MY SEXUALITY HAS A VOICE
FISA DE LUCRU

Notd pentru terapeuti/facilitatori: intrebirile propuse pentru fiecare card sunt
repere, nu limite. Ele pot deschide o directie, insa spatiul real de lucru ramane in
mainile fiecaruia - adaptat ritmului, nevoilor si sensibilitatii fiecarei persoane sau
fiecarui cuplu. Folositi cardurile ca pe un punct de pornire flexibil, care permite
interventii personale, aprofundari sau devieri creative, In functie de ceea ce se naste

in procesul terapeutic.

A

Intrebari specifice:

1.1

1. Ce parte din corpul meu imi place cel mai mult si de ce?
2. Cum ma privesc 1n oglinda — critic, cu blandete, cu rusine?
3. Cum imi influenteaza relatiile felul in care ma raportez la corpul meu?

1.2

1. Ce trezeste In mine faptul ca sunt privit(a) prin prisma dorintei cuiva?

2. Ce limite imi devin mai vizibile atunci cand simt ca cineva intra prea repede in spatiul
meu personal?

3. Ce descopar despre mine atunci cand accept sa fiu privit(a) fard a ma ascunde?

1.3

1. Cum se schimba dorinta mea atunci cand este insotitd de tandrete, nu de presiune?
2. Cand simt ca dorinta mea ma apropie cu adevarat de celalalt?
3. Ce se intampla Tn mine/cu mine atunci cand nu ma tem sa fiu sincer(d) cu ceea ce simt?

1.4

1. De ce anume am nevoie ca sd ma simt in siguranta in contact cu celalalt?
2. De ce anume am nevoie ca sa ma simt confortabil in apropiere fizica?
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3. Cum pot recunoaste momentul in care intimitatea devine o alegere, nu o obligatie?
L5

1. Ce fel de apropiere trezeste in mine dorinta de a fi vazut(d), nu doar dorit(d)?
2. Ce momente ma fac sa inteleg ca apropierea poate fi o forma de grija, nu de pierdere?
3. Cum 1mi dau seama ca o atingere Tmi face bine si nu ma tensioneaza?

1.6

1. In ce fel manifest retinere sau rugine in legitura cu sexualitatea?
2. Ce ma face sa ridic ziduri de protectie atunci cdnd ma apropii de cineva?
3. Cum pot transforma rusinea intr-un pas spre autenticitate, nu spre retragere?

1.7

1. Ce ma apropie de ideea ca trupul meu este suficient asa cum este?

2. Cum recunosc momentele In care vulnerabilitatea mea devine o punte spre mine, nu o
rana?

3. Cum ma simt atunci cand renunt la critica permanenta si aleg sa imi ascult dorinta?

1.8

1. Cum recunosc diferenta dintre a fi aproape fizic si a fi prezent(a) emotional?

2. Ce experiente imi arata cd intimitatea devine un spatiu de prezenta impartasita, nu doar
de contact?

3. Ce se schimba 1n mine atunci cand atentia mea se muta de la corpul meu la reactiile
celuilalt?

1.9

1. Cum 1mi dau seama ca dorinta este cu adevarat a mea, si nu un raspuns la asteptarile
cuiva?

2. Ce semne imi arata ca am Inceput sa preiau dorintele sau nevoile celuilalt fard sa-mi
dau seama?

3. Cum recunosc diferenta dintre dorinta mea reala si ceea ce cred ca ,,ar trebui” sa simt?

L.10
1. Cum arata pentru mine libertatea atunci cand o traiesc cu autenticitate, nu in virtutea

impulsului?
2. Ce momente ma fac sd ma simt conectat(d) cu propria naturd?
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3. Cum imi traiesc libertatea atunci cand nu incerc sa implinesc asteptarile nimanui?
I1.1

1. Ce s-ar schimba in mine dacd mi-as privi fanteziile cu intelegere, fard sa ma judec
pentru ele?

2. Cui as putea Tmpartasi o parte din lumea mea interioara fara teama de respingere?

3. Ce nevoie sau parte din mine cauta libertate si expresie prin fantezie?

I1.2

1. Exista o fantezie care ma atrage si ma sperie in acelasi timp?

2. Cum pot intelege mesajul/sursa unei fantezii fard sd o transform automat Intr-un
pericol?

3. Cum pot explora in siguranta ceea ce doresc, fara sa ma fortez si fara sa ma resping?

I1.3

1. Cu ce personaje se asociaza dorinta mea erotica?

2. Ce scene sau povesti revin mereu in imaginarul meu erotic si ce imi transmit ele?

3. Ce roluri imi place sa imi imaginez ca preiau in fanteziile mele si de ce ma atrag acele
roluri?

11.4

1. Cum arata pentru mine un spatiu in care pot explora erotismul fara teama sau presiune?
2. Ce atitudini ale celuilalt imi dau curaj sd ma deschid si sd raman autentic(d)?

3. Ce imi arata ca am libertate deplind in explorare, fara sa depasesc limitele mele sau ale
celuilalt?

ILS

1. Ce ma atrage in imaginar, dar simt ca nu mi s-ar potrivi in realitate?

2. Cum pot sa ma bucur de intensitatea imaginatiei mele fara vinovatie sau autojudecata?
3. Ce rol au elementele imposibile sau interzise in atractia pe care o simt in fantezie?

11.6

1. Ce fel de imagini sau detalii vizuale imi trezesc o stare de atractie sau curiozitate?

2. Ce experienta senzoriald din trecut imi revine cel mai des in minte cand ma gandesc la
dorinta?

3. Cum imi dau seama ca un stimul senzorial imi trezeste dorinta si nu doar interes sau
nostalgie?
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I1.7

1. Ce emotie predomind in raport cu fanteziile mele - curiozitate, teama, bucurie,
vinovatie etc. - si ce imi spune despre mine?

2. Cum se schimba emotiile mele atunci cand imi permit sa las imaginatia sd se exprime
liber?

3. Cum pot transforma emotiile dificile (vinovdtie, rusine, teamd) in intelegere si sens, in
loc sd le las sa ma blocheze?

I1.8

1. Imi permit cu adevirat si mi joc in sexualitate sau ma simt incad impiedicat(s) de
rigiditati interioare?

2. Ce obstacole interioare imi pun in calea spontaneitatii si explorarii?

3. Ce libertati interioare devin accesibile atunci cand privesc jocul ca pe o forma de
incredere si prezenta?

1.9

1. Cum imi imaginez chipul dorintei mele: bland, salbatic, timid, curajos, jucaus sau
misterios?

2. Cum s-ar transforma relatia mea cu dorinta daca as accepta sa intru in contact cu ea cu
adevarat, in loc sda-mi permit doar si o simt?

3. Ce mi-ar raspunde dorinta daca i-as cere sd ma ghideze spre autenticitate si claritate?

11.10

1. Ce ma face sa simt ca ,,nu am voie” sd-mi imaginez/sa-mi doresc anumite lucruri
(educatie, cultura, familie, propriile frici etc.)?

2. Cum resimt in mine interdictiile pe care mi le impun - tensiune, rusine, vinovatie sau
autocenzurd?

3. Cum as putea rescrie regula ,,nu am voie” intr-o invitatie blanda spre libertate
interioara si incredere 1n sine?

1111

1. Ce parte din mine se teme cel mai mult atunci cand simt nevoia sa spun ,,nu”?

2. Cum pot ramane fidel(d) mie Tnsumi/insdmi atunci cand cineva imi cere mai mult decat
pot oferi?

3. Cum 1mi pot formula refuzul intr-un mod care nu raneste, dar nici nu ma tradeaza?

I11.2

1. Cum imi dau seama, in mod concret, ca o limita mi-a fost incalcata?
2. Care sunt semnalele subtile de disconfort sau refuz pe care le transmit desi celalalt
tinde sa nu le vada?
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3. Ce am nevoie sd imi amintesc pentru a nu confunda incalcarea unei limite cu vina
personala?

I11.3

1. Ce comportamente ale celuilalt imi confirma ca pot darui un consimtdmant autentic?
2. Care e diferenta dintre un consimtamant impus sau nascut din presiune si unul autentic?
3. Cum imi dau seama ca un consimtamant ma apropie de mine si nu ma indeparteaza?

111.4

1. Ce comportamente nu sunt negociabile pentru mine in intimitate, relatii si contact
emotional?

2. Ce ,,cercuri de protectie” trasez instinctiv in jurul meu si ce rol au in siguranta mea
emotionala?

3. Ce inseamnd pentru mine respectul reciproc pentru limite, vulnerabilitate si spatiul
personal?

II1.5

1. Pot cere, cu sinceritate si fara vinovatie, oprirea unei interactiuni pe care nu o doresc
sau nu face bine?

2. Cum mi-ag dori ca persoana de langa mine sa raspunda atunci cand cer sa ne oprim?

3. Cum imi pot Intari convingerea ca a spune ,,stop” este un act legitim, sdnatos si necesar?

I11.6

1. Ce m-a invétat rusinea despre limitele mele si despre felul in care le apar?

2. Ce ma face sd ma ascund uneori in spatele unei ,,masti”, in loc sd Imi exprim nevoile
direct?

3. Cand am simtit ultima data ca rusinea mi-a blocat capacitatea sau dorinta de a spune ce
imi doresc?

1.7

1. Am fost vreodata intr-o situatie intima in care am ignorat semnalele corpului meu?

2. Cum ar arata pentru mine o relatie ideald intre mintea si corpul meu, in care ambele
sunt ascultate si valorizate?

3. Ce descopar despre mine atunci cand aleg sa ma ascult cu adevarat?
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I11.8

1. Cum imi exprim cel mai clar diferenta dintre ,,imi doresc” si ,,accept doar ca sd nu
ranesc”?

2.Ce ar trebui sa ramana mereu transparent intre noi atunci cand vorbim despre
consimtdmant?

3.Ce parte din mine 1si doreste cel mai mult sd fie vazutd atunci cand imi dau
consimtamantul?

I11.9

1. Pot respecta limitele cuiva chiar daca sunt diferite de ale mele sau imi trezesc frustrare?
2. Cum se transforma perceptia mea despre limite atunci cand le privesc ca pe o forma de
grija, nu de respingere?

3. Ce criterii ma ajutd sa recunosc ¢a un compromis este sanatos si nu un autoabandon?

I11.10

1. Ce inseamna pentru mine ,sigurantd” intr-un spatiu intim, dincolo de absenta
pericolului?

2. Ce am nevoie sa se Intample Tn mine si 1n relatie pentru a ma putea lasa cu incredere in
bratele cuiva?

3. Ce comportamente ale partenerului ma fac sa simt ca sunt protejat(d), nu controlat(a)?

Ivi1

1. Ce rol joaca sexualitatea in relatia mea si cum ii simt prezenta in dinamica noastra de
zi cu zi?

2. Cand simt cd sexualitatea ma aduce mai aproape de partener si in ce momente pare sa
creeze distanta intre noi?

3. Ce am descoperit despre mine, despre vulnerabilitatea mea si despre dorintele mele,
prin sexualitatea trdita alaturi de partener?

Iv.2

1. Ma simt cu adevarat vazut(a) in dorinta mea de catre partener(a)?

2.Cand am trait ultima datd sentimentul profund cd sunt dorit(d) in totalitate —
emotional, fizic, relational?

3. Cum mi-ar placea sa fiu privit(d) atunci cand mi las vizibild vulnerabilitatea erotica si
ma deschid in fata celuilalt?
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Iv.3

1. Ce as vrea sa schimb 1n relatia mea din punct de vedere al intimitatii, astfel incat s ma
simt mai aliniat(2) cu mine si cu celalalt?

2. Ce mi-ar aduce mai multa libertate, naturalete sau spatiu de explorare 1n intimitate?

3. Cum ar ardta, pentru mine, o intimitate trditd cu plenitudine, reciprocitate si liniste
interioara?

Iv4

1. Cum comunic despre sex in cuplu si cat din adevarul meu reusesc sa pun cu adevarat in
cuvinte?

2. Pot vorbi la fel de deschis despre placere, nevoi si dorinte, pe cat vorbesc despre
dificultati sau nemultumiri?

3. Cum mi-as dori sa reactioneze partenerul(partenera) atunci cand impartasesc o nevoie
sau un disconfort legat de intimitate?

IV.S

1. Pot vorbi despre dorintele mele fara teama ca voi fi respins(a) sau neinteles/neinteleasa?
2. Cum resimt respingerea si cum reactionez la ea - Inchidere, tensiune, retragere, rusine
etc. ?
3. Ce ma ajuta sd rdman deschis(d) emotional chiar si atunci cand nu primesc raspunsul
dorit?

IV.6

1. Ce aduce erotismul in relatia mea (de lungéd duratd) si cum 1i simt prezenta in viata de
zi cu zi?

2. Ce schimbari in timp mi-au modelat, maturizat sau transformat erotismul in cadrul
relatiei?

3. Cum poate fi transformata rutina intr-un spatiu al intlnirii, nu al conformismului?

Iv.7

1. Am simtit vreodata un conflict interior intre iubire si dorintd? Cum l-am resimtit in
corp si in emotii?

2. Pot accepta cu maturitate faptul cd iubirea si dorinta nu se aliniazd intotdeauna si ca
aceasta nu spune ceva negativ despre relatie?

3. Cum ar ardta, pentru mine, un echilibru sanatos si autentic intre iubire si dorinta in
relatia in care sunt sau mi-as dori sa fiu?
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IV.8

1. Ce se intampla cu dorinta mea, cu tonusul meu interior si cu increderea mea atunci
cand ma simt respins(a)?

2. Cand ma simt respins(d), tind sd ma Inchid, s ma retrag sau sa transform acea energie
in altceva — si ce imi spune asta despre mine?

3. Cum se modifica felul in care ma percep dupa un refuz si ce pot face pentru a nu
confunda un “nu” cu valoarea mea personala?

IvV.9

1. Ce Inseamna pentru mine intimitate non-sexuald si cum recunosc cad sunt cu adevarat
aproape de cineva fara atingere erotica?

2.In ce momente mi simt cel mai conectat(i) cu partenerul( partenera), in afara
sexualitatii?

3. Care sunt formele prin care ramanem aproape unul de celalalt in absenta atingerilor
sexuale (prin dialog, prin ritualuri, prin liniste impartasita etc.)?

IV.10

1. Ce spun momentele de tacere despre felul in care sunt conectat(a) sau deconectat(a) de
partener(a)?

2. Ce fel de prezenta pot aduce in tacere pentru a o transforma in intimitate?

3. Ce emotie apare prima in mine atunci cand linistea se prelungeste?

V.1

1. Ce m-a invatat mediul in care am crescut despre sexualitatea considerata ,,acceptabila”
sau ,,corecta”?

2. Care au fost primele mesaje pe care le-am primit despre rusine, vina sau ,,pacat” in
legatura cu dorinta?

3. Ce parte din mine se conformeazd normelor care mi-au fost transmise in privinta
sexualitatii, si ce parte se opune, se revoltd sau cauta libertate?

V.2

1. Ce parte din sexualitatea mea a fost facutd sa simtd rusine — dorinta, curiozitatea,
fantezia?

2. Ce s-a pierdut in mine (incredere, spontaneitate, libertate) din pricina greutatii rusinii?
3. Cum pot sa recuperez partea inhibatd de rusine si sd o reintegrez cu blandete, fara
presiune si fara graba?
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V.3

1. Ce mituri despre sex a trebuit sau cred ca ar trebui sa dezvat pentru a ma apropia de
mine cu adevarat?

2. Care este mitul care mi-a influentat cel mai mult viata intimd si felul in care ma
raportez la dorinta?

3. Ce adevar personal aleg sa pastrez in locul povestilor pe care le-am mostenit sau
invatat?

V4

1. Pot vorbi despre dorintele mele sexuale fara jena sau teama de judecata?

2. Cum mi-as dori sa fiu ascultat(d) atunci cand impartasesc ceva vulnerabil despre viata
mea intima?

3. Ce as vrea sd spun despre mine si nu am avut niciodata curajul sa formulez in cuvinte?

V.5

1.Ce cuvant a fost folosit impotriva mea pentru a-mi provoca rusine legatd de
sexualitate?

2. Ce cuvinte asociez instinctiv cu rusinea, vinovatia sau ,,interdictia” in viata sexuala?

3. Ce putere au cuvintele asupra sexualititii mele — o lasa sa se exprime sau o reduc la
tacere?

V.6

1. Cum as vrea sa fie rescrisd povestea sexualitatii mele dacé as avea libertatea totala de
a o reinventa?

2. Care este capitolul din povestea sexualitdtii mele pe care simt nevoia sa il inchid
definitiv pentru a putea merge mai departe?

3. Cum imi pot trai sexualitatea in termenii mei, fara sa o compar, sd o justific sau sa o
raportez la sexualitatea altora?

V.7

1. Simt rani cand vine vorba de sexualitate? Ce le-a provocat si ce parte din mine cere
inca protectie?

2. Cum aratd pentru mine o sexualitate vindecatd — in ritm, in prezentd, in libertate
interioara?

3. Ce resurse interioare pot activa pentru a cultiva vindecarea: curaj, rabdare, blandete,
adevar, limite?
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V.8

1. M-am simtit vreodatd ,,murdar(d)” sau nepotrivit(d) pentru cad am dorit ceva in mod
autentic?

2. Ce parte din dorinta mea a fost judecata, etichetatd sau considerata ,,necuratd” de catre
altii sau chiar de mine?

3. Cum mi-am ascuns, cenzurat sau minimalizat dorinta dupa ce m-am simtit judecat(a)
sau expus(a)?

V.9

1. Ce inseamna pentru mine sd imi revendic placerea ca pe un drept firesc, nu ca pe un
privilegiu sau ca pe o vind/rusine?

2. Cum a fost placerea mea conditionata, controlata sau restrictionatd de familie, parteneri
sau cultura?

3. Ce emotii apar In mine atunci cand Tmi afirm deschis dreptul la placere — bucurie,
teama, vina, libertate?

V.10

1. Cum ar ardta o sexualitate trditd cu demnitate si curaj, In termenii mei i nu ai lumii?

2. Cum s-ar simti o viatd intima in care imi asum autenticitatea, vulnerabilitatea si curajul?
3. Ce as vrea sa transmit altora — partenerului, copiilor, lumii — prin felul n care imi
traiesc sexualitatea, cu respect si autenticitate?
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