a vă înţelege în mod reciproc, realitate susţinută printr-un sprijin reciproc.
Specialiştii în terapie cred că problemele de natură relaţională au foarte multe şanse să apară atunci cînd soţul şi soţia nu reuşesc să-şi discute emoţiile în timpul sarcinii. Iar problemele sexuale din timpul sarcinii sînt în primul rînd un simptom al unei slabe comunicări. De exemplu, este important ca soţia să-i spună soţului care sînt lucrurile care îi provoacă disconfort în timpul raportului sexual. A suferi în tăcere duce numai la resentiment şi va aduce o umbră întunecată asupra relaţiei voastre sexuale. Cînd actul sexual este privit ca o experienţă negativă, atunci este foarte probabil ca el să fie amînat data viitoare, sau chiar evitat.
Ce se poate spune despre nevoile şi dorinţele sexuale? Cercetările indică astăzi că există un oarecare declin progresiv în preocuparea sexuală şi în comportamentul sexual la majoritatea femeilor însărcinate, într-un studiu, efectuat pentru a determina frecvenţa săptămînală medie a raportului sexual în timpul şi după sarcină, iată care sînt rezultatele, în primele trei luni 2,25 ori pe săptămînă; următoarele trei luni 2,39 ori pe săptămînă; ultimile trei luni 1,08 ori pe săptămînă; după naştere 2,65 ori pe săptămînă. Alte studii au evidenţiat aceleaşi concluzii. Foarte mica creştere din timpul lunilor a patra, a cincea şi a şasea de sarcină indică faptul că femeile au depăşit disconfortul primelor luni, s-au acomodat cu ideea sarcinii şi s-ar putea să aibă un sentiment de bună dispoziţie înainte ca dilatarea abdomenului să devină o problemă.
Rezultatele cercetărilor au dus la o ipoteză normală. Femeile care au o atitudine pozitivă faţă de sarcina lor menţin o bună relaţie sexuală, în timp ce femeile care au sentimente negative faţă de sarcina lor tind să manifeste o scădere a interesului şi a satisfacţiei sexuale.
Chiar dacă femeia însărcinată nu va avea nevoie de atît de multe raporturi sexuale, ar trebui să i se asigure descătuşarea sexuală şi unul din lucrurile din
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care ea are cu siguranţă nevoie este un contact fizic tandru. Aproape 92 la sută din femeile testate au exprimat o dorinţă puternică de a fi îmbrăţişate în timpul actului sexual. Cercetătorii au ajuns la concluzia că nevoia apropierii în timpul sarcinii este foarte puternică la majoritatea femeilor.
Soţia are de asemenea nevoie de încurajare şi complimente pe parcursul acestei perioade, cînd ea s-ar putea simţi neatrăgătoare fizic. De fapt, soţiile care sînt iubite şi respectate în această perioadă au pe faţă o strălucire deosebit de frumoasă. Soţul ar trebui să fie chiar mai afectuos şi mai plin de complimente decît de obicei. Tandreţea şi aprecierea în timpul sarcinii vor însemna plata unor mari dividende în plăcerea sexuală pentru amîndoi partenerii şi va avea beneficii de lungă durată.
Iată cîteva recomandări pentru soţie. Psihologic vorbind, soţul tău are nevoie să se simtă legat emoţional de tine şi de copilul său şi are nevoie să simtă că este o parte importantă a ceea ce se întîmplă. El simte de asemeni nevoia unei noi asigurări că nu şi-a schimbat definitiv iubita/partenera sa de viaţă pentru cineva care este interesat doar în dragostea maternă.
Nu uita faptul că, deşi sarcina s-ar putea să schimbe dorinţele tale sexuale, totuşi soţul tău nu este însărcinat. Nevoile lui sexuale rămîn la acelaşi nivel pe tot parcursul sarcinii, naşterii şi a săptămînilor ulterioare de abstinenţă. Cînd nu aveţi raporturi sexuale la fel de des ca în perioada de dinaintea sarcinii, tu ar trebui să îi oferi stimulare manuală - fn specia/ în timpul perioadei de abstinenţă. De obicei este mult mai excitant dacă foloseşti gelul K-Y Jeily ca lubrifiant, în timp ce strîngi şi mîngîi penisul pentru a-l aduce la orgasm. Nu-l întreba dacă doreşte lucrul acesta. Pur şi simplu iniţiază cu tandreţe această stimulare şi dă-i lui posibilitatea să refuze la fel de tandru, dacă alege astfel. Manifestă-ţi preocuparea faţă de el; fă-l să ştie că îţi este dor să-i oferi plăcere, chiar dacă simţi sau nu vreo dorinţă sau vreo nevoie pentru jocul sexual. Dacă vei descoperi apoi că şi tu doreşti ca soţul tău să te stimuleze pentru a avea orgasm (şi dacă medicul nu ţi-a făcut recomandări contrare), comunică-i deschis acest lucru.
Medicii au fost în general de acord că raportul sexual în timpul unei sarcini fără complicaţii generate de hemoragii sau travaliu prematur, sau de o sarcină cu risc poate fi suficient de nepericulos, cel puţin în timpul primelor opt luni. Dacă nu există nici o complicaţie, medicul vostru vă poate spune să continuaţi atîta timp cît este plăcut, în timpul ultimei luni, există unele motive de teamă datorită posibilităţii unei infecţii şi a ruperii premature a membranelor (punga apelor). Au fost relatate cazuri de membrane rupte prin împingerea penisului. Atingerea orgasmului prin stimulare manuală poate duce la travaliu prematur, datorită contracţiilor regulate şi puternice ale uterului din timpul descătuşării sexuale.
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Chiar şi aşa, majoritatea medicilor consideră că un cuplu se poate bucura de raportul sexual pînă cînd soţia intră în travaliu, în situaţia în care nu există dureri, sîngerări şi pierdere de lichid amniotic, în orice caz, rezultatele publicate ale cercetărilor recente au cauzat considerabile controverse asupra acestui subiect. O analiză a peste douăzeci şi cinci de mii de naşteri a indicat faptul că raportul sexual din timpul ultimei luni înaintea naşterii sporeşte în mod evident riscul şi gravitatea infecţiilor lichidului amniotic, ameninţînd astfel mai mult viaţa fătului. Aceasta este totuşi o complicaţie rară, dar trebuie să fiţi conştienţi de existenţa ei. Puteţi să diminuaţi riscul printr-o baie corporală completă atît a soţiei cât şi a soţului înainte de fiecare raport sexual. Soţul ar trebui să folosească un prezervativ în timpul fiecărui raport sexual pentru a scădea şi mai mult şansele de contaminare.
Iată cîteva recomandări în ce priveşte poziţiile pentru raportul sexual, în timpul primelor trei luni, cînd uterul creşte atît de repede, s-ar putea să existe un anumit disconfort Poziţia femeia-deasupra va face de obicei ca soţia să-şi găsească poziţia cea mai confortabilă şi plăcută.
Dilatarea abdomenului nu începe să se interfereze cu raportul sexual pînă în jurul lunii a cincea. în acest moment cuplul va putea dori să aleagă o poziţie specială care va oferi mai mult confort pentru soţie.
Iată cîteva poziţii utile în special în timpul sarcinii, dar nu uitaţi că raportul sexual în aceste poziţii trebuie de obicei să fie însoţit de stimularea manuală a clitorisului pentru ca soţia să atingă descătuşarea sexuală.
1. Soţul şi soţia stau amîndoi întinşi pe o parte, cu faţa unul către celălalt.
Raportul sexual începe din faţă; sau soţul şi soţia stau amîndoi întinşi pe o parte,
cu genunchii flectaţi, avînd amîndoi faţa spre aceeaşi direcţie, raportul sexual
începînd din spate. Aceste poziţii sînt de obicei foarte confortabile, atît pentru
soţie cît şi pentru soţ şi permit stimularea manuală a clitorisului în timpul
raportului sexual.
2. Soţia este întinsă pe spate, avînd genunchii uşor flectaţi sau ridicaţi în sus
suficient de mult pentru a se putea sprijini pe umerii soţului ei. El rămîne într-o
poziţie dreaptă, în genunchi, avînd genunchii săi larg desfăcuţi şi fesele soţiei
între coapsele lui. Penisul este apoi introdus uşor în vagin. Această poziţie
permite stimularea manuală a clitorisului pe întregul parcurs al actului sexual şi
nu necesită nici un contact cu abdomenul  dilatat. Soţia se poate simţi mai
confortabil cu o pernă sub fese.
3. Soţul se aşează confortabil într-un scaun fără braţe cu soţia stînd în braţele
lui, cu faţa spre el, cu picioarele de o parte şi de cealaltă a corpului său. O astfel
de poziţie face ca mîinile sale să fie complet libere şi disponibile pentru
stimularea manuală. Capul penisului poate fi aşezat doar în interiorul intrării
vaginale, astfel încît penetrarea să fie foarte superficială. Va fi totuşi suficient de
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adîncă pentru o stimulare sexuală reciprocă şi poate fi practicată, chiai şi în timpul ultimelor săptămîni de sarcină cînd o penetrare mai adîncă ar putea fi interzisă.
4. într-o poziţie similară cu cea de pe o masă obstetrică de naştere, femeia
stă culcată pe spate, avînd fesele pe marginea unui pat cu un nivel mai apropiat
de podea, cu picioarele desfăcute şi cu genunchii flectaţi deasupra a două
scaune normale aşezate lîngă pat, avînd perne folosite ca şi protecţie sub
genunchi. Soţul îngenunchează pe cîteva perniţe aşezate între scaune, avînd
zona sa pelviană la cel mai convenabil nivel pentru o introducere confortabilă
a penisului. Evident, această poziţie necesită o pregătire preliminară, dar ea
poate oferi o libertate şi un confort maxim pentru amîndoi partenerii în această
perioadă deosebită. Ea asigură o ocazie excelentă pentru stimularea manuală
a soţiei şi un control complet asupra profunzimii penetraţiei penisului.
5. Soţul stă culcat pe o parte transversal în mijlocul patului. Soţia se culcă
pe spate într-o poziţie încrucişată, formînd un unghi drept cu trupul soţului,
avînd amîndoi genunchii flectaţi peste trupul său ca şi cum ar sta în braţele lui.
Deschiderea orif iciului vaginal este aşezată cât mai aproape de penis. Penisul este
introdus prin partea de jos. Soţul trebuie să folosească stimularea manuală a
clitorisului pentru a oferi soţiei sale descătuşarea sexuală.
în ultimele trei luni, avînd capul fătului destul de coborît în regiunea pelviană, s-ar putea să existe o senzaţie de presiune excesivă. Din această cauză, este mai bine ca în această perioadă să fie evitată poziţia femeia-deasupra, care favorizează cea mai adîncă pătrundere a penisului.
Trebuie să urmaţi recomandările medicului vostru în legătură cu siguranţa raportului sexual şi a orgasmului în cazul vostru particular. Dacă sînteţi încurajaţi să continuaţi viaţa sexuală şi dacă soţul tratează soţia cu o grijă normală şi tandră, alegînd acele poziţii care sînt confortabile pentru amîndoi, nu există nici un motiv pentru ca viitorul vostru bebeluş să devină o barieră în calea intimităţii şi plăcerii voastre sexuale.
La începutul acestui capitol v-am sugerat faptul că trebuie să împărtăşiţi experienţa între voi pe tot parcursul ei. Eu încurajez cuplurile care vin la mine pentru îngrijire obstetrică să participe împreună la naşterea copilului lor, soţul însoţind soţia în camera de travaliu şi în sala de naşteri. Pregătindu-i pentru acest lucru, în timpul vizitelor lunare la cabinetul meu, îl pun pe soţ să-şi examineze efectiv soţia alături de mine şi împărtăşesc cu el informaţiile obţinute. Acest lucru permite ca atît soţul cât şi soţia să înţeleagă mai bine modificările care au loc în timpul sarcinii şi să împărtăşească mult mai mult experienţa aducerii pe lume a copilului lor. în acest moment, dau de asemeni cuplului ocazia de a discuta asupra oricăror probleme care s-ar fi putut ivi în legătură cu armonizarea lor sexuală.
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Cam cu două luni înainte de naştere, eu încurajez fiecare cuplu să urmeze cursurile pregătitoare pentru naşterea unui copil. Atît soţul cît şi soţia vor beneficia de această instruire pregătitoare pentru naştere, indiferent dacă ei vor alege sau nu naşterea naturală. Dacă cuplul nu poate să se înscrie la un astfel de curs, le recomand cartea The Joy of Natural Childbirth, de Helen Wessel.
Soţia poate hotărî să nu folosească deloc medicamente, sau o pot ajuta să aleagă o metodă care-i va diminua disconfortul. Există un număr de opţiuni, care includ blocaje neurologice locale, anestetice inhalante, sau doze scăzute de Demerol şi tranchilizante. Nimeni nu ar trebui să încerce naşterea naturală dintr-un sentiment al datoriei. Pe de altă parte, aceasta poate avea o mare semnificaţie pentru un cuplu pregătit să o întîmpine. Am văzut cupluri creştine venind la spital mînă în mînă, participînd împreună la naşterea copilului lor şi (uneori!) luînd copilul acasă în aceeaşi zi, plini de bucurie faţă de ceea ce Dumnezeu i-a făcut în stare să realizeze împreună.
Cuplurile care participă la toate etapele experienţei naşterii unui copil se înscriu la cursuri, petrec timp exersînd împreună, chiar determină cea mai bună alimentaţie pentru soţie şi copil. Soţul cîştigă o nouă experienţă în ce priveşte sensibilitatea faţă de soţia lui şi o nouă îndemînare în arta atingerii fizice delicate şi grijulii. Soţia dobîndeşte o încredere mai profundă în soţul ei prin modul în care el o înconjoară cu gingăşie. Oricare soţ care este implicat în felul acesta va privi cu siguranţă schimbările din trupul soţiei sale ca fiind frumoase, ştiind că trupul ei se transformă pentru a oferi hrană şi un adăpost confortabil, temporar pentru copilul lor. El se poate bucura îmbrăţişîndu-şi soţia, ştiind că copilul lor este în apropiere.
în momentul naşterii, soţul are misiunea de a-şi masa soţia în timpul contracţiilor, de a o păstra relaxată, a vorbi cu ea, şi a fi sensibil faţă de ceea ce simte ea. El o poate ajuta să respire aşa cum a învăţat, dar cea mai importantă contribuţie a lui este simpla încurajare şi reînnoirea asigurării prezenţei lui acolo.
Comunicarea emoţională care se învaţă în această perioadă are o valoare deosebită şi se revarsă binecuvîntînd căsnicia în anii ce vor urma. Au fost cazuri cînd dificultăţile care au existat în căsnicie înainte de sarcină, au fost rezolvate prin participarea cuplului la naşterea copilului lor!
Cînd soţia se întoarce acasă de la spital, ea poate experimenta unele neplăceri vaginale, în special dacă în timpul naşterii copilului s-a făcut o epiziotomie care a necesitat suturi. De obicei este prezentă o scurgere vaginală, care îşi schimbă treptat culoarea din roşu spre maro deschis şi de la o cantitate moderată pînă la una redusă, în primele două săptămîni acasă, în timp ce ţesuturile .uterului şi ale vaginului parcurg un proces normal de vindecare, poate fi resimţit un disconfort minor în zona genitală, în momentul cînd scurgerea încetează, disconfortul trebuie să fi dispărut, iar raportul sexual poate fi reluat.
Raportul sexual în timpul sarcinii
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în general actul sexual poate avea loc la două sau patru săptămîni de la naştere. Medicul vostru vă va sfătui în acest sens.
Atunci cînd raportul sexual este reluat, vă sugerez ca soţul să fie la fel de grijuliu, tandru şi delicat cum a fost în timpul primului raport sexual din luna de miere. Asiguraţi-vă că aveţi gelul K-Y Jelly la îndemînă. Dacă nu există vreo sensibilitate a zonei în apropierea clitorisului, stimularea manuală reciprocă pentru descătuşarea sexuală poate începe în orice moment după naşterea copilului. Pentru evitarea unei alte sarcini, chiar dacă soţia alăptează noul născut şi nu există cicluri menstruale, măsurile anticoncepţionale trebuiesc introduse cel tîrziu după controlul de la şase săptămîni.
Am încredere că această experienţă a aducerii pe lume a unui copil va fi o perioadă de preocupare tandră, comunicare, apropiere emoţională şi con​sideraţie tandră în cadrul căsniciei voastre şi că veţi descoperi chiar în aceste luni fierbinţi, că intimitatea voastră sexuală este destinată plăcerii.
• 
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Raportul sexual după vîrsta de şaizeci de ani poate fi mai plăcut decît oricînd! Aceasta nu este propagandă pentru a-l încuraja pe cel neputincios, ci o afirmaţie cinstită cu privire la o realitate. Mulţi din pacienţii mei mi-au declarat că lucrul acesta este adevărat pentru experienţa lor. în cabinetul meu, o serie de cupluri care erau căsătorite de peste patruzeci de ani mi-au relatat despre minunate relaţii de dragoste care pentru amîndoi erau însoţite de o plăcere mai mare ca pînă atunci.
Acum, dacă acest lucru îl surprinde pe cititor, aceasta s-ar putea datora faptului că ai fost îmbrobodit cu miturile referitoare la cei vîrstnici. Mitul declinului şi dispariţiei sexualităţii în jurul vîrstei de şaizeci şi cinci de ani continuă să existe, în ciuda tuturor cercetărilor şi informaţiilor care dovedesc contrariul. O caricatură publicată în revista Punch ilustrează această concepţie falsă despre incapacitatea sexuală. Un bătrîn aflat în parc pe o bancă urmăreşte cu privirea o fermecătoare tînără făptură ce trece prin apropiere, în timp ce bătrîna lui soţie comentează aspectul cu o altă „bătrînică": „Albert are o memorie extraordinară, pentru vîrsta lui... "
Daţi-mi voie să vă asigur pe dumneavoastră, cei care vă apropiaţi de anii şaizeci sau şaptezeci că nu veţi fi nevoiţi să vă retrageţi în lumea amintirilor, dacă atît tu cît şi partenerul tău continuaţi să aveţi o sănătate satisfăcătoare şi dacă aveţi o comunicare tandră unul cu celălalt. Atitudinea este factorul cheie. De exemplu, voi priviţi probabil spre viaţă şi spre inevitabilitatea înbătrînirii într-unul din următoarele două moduri. Unii dintre voi s-ar putea să vă gîndiţi la viaţă ca la o serie de pierderi, faţă de care trebuie să vă adaptaţi. De aceea vedeţi viaţa sexuală după vîrsta de şaizeci de ani ca pe o succesiune de înfrîngeri, în care persoana în vîrstă este forţată să renunţe la un teritoriu din ce în ce mai mare, pe măsură ce procesul de înbătrînire cotropeşte plăcerile actului iubirii. Alţii spre deosebire de tine, totuşi, recunosc faptul că viaţa este o serie de
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Viaţa intimă în căsnicia creştină
transformări şi ştiu că aceste transformări pot să aducă cîştiguri la fel de mult cum pot să aducă şi pierderi. Tu descoperi că pe măsură ce te adaptezi în mod elegant condiţiilor care se schimbă, renunţi la lucruri comparativ minore, în timp ce descoperi bogăţii neaşteptate de-a lungul drumului. Aceşti oameni cu gîndire pozitivă sînt cei care se pot aştepta să experimenteze bucurie sexuală după şaizeci, şaptezeci sau optzeci de ani.
Iată cîteva sugestii constructive pentru cuplurile care au trecut de vîrsta anilor şaizeci, sugestii care pot asigura o continuare sau o sporire a plăcerii lor sexuale:
1. Cunoaşteţi adevărul şi el vă va face liberi! Mă refer la adevărurile care privesc trupurile voastre şi efectele procesului natural de îmbătrînire. A cunoaşte înseamnă a înţelege şi a depăşi orice dificultate care ar putea să apară. Iată cîteva din realităţile pe care ar trebui să le cunoaşteţi:
în primul rînd, dacă aţi experimentat o funcţionare sexuală bună pe parcur​sul căsniciei voastre, atunci ar trebui să intraţi în anii maturităţii aşteptîndu-vă ca plăcerea să continue. Deşi modul de desfăşurare în timp şi frecvenţa răspunsului se va modifica, plăcerea sexuală este departe de a se încheia şi poate fi îmbunătăţită. Bărbaţii şi femeile posedă întotdeauna puterea de a introduce creativitate în cadrul situaţiei lor, fapt care va face ca viaţa sexuală după şaizeci de ani să fie bogată, liberă şi plină de surprize.
Bărbaţilor, voi ar trebui să înţelegeţi că va fi nevoie de mai mult timp ca să realizaţi o erecţie, în orice caz, lucrul acesta poate fi în avantajul vostru deoarece veţi putea prelungi faza de excitaţie. Datorită faptului că nevoia voastră de a ejacula este mai puţin urgentă veţi avea mai mult timp la dispoziţie pentru a putea oferi soţiei voastre o satisfacţie deplină. Vă puteţi aştepta ca perioada de ejaculare să fie mai scurtă şi faza de relaxare să se încheie mai repede. Va fi nevoie de mai mult timp (uneori o zi sau două) între atingerea unui orgasm şi următorul moment în care veţi fi capabili să realizaţi o altă erecţie. Un lucru foarte important de înţeles este următorul: Nu este nevoie să ejaculaţi ori de cîte ori aveţi un raport sexual. Nu forţaţi niciodată o ejaculare atunci cînd nu simţiţi nevoia fizică pentru aceasta. Forţarea unei ejaculări poate diminua capacitatea voastră de a realiza şi de a menţine o erecţie. Ejaculaţi doar atunci cînd simţiţi că trebuie să o faceţi, în alte situaţii, bucuraţi-vă de raportul sexual fără a ejacula.
Soţiilor, voi-ar trebui să fiţi conştiente că după împlinirea vîrstei de cincizeci de ani, lubrifierea este mai redusă iar secreţiile sînt produse mult mai încet. Lucrul acesta poate fi remediat cu uşurinţă prin folosirea gelului K-Y Jelly. Pereţii vaginului se subţiază, devin mai puţin elastici şi sînt mult mai uşor iritabili datorită raportului sexual. Puteţi evita această problemă prin administrarea de estrogen sau prin folosirea unei creme vaginale conţinînd estrogen, care este absorbită de peretele vaginal. Nu uitaţi că aşa cum am explicat mai devreme în această carte, vaginita atrofică (subţierea pereţilor vaginali) este singura
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modificare fizică datorată menopauzei care va interfera cu funcţionarea sexuală a soţiei' în situaţia în care nu va fi suplimentată cantitatea de estrogen. O viaţă sexuală activă poate ajuta la prevenirea strîmtării orificiului vaginal.
Ar trebui să se înţeleagă faptul că atîta timp cît ai suficient estrogen pentru a menstrua, vei avea probabil suficient estrogen şi pentru a preveni atrofierea vaginală.
Deşi atît bărbaţii cît şi femeile experimentează un orgasm mai scurt, care durează cinci sau şase secunde în loc de zece sau douăsprezece, acesta va oferi totuşi aceeaşi plăcere sexuală, în situaţia în care soţia simte dureri datorită contracţiei uterului din timpul orgasmului, acest lucru este de obicei un semn că nivelele de estrogen sînt sub valoarea normală. Situaţia se remediază prin administrarea de estrogen pe cale orală sau prin injecţii regulate.
Bărbaţilor, scăderea psihologică treptată a dorinţei sexuale de-a lungul anilor poate fi privită într-o perspectivă corectă prin înţelegerea faptului că noi atingem apogeul vitalităţii noastre sexuale în jurul vîrstei de şaptesprezece sau optsprezece ani, iar declinul începe atunci! Lucrul important de reţinut este faptul că îmbătrînirea în sine însăşi nu vă va împiedica să atingeţi sau să menţineţi o erecţie. S-ar putea să ejaculaţi mai rar, cu mai puţină forţă şi un volum mai mic de spermă. Dar datorită faptului că viaţa sexuală este o funcţie naturală de-a lungul vieţii, dacă ai o parteneră entuziastă şi binevoitoare, acest declin psihologic treptat va afecta puţin sau deloc relaţia voastră sexuală.
Soţiilor, voi ar trebui să ştiţi că femeia nu prezintă un declin psihologic în ce priveşte dorinţa ei sexuală, în multe situaţii, la femei dorinţa continuă să crească, din momentul tinereţii ei pînă spre anii şaptezeci şi mai departe, în această perioadă a căsniciei voastre, s-ar putea să vă treziţi din ce în ce mai active sexual, în special după ce dispare teama de sarcină. Participarea voastră entuziastă va conferi un maxim de plăcere atît pentru soţul vostru cît şi pentru voi înşivă în perioada de după împlinirea vîrstei de şaizeci de ani.
Vă sugerez acum să vă analizaţi amîndoi încă o dată atitudinea pe care o aveţi faţă de procesul îmbătrînirii. Nu uitaţi, a îmbătrîni nu este sinonim cu a te îmbolnăvi! Această realitate nu reprezintă încetarea dorinţei şi a plăcerii sexuale. Impotenţa nu este o desfăşurare naturală a vîrstei înaintate, ci este aproape întotdeauna un rezultat al modului de gîndire la oricare vîrstă, afectînd bărbatul ce se îngrijorează cu privire la schimbările normale care au loc în organismul său, sau care se imaginează pe el însuşi că „a trecut de apogeu".
Poate veţi întreba, cum rămîne atunci cu cuplul în vîrstă a cărui viaţă sexuală este în declin? Pot fi implicaţi cîţiva factori, în primul rînd, nu toate persoanele au o înclinaţie sexuală puternică, nici măcar în anii tinereţii. Apoi unii bărbaţi se descurajează de-a lungul anilor, datorită respingerii continue din partea soţiilor lor. Unii, temîndu-se de impotenţă, îşi protejază imaginea de sine transferînd dorinţa sexuală în alte direcţii, cum ar fi dorinţa pentru putere
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financiară. Unii bărbaţi au dezvoltat resentimente faţă de soţiile lor, resenti​mente care au diminuat dorinţa lor sexuală. Multe cupluri au permis ca apariţia unei rutine să estompeze plăcerea timpului petrecut împreună. Toţi aceşti factori pot fi responsabili de declinul dorinţei sexuale la apusul vieţii, dar cauzele sînt mai degrabă de natură psihologică decît fizică.
2. Hotărîţi-vă să vă bucuraţi de voi înşivă! înţelegerea propriei tale psihologii ar trebui urmată de o decizie luată împreună cu partenerul tău de a savura momentele pe care le petreceţi împreună făcînd dragoste şi de a nu lăsa nimic să interfereze cu acest aspect fericit al vieţii, întăriţi-vă convingerea că plăcerea este posibilă pentru voi. Dragostea voastră poate fi reînnoită, dacă este cazul, aplicînd principiile discutate în capitolul 3, „Şi dacă nu sînt îndrăgos​tit? Cum să mă îndrăgostesc?" Tehnici sexuale mai îndemînatice, aşa cum sînt descrise în alte capitole pot duce la înnoirea interesului. Moduri noi şi creative de abordarea a jocurilor de dragoste pot elimina plictiseala şi pot aprinde scînteia necesară relaţiei voastre. Cel mai bun „tratament" pentru un bărbat ale cărui dorinţe abia mocnesc, este o soţie caldă şi sensibilă să-i ofere multă stimulare sexuală, plină de tandreţe. (Aşa cum a spus cîndva un bărbat, există o diferenţă enormă între a fi tolerat şi a fi dorit.) Entuziasmul din partea fiecărui partener poate face minuni pentru celălalt.
Iată cîteva căi specifice pentru a găsi mai multă plăcere în viaţa voastră sexuală: Soţie, încurajază-ţi soţul făcîndu-l să înţeleagă cît de mult îl placi. Soţule, fă ca soţia ta să înţeleagă cît de mult o doreşti. După împlinirea vîrstei de şaizeci de ani, s-ar putea ca bărbaţii să se îngrijoreze de lipsa lor de vitalitate, iar femeile ar putea să se teamă de respingere datorită pierderii înfăţişării tinereşti. A-precierea reciprocă plină de dragoste va întări uimitor relaţia voastră şi va întări în totalitate părerea voastră despre voi înşivă. Fiţi atenţi la ceea ce un scriitor a numit odată „fondul muzical" al experienţei jocului iubirii. Mă refer la curtarea verbală, care poate îmbogăţi plăcerea voastră, pe măsură ce amîndoi aban​donaţi stinghereala şi vă dăruiţi liber unul celuilalt prin cuvinte la fel de mult ca şi prin atingeri.
Atunci cînd vă atingeţi unul pe celălalt fii sensibil faţă de zonele corpului-,
care s-ar putea să nu poată fi stimulate fizic, dar care pot avea un efect psihologic
puternic şi pozitiv asupra partenerului tău. Comunicaţi unul cu celălalt asupra
acestui lucru. Fiţi dispuşi să vă „aventuraţi" în explorarea unor noi modalităţi
de a face plăcere unul celuilalt.
;
Descoperiţi principiul reciprocităţii şi lăsaţi-l să funcţioneze în favoarea
voastră pentru sporirea excitaţiei sexuale. Cercetătorii au descoperit că atunci
cînd doi oameni nu sînt îngrijoraţi şi nu au conflicte interioare, ei pot învăţa să
' vibreze de plăcere în faţa răspunsului celuilalt şi să răspundă la plăcerea celuilalt
printr-un impuls concentrat de desfătare, uitare de sine şi abandon. Pe de altă
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parte, refuzul, supunerea pasivă sau stinghereala poate avea un efect negativ, aşa că hotărăşte-te împreună cu partenerul tău să respingi aceste influenţe. Viaţa pe acest pămînt este prea scurtă pentru a irosi timpul în răspunsuri negative care ecranează plăcerea pe care a intenţionat-o Dumnezeu. Fii cu ochii pe ele şi depăşeşte-le printr-o comunicare iubitoare şi înţelegere reciprocă. Ţine minte, comunicarea înseamnă faptul că tu nu ar trebui niciodată să îl laşi pe partenerul tău să ghicească care îţi sînt sentimentele sau la ce te gîndeşti. Urmăreşte întotdeauna spontaneitatea şi o abordare relaxată a actului iubirii... deoarece dragostea este bucurie!
3. Insistă asupra intimităţii voastre private. Pe măsură ce cuplurile înaintează în vîrstă, ele descoperă uneori că este dificil să-şi păstreze cadrul lor privat, în aşa fel încît să se poată bucura de viaţa sexuală într-o retragere confortabilă. Această problemă este generată de cei insensibili sau ignoranţi care nu înţeleg faptul că şi persoanele în vîrstă au viaţa lor sexuală. Intimitatea împreună cu partenerul tău este un dar nepreţuit la care nu ar trebui să renunţaţi, excepţie făcînd doar cazul unei necesităţi imperioase. Toţi oamenii - iar cuplurile în vîrstă mai mult decît oricare alţii - au nevoie de căldura şi duioşia, mîngîierea şi reasigurarea ocrotirii fizice. Dacă veţi merge într-un azil sau casă de pen​sionari, gîndiţi-vă la un cadru în care să puteţi trăi împreună, avînd posibilitatea unei intimităţi în care să vă puteţi exprima dragostea voastră.
Deşi oamenii cu preocupări sexuale active nu ar trebui să aibă restricţii de la a trăi o viaţă normală, există perioade cînd problemele de sănătate inter​ferează şi trebuiesc abordate într-o manieră delicată, astfel încît relaţia fizică să fie reluată cît mai curînd posibil. Următorul comentariu oferă câteva sugestii adresate cuplului după un atac de inimă, o congestie cerebrală sau altă limitare fizică care poate să apară. Există de asemeni factori importanţi ce trebuie luaţi în considerare atunci cînd soţia intră în menopauză sau a fost supusă unei histerectomii.
După un atac de cord sau o congestie cerebrală
Aceasta este, binenţeles, vîrstă cînd astfel de probleme fizice au cea mai mare şansă să apară. După boli grave sînt necesare adaptări, aşa cum este cazul unui atac de inimă sau al unei congestii cerebrale, dar în situaţia în care pacientul a avut o funcţionare sexuală bună înainte de boală, cei mai mulţi medici consideră că o reîntoarcere la viaţa sa sexuală obişnuită va ajuta la însănătoşirea totală. Deseori frustrarea legată de abstinenţa sexuală va epuiza mai multă energie decît ar face-o actul sexual însuşi. Valoarea crescută a pulsului, tensiunea arterială şi frecvenţa respiratorie reflectă excitarea emoţională a actului iubirii,
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dar excitarea emoţională generată de îngrijorare sau ceartă poate avea acelaşi efect, lipsită fiind de beneficiile unirii fizice dintre soţul şi soţia care se iubesc.
O vizualizare pe monitor a ritmului bătăilor inimii în timpul activităţii sexuale a pacienţilor cardiaci a arătat faptul că ritmul maxim al bătăilor inimii este în medie de 120 de bătăi pe minut şi e menţinut la acest nivel timp de doar 10 pînă la 15 secunde la majoritatea subiecţilor. (Vezi „Postcoronary Sexual Activfty" de John Naughton, M.D., în Medical Aspecte of Human Sexuality, 750 Questions Answered by 500 Authorities, p. 124.) Activitatea sexuală s-a dovedit a fi mai puţin solicitantă decît conducerea unei maşini prin mijlocul traficului sau decît cea generată de mînie. Energia necesară activităţii sexuale a fost comparată cu cea necesară pentru urcarea unui etaj pe scări sau cu o plimbare îm pas săltat pe o alee între blocuri. Cantităţi semnificative din energia corpului sînt necesare pentru digestia ulterioară oricărei mese sau servirii unei băuturi. De aceea, eu recomand cu tărie ca pacientul bolnav de inimă să evite raportul sexual timp de cel puţin două ore după o masă copioasă. De asemeni este interesant de notat că cercetătorii subliniază că actul sexual realizat în mod ilicit este mult mai solicitant, deoarece acesta combină presiunea fricii şi a sentimentului de vinovăţie cu activitatea fizică.
Pentru cuplul căsătorit care se iubeşte şi care se apropie unul de celălalt în mod normal, fără stress, stimularea manuală pentru uşurarea sexuală poate fi de obicei permisă după şase săptămîni, iar raportul sexual poate fi reluat între a opta şi a patrusprezecea săptămână, cînd atacul de inimă s-a vindecat fără existenţa unor complicaţii. Acesta ar trebui să fie realizat într-o manieră lejeră, punîndu-se accentul pe plăcerea iubirii şi a atingerii reciproce. Deşi preferinţele personale ar trebui să fie respectate, există un uşor avantaj în folosirea poziţiei femeia-deasupra, în situaţia în care bărbatul a fost pacientul, în această poziţie soţia poate fi mult mai grijulie şi în acelaşi timp mai agresivă în actul iubirii în perioada de convalescenţă a soţului.
Nu există restricţii speciale asupra activităţii sexuale în cazul pacienţilor care posedă în mod permanent regulatoare de ritm cardiac, cu excepţia limitării activităţii fizice pentru primele două săptămâni (Vezi „Sex After Pacemaker Implantation" de Jorge C. Rios, M.D., Jn Medical Aspecte of Human Sexuality, p. 126.) Medicul curant trebuie să adopte după această perioadă decizia, pornind de la particularităţile cazului. Noi, medicii, ar trebui întotdeauna să tratăm în mod cinstit şi direct această problemă a vieţii sexuale în urma unei boli grave, mai degrabă decît să îl determinăm pe pacient să ne pună această întrebare sau doar să-l sfătuim (ameninţător): „Ar trebui să fiţi circumspect în ce priveşte viaţa dumneavoastră sexuală." Funcţionarea sexuală nu este ni​ciodată îmbunătăţită printr-o auto-supraveghere timorată şi în acelaşi timp nu este îmbunătăţită nici starea sănătăţii pacientului.
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Consecinţele ulterioare unei congestii cerebrale reduc deseori sentimentul de încredere şi respectul de sine al pacientului. Pentru el este o încurajare extraordinară faptul că rămîne dorit din punct de vedere sexual pentru par​tenerul său. Aproape orice probleme fizice pot fi depăşite prin metode construc​tive normale şi pline de dragoste, dacă cuplul lucrează împreună sub îndrumarea medicului for. Nişte perne, un mîner ataşat tăbliei patului, o tăblie mai înaltă, diversificarea poziţiilor şi orgasmul prin stimulare manuală sînt doar cîteva din modalităţile prin care problemele pot fi rezolvate. O relaţie sexuală bună poate fi de o valoare inestimabilă în înfruntarea sau prevenirea depresiunii post-traumatice a unui pacient.
învingerea limitărilor fizice
Congestiile cerebrale şi atacurile de inimă sînt doar două din multele situaţii fizice care pot impune limitări asupra unui cuplu pentru a-l împiedica să realizeze ceea ce noi considerăm a fi o relaţie sexuală normală. Există leziuni, malformaţii şi urmări neplăcute ale unor operaţii necesare, cu care trebuie să ne împăcăm. Una din cele mai obişnuite operaţii care urîţesc, dar nu produc un handicap fizic este mastectomia (îndepărtarea unui sîn). Nici un cuplu nu ar trebui să lase ca această operaţie să le diminueze în vreun fel viaţa sexuală! Este deosebit de important ca soţul să arate soţiei sale cît de mult o iubeşte şi cît de recunoscător este de faptul că ea trăieşte şi este bine. în orice situaţie, doi parteneri care se iubesc unul pe celălalt au posibilităţi să dezvolte metode pline de imaginaţie pentru a- şi oferi o satisfacţie sexuală deplină unul celuilalt, chiar şi în condiţiile care par a fi cele mai potrivnice, învăţarea acestor tehnici împreună poate deveni un factor determinant în întărirea întregii lor relaţii de căsnicie, pe măsură ce soţul şi soţia cresc în compasiune şi înţelegere reciprocă. Pentru cei doi scopul ar trebui să fie trăirea vieţii lor împreună într-o minunată apropiere. Pe măsură ce acest scop este păstrat în atenţie, posibilităţile de recuperare sînt mult mai multe. în orice caz, calitatea vieţilor implicate este neîndoielnic îmbunătăţită.
Uneori o boală fulgerătoare, dramatică este urmată de o perioadă lipsită total de dorinţă sexuală. Acest lucru poate fi neplăcut atât pentru soţ cît şi pentru soţie iar încurajarea medicului este necesară în aceste momente. Pacientul ar trebui încurajat prin faptul că această situaţie este aproape întotdeauna tem​porară şi dispare atunci cînd sănătatea se îmbunătăţeşte. Este foarte important ca acest cuplu să continue stimularea sexuală în timpul perioadei de după boală, deoarece pierderea funcţionării sexuale în cazul persoanelor în vîrstă este deseori urmarea unei lungi perioade de abstinenţă datorită unor motive diverse.
Mulţi bărbaţi din grupa vîrstei de cincizeci la şaptezeci de ani manifestă o dilatare a glandei prostate (hipertrofierea benignă prostatică). Atunci cînd
această dilatare produce blocajul scurgerii urinei este necesară o operaţie de îndepărtare a prostatei. După operaţie lichidul seminal este ejaculat de obicei în vezica urinară mai degrabă decît prin penis. Capacitatea de a obţine şi a menţine o erecţie nu este afectată de obicei în urma operaţiei de prostată. • Bărbatul va manifesta aceeaşi dorinţă sexuală şi aceeaşi plăcere în timpul orgasmului, la fel cu cea experimentată înainte de operaţie, dar el va trebui să înţeleagă faptul că nici un lichid nu va fi ejaculat prin penis în momentul orgasmului. Raportul sexual normal poate fi reluat la două luni după această operaţie.
După menopauză
Viaţa sexuală după menopauză poate fi la fel sau chiar mai bună pentru soţie. Unele femei au avut impresia că-şi vor pierde interesul şi plăcerea în viaţa sexuală pe măsură ce vor parcurge menopauza, dar acest lucru pur şi simplu nu este adevărat. Schimbările în ce priveşte durata de timp pînă la răspunsul sexual nu înseamnă faptul că viaţa sexuală este mai puţin gustată. Multe femei simt o mai mare libertate datorita faptului că au mai puţine responsabilităţi familiare şi o mai mare ocazie să-şi dezvolte propria lor personalitate dincolo de cercul responsabilităţilor materne.
Femeia experimentată în dragoste, care se acceptă pe ea însăşi şi este bine acomodată cu soţul ei, poate accepta schimbările fizice pe măsură ce ele apar şi poate continua să se bucure de o viaţă sexuală recompensatoare.
Un mic procentaj din femei pot avea sentimentul că identitatea lor feminină este ameninţată datorită dispariţiei procesului menstrual şi vor face uneori eforturi disperate pentru redobîndirea frumuseţii şi a atracţiei sexuale. Un soţ înţelept şi iubitor va stimula respectul de sine al soţiei sale, apreciind-o prin cuvinte şi acţiuni. „Lucrurile mici înseamnă mult", aşa cum spune cîntecul şi în mod deosebit în această perioadă critică din viaţa femeii. Soţul ei o poate de asemeni încuraja să-şi redirecţioneze energiile, poate într-o continuare a pre​gătirii academice sau într-o lucrare creştină. De fapt, din ce în ce mai multe cupluri de pensionari sînt antrenate acum în activităţi misionare, atît în ţară cît şii în străinătate, în scopul oferirii unui repaos pentru misionarii suprasolicitaţi de pe cînpul de misiune.
Unele femei manifestă semne clare de deficienţă a estrogenului, accese de călduri, nervozitate, ameţeli, insomnii, iritabilitate, modificări bruşte ale dis​poziţiei, depresie şi o dorinţă sexuală scăzută. Cînd sînt prezente mai multe din aceste simptome, majoritatea doctorilor consideră astăzi că suplimentarea estrogenului ar trebui să fie realizată prin administrarea de tablete sau prin injecţii. La unele paciente, administrarea orală a estrogenului pare că nu duce
Raportul sexual după 60... 70... 80... de ani
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la o bună absorbţie şi că sînt necesare injecţiile. Estrogenul cu efect de lungă durată este administrat de obicei la intervale lunare. Majoritatea simptomelor menopauzei pot fi rapid îndepărtate printr-o atentă dozare regulată a es-trogenului pe cale bucală sau injectabil. Orice femeie care suferă datorită acestor simptome ar trebui să.ceară sfatul medicului pentru o posibilă tentativă de terapie pentru suplimentarea estrogenului. în situaţia în care estrogenul singur nu sporeşte sensibilitatea sexuală a femeii, s-ar putea ca ea să necesite o mică doză de hormoni masculini (testosteron) injectat împreună cu estrogenul. Cercetări recente au dezvăluit o foarte uşoară creştere a riscului de cancer uterin la femeile care îşi administrează estrogen. De aceea, sînt necesare controale anuale regulate. Orice sîngerare vaginală, apărută după întreruperea ciclurilor menstruale, ar trebui să fie un semnal pentru consultarea unui medic.
După o histerectomie
Operaţia de histerectomie (îndepărtarea chirurgicală a uterului femeii) ar trebui să nu reprezinte un pericol pentru viaţa sexuală a cuplului, în orice caz, dificultăţile se nasc dintr-o lipsă de înţelegere. Cîteva din concepţiile greşite care se întîlnesc în mod obişnuit sînt: (1) faptul că o femeie se va îngrăşa şi îşi va pierde silueta; (2) faptul că îmbătrînirea va fi mai rapidă; (3) faptul că dorinţa şi sensibilitatea sexuală vor fi diminuate; (4) faptul că ea va experimenta imediat toate simptomele post menopauzale obişnuite. Uneori soţul crede că soţia sa nu mai este interesată de sex, sau, desconcentrat, o tratează ca şi cum ar fi un porţelan de China ce trebuie păstrat în vitrină. Am descoperit că este important să discut cu soţul şi cu soţia cu mult timp înainte, referitor la orice temeri în legătură cu operaţia şi urmările ei şi să îi asigur pe amîndoi că singura schimbare va fi doar în bine, de vreme ce majoritatea femeilor care au avut această operaţie au depăşit neplăcerile care se vor atenua în timp.
Pregătirea pentru vîrsta de aur
Eu sfătuiesc cuplurile mai tinere care citesc acest capitol să se pregătească pentru anii lor tîrzii atît sexual cît şi financiar. „Pensionarea" nu va însemna pensionarea de la plăcerile vieţii sexuale, dacă aveţi acum o viaţă sexuală activă şi dacă veţi continua în felul acesta. Ar trebui să faceţi investiţii emoţionale în relaţia cu partenerul vostru chiar acum - menţinînd deschise liniile de comunicare, trăind într-o atmosferă de empatie şi susţinere reciprocă, practicînd dragostea unul pentru celălalt în tot ceea ce faceţi şi spuneţi. Fiecare refuz de a permite resentimentelor sau sentimentelor amare să pătrundă acum în relaţia voastră este o investiţie în plăcerea viitoare şi într-o intimitate minunată, care
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va continua pe parcursul vieţii voastre împreună. Pe măsură ce priviţi înainte către anii voştri tîrzii, anticipaţi că dragostea unul pentru celălalt va creşte tot mai mult. Aceasta a fost experienţa multor cupluri în vîrstă care au depăşit temerile şi inhibiţiile, au pus în practică noile cunoştinţe şi au învăţat cum să placă unul celuilalt. Cînd sînt întrebaţi, ei declară că relaţia lor este înfrumuseţată datorită unei aprecieri mature pe care o au unul faţă de celălalt şi datorită unei iubiri de o mai mare profunzime decît cea pe care au cunoscut-o atunci cînd erau tineri.
Maxima care se aplică cel mai bine vieţii sexuale după vîrsta de şaizeci de ani este simplă - Foloseşte-o sau pierde-o. Cuplul care se menţine activ din punct de vedere sexual poate continua să se bucure de actul iubirii după vîrsta de şaizeci... şaptezeci... optzeci...
14 Răspunsuri la întrebările dumneavoastră
Vă rog să îmi explicaţi de cea creat Dumnezeu acţiunile sau tehnicile sexuale aparent într-un mod atât de ascuns întrucât trebuie să fim instruiţi cu privire la ele.
Această întrebare mi-a fost pusă pe cînd vorbeam pastorilor şi con​silierilor în domeniul căsniciei la Congresul Continental despre Familie care a avut loc în Saint Louis. Reacţia mea imediată a fost că aceasta este cea mai importantă întrebare pe care o poate pune vreun creştin cu privire la acest subiect. Răspunsul meu atunci cît şi acum este că Dumnezeu nu a ascuns niciodată ceva bun de copiii săi. Dacă un cuplu studiază cu atenţie fiecare pasaj al Bibliei care se referă la viaţa sexuală în căsnicie şi dacă cei doi împărtăşesc aceste lucruri unul cu celălalt printr-o comunicare deschisă, iubitoare, verbală şi fizică, acest soţ şi această soţie vor descoperi singuri în timp, toate răspunsurile. Ei nu vor avea nevoie ca cineva să le spună despre tehnicile sexuale. Biblia este deschisă şi onestă cu privire la viaţa sexuală în căsnicie şi nici un bărbat sau femeie care sînt liberi de orice inhibiţie anormală şi care comunică deschis unul cu celălalt nu trebuie să aibă vreo problemă sexuală. Oricum, de-a lungul anilor, oamenii au făcut confuze faptele şi principiile pe care Dumnezeu le-a enunţat atît de clar în Biblie, iar ca rezultat, multe cupluri au nevoie de ajutor în corectarea tehnicilor greşite şi a unor atitudini negative care s-ar putea să se fi instalat de multă vreme în căsnicia lor. Cei proaspăt căsătoriţi pot fi avantajaţi prin învăţarea la începutul căsniciei lor, a aspectelor şi a tehnicilor care asigură mijloace eficace pentru dezvoltarea unei împliniri emoţionale şi fizice astfel încît problemele să fie rezolvate înainte ca să devină pietre de poticnire.
De ce a făcut Dumnezeu ca bărbaţii şi femeile să fie atît de diferiţi în ce priveşte durata timpului necesar pentru excitaţia sexuală?
Dacă atît bărbaţii cît şi femeile ar fi satisfăcuţi cu o perioadă scurtă de excitaţie, actul sexual ar deveni o experienţă scurtă, mecanică. Dacă ambilor
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parteneri le-ar fi necesar un timp lung pentru excitaţie, experienţa ar putea deveni plictisitoare şi monotonă. Pe unii s-ar putea nici măcar să nu-i deranjeze. Deoarece bărbaţii şi femeile sînt deosebiţi, soţului i se oferă ocazia să înveţe să se stăpînească şi este încurajat să caute şi să folosească tehnicile pline de imaginaţie care stimulează plăcerea femeii. El are ocazia să-şi formeze răbdarea şi tandreţea în cadrul comunicării fizice, în timp ce ea învaţă să-l menţină excitat şi stîrnit sexual. Deosebirile dintre bărbaţi şi femei asigură cadrul pentru o interacţiune creatoare, interesantă şi îmbogăţesc relaţia sexuală din căsnicie.
Cum să mă eliberez de inhibarea pe care o am faţă de soţul meu?
Nu ar trebui să existe nici un fel de jenă în a apărea dezbrăcată înaintea soţului tău sau în a sta goală în pat alături de el. Ar trebui să vă simţiţi totalmente liberi să faceţi ceea ce vă face plăcere în intimitatea dormitorului vostru. Mii de soţi şi soţii au beneficiat ascultînd împreună casetele mele Sex Technique and Sex Problems in Marriage (Tehnicile sexuale şi pro​blemele sexuale în căsnicie). Auzind un medic vorbind despre intimităţile , căsniciei vă va încuraja pe amîndoi să discutaţi problemele sexuale în mod deschis unul cu celălalt. Roagă-l pe soţul tău să-ţi citească cu voce tare acele părţi din această carte care tratează subiectul inhibiţiilor tale particulare şi roagă-te împreună cu el pentru aceste probleme. Libertatea de a-ţi comunica inhibiţiile soţului tău într-o manieră deschisă, reprezintă un pas înainte spre a te elibera de ele. Poate că tu şi soţul tău ar trebui să citiţi împreună versiunea traducerii moderne a capitolului şapte din Cîntarea Cîntărilor, pentru a înţelege mai profund libertatea care ar trebui să fie exprimată în dragostea din căsnicie.
Ce sfat aţi putea oferi cuplului în care amîndoi lucrează şi descoperă că orice timp pe care îl pot petrece singuri este dominat de oboseala fizică?
Acest cuplu ar trebui să aibă mare grijă să facă un program special pentru o oră de culcare mai timpurie şi ar avea nevoie să-şi rezerve în mod anticipat şi regulat unele seri liniştite în care să poată fi împreună singuri acasă. Sugerez un week-end ocazional pus deoparte pentru o scurtă şi necos​tisitoare vacanţă în doi. Cuplul poate să-şi rezerve o cameră la un motel dintr-un oraş apropiat pentru o relaxare liniştită şi pentru a se putea bucura unul de celălalt. Dacă este posibil, ar fi bine să fie ales un motel cu servire la cameră. Pentru acest serviciu la cameră cheltuiala suplimentară este mică iar el aduce un plus de atmosferă luxoasă şi în acelaşi timp asigură mai mult timp intim petrecut împreună, lucru care este oricum adevăratul scop al unei astfel de excursii.
Răspunsuri la întrebările dumneavoastră
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Ce părere aveţi despre consilierea sexuală care încurajează autostimularea în timp ce cuplul face dragoste? Nu este cumva neetică o astfel de autosatisfacere în raport cu planul lui Dumnezeu cu privire la satisfacerea reciprocă a cuplului?
Consider că autostimularea în care soţul este de asemeni implicat poate juca un rol important în a ajuta o femeie care întîmpină dificultăţi în atingerea orgasmului, în acest fel ea poate învăţa cum să răspundă, cum să experimen​teze orgasmul şi cum să-şi stabilească tipare corecte de răspuns, în orice caz, din momentul în care ea este în mod sistematic capabilă să atingă orgasmul, cuplul ar trebui să revină la contactul sexual normal. Altfel, ei pot aluneca atît de mult doar într-un tipar al unei stimulări manuale încît ea va fi împiedicată să înveţe să se bucure de orgasm în timpul contactului sexual. Planul lui Dumnezeu este ca fiecare din partenerii căsniciei să atingă deplina satisfacţie sexuală în timpul actului sexual. Plăcerea sexuală a unui bărbat este mult sporită atunci cînd ştie că este capabil să-şi satisfacă pe deplin soţia aducînd-o la orgasm. Deci, încît soţia care în mod temporar se autosti-mulează ca o parte a actului sexual dintre cei doi (doar cu scopul de a învăţa), nu îşi generează atît de mult plăcere numai ei însăşi cît învaţă să aibă un răspuns ce va oferi în acelaşi timp o mare plăcere soţului ei. Cercetătorii au descoperit că pentru a atinge orgasmul, aproape o treime din femei necesită aproape întotdeauna stimularea manuală a clitorisului de către soţii lor dar acest lucru este realizat de obicei în asociere cu actul sexual.
Ce se face cu secreţiile care provin în urma raportului sexual?
Aşezaţi un mic prosop la îndemînă pe măsuţa din dormitor. Femeia care consideră că scurgerea de spermă amestecată cu propriile ei secreţii este neplăcută, poate chiar folosi un tampon timp de cîteva ore după raportul sexual.
Care este frecvenţa ideală pentru raportul sexual?
Cea care vă satisface reciproc pe amîndoi. Dacă doriţi să faceţi dragoste în fiecare noapte şi la amîndoi vă place lucrul acesta şi nici unul dintre voi nu o simte ca pe o povară, atunci acesta este lucrul cel mai corect. Cinci mii de cupluri au fost întrebate cît de des fac dragoste în timpul unei săptămM Acest total a fost împărţit la cinci mii iar media obţinută a fost de două sau trei ori pe săptămînă. Tu vei fi în stare să-ţi ridici nivelul dorinţei tale sexuale pînă la cel pe care îl are partenerul tău dacă doreşti lucrul acesta şi dacă aduci această problemă în rugăciune înaintea lui Dumnezeu şi-ţi predai
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atitudinile tale şi cedezi atitudinile lui Dumnezeu. Secretul este o implicare entuziastă în procesul dăruirii şi primirii plăcerii. Actul sexual nu ar trebui să aibă loc atît de des încît să devină o rutină banală.
Aţi vrea să definiţi actul sexual normal?
Definiţia mea favorită este cea dată de dr. Theodore Van de Velde. El a spus: „Actul sexual normal este acel raport sexual care are loc între doi indivizi de sex opus, maturi din punct de vedere sexual, raport care exclude cruzimea, exclude folosirea metodelor artificiale pentru producerea sen​zaţiilor voluptoase, care ţinteşte direct sau indirect la realizarea satisfacţiei sexuale şi care, fiind atins un anumit nivel al stimulării, se finalizează prin emisia sau ejacularea de spermă în interiorul vaginului printr-o culminare aproape simultană a senzaţiei sau prin orgasmul ambilor parteneri." Singura completare pe care a-şi adăuga-o la aceasta este că nu ar trebui să ţintiţi atingerea orgasmului simultan. Este mult mai important să te dăruieşti pe tine însuţi în folosirea întregii priceperi pe care o ai pentru a oferi plăcere partenerului tău, fără a ţine cont cînd atinge orgasmul ,unul dintre voi. în acest proces s-ar putea ca uneori să experimentaţi orgasmul aproape în acelaşi timp.
Este corect să foloseşti un vibrator electric?
>
Vibratoarele electrice aplicate în zona genitală pot produce o stimulare sexuală puternică, dar multe persoane au descoperit că, atunci cînd au vrut să realizeze un act sexual normal, nu au mai fost capabile să obţină satisfacţie. Aceasta, deoarece nu există nici un fel de activitate sexuală care să poată atinge intensitatea stimulării produsă de un vibrator. Metodele artificiale de excitare ar trebui evitate.
Există vreo diferenţă între orgasmul vaginal şi orgasmul clitoridian?
Din punct de vedere medical, răspunsul este nu. Există doar un singur fel de orgasm fiziologic, fie că este produs prin intermediul penisului în vagin sau prin stimularea manuală a clitorisului, în orice caz, femeile declară că simt senzaţii diferite prin intermediul celor două experienţe orgasmice şi că se obţine o mai mare satisfacţie emoţională prin apropierea şi intimitatea orgasmului din timpul contactului sexual. Aşadar există o diferenţă subiec​tivă, observată de multe femei.
Răspunsuri la întrebările dumneavoastră
Poate o femeie avea mai mult de un orgasm în timpul actului sexual?
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Corpul femeii este proiectat a fi multiorgasmic. Dacă sînt prezenţi toţi factorii de dragoste şi consideraţie şi dacă are loc o stimulare corectă, ea poate avea atîtea orgasme cîte doreşte. Piedicile în calea orgasmelor multiple ar putea fi inhibiţiile sau lipsa unei stimulări suficiente. Femeia multiorgas-mică doreşte aproape întotdeauna ca soţul ei să continue contactul şi stimularea sexuală pe tot parcursul timpului în care ea experimentează fiecare orgasm. Pentru un răspuns maxim, ea poate necesita uneori scurte pauze în procesul stimulării. Soţia este cea care trebuie să sugereze momen​tul şi intensitatea stimulării.
Cît timp trebuie să aştepte un bărbat după un contact sexual pentru a avea un alt orgasm?
De obicei el trebuie să aştepte un timp ce variază de la cîteva minute la cîteva ore înainte de a fi capabil să realizeze o altă ejaculare. Intervalul de timp necesar acestei perioade de refacere nu are nimic de a face cu aşa numita masculinitate. Atunci cînd soţul aşteaptă cel puţin douăzeci şi patru de ore după orgasm pentru ca organismul să refacă cantitatea de lichid seminal, va rezulta o plăcere mai intensă. Deseori un bărbat care are peste cincizeci şi cinci sau şaizeci de ani nu va putea avea un alt orgasm timp de aproape douăzeci şi patru de ore.
Discutaţi împreună cu cuplurile despre stimularea orală? Aţi descoperit vreo obiecţie, biblică sau de oricare altă natură, împotriva cuplurilor căsătorite care îşi demonstrează dragostea unul faţă de celălalt în această manieră?
De multe ori am observat că în prima parte a căsniciei cuplurilor nu sînt în stare să realizeze o stimulare suficientă pentru tînăra soţie în timpul actului sexual. Foarte des acest lucru se întîmplă deoarece soţul nu este în stare să-şi controleze suficient momentul ejaculării. Ca o rezolvare, ei abordează relaţia sexuală oral-genitală pentru a o aduce pe soţie la orgasm, iar acest lucru devine într-un anumit sens un scurtcircuit, evitînd dezvoltarea unei discipline şi a unui control perspicace care se cer în procesul învăţării modului în care se poate oferi în mod constant un maxim de plăcere fizică pentru ambii parteneri prin contact sexual regulat. Este dificil pentru un astfel de cuplu să-şi imagineze faptul că acum se autoînşeală, deoarece ei pot atinge amîndoi în mod constant descătuşarea sexuală, deşi fără a experimenta unitatea şi identificarea pe care Dumnezeu a proiectat-o pentru trupurile lor
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umane prin intermediul actului sexual fundamental. Eu cred că Dumnezeu nu ar fi proiectat atât de multe detalii complexe ale anatomiei sexuale ca să încurajeze soţii şi soţiile să înveţe împreună talentul de a se ajuta unul pe celălalt să atingă satisfacţia, dacă nu ar fi intenţionat ca aceste elemente să fie folosite de cele mai multe ori. De asemeni, raportul sexual oral-genital limitează în mod categoric volumul comunicării verbale a dragostei pe care soţul şi soţia o pot avea în timp ce fac dragoste.
Când cuplul decide că sterilizarea este cea mai bună rezolvare pentru problema lor în legătură cu controlul naşterii, cine ar trebui să fie sterilizat - soţul sau soţia?
Operaţia de vasectomie efectuată asupra soţului este mult mai simplă, mai sigură, mai puţin dureroasă şi mai puţin costisitoare.
Este adevărat că astăzi sînt sterilizaţi mai mulţi bărbaţi decît femei?
Datele oferite de Asociaţia pentru Sterilizarea Voluntară, Inc., arată că în anul 1975 au fost sterilizaţi 639000 de bărbaţi şi 674000 de femei. Cu alte cuvinte, mai mult de jumătate din total erau femei care s-au supus unei intervenţii chirurgicale ca metodă permanentă pentru controlul naşterii. Nu , putem decît să presupunem că femeile sînt mult mai acut motivate să evite concepţia în comparaţie cu soţii lor.
Care sînt anticoncepţionalele cele mai populare între americanii căsătoriţi?
Pe locul întâi se află pilula (anticoncepţionalele orale). Pe locul doi se află sterilizarea soţului sau a soţiei, conform Centrului Naţional pentru Statistică a Sănătăţii.
La ce vîrstă poate o femeie să abandoneze folosirea anticoncepţionalelor, fără ca să rişte apariţia unei sarcini?
Menopauza se instalează de obicei la vîrsta de 49 de ani, oscilînd în mod normal între vîrsta de 40 şi 55. Se estimează că între vîrsta de 45 şi 49 de ani au loc 1 pînă la 3 cazuri din 1000 de naşteri înregistrate. După vîrsta de 50 de ani, sarcinile sînt într-adevăr rare, apariţia lor avînd o incidenţă estimată de aproximativ 1 din 25.000 de cazuri. De aceea, folosirea anticon​cepţionalelor poate fi întreruptă fără nici un risc la vîrsta de 50 de ani. Cmd o femeie are 48 de ani sau mai mult şi nu a mai avut o scurgere menstruală
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în ultimile 6 luni se consideră a fi lipsită de risc întreruperea metodelor anticoncepţionale.
*
•.
Are pilula vreun efect asupra menopauzei?
•'
Folosirea pilulei nu va duce la îmtârzierea menopauzei, dar ea poate camufla apariţia ei. Dacă vîrsta femeii indică faptul că  se apropie de menopauză, o cale specifică de a realiza o diagnoză este aceea de a întrerupe folosirea pilulei timp de 6 săptămîni şi de a preleva sînge pentru măsurarea nivelului FSH şi LH din plasmă. Aceste nivele ale gonadotrofinei pot fi determinate de orice medic prin trimiterea unei probe de ser către oricare din marile laboratoare. Un nivel crescut al FSH-ului indică faptul că pacienta • este în menopauză. Dacă după întreruperea folosirii pilulei ea manifestă simptome menopauzale, în special valuri de căldură, aceasta oferă o dovadă suplimentară în favoarea menopauzei. Dacă aceste probe sînt pozitive, medicul îi poate recomanda fără nici un risc întreruperea administrării pilulei.
Ar trebui ca femeia să-şi modifice doza pilulei pe care o foloseşte ca metodă de control a naşterii pe măsură ce înaintează în vîrstă?
De vreme ce pentru femeia peste patruzeci de ani administrarea pilulei reprezintă un risc sporit în ce priveşte complicaţiile, este de multe ori mai înţelept să reduci acest risc prin administrarea unor pilule cu un conţinut redus în estrogen numite „mini pilule" sau „pilule cu conţinut exclusiv de progestogen". Administrarea acestui tip de pilulă prezintă o incidenţă sporită a sîngerărilor vaginale neregulate şi a petelor vaginale. Acest lucru poate da naştere unor false temeri cu privire la apariţia unui cancer, dar petele sînt de obicei rezultatul administrării pilulelor, în orice caz, dacă apar pete sau sîngerări neregulate, ar fi recomandat un control pelvian cel puţin o dată la şase luni.
în ce fel afectează dimensiunea sînilor unei femei dorinţele 'şi capacităţile ei sexuale?
Sînul continuă să fie cel mai evidenţiat simbol al feminităţii, iar vederea sau atingerea sînilor unei femei este cea mai puternică stimulare a dorinţei sexuale masculine, comparativ cu oricare altă zonă a corpului ei. în cultura noastră conştientă de sîn, femeile acordă mare atenţie acestei porţiuni a corpului lor şi încearcă să ascundă sau să expună această zonă în funcţie de atitudinile, dorinţele şi scopurile, modestia şi discreţia lor. Datele cercetărilor
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indică faptul că numai aproximativ 50 la sută din soţii se excită prin masarea sînilor lor. Există o zonă în jurul mameloanelor care excită sexual atunci cînd este apăsată foarte uşor şi delicat cu mîînile sau cu buzele. La puţine femei acest lucru poate oferi chiar o intensă excitare sexuală, dar pentru alte femei acest lucru nu reprezintă nimic. Soţul ar trebui să afle dacă jocul cu sînii reprezintă sau nu o plăcere pentru soţia sa! întreab-o pe ea.
Exista anumite dezavantaje datorate unor sîni mari?
Se pot ridica o serie de simptome medicale care sînt legate direct de existenţa unor sîni mari: oboseală, dureri de spate, o poziţie greşită a corpului, o amorţire generalizată a braţelor şi în special a palmelor şi apariţia mastitei cronice dureroase care poate produce durere şi sensibilitate la nivelul sînului. O femeie cu sîni foarte mari trebuie să depună un efort deliberat şi constant pentru a-şi păstra spatele foarte drept sau va ajunge să dezvolte mai tîrziu o formă tipică de deformare a coloanei vertebrale asemănătoare unei cocoaşe.
De ce uneori femeilor nu le place stimularea sînilor în timpul preludiului sexual?
Unele femei au o teamă nefondată că jocul cu sînii poate duce la apariţia cancerului. Iar unele femei au o sensibilitate a sînilor, în special cu cîteva zile înaintea apariţiei ciclului menstrual. De asemeni răspunsul femeii poate fi inhibat de o. modestie excesivă şi de o lipsă de mîndrie, chiar ruşine, cu privire la aspectul sînilor ei. Uneori bărbatul oferă o stimulare sînilor care este prea intensă, sau prea prelungită, sau chiar prea uşoară şi prea scurtă pentru a fi plăcută. Soţul trebuie să fie foarte sensibil faţă de preferinţa soţiei sale. Ceea ce reprezintă modul de excitare pentru o femeie poate fi plictisitor pentru o alta - sau îi poate crea chiar aversiune. Lucrul acesta face ca relaţia iubirii să fie o problemă atât de personală între doi oameni care descoperă modul în care să-şi exprime tandreţea prin căi ce sînt semnificative şi excitante pentru amîndoi.
Ce părere aveţi despre alăptare?
Scopul principal pe care îl are Dumnezeu cu privire la sîni este ca ei să fie folosiţi pentru hrănirea ideală, lipsită de orice complicaţii a noului născut. Noi ştim de asemeni că forma, fermitatea şi dimensiunea sînilor este protejată mai bine atunci cînd îţi alăptezi copilul. Alăptarea, grăbeşte de asemeni revenirea uterului la dimensiunea originală, de obicei în timp de o lună.
Răspunsuri la întrebările dumneavoastră
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Poţi rămîne însărcinată în perioada în care alăptezi?
Da! Cu toate că alăptarea poate întîrzia menstruaţia, ea nu poate preveni uneori ovulaţia (eliminarea oului de către ovar). De aceea, uneori concepţia poate avea loc înainte de primul ciclu menstrual de după naştere. Sînt cunoscute cazuri cînd femeile au rămas însărcinate la şase săptămîni după naşterea unui copil. Unii obstetricieni recomandă chiar ca tânăra mamă să înceapă administrarea pilulei pentru controlul naşterii înainte de părăsirea spitalului.
Cât de importantă este autoexaminarea sînilor? Cît de des ar trebui să fie făcută?
Controlul pentru cancerul la sâm prin metodele autoexaminării, cît şi prin examinarea medicală şi prin mamografie, a sporit detectarea cancerului la sîn într-o fază incipientă şi a salvat aproape cu o treime mai multe din vieţile femeilor care au fost descoperite ca avînd cancer. Autoexaminarea ar trebui realizată în acelaşi moment în fiecare lună, preferabil imediat după men​struaţie. Femeile care au antecedente cancer la sîn în familiile lor şi cele care nu au alăptat niciodată, prezintă un risc mai mare de cancer şi ar trebui să autoexamineze cu mare grijă. Procedura autoexaminării sînilor (vezi pa​ginile 222, 223) a fost elaborată de către American Cancer Society, Inc. (Societatea Americană de Oncologie) şi este folosită cu permisiune.
Ce anume cauzează fluctuaţiile în dispoziţia fizică chiar înainte de începerea ciclului menstrual?
Urcuşurile şi coborîşurile emoţionale care au loc în timpul ciclului men​strual, în special patru-cinci zile înainte de menstruaţie sînt cauzate de modificările nivelelor de estrogen şi progesteron. Probabil că cel puţin jumătate din femeile care au cicluri menstruale regulate suferă de dureri de cap, dureri lombare, crampe, tensiune, iritabilitate sau depresie, în orice caz, numai cca. 10 la sută din toate femeile suferă neplăceri la un aşa nivel încât activităţile lor zilnice trebuie să fie întrerupte datorită transformărilor men​struale. Unii medici au descoperit o modalitate simplă pentru explicarea efectelor pe care le au hormonii asupra organismului femeii în această perioadă. Ei egalează estrogenul (E) cu energia iar progesteronul (P) cu pacea. Cu alte cuvinte, femeile sînt mult mai deschise şi active în prima jumătate a ciclului menstrual, cînd nivelele de estrogen sînt mai mari. Apoi treptat ele devin mai pasive şi uneori depresive în a doua jumătate a ciclului, cînd are loc o creştere a nivelului de progesteron. Deseori progesteronul
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Această procedură simplă in 3 etape va putea salva viaţa prin descoperirea cancerului la Sân la început, cînd este in majoritatea cazurilor vindecabil.
La duş:
[image: image17.png]



Examinaţi sînii în timp ce faceţi baie sau duş; mîinile alunecă mai uşor peste pielea umedă. Degetele apropiate, se mişcă gingaş peste toate porţiunile fiecărui sîn. Folosiţi mîna dreaptă pentru a examina sânul stâng şi mîna stângă pentru examinarea sânului drept. Verificaţi prezenţa oricărei aglomerări de ţesut, a oricărui nodul tare sau a oricărei îngroşări.
[image: image18.png])
—





în faţa oglinzii:
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Controlează-ţi sînii avînd mîinile aşezate lateral. Ridică apoi mîinile sus deasupra capului. Caută să observi orice modificare a conturului fiecărui sîn, o umflătură, o încreţire a pielii, sau o modificare la nivelul mamelonului.
Apoi, aşează-ţi palmele pe şolduri şi apasă-le in jos cu fermitate pentru a-ţi arcui muşchii pieptului. Sânul stâng şi cel drept nu vor fi perfect simetrici - acest lucru se întîmplă la puţine femei.
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Controlul regulat îţi va arăta ceea ce este normal pentru tine şi îţi va oferi încredere în propria ta examinare.
întinsă pe spate:
Răspunsuri la întrebările dumneavoastră
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Aşează o pernă sau un prosop pliat sub umărul tău drept pentru a examina sânul
drept. Pune mâna dreaptă sub cap - acest lucru va distribui ţesutul sânului pe o
suprafaţă mai mare a pieptului. Cu ajutorul mîinii stângi, având degetele apropiate,
apăsaţi uşor printr-o mişcare circulară ca şi cum
aţi pipăi de jur împrejur suprafaţa unui ceas
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imaginar, începeţi din poziţia cea mai de sus a
sânului drept, acolo unde ar fi ora 12, apoi     .
mişcaţi spre poziţia orei 1 şi aşa în continuare
de Jur împrejurul cercului înapoi spre poziţia orei
12. O cută de ţesut rezistent în zona curbei
inferioare a fiecărui sân este normal. Apoi mutaţi
mâna spre centru cu 2,5 cm, spre mamelon,
continuînd mişcarea circulară pentru a examina
fiecare porţiune a sânului, Inclusiv mamelonul.
Această operaţiune necesită cel puţin încă alte
trei mişcări circulare. Acum repetaţi uşor
procedura asupra sânului stâng, avînd perna sub
umărul stâng iar mâna stângă sub cap. Observaţi
modul în care este sensibilă la atingere structura
sânului dumneavoastră.
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în final, stoarceţi mamelonul fiecărui sîn în mod delicat între degetul mare şi arătător. Orice scurgere, transparentă sau sîngerie ar trebui comunicată imediat medicului.
DE CE TREBUIE să vă EXAMINAŢI SÎNII în FIECARE lună
Cele mai multe cazuri de cancer la sâni sînt descoperite mai întîi de către înseşi femeile în cauză. De vreme ce cancerul la sîn descoperit de timpuriu şi tratat rapid are şanse excelente de vindecare, a învăţa modul corect de examinare a sânilor poate ajuta la salvarea vieţii tale. Folosiţi simpla procedură de auto-examinare a sînilor (AES) în 3 etape prezentată aici.
ÎN SCOPUL FOLOSIRII MOMENTULUI OPTIM PENTRU EXAMINAREA SÎNILOR:
Urmaţi aceeaşi procedură odată pe lună, aproximativ la o săptămînă după perioada menstruală, atunci cînd de obicei sânii nu sînt sensibili sau dilataţi. După menopauză, controlaţi-vă sânii în prima zi a fiecărei luni. După histerectomie, consultaţi-vă medicul pentru o dată potrivită în fiecare lună. Folosirea AES-ului vă va oferi lunar un sentiment de pace pentru minte iar consultarea medicului o dată pe an vă va reasigura de faptul că nu există nici o problemă.
CE AR TREBUI să FACEŢI în SITUAŢIA
în CARE DESCOPERIŢI O AGLOMERARE DE ŢESUT SAU O ÎNGROŞARE A ACESTUIA
Dacă în timpul efectuării AS-ului descoperiţi o aglomerare de ţesut, o cută sau o scurgere, este important să consultaţi medicul cît de curând posibil. Nu vă speriaţi. Cele mai multe aglomerări de ţesut sau modificări nu sînt cancer, însă numai doctorul poate să pună un diagnostic.
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calmează nervozitatea iritabilă pe care o experimentează femeile înainte de ciclu, cînd nivelele estrogenului sînt mari.
Ce tratament este aplicat de obicei pentru neplăcerile premenstruale?      ;
De obicei este administrat un calmant slab, un diuretic în situaţia în care retenţia apei prezintă unele dificultăţi, sau un analgezic în situaţia în care apar dureri, în situaţia în care aceste metode simple sînt ineficiente, atunci pot fi luaţi în considerare agenţii hormonali. Se poate ajunge la concluzia că există un dezechilibru, progesteronul nefiind în cantitate suficientă pentru a putea estompa estrogenul din ultimile două săptămîni de dinainte de ciclu. Acest lucru poate fi uneori preîntîmpinat prin administrarea zilnică a ta​bletelor de progesteron timp de aproximativ zece zile înaintea fiecărui ciclu.
Există vreun risc în ce priveşte administrarea de progesteron?
Da, există o probabilitate uşor crescută în ce priveşte coagularea sîngelui la nivelul venelor, o anumită creştere a retenţiei lichidelor în organism, iar cantitatea şi durata scurgerii menstruale poate fi modificată.
Care este locul pe care îl au imaginile şi filmele erotice în sporirea dorinţei sexuale?
Multe cupluri nu înţeleg din ce anume sînt constituite aceste filme erotice. Ei văd două sau mai multe persoane goale, efectuînd multe acte diferite de stimulare sexuală prin extrem de variate modalităţi şi poziţii. Acest lucru ar putea fi probabil jignitor pentru cele mai multe cupluri creştine care sînt în căutare de soluţii pentru propria lor relaţie de dragoste. Unii psihiatri care au de a face cu probleme sexuale au declarat că au găsit aceste filme ca fiind utile în deschiderea comunicării cu pacienţii şi în iniţierea comunicării dintre soţii şi soţiile care nu au putut comunica deloc unul cu celălalt asupra problemelor sexuale. Aceste filme pot ridica barierele comunicării sexuale, dar privind sexul în felul acesta este mai degrabă posibil să se producă mai multe probleme decît vor fi rezolvate.
Care sunt motivele pentru care continui să am scurgeri vaginale?
Cele trei tipuri foarte obişnuite de infecţie vaginală care pot provoca scurgere cronică sau periodică sînt: vaginita trichomonazică, vaginita candidozică şi vaginita nespecifică sau bacteriană. Scurgerea vaginală care rezultă din oricare din aceste infecţii poate avea ca efect durerea în timpul
Răspunsuri la întrebările dumneavoastră
225
contactului sexual, iritarea locală, inflamaţia sau mîncărimea. Netratată, infecţia vaginală poate continua timp de cîteva luni sau cîţiva ani.
Interferează aceste infecţii cu realizarea raportului sexual?
Candidoza (monilioza), o infecţie vaginală micotică, este una dintre puţinele probleme vaginale care necesită ca pacienta să evite atât raportul sexual cît şi orice altă stimulare sexuală timp de cîteva zile de la începutul tratamentului. Candidoza produce în mod frecvent mîncărime intensă în​soţită de înroşirea şi de inflamarea vulvei; deseori există de asemenea o •scurgere albă, consistentă, asemănătoare laptelui închegat, iar iritarea ex​tremă a ţesuturilor fac recomandabilă o scurtă perioadă de abstinenţă. Scurgerea poate fi curăţată de obicei prin introducerea unei creme vaginale antimicotice sau a unei tablete antimicotice, adînc în vagin, zilnic, timp de o săptămînă. Pentru îndepărtarea durerii în situaţia unei inflamaţii serioase poate fi aplicată o pungă cu gheaţă pe zona dureroasă timp de douăzeci de minute de cîteva ori pe zi. Atunci cînd candidoza continuă în timpul sarcinii, medicaţia antimicotică poate fi necesară de cîteva ori pe parcursul sarcinii. Aceeaşi ciupercă candida cauzează afte la nivelul gurii copiilor.
Cum contractează cineva candidoza?
Această infecţie micotică este observată de obicei la femeia care foloseşte duşuri nejustificate şi deodorante vaginale, sau în cazul persoanelor di​abetice care prezintă o traversare mai mare decît cea normală a cantităţii de zahăr în urină. Candida are cele mai multe şanse să apară după o perioadă de administrare de antibiotice sau atunci cînd nivelele de estrogen în sistem sînt mari: în timpul sarcinii, chiar înaintea perioadelor menstruale sau atunci cînd sînt administrate anticoncepţionale orale. Chiloţii din material sintetic, dresurile şi ciorapii fără jartier reţin o cantitate suplimentară de umiditate şi căldură care oferă condiţii ideale pentru înmulţirea fungilor. A sta în jurul unui bazin într-un costum de baie ud are acelaşi efect. Chiloţii din bumbac oferă o aerisire mai bună şi sînt preferabile fustele lejere atunci cînd suferi de o astfel de infecţie.
Este candidoza contagioasă? Este posibil ca soţul meu să o contracteze de la mine?
Da, se poate. Ea se va vedea ca o erupţie pe penis sau la nivelul stinghiei, ca o zonă înroşită însoţită de mîncărime, avînd mici zone rotunde ase​mănătoare unor coşuri, dincolo de zona înroşită. Candida se dezvoltă în
zone umede, întunecoase; de aceea ea se limitează de obicei la zona genitală. Tratamentul bărbatului necesită băi de două ori pe zi pentru îndepărtarea transpiraţiei, apoi uscarea completă a zonei epidermice implicate, iar apoi aplicarea unei creme prescrise medical. El ar trebui să poarte lenjerie de bumbac şi pantaloni largi în timpul perioadei de tratament. Dacă această infecţie micotică continuă mai mult de două săptămîni după începerea tratamentului, atunci ar trebui să fie efectuat un control atent în vederea depistării diabetului. Cantitatea suplimentară de zahăr la nivelul ţesuturilor pielii face ca fungii de candida să se dezvolte; de aceea infecţia este mult mai dificil de vindecat.
Care dintre infecţiile vaginale are cea mai mare şansă să devină cronică?
Infecţia cu trichomonas are cele mai multe şanse să devină cronică. Simptomele includ scurgeri verzui sau gălbui cu un miros detestabil, mîn-cărimi, înroşiri şi unele dureri în timpul raportului sexual. Datorită faptului că aceste simtome sînt relativ uşoare, infecţia poate fi prezentă cu cîteva luni înaintea apariţiei necesităţii unui tratament. Infecţia cu trichomonas se transmite de la o persoană la alta prin intermediul scaunului de toaletă, căzii de baie, prosoapelor sau oricare alte mijloace fizice de transmitere. Acest lucru înseamnă că ambii parteneri ar trebui trataţi, deoarece trichomonas poate fi găzduită dedesuptul prepuţului bărbătesc sau în uretra lui şi e posibil să nu-l deranjeze de loc. El poate foarte uşor să-şi reinfecteze soţia chiar dacă ea a fost tratată eficace. De aceea, în timpul perioadei de tratament ar trebui folosite prezervative.
Ce anume produce vaginita trichomonazică?
Vinovatul este un mic parazit ce poate îi văzut doar prin intermediul microscopului. Paraziţii trichomonas pot fi identificaţi într-o picătură de secreţie vaginală. în prezent tratamentul constă în administrarea de tablete de metronidazol (Flagyl) atît soţului cît şi soţiei de trei ori pe zi timp de zece zile. în situaţia în care soţia a repetat infecţia trichomonazică, probabil că are nevoie de o întrerupere temporară a folosirii tampoanelor vaginale în timpul . perioadei menstruale. Trichomonas se dezvoltă cel mai bine într-un mediu alcalin, iar acest mediu este asigurat atunci cînd tampoanele vaginale reţin sîngele (care este alcalin) în vagin. Acesta este motivul pentru care tratamen​tul, indiferent care ar fi, trebuie continuat în special în timpul perioadei ' menstruale.
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Reprezintă antibioticele răspunsul pentru aceste infecţii vaginale?
în realitate administrarea antibioticelor cauzează probabil mult mai multe infecţii vaginale decît vindecă, deoarece antibioticele omoară bacteriile care sînt prezente în mod normal în vagin şi care luptă împotriva infecţiei cu candida sau trichomonas. Oricum, cîteva din infecţiile vaginale bacteriene nespecifice pot fi tratate eficace prin aplicarea locală a unor unguente vaginale speciale care conţin sulf. în mod ocazional soţia va trebui să folosească antibiotice pe cale bucală pentru completa eradicare a infecţiei vaginale bacteriene.
De ce nu rezistă atâtea căsnicii întemeiate în adolescenţă?
în primul rînd, datorită faptului că adolescenţii, în cele mai multe cazuri, nu se pot separa de părinţii lor pentru a fi independenţi, în al doilea rînd, sistemul de valori al adolescenţilor este într-un proces de transformare, iar ei nu ştiu încă ce anume doresc de la partenerul lor. Mai tîrziu apar la suprafaţă calităţi care nu erau evidente atunci cînd cei doi s-au căsătorit. Aceasta, deoarece caracterul se dezvoltă ca un răspuns faţă de respon​sabilitate sau adversitate. Nu există nici o posibilitate de a şti dinainte cu exactitate felul în care un adolescent va răspunde faţă de dificultăţile şi cerinţele vieţii de căsnicie în anii care îi stau înainte.
Cât de mult ar trebui o mamă să împărtăşească cu fiica ei înainte de căsătorie, folosind propria ei căsnicie ca şi exemplu?
în mare măsură acest lucru va depinde de raportul pe care mama şi fiica îl au în toate domeniile relaţiei lor. Mama artrebui să judece gradul de detaliu al informaţiei de care are nevoie fiica ei. Odată ce data căsătoriei a fost fixată nu ar trebui să ne abţinem de la nici o informaţie folositoare. Mama ar trebui să se îngrijească de fiica ei să aibă acces la o literatură sănătoasă despre sex. Este de dorit ca mariajul părinţilor să fi fost unul în care soţul şi soţia au demonstrat pe tot parcursul lui un exemplu frumos de tandreţe, gingăşie şi dragoste unul pentru celălalt. Dacă, dimpotrivă, au existat probleme sexuale sau anumite greşeli în căsnicia mamei, ar fi cel mai bine ca acestea să nu fie împărtăşite cu fiica, de vreme ce acestea pot deteriora imaginea pe care ea  o are despre proprii ei părinţi. Deciziile cele mai importante pe care le iau copiii noştri sînt cele din perioada imediat următoare adolescenţei, iar o relaţie excelentă între tată şi fiică este mult mai importantă în această perioadă decît în oricare altă etapă a vieţii.
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Poate să provoace diabetul impotenţă?
Da, există peste trei milioane de bărbaţi diabetici în Statele Unite şi aproximativ o jumătate din ei prezintă un anumit grad de impotenţă datorită acestei boli. Diabetul reduce numai capacitatea de realizare sau menţinere a unei erecţii. El nu reduce dorinţa sexuală, iar reducerea capacităţii de ejaculare este prezentă doar la doi sau trei la sută din diabetici.
Există vreo speranţă de împlinire sexuală împreună cu un soţ care este diabetic şi are probleme de impotenţă?
Dacă soţul diabetic a întânpinat unele probleme de impotenţă, el va fi dezvoltat deja o anumită teamă de nereuşită. Mulţi bărbaţi diabetici pot continua raportul sexual normal dacă vor urma procedurile descrise în capitolul 8 pentru surmontarea impotenţei. Datorită faptului că problema fizică cauzată adesea de starea diabeticului este incapacitatea de a realiza o erecţie, o soţie iubitoare, interesată şi înţelegătoare îşi poate folosi mîinile, preferabil utilizînd un lubrifiant, pentru a-şi aduce soţul la orgasm în mod manual. El ar trebui să folosească stimularea manuală pentru a oferi soţiei sale excitaţie sexuală şi pentru a o aduce la orgasm, împlinirea sexuală este posibilă cu siguranţă, atunci cînd soţul şi soţia sînt preocupaţi unul de celălalt şi fiecare caută plăcerea partenerului, în ciuda faptului că lucrul acesta nu este posibil de realizat printr-un contact sexual.
Vă rog explicaţi scopurile exerciţiilor în situaţia ejaculării premature. Care sînt beneficiile lor?
Există trei elemente cheie care, atunci cînd reuşeşti să le stăpîneşti, vor îmbunătăţi în mare măsură relaţia sexuală dintre soţ şi soţie, în primul rînd, soţul învaţă să recunoască senzaţiile fizice, indicînd exact momentul de dinaintea ejaculării, în al doilea rînd, el învaţă să separe legătura dintre excitaţie şi îngrijorarea faţă de propriile sale reacţii. Pe măsură ce el des​coperă că ejacularea sa este controlabilă, încetează să mai fie îngrijorat de performanţa sa. în al treilea rînd, el învaţă să prelungească plăcerea excitaţiei pentru o durată mai lungă de timp ceea ce oferă de asemenea soţiei lui o mai mare posibilitate de a se bucura.
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Ce ne puteţi spune despre bărbatul care, suferind de ejaculare prematură, îţi învinovăţeşte soţia că nu este suficient de activă sexual pentru a atinge orgasmul în scurtul timp al raportului lor sexual?
Un bărbat cu o astfel de atitudine necesită mai mult decît acele faze mecanice, cum ar fi exerciţiile de tehnica presării. El trebuie să-şi dezvolte o cu totul altă părere faţă de procesul actului iubirii, care să-i schimbe pe deplin modul său de abordare. Cea mai mare problemă îşi are originea în ideea bărbatului precum că actul sexual este încheiat odată ce el a ejaculat. Pe măsură ce el devine conştient de nevoia de dragoste şi tandreţe şi de o uşurare fizică sănătoasă a soţiei sale şi pe măsură ce el învaţă să împlinească aceste nevoi, cercul vicios al eşecului, îngrijorării, resentimentelor şi frustrării va fi distrus - chiar înainte de obţinerea controlului asupra ejaculării.
Ce este ejacularea întârziată?
Aceasta este o situaţie mult mai puţin obişnuită decît ejacularea pre​matură. Ea mai este numită şi ejaculare inhibată. Aceasta este descrisă medical ca fiind incapacitatea de a ejacula în timpul contactului sexual în cazul a cel puţin un sfert din toate contactele sexuale. Spre deosebire de aceasta, impotenţa este incapacitatea de a realiza o erecţie atunci cînd o doreşti în cel puţin jumătate din situaţii. Ejacularea inhibată este inca​pacitatea de a obţine un orgasm.
Ce anume cauzează ejacularea întârziată (sau inhibată)?
Responsabil poate fi alcoolul. Şi de asemeni anumite medicamente cum ar fi Valium. Sau poate exista un factor psihologic care inhibă răspunsul ejaculator ca şi cum pacientul ar anticipa pedeapsa unui şoc electric ori de cîte ori ejaculează sau chiar dacă are numai un impuls de a ejacula, în anumite situaţii pur şi simplu glandul penisului nu este suficient stimulat în timpul contactului sexual. Poate fi necesară şi o stimulare manuală bine lubrifiată, a glandului penisului efectuată de către soţie. Observaţi că în capitolul 13 am spus că nu este întotdeauna necesar ca bărbaţii în vîrstă să ejaculeze şi ei nu ar trebui să forţeze lucrul acesta. Este un lucru diferit de ejaculare inhibată de care pot suferi unii bărbaţi mai tineri.
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Ce se poate face în legătură cu problema urinei care continuă să se scurgă din penis după ce bărbatul a încetat să urineze? Lucrul acesta este foarte neplăcut
Puteţi avea această problemă dacă aveţi peste patruzeci de ani. Cea mai îngustă porţiune a uretrei bărbatului, tubul dintre vezică şi exterior, se află chiar sub glanda prostatei şi este numită uretra membranoasă. Chiar de* desuptul acestei porţiuni se află secţiunea numită bulbul uretrei, care are un diametru, mai mare. Urina rămasă în această porţiune a uretrei poate fi cu uşurinţă forţată să iasă, punînd degetele în spatele şi deasupra scrotului şi în faţa anusului şi apoi presînd puternic în sus şi spre înainte. Bărbatul cu o astfel de problemă va trebui să exerseze şi să se deprindă să găsească locul exact unde să împingă pentru a se ajuta singur.
Separe că mulţi oameni cred că bătrînii care sînt încă interesaţi în viaţa sexuală sînt anormali. Ce credeţi dvs. ?
Eu consider că o astfel de atitudine este în acelaşi timp eronată şi stupidă. Este normal să existe în continuare un interes faţă de sex, pe parcursul întregii vieţi a unui adult. Ar trebui ca oamenii să renunţe la miturile lor cu privire la cei în vîrstă şi să le permită acestora să fie ei înşişi, - oameni obişnuiţi care au nevoie uneori chiar de mai multă dragoste şi afecţiune. Cei tineri ar trebui eventual să înveţe că ei nu au un drept exclusiv asupra „dragostei şi căsătoriei". Cercetătorii au arătat că interesul normal faţă de sex şi capacitatea pentru o viaţă sexuală se continuă pînă după optzeci de ani.
Cît de curând încep copiii să pună întrebări de natură sexuală?
Primele întrebări se referă de obicei la părţile trupului şi la deosebirile sexuale, întrebarea „Ce este aceasta?" arătînd cu degetul spre propriile organe genitale sau spre ale altcuiva este o întrebare obişnuită în preajma vîrstei de doi ani. „De unde am venit?" începe de obicei la vîrsta de trei sau patru ani, urmată apoi de întrebări în legătură cu concepţia în perioada dintre cinci şi opt ani.
Este mult mai dificil să explici organele sexuale la fetiţe decât la băieţi, care îşi pot vedea propriul penis. Cum faceţi dvs lucrul acesta?
Ar trebui folosite cuvintele exacte fără nici o urmă de rezervă sau atitudine defensivă: vagin, uter şi aşa mai departe. Ar trebui să i se'explice
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fetiţei că organele ei se află înglobate în interiorul ei, că acesta este planul special al lui Dumnezeu pentru a asigura un loc foarte important unde un bebeluş să poată începe să crească dintr-o sămînţă. Răspundeţi întrebărilor copilului fără a elabora prea mult răspunsul, în situaţia în care vă întreabă cu privire la deosebirile dintre ea şi fratele ei, explicaţi-i că un băieţel nu poate avea un bebeluş, dar că o fetiţă poate într-o bună zi să aibă un bebeluş pe care să-l alăpteze. Toate răspunsurile la întrebările copiilor ar trebui date de-a dreptul, comunicînd creaţia lui Dumnezeu şi planul Său perfect pentru bărbaţi şi femei drept cadrul tuturor informaţiilor despre sex. Nu daţi mai multă informaţie decît este copilul în stare să primească în acel moment.
Ce faceţi cînd băieţelul dvs. vine acasă folosind „cuvinte murdare"?
O mare parte din informaţia pe care o au copiii despre sex este obţinută de la alţi copii sub forma „cuvintelor murdare". Acesta este pentru părinţi un semnal ca ei să-şi înveţe copiii cuvinte acceptabile şi să răspundă întrebărilor copiilor în legătură cu sexul, asanînd informaţiile greşite pe care s-ar putea să le fi cules.
Poţi să rămâi însărcinată doar datorită îmbrăţişărilor şi jocurilor drăgăstoase?
Da! Chiar dacă nu are loc o introducere propriu-zisă a penisului în vagin sau chiar dacă penisul nici nu intră în contact cu vaginul, există posibilitatea ca o cantitate suficientă de spermă ejaculată în jurul exteriorului orificiului feminin să pătrundă şi să producă o sarcină. Am avut responsabilitatea îngrijirii obstetrice a trei fete virgine care au rămas însărcinate în felul acesta, deşi două dintre ele nu ştiau nici măcar ce înseamnă un contact sexual. Una era în vîrstă de numai doisprezece ani. Ea s-a jucat cu un prieten şi nu şi-a dat seama că este însărcinată decît în luna a şasea. Ea nu şi-ar fi dat seama nici atunci de acest lucru dacă mama ei nu ar fi remarcat că „s-a îngrăşat".
Are fumatul marijuanei vreun efect asupra copilului încă nenăscut?
Da. Dr. Gabriel Nahas, autorul cărţii Keep Offthe Grass, relatează faptul că substanţele chimice din marijuana pot traversa placenta şi pot ajunge la copilul încă nenăscut. Testele de laborator efectuate asupra a patru tipuri diferite de animale au arătat că există o incidenţă mai mare de avort şi alte anomalii, atunci cînd animalelor le este dată o doză de marijuana echivalentă cu o nodozitate pe zi. Marijuana conţine cel puţin 421 de substanţe chimice diferite. Efectele tuturor celor 421 de substanţe nu au fost încă determinate şi mai există încă alţi componenţi care trebuie izolaţi.
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Ce este infecţia cu virusul Herpesului care este atât de periculoasă în situaţia în care mama este infectată la momentul naşterii copilului?
Această infecţie este provocată de către virusul Herpes simplex tipul 2. în discuţia noastră vom folosi abrevierea general acceptată HSV 2, acest virus fiind responsabil pentru cele mai multe infecţii venerice herpetice. Femeile care prezintă această infecţie au de asemeni o rată înaltă a car-cinomului cervical.
O infecţie cu HSV 2 începe cu apariţia unor inflamaţii sau a unor băşici pline de lichid, care se dezvoltă cu rapiditate în timp de una pînă la trei zile după contactul sexual. Această infecţie iniţială durează două sau trei săp-tămîni şi poate reveni după o perioadă de mulţi ani. Marea majoritate a localizărilor obişnuite se află în zona genitală. Femeile pot manifesta in​flamaţii foarte dureroase, febră, dureri şi disconfort vaginal. Bărbaţii ma​nifestă de obicei inflamaţii pe suprafaţa penisului timp^de trei la cinci zile însoţite fiind de un disconfort minim. Folosirea unui prezervativ va ajuta la prevenirea transmiterii virusului.
Cea mai gravă şi mai frecventă complicaţie a HSV 2 este infecţia neonatală din timpul naşterii. Jumătate din noii născuţi care sînt infectaţi în timpul traversării pasajului vaginal doar la scurt timp după naştere. Jumătate din cei ce supravieţuiesc sînt retardaţi mintal.
Nu există nici o metodă cunoscută pentru vindecarea infecţiei cu HSV 2. în momentul de faţă cel mai important lucru pe care trebuie să-l cunoaşteţi este că dacă sînteţi însărcinată şi aveţi HSV 2, în cea mai mare parte infecţia noului născut poate fi împiedicată printr-o operaţie cezariană, astfel încît copilul să nu fie nevoit să traverseze vaginul infectat, în cazul în care aveţi HSV 2, o oarecare ameliorare a simptomelor dureroase poate fi obţinută prin spălarea, uscarea zonei infectate şi prin aplicarea ulterioară a pudrei de talc. Ar trebui să purtaţi lenjerie de bumbac pentru a permite circulaţia aerului.
Nu ştim de ce a existat o creştere atît de mare a infecţiilor cu HSV 2 în ultimul timp, dar virusul care produce băşicile de febră pe buze numit HSV  poate de asemeni să producă infecţia herpetică a zonei genitale, iar sporirea deosebită a infecţiilor cu HSV 2, a egalat creşterea deosebită a frecvenţei de utilizare a relaţiilor sexuale orale.
Tratamentul herpesului genital este acelaşi ca şi cel care se aplică în cazul băşicilor de febră pe buze, constînd dintr-un tratament simptomatic cu o loţiune sau un unguent calmant, sau cu ajutorul compreselor reci aplicate local. Din nefericire, în momentul de faţă nu există nici o metodă de vindecare.
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Există în momentul de faţă posibilitatea selectării sexului copilului?
Acest lucru are o şansă apreciabilă, graţie cercetărilor efectuate timp de mulţi ani în acest domeniu. Vă puteţi spori semnificativ şansele realizării alegerii printr-o corelare atentă a contactului sexual în raport cu momentul ovulaţiei, efectuînd o spălătură vaginală acidă sau alcalină chiar înainte de raportul sexual, hotărînd dacă soţia să aibă o excitaţie minimă sau maximă în momentul ejaculării soţului şi alegînd să ejaculezi fie în timpul unei penetraţii profunde a penisului fie în timpul uneia superficiale.
Acesta este un subiect interesant. Dacă doriţi să îl aprofundaţi, procuraţi-vă lucrarea de referinţă Choose YourBabys Sex, publicată de Dodd, Mead & Company,-1977, scrisă de cel mai bine cunoscut cercetător al acestui subiect, Landrum B. Shettles, M.D.
Aveţi vreo sugestie pentru un pastor care doreşte să ofere instruire utilă cuplurilor ce vin la el pentru consiliere premaritală?
Nevoia este mare pentru mai multă consiliere premaritală creştină, care să prezinte atît informaţia medicală necesară cît şi principiile biblice ale căsătoriei. Mulţi pastori împrumută astăzi setul de casete de instruire „Teh​nici sexuale şi probleme sexuale în căsnicie" fiecărui cuplu care vine la ei căutînd consiliere înainte de căsătorie. Pastorii încurajează de obicei cuplul să aştepte aproximativ patru săptămîni înainte de căsătorie cu audierea acestor casete şi apoi îi îndeamnă să ia casetele cu ei în luna de miere, pentru a le asculta din nou, îm acea perioadă în care fiecare este conştient de existenţa mai multor nevoi specifice în ce priveşte instruirea de specialitate. Celor care doresc mai multe informaţii în legătură cu aceste casete (revizuite, actualizate şi extinse în 1981), scrieţi la Scriptura! Counsel, Inc., 130 N. Spring St., Springdale, Arkansas 72764.
Există o nouă prezentare de consiliere premaritală realizată pe casete video care poate fi obţinută de la Video Dynamics, P.O. Box 20330, Jackson, Mississippi 39209. Aceste serii de consiliere constau din trei casete video a căror înregistrare durează cîte o oră şi sînt realizate de George Sancez de la Navigatori, care vorbeşte despre pregătirea spirituală şi emoţională; George Fooshee, consilier financiar, care vorbeşte despre aspectele finan​ciare ale cuplului creştin şi eu, care vorbesc despre consilierea sexuală pentru cuplul care este în preajma căsătoriei. Acestea ar trebui să fie un ajutor preţios pentru pastori şi consilieri.
15 Numai dragoste, numai plăcere, numai desfătare
Un călător extraterestru, capabil să citească literatură contemporană despre viaţa sexuală în căsnicie, ar putea avea cu uşurinţă impresia că dragostea în căsnicie constă dintr-o senzaţie fizică care durează doar cîteva secunde, lucru după care se străduieşte fiecare; iar acest vizitator al planetei noastre ar putea foarte bine să se întrebe, în felul său: „Dacă asta este tot ceea ce reprezintă procesul împreunării acestor creaturi, atunci de ce se face atâta caz cu acest lucru?"
Bineînţeles că este vorba de mult, mult mai mult - „numai dragoste, numai plăcere, numai desfătare", după cum spun cuvintele lui Robert Herrick. Lumea necreştină a devenit însă preocupată de îndemînarea fizică; în mare parte lumea creştină dezbate implicaţiile ierarhiei biblice a relaţiilor relatată în Efeseni 5; şi rareori se aventurează cineva în domeniul de la mijloc, acolo unde este tratată dinamica unirii sexuale din căsnicie - nu tehnici fizice, nu principii fundamen​tale, ci felul în care doi oameni angajaţi în căsătorie interacţionează în dragoste pentru a realiza experienţa „unui singur trup".
După ce Biblia a discutat porunca fundamentală pentru soţ şi soţie (dragos​tea jertfitoare şi supunerea), ea lasă mult la latitudinea propriei noastre înţelegeri această dinamică a relaţiei sexuale. "Tăcerea Bibliei nu implică faptul că s-a spus deja ultimul cuvînt, ci mai degrabă faptul că Dumnezeu, în extraordinarul Său bun simţ, permite fiecăreia din creaturile Sale să exploreze posibilităţile ne​limitate inerente relaţiei pe care a conceput-o El însuşi. Aceste posibilităţi nelimitate într-un anumit fel converg într-o dăruire pe care doi oameni o realizează cu fiinţa lor unul către celălalt, o dăruire care reflectă tot ceea ce sînt ei ca fiinţe separate şi tot ceea ce ei vor deveni împreună.
Fără a încerca să scoatem în evidenţă aspectele specifice, care vor fi la fel de diferite în fiecare căsnicie pe cît de diferiţi sînt indivizii implicaţi, putem face următoarele observaţii despre dinamica relaţiei sexuale dintre soţ şi soţie.
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în primul rînd, relaţia sexuală este menită a fi plină de viaţă, bogată în emoţii şi mereu schimbătoare în cadrul siguranţei pe care o oferă angajamentul căsătoriei. Atunci cînd actul sexual devine un gest obositor stereotip de rutină, ambii parteneri pot avea un vag sentiment de insatisfacţie însoţit de doruri nerostite, chiar dacă ei nu realizează că le lipseşte ceva valoros. Lucrul care lipseşte, bineînţeles, este expresia liberă şi activă a unei iubiri pline de viaţă! într-un astfel de caz, iubirea lor trebuie să fie reînnoită sau descătuşată.
Uneori se dezvoltă o rutină plictisitoare deoarece atât soţul cât şi soţia se tem de schimbare şi încearcă să păstreze aspectul static al actului iubirii ca o măsură de siguranţă. O astfel de persoană alege fără să-şi dea seama goliciunea şi nu plinătatea. Alegerea devine o altă formă de a-ţi îngropa bunurile în pămînt, datorită faptului că îţi este „teamă". Domnul Isus nu a fost plăcut impresionat de o astfel de abordare; iar noi nu credem că El ar fi plăcut impresionat de o relaţie lipsită de viaţă şi sterilă emoţional.
Ceea ce păstrează relaţia vitală şi mobilă este un tipar plin de bucurie al răspunsului reciproc, de genul aceluia pe care îl vedem ilustrat în relaţia mereu schimbătoare dintre Solomon şi mireasa sa în Cîntarea Câmtărilor. Cei doi iubiţi aveau perioade de plăcere aproape indescriptibilă, presărate cu modificări ale circumstanţelor şi cu o diversitate de sentimente. Relaţia lor nu a fost perfectă, deoarece ei erau oameni. Cînd el a dorit-o, la un anumit moment dat, ea nu a dorit să fie deranjată. Apoi, după ce el a plecat, inima ei a fost mişcată şi ea l-a căutat pînă cînd s-au întîlnit din nou. Unirea lor a devenit un amestec minunat de plăcere reciprocă, pe măsură ce el declara cuvintele de o intensă apreciere - „Ce frumoasă şi ce plăcută eşti, tu, iubito în mijlocul desfătărilor!"- iar ea îl asigura plină de pasiune că toate desfătările ei sunt pentru el.
Acele momente aproape perfecte care apar uneori între iubiţi au tendinţa să ne transforme în colecţionari, încercînd să capturăm şi să repetăm experienţele noastre favorite. E plăcut să ţi le aminteşti dar o astfel de legătură cu trecutul ne face deseori să nu realizăm pe deplin noile desfătări care ne aşteaptă. Timpul cînd relaţia noastră de dragoste este mai puţin perfectă va crea întotdeauna posibilitatea pentru a ne îndrepta unul către celălalt. Atâta timp cît ne dedicăm unul celuilalt nu este nevoie să ne temem de modificările constante din căsnicie, fluxul şi refluxul relaţiei dintre două fiinţe care se iubesc, pentru că acest lucru este un semn de viaţă.
C. S. Lewis a prins într-o oarecare măsură esenţa acestei schimbări continue prin câteva fraze strălucitoare descriind propria sa căsnicie: „H. şi cu mine sărbătoream dragostea; fiecare aspect al ei - solemn şi vesel, romantic şi realist, uneori la fel de dramatic precum o furtună, alteori la fel de confortabil şi de lipsit de emfază ca atunci cînd îţi pui papucii moi de casă. Nici un colţişor al inimii sau al trupului nu rămînea nesatisfăcut" (din A Grief Observed).
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Dacă relaţia este într-o schimbare constantă, la fel sînt şi nevoile celor doi oameni implicaţi în ea. De aceea, cea de a doua observaţie a noastră este că în cadrul experienţei sexuale, nu există nici un rol prestabilit pe care să-l joace fiecare partener. De exemplu, nu poate exista nici-un „şef" în reciprocitatea împreunării, în timp ce bărbatul este menit să fie tandru şi protector, în dragostea lui dominarea rigidă nu-şi mai are locul. A spune că soţia trebuie să fie supusă în ce priveşte modelul general al căminului nu implică faptul că în cadrul relaţiei sexuale ea este limitată la a aştepta satisfacţia ce i-o oferă soţul. Ea are acelaşi privilegiu de a iniţia actul iubirii şi de a aduce în cadrul întregii relaţii genul de plăcere din imaginaţia ei.
Fiecare din cei doi poate fi el însuşi sau ea însăşi în acest domeniu particular al căsniciei, fără a se bloca într-un rol care trebuie jucat mereu şi mereu. Soţul poate fi esenţialmente o personalitate puternică, dar există momente în in-«timitatea iubirii lor, cînd el va dori să fie dependent de soţia lui şi liber să exprime acest lucru. Ea poate simţi uneori nevoia de a cunoaşte puterea lui şi ar trebui să fie liberă atât să fie ceea ce are nevoie el, cît şi să caute ceea ce simte ea că are nevoie, împreună, fiecare poate oferi suportul emoţional de care are nevoie celălalt, într-o astfel de relaţie, se va renunţa la extravaganţele sexuale ca fiind depăşite, ceva mai puţin decît realitatea.
Cu siguranţă că o parte a desfătării din această relaţie este acea oportunitate din intimitatea dormitorului vostru în cadrul căreia tu poţi fi tot ceea ce ştii că poţi fi, totuşi fără ca lucrul acesta să fie văzut vreodată de restul lumii. „Slavă Domnului," a spus Robert Browning. „Cele mai obişnuite dintre creaturile Sale se pot lăuda cu un suflet cu două feţe, una care să înfrunte lumea, cealaltă pe care s-o arate faţa femeii atunci cînd o iubeşte!" Tu poţi fi pe deplin tu însuţi cu partenera ta.
Poate că alţii gîndesc despre tine că eşti rigid, rece, rezervat. Dar atunci cînd eşti cu partenera ta rîdeţi împreună; eşti liber să fii pasionat sau tandru după cum îţi este dispoziţia, ocrotitor sau dependent, îndrăzneţ sau abandonat, în relaţia sexuală trebuie să existe suficient loc pentru toate părţile personalităţilor voastre în aşa fel încît ele să poată fi exprimate într-un moment sau altul. Şi tot timpul exprimarea propriei tale fiinţe împlineşte nevoia partenerului tău. „Cum te iubesc pe tine?" scria Elizabeth Barrett Browning în Sonnets From the Portuguese, în unul din cele mai cunoscute poeme de dragoste din lume. „Eu te iubesc pînă la nivelul celei mai tăcute nevoi de fiecare zi, la lumina soarelui şi a opaiţului."
A treia observaţie pe care o face, se referă la importanţa unei abordări fără griji a actului sexual din căsnicie. Viaţa sexuală cu partenerul tău este, bi​neînţeles, cu mult mai mult decît o recreere, dar este şi acest lucru în acelaşi timp: cea mai plăcută, mai relaxantă şi înviorătoare recreere cunoscută de om, iar Dumnezeu este cel care a proiectat şi acest lucru. Nu este de mirare că deseori
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e numită jocul dragostei. Este amuzament, nu datorie; încîntare deosebită, nu plictiseală; ceva ce aştepţi cu plăcere, nu o experienţă sumbră care ar trebui evitată, dacă se poate. Ar trebui să fie şi poate fi apogeul oricărei zile obişnuite, cînd doi oameni se întâlnesc pentru a se înviora fiecare în iubirea celuilalt, pentru a uita grijile şi rănile vieţii şi pentru a experimenta deplina şi minunata relaxare pe care Dumnezeu a menit-o ca fiind apogeul actului iubirii, atît soţul cât şi soţia atingînd descătuşarea. Cât de ironic este faptul că sînt cupluri care caută tot felul de metode de recreere în altă parte, nedescoperind niciodată plinătatea plăcerii disponibilă în propriul lor dormitor. Cuplul creştin care a experimentat această plinătate va aduce împreună slavă lui Dumnezeu pentru ceea ce le-a oferit El!
în al patrulea rînd, relaţia sexuală dintre soţ şi soţie oferă unica oportunitate pentru a îngriji şi a fi responsabil pentru o altă fiinţă umană în sensul cel mai complet cu putinţă. Soţul şi şotia sînt meniţi a-şi iubi trupurile unul celuilalt ca şi cum ele ar fi propriile lor trupuri. Nu ca pe nişte mecanisme, care pot fi folosite pentru satisfacţie şi care pot fi abandonate cînd nu mai ai nevoie de ele, ci ca pe o comoară de o valoare enormă şi de durată. Pe măsură ce noi înţelegem cît de mult sîntem apreciaţi de partenerul nostru, ne mărim încrederea în propria noastră valoare. C.S. Lewis a observat că însuşi trupul său „avea o importanţă atît de diferită" deoarece era trupul pe care âl iubea soţia lui! Această grijă şi responsabilitate se va extinde asupra detaliilor obişnuite ale vieţii - plata chiriei şi întreţinerea casei, cumpărăturile şi gătitul mîncărurilor bune, urmărindu-se unul pe celălalt cu privirea tot timpul. Dar acest lucru începe cel mai bine prin aprecierea tandra a celuilalt partener în cadrul relaţiei de dragoste şi continuă să fie alimentat acolo.
Inevitabil ajungem la subiectul tainicei uniri a relaţiei sexuale. A fi doi indivizi separaţi şi cu toate acestea intrepătrunşi într-unul singur printr-un act fi​zic/spiritual sfidează orice explicaţie. Şi cu toate acestea noi avem privilegiul să trăim aşa ceva, să cunoaştem împlinirea prin partenerul nostru de căsnicie în actul iubirii.
„Unirea sexuală umană... se ridică deasupra zidurilor de separare şi singurătate, contopeşte într-unul singur separaţiile şi contradicţiile noastre, asamblează fragmentele vieţii într-o nouă şi unificatoare identitate", scria George Corneli (Associated Press series, 1976). Faptul că această extraordinară împlinire are loc în acelaşi moment în care noi experimentăm şi cel mai profund extaz cunoscut de fiinţele umane, face din acest lucru un miracol al providenţei Lui Dumnezeu pentru noi.
Iar apoi ea este atît de unică şi minunat personală - propria noastră experienţă, pe care nimeni nu o poate egala sau simţi. Nimeni altcineva nu ne poate spune exact cum să împărtăşim această viaţă cu partenerul nostru. Stimulentele sînt ca fiecare să exploreze, să experimenteze şi să se dezvolte într-o armonie cît mai aproape posibil de perfecţiune. Ele vor include în aceasta
Numai dragoste, numai plăcere, numai desfătare
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spontaneitatea vieţii, libertatea de expresie, aşteptarea plăcerii, sensibilitate în mîngîiere şi abandonarea care duce la împlinire. Dar nimeni altcineva nu poate spune cu precizie care va fi felul în care se vor manifesta. Pe măsură ce vei ajunge să te cunoşti pe tine însuţi şi fiinţa pe care o iubeşti, vei descoperi cel mai bun mod în care poţi să iubeşti această fiinţă deosebită. Acolo va fi „intimitate... domolită prin moliciunea atingerii,... parteneri ... construind îm​preună un model şi fiind hrăniţi de el în mod nevăzut," în cuvintele Annei Morrow Lindbergh (Gift From the Şea - Darul mării). Răspunsul vostru de dragoste, plăcere şi desfătare unul faţă de celălalt va fi asemeni unui fir strălucitor de bucurie urzit în culorile obişnuite ale vieţii cotidiene.
După ce scrisese o serie de articole despre sex, Corneli nota: „Sexul rămîne nedefinit, inexplicabil, misterios." „Este asemănător cu o piesă din muzica lui Mozart despre care un ascultător i-a cerut odată compozitorului să-i explice semnificaţia. Mozart a răspuns: „Dacă aş fi putut să o explic în cuvinte, n-aş mai fi avut nevoie de muzică." Astfel că cei care vor să înţeleagă relaţia sexuală din căsnicie, trebuie să o experimenteze şi să o experimenteze în felul în care ea a fost intenţionată a fi - spontană, liberă, plăcută, înnoitoare şi mult mai plină de semnificaţii decît ar putea să spună cuvintele vreodată.
[image: image23.png]
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16 Căsnicia voastră:
O mică împărăţie privată
Gaye şi cu mine am scris Destinat plăcerii pentru a indica drumul spre împlinirea sexuală pe care o poate experimenta orice cuplu căsătorit. Principii biblice... stimulentele şi tehnicile actului sexual... modurile de abordare pentru rezolvarea problemelor - toate acestea contribuie la obţinerea rezultatului final. Suma lor ar trebui să fie, apoi, împlinire.
Dar lipseşte frica,  un amănunt. Chiar dacă ţi-ai însuşit toate celelalte elemente din materialul acestei cărţi, vei avea nevoie de această imagine completă a planului lui Dumnezeu cu privire la tine şi la partenerul tău. Ne referim acum la căsnicia -voastră privită dintr-un punct de vedere foarte special. Priviţi-o îm​preună cu noi ca pe o mică împărăţie privată, împărăţie unde tu şi partenerul tău de căsnicie locuiţi împreună cu Regele: Isus Cristos, care nu este nimeni altcineva decît Regele regilor şi Domnul domnilor!
Ce înţelegem noi printr-o mică împărăţie privată? Privat reprezintă ceva ce este „îndepărtat de ochiul public, izolat, nu pentru folosinţă comună". Asta a fost căsnicia destinată a fi de la început: un univers special al apartenenţei, separat de goana şi zarva vieţii din jurul nostru, univers în care să putem găsi întotdeauna înviorare şi reîmprospătare în dragostea celuilalt.
„Nu singuri... lipire... un singur trup..." în fraze de o rară şi sensibilă frumuseţe, Cuvîntul lui Dumnezeu schiţează unirea şi deci intimitatea relaţiei din căsnicie. Nu pentru folosinţă comună... izolat... îndepărtat de ochiul public. Descriu aceste lucruri căsnicia voastră în momentul de faţă? Dumnezeu a proiectat căsnicia în aşa fel încît să ofere ceea ce voi, ca bărbat şi femeie, aveţi nevoie pentru a înfrunta tumultul vieţii. Dar proiectul Creatorului necesită ca voi să menţineţi cu grijă principiile intimităţii şi ale unirii în aspectele fizice, emoţionale şi spirituale ale căsniciei voastre.
împărăţia privată a căsniciei voastre nu este pentru a fi luată ca ceva de apucat, odată ce ea a luat naştere. Vor veni atacuri la adresa unirii voastre, aşa
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că fiţi pregătiţi. Aşteptaţi-vă la o invazie frontală din partea presiunilor lumii exterioare - cum ar fi presiunile financiare. Vă puteţi gîndi şi la altele; ele sînt uşor de văzut. Şi cu toate acestea ele reuşesc uneori să prăbuşească la pămînt zidurile micuţei noastre împărăţii private, deoarece noi nu dovedim o atitudine solidă faţă de ele.
Modul de atac poate să nu fie invazia, ci intruziunea. Dacă lăsăm porţile deschise, intruşii vor intra în lumea noastră privată, loc ce nu aparţine nimănui altcuiva decît nouă, celor doi şi Regelui nostru. Uneori aceşti intruşi sînt membrii familiei, alteori prieteni sau vecini binevoitori sau mai puţin binevoitori. Ei dau buzna înăuntru. Ne încurajază să stăm de vorbă cu ei. Ne dau sfaturi. Critică. Dezbină. Ne fac să ne vedem pe noi înşine separaţi de partenerul nostru, iar împărăţia noastră se ruinează. Noi ne-am pierdut sentimentul de unire şi toate binecuvîntările care vin odată cu el.
Cel mai subtil şi mai periculos dintre toate atacurile la adresa căsniciei noastre vine sub forma infiltrării. Trebuie să învăţăm să identificăm şi să demascăm aceşti duşmani deosebit de vicioşi ai împărăţiei noastre: atitudinile de încăpăţînare ale inimii, mîndria, autocompătimirea, resentimentele,-mînia, , amărăciunea, gelozia. Ele alunecă înăuntru atunci cînd ne aşteptăm cel mai puţin şi aduc devastare ori de cîte ori le îngăduim să opereze necontrolat.
Dacă rezistăm cu succes la toate aceste atacuri şi dacă mica noastră împărăţie privată a căsniciei înfloreşte în spatele zidurilor înălţate de Dumnezeu, ce anume va caracteriza acea împărăţie? Ce fel de căsnicie vom avea?
în primul rînd, acolo va fi siguranţa. Noi vom avea parte de o siguranţă minunată, fiecare în dragostea celuilalt. Această siguranţă începe cu comu​nicarea, iar relaţia sexuală este o formă de comunicare tandră, chiar vibrantă. Părtăşia, înţelegerea, atingerea, generarea plăcerii, satisfacerea celuilalt în cadrul sigur pe care îl oferă o dragoste angajată - aceasta este siguranţa! Inimile noastre se pot încrede în siguranţă una în cealaltă.
A înţelege şi a fi înţeles,
a cunoaşte, a cunoaşte cu adevărat, ceea ce
gîndeşte celălalt,
a spune ceea ce doreşti şi
a fi sigur că este acceptat ca o valoare
sau cîntărit atent fără a fi respins,
a fi tu, „tu" cu adevărat,
şi a şti că eşti iubit -
Aceasta înseamnă a fi aproape de cer.
GLORIA OKES PERKINS
Căsnicia voastră: O mică împărăţie privată
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Relaţia fizică a iubirii noastre devine grădina închisă, curtea interioară a împărăţiei şi ea este un loc sacru. Avem încrederea că începînd din această clipă, dacă nu de mai înainte, aveţi perspectiva biblică a sfinţeniei sexului în căsnicie implantată atît de puternic în înţelegerea voastră, încît tu şi partenerul tău veţi fi capabili să creşteţi în bucurie şi să sporiţi în plăcere de la un an la altul, aşa cum a intenţionat Dumnezeu.
Vă rog ţineţi minte cît de important este să faceţi din actul iubirii o parte centrală a vieţii voastre. Cu alte cuvinte, programaţi-vă timp pe care să-l oferiţi celuilalt. Planificaţi-vă serile în aşa fel încît să aveţi nopţi cînd să puteţi fi singuri împreună şi să vă puteţi bucura unul de celălalt pe deplin, fără griji sau întreruperi. Planificaţi-vă o călătorie ocazională de sfîrşit de săptămînă doar pentru voi doi.
în al doilea rînd, acolo va exista stabilitate. Ne vom bucura de o stabilitate binecuvîntată în ordinea căminului nostru dacă ea este realizată pe linia definită de Dumnezeu. Fiecare dintre noi tei va cunoaşte poziţia, responsabilităţile şi drepturile sale. Nu vom fi stînjeniţi sau zdruncinaţi de relaţii fluctuante, rezultate din roluri mereu schimbate. Cînd ne bucurăm de stabilitatea pe care o aduce această ordine, vom descoperi libertatea necesară creşterii, libertate pe care nu am fi cunoscut-o niciodată într-o situaţie fluctuantă.
Această stabilitate care apare atunci cînd căsnicia, căminul şi familia func​ţionează în concordanţă cu ordinea lui Dumnezeu, poate deveni o măsură puternică de siguranţă, păstrînd pace în împărăţia voastră. Acest lucru nu înseamnă că căsnicia voastră va fi un patriarhat unde soţul guvernează ca un dictator; nici un matriarhat unde soţia guvernează asemeni unei puteri în​fricoşătoare din spatele tronului. Nu va fi o anarhie unde nimeni să nu poată răspunde întrebării: „Cine este la comandă?" (Cînd nu există nici un fel de reguli, de obicei, copiii preiau controlul, iar acesta este cel mai distructiv guvern dintre toate.) în schimb, căsnicia voastră va fi o teocraţie, unde guvernează Dumnezeu - unde soţul este capul casei, deoarece el este responsabil să comunice voia lui Dumnezeu; unde soţia lucrează sub acoperişul iubirii, înţelep​ciunii şi protecţiei soţului ei; unde copiii îşi ascultă părinţii. „Dar vreau să ştiţi că Cristos este Capul oricărui bărbat; şi că bărbatul este capul femeii; şi că Dumnezeu este capul lui Cristos." (1 Corinteni 11:3).
în al treilea rînd acolo va exista seninătate. O mică împărăţie privată care funcţionează prin adevărurile Cuvântului lui Dumnezeu va avea cu siguranţă seninătatea ca propria ei atmosferă. Seninătatea curge dintr-o armonie a credinţelor, o unitate a scopurilor, o participare reciprocă la tot ceea ce este mai important pentru bărbat şi pentru soţia lui. De vreme ce Dumnezeu nu este niciodată autorul confuziei, seninătatea va exista oriunde Dumnezeu deţine controlul.
Cu secole în urmă, poetul Omar Khayyam scria:
Ah, Dragoste! poţi tu şi eu să conspirăm cu Soarta
Pentru a-nţelege această-ntreagă a Lucrurilor Schemă tristă,

Nu am putea-o sfărîma în bucăţele - şi apoi
Să o remodelăm şi mai aproape de a Inimii Dorinţă!
Noi am consiliat multe cupluri ale căror inimi spuneau acelaşi lucru. B doreau să ia totul de la început unul cu celălalt, iar greşelile lor din trecut şi modul lor greşit de a proceda să fie sfărîmat instantaneu, astfel încît ei să-şi poată remodela căsnicia lor mai aproape de dorinţa inimii.
Este posibil şi pentru voi să faceţi lucrul acesta. Voi puteţi să schimbaţi universul vostru, universul căsniciei voastre, dacă ea nu este acum acea împărăţie privată din planul lui Dumnezeu. Ea poate fi acea relaţie intimă şi preţioasă a unei angajări totale aşa cum a fost dintotdeauna menită să fie.
Resursele pentru această schimbare vin din puterea lui Dumnezeu aşa cum a fost ea făcută disponibilă pentru voi în Domnul Isus Cristos. El poate să vă dea puterea de a iubi şi de a da, de a ierta şi de a cere iertare, de a vă abandona pe voi înşivă îngrijind fiinţa iubită şi în schimb puterea de a primi cu bucurie ceea ce vă oferă partenerul vostru. El poate crea posibilitatea ca tu să vezi că problema reală eşti tu atunci cînd apare un conflict. Pe măsură ce acţionezi pe baza responsabilităţilor tale, mai degrabă decât agăţîndu-te de drepturile tale, conflictul se va rezolva de la sine prin realizarea unei şi mai puternice sudări a voastre într-unul singur. El poate face ca fiecare să fiţi sensibili la nevoile celuilalt, întotdeauna „ţinînd cu echipa celuilalt", întotdeauna văzînd ceea ce este demn de admirat în celălalt şi niciodată concentrîndu-vă asupra greşelilor şi a eşecurilor. El va face căsnicia voastră chiar şi mai intimă şi mai armonioasă şi mai plină de desfătări.
Aşa ceva este cu adevărat un univers mai aproape de dorinţa inimii, nu este aşa? Dar este necesar un Rege pentru mica voastră împărăţie privată, un Rege care să vă poată capacita să realizaţi această împărăţie.
Acel rege este Domnul Isus Cristos, care la un moment crucial din istorie a murit pe cruce şi a purtat păcatele întregii lumi. Prin acel act măreţ el a deschis calea pentru iertarea tuturor păcatelor noastre, deoarece pedeapsa capitală pentru ele a fost deja plătită, în Isus trecutul nostru nu este numai iertat, ci păcatele noastre sînt şi uitate, ca şi cum ele ar fi fost aruncate în fundul celui mai adînc ocean, fără a mai fi reamintite vreodată. După trei zile în mormînt, pentru a demonstra tuturor oamenilor din toate timpurile că El este Dumnezeu, Isus a înviat din morţi cu puterea, autoritatea şi resursele unei vieţi pentru cel care crede în El. Este scris: „Dar tuturor celor ce L-au primit, adică celor ce cred în Numele Lui, le-a dat dreptul să se facă copii ai lui Dumnezeu" (Ioan 1:12).
Dacă nu i-ai cerut lui Isus să fie Salvatorul tău, o poţi face acum. Acest lucru poate fi realizat la fel de simplu cum a fost vindecat de orbire acel om din Ioan
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9:35-38. „Isus ...i-a zis: „Crezi tu în Fiul lui Dumnezeu?"  a răspuns: „Şi cine este, Doamne, ca să cred în El?" Şi Isus i-a zis: „L-ai şi văzut şi cel care vorbeşte cu tine, Acela este." „Cred, Doamne", i-a zis el; şi I s-a închinat"
Avem aici o rugăciune pe care tu o poţi rosti pentru a exprima credinţa ta în Isus Cristos ca Salvator al tău:
Dragă Tată Ceresc, eu înţeleg că sînt un păcătos şi că nu pot face nimic pentru a mă mîntui pe mine însumi. Chiar în clipa aceasta cred că Isus Cristos a murit pe cruce, vărsîndu-Şi sîngele ca plată pentru păcatele mele - trecute, prezente şi viitoare - şi înviind dintre cei morţi, a demonstrat că El este Dumnezeu.
Aşa cum pot mai bine, eu cred în El, punîndu-mi toată încrederea în Isus Cristos ca Mîntuitorul meu personal, ca singura mea speranţă pentru salvare şi viaţă veşnică.
Chiar în clipa aceasta îl primesc pe Cristos în viaţa mea şi îţi mulţumesc pentru că m-ai salvat aşa cum ai promis, şi Te rog să-mi dai o credinţă mai mare şi înţelepciune pe măsură ce învăţ şi cred Cuvîntul Tău.
Pentru că îţi cer aceste lucruri în Numele lui Cristos. Amin.
Gaye şi cu mine am dori să auzim despre tine dacă în clipa aceasta ţi-ai pus încrederea în Cristos. Rugăciunea noastră pentru fiecare cititor este ca tu şi partenerul tău să fiţi călăuziţi în acea unire care va genera dragoste în căsnicia voastră, dragoste care va oferi lumii, imaginea unirii dintre Cristos şi Biserica Sa.
„De aceea va lăsa omul pe tatăl său şi pe mama sa şi se va lipi de nevasta sa şi cei doi vor fi un singur trup. Taina aceasta este mare - (vorbesc despre Cristos şi despre Biserică). - încolo fiecare din voi să-şi iubească nevasta ca pe sine; şi nevasta să se teamă de bărbat."
Efeseni 5:31-33
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