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			TESTE O SEU “QI SEXUAL”


			PARA HOMENS E MULHERES


			Ao responder às questões, leve em consideração os últimos seis meses de sua vida e as seguintes alternativas:


			[image: ] A) nunca


			[image: ] B) raramente


			[image: ] C) às vezes


			[image: ] D) na maioria das vezes


			[image: ] E) sempre


			1. Você confia em seu poder de sedução e conquista?


			a) [image: ]   b) [image: ]   c) [image: ]   d) [image: ]   e) [image: ]


			2. Seu interesse por sexo é suficiente para estimulá-lo(a) a participar com entusiasmo do ato sexual desde o início?


			a) [image: ]   b) [image: ]   c) [image: ]   d) [image: ]   e) [image: ]


			3. Na sua opinião, as preliminares são excitantes e satisfazem você e seu(sua) parceiro(a)?


			a) [image: ]   b) [image: ]   c) [image: ]   d) [image: ]   e) [image: ]


			4. Durante a relação sexual, você consegue se excitar, independentemente da excitação de seu(sua) parceiro(a)?


			a) [image: ]   b) [image: ]   c) [image: ]   d) [image: ]   e) [image: ]


			5. Você consegue se manter lubrificado(a) e relaxado(a) do início ao fim do ato sexual, em sintonia com seu(sua) parceiro(a)?


			a) [image: ]   b) [image: ]   c) [image: ]   d) [image: ]   e) [image: ]


			6. Para mulheres: Você consegue manter a vagina suficientemente relaxada para que a penetração ocorra sem dificuldade?


			Para homens: Você consegue manter o pênis ereto para que a penetração ocorra sem dificuldade?


			a) [image: ]   b) [image: ]   c) [image: ]   d) [image: ]   e) [image: ]


			7. Para mulheres: Você consegue levar o ato sexual até o fim sem sentir dor?


			Para homens: Você consegue levar o ato sexual até o fim, sem ejacular até que a parceira alcance o orgasmo?


			a) [image: ]   b) [image: ]   c) [image: ]   d) [image: ]   e) [image: ]


			8. Você consegue atingir o mesmo nível satisfatório de desejo e excitação nas relações sexuais que mantém em diferentes dias?


			a) [image: ]   b) [image: ]   c) [image: ]   d) [image: ]   e) [image: ]


			9. Com que frequência você chega ao orgasmo?


			a) [image: ]   b) [image: ]   c) [image: ]   d) [image: ]   e) [image: ]


			10.	A satisfação que obtém com o sexo estimula você a  fazer sexo outras vezes, em outros dias?


			a) [image: ]   b) [image: ]   c) [image: ]   d) [image: ]   e) [image: ]


		




		

			GABARITO


			Cada resposta vale:


			[image: ] A) 0 ponto


			[image: ] B) 1 ponto


			[image: ] C) 2 pontos


			[image: ] D) 3 pontos


			[image: ] E) 4 pontos


			Some o total dos pontos e multiplique o resultado por dois. Este é seu QI sexual.


			AVALIAÇÃO


			Mais de 61 pontos: Você tem uma vida sexual bastante quente. Usufrui de todas as benesses proporcionadas pelo prazer do sexo. Este livro vai aumentar ainda mais o seu nível de autoconhecimento!


			De 60 a 41 pontos: Sua vida sexual é um tanto morna. Ânimo! Aproveite este livro para informar-se e descobrir quais são os problemas. Só assim você poderá superá-los.


			De 40 a 21 pontos: O sexo está sendo motivo de dasapontamento para você. Não se acomode. Abra o assunto. Converse. Durante a leitura deste livro, você terá muitas informações para ajudar você a derrubar mitos e crescer em autoconhecimento. É importante também procurar orientação profissional para melhorar sua vida sexual.


			20 ou menos pontos: Você deve se sentir extremamente frustrado(a) com a qualidade de sua atividade sexual. Provavelmente, para você, ver a sessão da tarde na TV é mais empolgante. Mas dou a você meus parabéns, porque ler este livro ajudará você a sair da inércia! Não esqueça também de procurar por orientação profissional.
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			Todo livro tem uma função. Sempre que alguém se propõe a escrever algo é porque entende que alguma experiência pessoal de transformação pode ajudar outras pessoas; ou porque o autor ou autora se tornou especialista em determinada área e sabe que o seu conhecimento é importante para a mudança no estado em que outras pessoas estão; ou porque existe alguma situação perceptível que o autor ou autora sabe ser possível mudar, chamando os leitores a uma tomada de posição.


			Em geral, os livros escritos dentro da categoria de Homem micro-ondas, Mulher fogão a lenha são aqueles em que é possível unir a experiência técnica do ou da especialista à experiência da vida real do autor ou da autora. Esse é o meu caso, já que a minha proposta é ajudar as pessoas dentro da minha área de especialização acadêmica, ao passo que também reúno a isso a minha experiência como esposa e mãe.


			Embora a vida sexual do ser humano seja algo inato, isto é, instintivo — todos podem praticar sexo sem que alguém precise mostrar como é que se faz —, em algum momento da história aquilo que deveria acontecer naturalmente, por ser próprio da nossa natureza, se tornou um elemento complicado e complicador dentro das relações amorosas, quer entre pessoas casadas, quer entre pessoas que decidiram ter uma vida amorosa sem assumirem o compromisso formal do casamento. Isso porque as rotinas alucinadas que assumimos na nossa carreira profissional, a cultura que influencia — nem sempre com ideias boas e construtivas, somado à epidemia de falta de informação pela qual a nossa sociedade atravessa.


			Além disso, há inúmeros outros fatores que podem atrapalhar essa que é uma dádiva da natureza, um presente da Criação para nós, seres humanos. O sexo para homens e mulheres é radicalmente diferente de como é para os demais animais. Eles não sentem prazer ao terem o coito, a relação sexual. Ao contrário, nós, seres humanos, podemos nos relacionar sexualmente para procriação e ter prazer, nos alegrar e ainda nos beneficiar da liberação de substâncias durante o orgasmo, substâncias que auxiliam o nosso bem-estar, o nosso bom humor e o rejuvenescimento, a diminuição do estresse e hipertensão. Que outro ser no planeta pode gozar — sem trocadilhos — tamanho benefício com o sexo?


			Neste livro eu procurei tratar do maior número de assuntos possível dentro da temática do sexo, tanto para homens quanto para mulheres e para o casal em si. No decorrer da minha carreira, eu já pude atender pessoas com problemas e dúvidas diversas, com situações surreais, outras delicadas, umas simples, mas que as incomodavam. Eu não desprezo o sofrimento das pessoas, por menor que possa parecer a mim. Cada um tem uma estrutura emocional e intelectual muito particular e,  como profissional da saúde, eu tenho que levar alívio e bem-estar para o meu próximo.


			Assim, eu construí o livro valendo-me das informações especializadas a que tenho acesso, a conceitos que são universais e a outros que podem funcionar bem para uma pessoa e não tão bem para outra. Do mesmo modo, ao dar dicas — e eu dou várias! — pode acontecer de funcionar melhor para um casal do que para outro, como também a própria organização dos tópicos. Para alguns casais, pode acontecer de alguns assuntos serem triviais ou parecerem básicos, e para outros podem ser a chave para uma mudança positiva que eles aguardavam há algum tempo.


			De certo modo, o livro se parece um manual no qual o problema é apresentado, discutido brevemente e são acrescentadas dicas para resolvê-lo. Essas dicas não são aleatórias nem abstratas demais. Não se trata de achismo nem de aposta em algum tipo de sorte. Ao contrário, todas as dicas dadas no decorrer do livro são bem consideradas por outros especialistas, já foram implementadas e muita gente voltou para dizer que funcionou. Então, esse é um modo de tirar proveito do livro: lendo e colocando em prática aquilo que é proposto, sem fazer isso como uma imposição, mas sabendo que pode dar um efeito positivo e esperado.


			Sejam leves um com o outro, aprendam a dialogar sobre aquilo que lerem aqui, experimentem, arrisquem, permitam-se criar um momento em que vocês irão construir uma nova relação, já que eu acredito que a maioria dos meus leitores e leitoras estão comigo neste projeto porque precisam melhorar a sua vida sexual em algum ou em alguns aspectos. Se uma mudança, ainda que pequena, acontecer na sua vida a dois, fruto deste livro, todo e qualquer esforço terá valido a pena.


			Eu espero, de coração, que a leitura de Homem micro-ondas, Mulher fogão a lenha seja um marco em sua vida, assim como os vídeos e o meu trabalho nas redes sociais, bem como o atendimento que faço no consultório tem sido para muitas pessoas. Afinal, é um trabalho único que faço em frentes diferentes, com dedicação máxima, consciente e que visa o bem das pessoas que como eu, um dia, enfrentaram dilemas, dúvidas, medos, mas eu pude superar e me tornar a pessoa que sou. Somos seres incríveis, com imenso potencial para a transformação da realidade à nossa volta e precisamos aprender a explorar isso da melhor maneira possível.


			Quero mostrar aqui neste livro que homens e mulheres podem ser diferentes em suas percepções e reações ao estímulo sexual, podem sofrer interferências variadas na sua vontade de querer praticar sexo, mas também podem se completar quando entenderem alguns significados práticos da vida sexual a dois. E é nesse momento que chegam à temperatura ideal de uma relação prazerosa e duradoura.


			Ah! E se você não fez o teste do “QI sexual” ainda, faça antes de prosseguir a leitura e, depois de colocar em prática o que puder aprender no livro, repita o teste para verificar a evolução de vocês, ou a sua, caso leia o livro individualmente.
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			O tema deste livro interessa a muita gente e a você, especialmente! Dentro do tema geral há subtemas e entre eles, sem sombra de dúvidas, apesar de algum tabu em seu entorno, eu posso afirmar que ele é o número 1 no ranking de dúvidas e questionamentos no meu perfil do Instagram: a questão da libido. Libido foi o tópico que mais gerou perguntas durante o ano de 2019, para minha surpresa. Mas não foi somente para mim que esse assunto gerou dúvidas. Numa pesquisa feita pelo Google, aparece como uma das perguntas mais repetidas no site de busca no mesmo ano de 2019: O que é libido?1


			Eu vou um pouco além. Nós vamos falar sobre o que é libido, sobre a ausência dela, quais são os fatores que contribuem para a sua manutenção e vamos conversar sobre o que melhora a libido no decorrer da vida.


			A libido está relacionada à questão do desejo sexual.2 Muitas mulheres me abordam dizendo: “Não tenho desejo”, “Não tenho vontade”, “Estou me sentindo muito diferente em relação ao sexo”, principalmente após a maternidade.


			Desejo sexual é se sentir vivo sexualmente: ter vontade sexual, ter tesão, sentir-se sexy, ter fantasias eróticas, sentir-se atraído sexualmente por alguém. O desejo sexual é vivido pelo individuo como sensações específicas que o fazem procurar ou ser receptivo à experiência sexual. É o olhar de Helena, é o desejo de José. Estas sensações cessam, por certo tempo, após a gratificação sexual, isto é, com o orgasmo.


			Marta Suplicy


			A libido diminui? O que faz que a libido diminua?


			Uma das causas que contribuem para isso é o uso de medicamentos (em alguns casos nos quais o uso seja prolongado), o uso de anticoncepcional, pois em certos casos isso afeta o equilíbrio hormonal. Na relação de medicamentos que afetam a libido estão os antidepressivos. Alguns fatores que também interferem na diminuição desse desejo, o desejo sexual, é a forma como a gente vive. Vidas agitadas, o estresse, alimentação, entre outros agentes, contribuem para a diminuição da libido.


			É possível aumentar a libido? Como fazer isso?


			Primeiramente, nós precisamos pensar não apenas no desejo; é preciso melhorar a relação sexual como um todo.


			Não são apenas os hormônios que nos deixam instáveis. A indústria farmacêutica também tem contribuído para isso, explorando características biológicas como se fossem doenças.


			Nós, mulheres, durante muito tempo, encaramos o sexo como um fardo, como uma coisa pesada, cansativa e enfadonha.3 Obviamente, não podemos generalizar, pois não são todas as mulheres que pensam assim; no entanto, boa parte pensa e boa parte concorda nas palestras e nas consultas que, depois que começa, o negócio fica bom. Mas, até começar, até o desejo vir, a situação se mostra difícil e acaba dificultando o desenvolvimento.


			E quanto ao papel sexual da mulher? Isso era outro assunto. Durante os séculos XVIII, XIX e até no século XX, o papel sexual era ainda mais difícil de definir. Não tinham nenhum — além de ser o receptáculo seminal. O impulso sexual da mulher não era apenas negado, mas até apagado quanto possível pelos árbitros de uma sociedade obstinada. Todo mundo sabia — ou pelo menos todos os homens sabiam e muitas mulheres fingiam saber — que as mulheres decentes não tinham necessidades sexuais, que as esposas respeitáveis apenas se entregavam na esperança de conceber e que essas mulheres que correspondiam sexualmente não eram, simplesmente, aquelas com quem se casa.


			Virginia Johnson e William Masters


			No meio do caminho, muitas mulheres acabam colocando a culpa (ou desculpa) na dor de cabeça, cansaço, estresse, em alguma briga, discussões, enfim. Para que a situação se resolva, nós precisamos colocar na cabeça que prazer sexual é uma coisa boa, que foi feito por Deus, e devemos entender como o nosso corpo funciona. Por isso eu tenho que falar de autoconhecimento. Devemos conhecer o nosso corpo, a mulher saber mais sobre o clitóris, sobre a vagina, assim como os homens, sobre esse assunto como um todo, aumentando o autoconhecimento.


			Você precisa conhecer o seu corpo. Ele é uma peça fundamental do prazer sexual e a questão do desejo é uma consequência disso. Quando nos conhecemos, quando sabemos como o nosso corpo funciona, podemos trabalhar melhor com ele, explorar o que ele tem de melhor a oferecer a nós mesmos. Precisamos entender a nossa cabecinha, saber como ela funciona, pois os fatores fisiológicos que eu citei em relação à diminuição da libido são apenas uma parte do assunto; eu deixei a cerejinha do bolo para o final.


			Os estudos que li dizem que 85% da ausência da libido está relacionada ao nosso lado psicológico; então, tudo aquilo que a gente mentaliza, aquilo que a gente pensa, no final das contas nós sentimos.


			Para quem está com a libido muito diminuída, eu quero deixar um exercício a ser feito. Pense sobre sexo desde a hora que você acordar. Escolha um dia e pense: “Eu vou fazer no sábado”, ou “Eu vou fazer na sexta-feira” e imagine que será um dia em que você poderá fazer isso. Então, desde cedo pense: “Hoje eu vou fazer e vai ser legal”.


			Eu costumo brincar com aquela imagem que os desenhos animados mostravam, de um anjinho e um capetinha de cada lado, um sobre cada ombro nosso propondo decisões diferentes. Aconteceu comigo, de um capetinha soprar: “Que nada, você está cansada, vai amamentar de noite, o seu filho está de férias, você está bem cansada, deixa isso para lá”. Então, vem o anjinho e diz: “Não, você sabe dos benefícios, sabe quanto vai ser bom e fortalecer a união; então, vai firme no seu propósito de colocar um gás nesse sentimento para que essa relação realmente aconteça e seja boa”.


			Os estudos dizem que tudo aquilo sobre o que a gente pensa se fortalece. O nosso pensamento acaba levando ao acontecimento de uma forma muito natural e boa. A sua primeira tarefa, portanto, é mentalizar desde cedo a cada dia. Quando você mentaliza, naturalmente vai criando um clima favorável para o que você deseja. Especialmente às mulheres, então, vá pensando na lingerie que você não usa há muito tempo, aquela que está guardadinha no fundo da gaveta, e siga seus impulsos.


			Eu quero encorajar você a fazer isso, por vários motivos, mas especialmente porque a cada orgasmo experimentado, você rejuvenescerá um ano na sua vida. Então, aproveite toda a liberação hormonal que está disponível, porque sexo é uma coisa boa. Ele não é ruim e nunca foi, por mais que indiretamente uma pessoa possa pensar isso.


			Além disso, ouço muito de pacientes que os filhos vêm para acabar com a vida sexual do casal e o desejo pelo sexo. Será mesmo? Não concordo. Eles vêm para acrescentar coisas boas à nossa vida.4 Depois que eles nascem acontece alguma mudança? Sim. E ela é real? É. É possível dizer que as coisas continuam iguais, mesmo tendo filhos em casa? Não, mas a gente pode se adequar. Não use seus filhos como muleta, porque eles vieram para empurrar você para a frente, e não para fazer você ficar parado, inerte como uma árvore.


			Haverá ocasiões em que, como pais, vocês estarão mortos de cansados. Mas não podem deixar de ter momentos um com o outro. É certo que esses momentos (e a quantidade deles) serão diferentes do que eram antes, quando havia apenas vocês dois, segurando as mãos um do outro durante um jantar romântico. Agora, vocês podem ter mais rapidinhas, escapar uma ou outra noite para um hotel (a fim de que não haja pequenos punhos batendo na porta pedindo água) e sonhar com os dias em que podiam ter um sexo mais lento e sem pressa. Vale a pena manter forte o relacionamento sexual – por vocês e pelas crianças.


			Kevin Leman


			Ninguém foi feito para ser uma árvore, que fica no mesmo lugar; nós somos seres humanos multitarefa e, principalmente as mulheres foram feitas por Deus como águias, sendo importantes e especiais. Nós conseguimos ir muito longe quando queremos e quando a gente está determinada a alcançar algum objetivo específico.


			Falta de vontade de transar


			A gente sabe que tem muitos fatores que envolvem a questão da vontade sexual. Há a questão psicológica, como quando um filho está doente, ou se está tudo bem no seu trabalho, se você está bem, se a sua mente está bem resolvida sobre os dilemas que enfrenta. Há também a questão hormonal, o uso de anticoncepcionais ou de alguns medicamentos que as pessoas precisam tomar por diversos motivos que não vamos entrar no mérito. Tudo isso realmente interfere, afeta e influencia. Porém, existe uma coisa chamada “força de vontade”.


			Sabemos que a nossa educação formal não contemplou a educação sexual. Não fomos educados para sentir prazer com o sexo, não fomos educados para ver o sexo como uma coisa boa. É preciso organizar a mente e o entendimento para percebermos os benefícios que o sexo pode proporcionar. Precisamos entender que sexo é muito mais do que ficar pensando: “Ai meu Deus, tem que fazer; amanhã eu tenho que acordar às 6 da manhã; eu tenho que fazer almoço... ai... eu tenho que fazer tal coisa”.


			Se entrega! Faça isso, porque a gente sabe que é difícil acontecer e às vezes é ruim ter que começar as preliminares, porque ficamos pensando muitas coisas que precisam ser feitas no lugar do sexo. Mas a gente sabe que depois que começa, então tudo fica mais gostoso, tudo fica muito bom!


			Por isso, aproveite todos os benefícios possíveis do sexo.5 Você sabia que toda a liberação hormonal que a gente tem no ato sexual permanece no nosso corpo por até 72 horas? Isso é mágico e é maravilhosa essa sensação!


			Sexo bom é bom para você [mulher]. Como todo exercício, ele ajuda a relaxar, diminui o nível de açúcar no sangue, bem como de doença cardíaca e estimula o sistema imunológico. As endorfinas liberadas durante o sexo e o orgasmo ajudam a diminuir a dor e a aumentar o fluxo sanguíneo para os genitais, prevenindo a atrofia vaginal (o afinamento dos tecidos da parede vaginal que pode surgir com a menopausa). Você se lembra da vagina senil? Esta é uma das razões pelas quais os ginecologistas incentivam as pacientes mais velhas a praticarem sexo para evitar a deterioração vaginal.


			Julie Holland


			O sexo rejuvenesce e traz muitos outros benefícios para nós. No caso das mulheres, não permita que a maternidade roube o seu desejo sexual e não deixe os fatores externos roubarem esse prazer de você. Se entregue por completo. Não faça sexo pensando em um milhão de coisas que você tem para fazer. Se a sua mente não está em um bom momento, se você não está conseguindo se concentrar, seja verdadeiro, seja sincero. Quando a gente não está 100% para o sexo. Quando a mulher não tem lubrificação ou o homem não tem ereção, então aquilo que é para dar prazer acaba se tornando uma coisa forçada e até traumática.


			Por isso eu quero propor que você se entregue, nem que seja uma vez por semana, que você trabalhe a sua mente, não porque o seu cônjuge precisa, não porque o sexo é só bom para o homem, porque vai ser bom para você como mulher. A mulher liberará hormônio e vai se sentir melhor depois do sexo, e aquela sensação anterior, negativa, pesada, desaparecerá.


			Eu incentivo você a fazer assim, porque muitas educadoras sexuais profissionais e muita gente fala (eu também já falei isso algumas vezes) sobre a diferença entre nós, mulheres,  e os homens. Os homens têm muito mais testosterona do que nós e isso é uma produção aumentada da questão do desejo, do aumento da libido. Mas quero encorajar você, mulher, a que se enxergue, pois o sexo também será bom para você. O sexo também foi feito para você. Quebre os paradigmas na sua mente, se proponha a fazer e a sentir esse prazer. Não permita que a “rapidinha” entre em sua casa. Dedique-se a sentir-se e ser feliz com o sexo. A “rapidinha”, na maioria dos casos, é um ato de prazer solitário, indo na contramão do que imagino para o sexo do casal.


			Agora vocês, homens. Como aumentar o desejo sexual da sua mulher? Penso que você já se perguntou isso algumas vezes e muitos de vocês já perguntaram para mim nas redes sociais. Sabemos que para as mulheres, o sexo influencia uma porção de áreas em nossa vida. Mas existem pequenas coisas que vocês, homens, podem fazer para mudar isso, para virar a chave da mente na mulher, impedindo aquela resposta “Estou com dor de cabeça” que algumas mulheres dão.


			Então, vamos lá!


			O que acontece? A forma como a mulher é tratada influencia bastante na sua sexualidade, no seu desejo e na sua vontade.6 Uma questão-chave é que boa parte dos homens não pensa nisso. Experimente enviar uma mensagem carinhosa para o celular dela, voltar às práticas que eram comuns quando vocês namoravam, dar um beijo antes de sair de casa e um beijo na hora que voltar, e trivialidades aparentes como essas.


			A mulher é estimulada pela aura romântica que a rodeia e se rende ao homem que exerça sobre ela uma atração tanto emocional quanto física. Obviamente há exceções, mas o fato permanece: para o homem, o sexo é algo físico; para a mulher, o sexo é uma experiência profundamente emocional. Quando o homem entristece a mulher, tratando-a de qualquer maneira, sem respeitar seus sentimentos, ele “coloca um cadeado” nos desejos da esposa. Por isto será muito difícil ela reagir satisfatoriamente no momento do ato sexual.


			Josué Gonçalves


			O que eu percebo nos consultórios? Tem mulheres que falam: “Ele não faz um carinho, ele não dá uma demonstração de afeto, mas quando chega perto de mim, já vai metendo a mão...”.


			A impressão que eu tenho sobre esses casos foi descrita por uma dessas mulheres na seguinte frase, que ouvi há algum tempo: “Eu me sinto como se fosse um pedaço de frango gigante. Ele me olha e me deseja como comer um prato de comida”.


			Eu achei engraçada a forma como ela fez essa descrição, mas obviamente, não tem graça alguma para uma mulher. Onde eu quero chegar com esses exemplos? Para o homem ter desejo basta a presença de uma mulher ou, às vezes, nem isso. Só pelo imaginário o seu corpo reage ligando e começando a esquentar. Mas para nós, que somos mulheres, a coisa é diferente, ou, como dizem popularmente, o buraco é bem mais embaixo.


			Eu anotei algumas coisas em que nós, mulheres, somos muito diferentes dos homens. O nosso desejo é muito diferente do modo como se manifesta o desejo deles. O que nos excita, o que nos deixa com tesão, é completamente diferente do que excita os maridos ou namorados. Não sentimos isso somente ao ver um homem pelado na nossa frente. Às vezes ajudar a lavar a pia cheia de louça, dar banho nas crianças, ajudar a fazer o jantar, se envolver nas tarefas caseiras de alguma forma mexe muito mais conosco do que a simples imagem de um corpo nu diante de nossos olhos. Se você é o homem está lendo isso, não se assuste! Sim, mulheres têm uma atração por homens que se envolvem nas tarefas de casa. Na verdade, ao fazer isso, você preservará um pouco da lenha dela ainda para queimar mais tarde, entende? O cansaço é um inimigo para a mulher se envolver no sexo. O companheirismo doméstico ajuda muito para que essa libido não seja vencida pelos afazeres da casa.


			Se a gente pensasse da mesma forma, quando os dois chegassem do trabalho, um se sentaria no sofá e a outra sairia como uma maluca para cuidar da arrumação. Eu não sei como é na sua casa, mas na minha é “lava-a-roupa-e-faz-a-janta” e, quando termina isso, já começa a pensar no que terá que fazer no dia seguinte: ajudar o filho a fazer a tarefa da escola, dar banho nas crias — porque aqui são três — e segue naquele “vai pra frente, vai para trás, e faz isso e faz aquilo”.


			Depois de chegar em casa, o homem se levanta do sofá, vai tomar “um belo banho” e sai do banheiro todo refeito; mas nós, quando saímos do banho, estamos exaustas, nem conseguimos levantar a cabeça para olhar direito para a frente. Então, devemos aprender a dividir as tarefas, para não ficar pesado para uma só pessoa, e depois poderemos colher juntos os frutos do prazer a dois.


			Agora é com você, mulher, que eu vou falar. O seu homem nunca arrumará a cama como você, ele nunca lavará a louça como você, mas vale a pena deixá-lo fazer isso por conta própria. Lembre-se que ninguém executará as tarefas como você, mas você também não executará como outra pessoa. Pode acontecer, vez por outra, no início, de a louça ficar engordurada, já que não é muito a especialidade dele, mas isso não é nada que um pouco de água quente não resolva. Deixe-o se envolver nas coisas de casa do jeito dele; mesmo que o filho não goste do modo como o pai lida com coisas que você poderia fazer, é muito importante que o vínculo pai e filho seja criado com liberdade. Não cabe somente à mulher lidar com tarefas do lar e dos filhos, o homem também é responsável e algumas atividades podem ser lavar a louça, retirar as roupas do varal e dobrá-las, dar banho nas crianças, ajudar na lição de casa, etc. Participar das coisas fará uma diferença imensa na vida do casal e da criança anos depois.


			Sendo assim, homens, a impressão que fica é que a troca de carinhos só existe quando haverá sexo e isso é uma das maiores reclamações feitas pelas mulheres. A dica que eu dou é que, se você quer ter uma mulher todos os dias na cama exclusivamente para você, ajude-a. Envolva-se, dê beijos, abrace, e faça coisas assim sem querer absolutamente nada em troca. A percepção geral das mulheres é que homens só fazem carinho quando querem sexo, só estimulam, só beijam, quando querem sexo. Faça essas coisas mesmo que não tenha que ir para a cama com a sua mulher no final do dia, faça isso aos poucos e você conquistará essa mulher para sempre, a qualquer hora. Não tenho dúvida de que, se essa chama for preservada com atitudes de amor, manterá este relacionamento sempre quentinho.


			Mulheres, permitam-se ser conquistadas, se permitam ser ajudadas nas atividades diárias e vejam o sexo como uma coisa boa. Já foi o tempo quando o sexo era só para reprodução. Sexo existe para que você tenha muitos benefícios com ele, então aproveitem!


			Como ter mais vontade?


			Esse é outro assunto que desperta muito a curiosidade das pessoas: como ter mais vontade, mais desejo sexual?


			Entre outras, uma coisa é certa: aquilo que a gente não pensa, aquilo que a gente não coloca como prioridade, não poderá se tornar preferência na nossa vida.


			Sabe aquela lingerie que está escondida a sete chaves, fedendo a naftalina? Vamos procurá-la! E vamos começar por ela, porque, “se eu não penso, eu não quero”.


			Eu percebo que muitas mulheres pedem alguma dica ou pedem indicação de remédio para despertar o desejo. Todas nós — eu me incluo nesse processo — sempre procuramos receitas milagrosas para certos problemas. Quando investigamos essas questões, quando nos informamos melhor, vemos que os estudos especializados são muito claros ao dizer que 85% das causas da baixa libido estão relacionados ao nosso lado psicológico.


			Eu vou desafiar vocês! Mulher, você vai pegar aquela lingerie que está guardada, que você ama e que usou na lua de mel e hoje está escondida — se ainda servir, obviamente. O meu marido às vezes vem com um papo assim: “Cadê aquela camisola que você usou?”. Mal sabe ele que aquela camisola não serve mais! Enfim, aproveite e faça uma limpeza geral no seu guarda-roupas e deixe apenas aquilo que serve e faz você se sentir bem.


			Depois, escolha um dia da semana para você pensar em sexo. Desde a manhã, ao acordar, você já vai separar aquela lingerie, que já terá lavado, deixado cheirosinha, e você vai deixá-la separadinha. Passe o dia imaginando todo o clima e naquilo que você poderá fazer para terem uma noite legal.


			Esse exercício foi uma tarefa realizada durante a minha pós-graduação que, confesso, eu não coloquei fé que daria certo. Eu já disse algumas vezes que esse negócio de “Eu posso, eu quero, eu consigo!” não me soa muito bem. Eu não gosto muito dessas coisas e não acredito, mas a professora foi muito enfática dizendo que aquilo em que a gente coloca a nossa energia, aquilo que priorizamos, acontece.


			Pasmem! Foi um dos melhores momentos de sexo da minha vida. Tudo aquilo que a gente realmente prioriza, acontece, e acontece com excelência, porque você aguça a percepção da experiência. Parece que há um anjo e um capeta que ficam o dia inteiro dizendo: “Vai, pensa, vai ser bem bom”, enquanto o outro diz: “Que pensar nada... vai dormir, vai descansar”.


			Mas eu quero encorajar você a que pense desde cedo, escolha aquela lingerie arrasante e siga meu conselho. Se a previsão do tempo disser que irá chover e você escolheu aquele dia, lave essa lingerie antes, deixe-a secar escondida para fazer surpresa e surpreenda de verdade! Como mulheres, sempre achamos que nós temos que ser procuradas, mas, se você procurar o seu homem, você terá uma experiência bem legal. Permita-se vivenciar essa experiência e depois me conte como foi.


			Dicas para melhorar a sua libido!


			A melhora da libido envolve a mudança de pequenos hábitos. Eu penso que a primeira coisa a se fazer é sair da rotina, sair do campo daquilo que é óbvio.


			Eu percebo que há muitas mulheres, principalmente aquelas que eu atendo, que estão com dificuldade para obter orgasmos, estão com dificuldades em relação ao sexo, e elas mesmas dizem: “Ah... eu já sei como vai começar, já sei como vai ser no meio, já sei como vai terminar”.


			Então, se tem sido assim, tente fugir dessa rotina sendo criativa; tente fazer diferente. Se você já sabe que ele vai fazer dessa forma, conversem, falem, abram-se um para o outro. Digam algo como: “Vamos tentar outra posição? Vamos tentar de outra forma?”.


			A gente sabe, e como mulher eu sei muito bem, que pela falta da educação sexual a gente enfrenta dificuldade de falar sobre isso abertamente. Mas eu quero estimular você a conversar sobre isso, pois, como eu digo, a liberação hormonal que a gente tem com o sexo faz o prazer retornar para nós, é um benefício que não é só para o parceiro, já que o prazer não é só para o desfrute do homem.


			Eu gostaria muito que toda mulher entendesse isso, porque esse entendimento simples (embora não assimilado amplamente) faz a gente “virar a chave” e pensar diferente em relação ao sexo.


			Outra dica que eu preciso dar é “Livre-se da vergonha”. Você está entre quatro paredes com a pessoa que você ama. Não está fazendo nada de errado. A maioria das pessoas tem vergonha de colocar uma lingerie, de fazer strip-tease, de fazer alguma coisa diferente, de surpreender, de colocar um hobby e tchan! Abri-lo na frente dele!


			Para o sexo ser bom, precisamos aprender a lidar com a vergonha e o desconforto que temos em relação ao nosso corpo. As mulheres ficam preocupadas porque nossos grandes lábios são grandes demais, porque o clitóris é pequeno ou muito difícil de localizar, porque nosso cheiro é desagradável ou porque o gosto é estranho. Conhecer e aceitar plenamente sua genitália, tão perfeita em sua imperfeição, é fundamental para relaxar e sentir prazer. Muitos terapeutas sexuais recomendam que a mulher se sente diante de um espelho e examine em detalhes toda a beleza que existe lá embaixo. Estar totalmente consciente do seu corpo e inspirar profundamente pelo nariz ajuda bastante a chegar no orgasmo.


			Essas coisas podem parecer tão estranhas, mas são tão legais de experimentar e são elas que fazem um relacionamento ter um ganho, um up, especialmente na vida sexual. Por isso, inove, vá a alguma loja de roupas íntimas, veja e compre uma ou mais peças diferentes. Mas cuidado com as fantasias, pois, se você nunca usou uma para ele e de repente chegar muito diferente, o tiro pode sair pela culatra. Às vezes, uma experiência que você prepara e faz acontecer na sua imaginação pode acabar em gargalhadas e você acabará a noite muito chateada.


			Uma amiga minha que é advogada, cujo perfil é de mulher bem séria, resolveu comprar uma lingerie, fazer uma fantasia. Mas ela escolheu algo tipo macacão de tigresa, que tinha um detalhe de madeira. O marido dela é superpalhaço, daqueles caras bem engraçados. Ela não avisou sobre a surpresa, não disse nada. Eles tinham três anos de casados e naquele dia ele chegou em casa e a viu com o macacão. Na hora em que ele a viu, como ele é muito engraçado, foi espontânea a fala dele: “Vem cá, minha Jane, que eu sou Tarzan”. Ela ficou muito brava, porque queria que ele dissesse algo como “Nossa! Que linda que você está”. Então, sempre conto essa história dizendo que, se a gente for usar uma fantasia, e caso você nunca tenha usado, a dica é: dê algum sinal, tipo: “Hoje vai ter uma surpresa”, “Hoje vai ter alguma coisa diferente”. Nunca chegue do nada, porque às vezes você tem uma expectativa de algo muito bom e pode se tornar ruim.


			Outra coisa muito importante nesse aspecto é saber que o homem é muito estimulado sexualmente. Eles mandam vídeos sobre o assunto e as mulheres não fazem isso com a mesma frequência que eles fazem.


			É muito difícil para as mulheres falarem sobre sexo. Geralmente, quando uma mulher fala com a outra, é para reclamar que não sente vontade, mas ficar falando sobre sexo o tempo todo, falando sobre o que é bom e o que não é bom, isso é muito difícil. Então, a dica é: use a imaginação. Tente pensar sobre isso, sobre as vezes que vocês fizeram e que foi bom. Tente lembrar do começo do casamento, como era a sensação, porque a gente sabe que no começo as coisas costumam ser um pouco diferentes. Assim, tente resgatar a memória dessas coisas boas, desses momentos agradáveis.


			Apesar de algumas pessoas não terem essa experiência positiva no início da relação, devo deixar essa dica para aquelas que têm bons motivos para relembrar aqueles momentos iniciais. Enfim, resgate coisas boas na sua mente, pense sobre elas durante o dia.


			Essa dica eu dou no Instagram e funciona bem para muitas mulheres, e algumas delas me dão feedbacks bem legais. Por isso, insisto, tente pensar desde cedo a respeito e não espere ser procurada: procure-o! Com certeza isso fará a diferença.


			Outra coisa muito legal para se tentar são os alimentos afrodisíacos. Mas lembre-se de que, assim como eu indico alguns suplementos de vez em quando (como maca peruana ou tribulus terrestres), eles são suplementos e alimentos como outros, de modo que nem todos poderão obter o mesmo resultado. Como são elementos naturais, nem todos terão o mesmo despertamento, mas penso que vale a pena tentar.


			Alguns dos alimentos que indico, são: o amendoim, a maca peruana (que você pode comprar em cápsulas ou em pó) e adicionar no preparo de alguns alimentos, a ostra, o chocolate, o morango (que não é necessariamente afrodisíaco, mas ajuda a criar um clima, como o morango com chantili, por exemplo). Esses detalhes carregam um clima por trás e você só tem que usar a criatividade. Toda mulher sabe o que desperta essas sensações desejadas em si mesma. Se uma mulher prefere a champanhe, então tente resgatar tudo isso no dia que planejou para ser especial.


			Para aqueles que têm filhos, pare de falar que não tem com quem deixá-los para ter uma noite diferente. Coloque as crianças para dormir mais cedo. Portanto, não use isso como desculpa.


			E, por último, mas não menos importante, desligue-se dos seus problemas. Essa é uma dica muito importante para a melhora da libido. Se você só fica pensando em coisas ruins, considere aquilo que falei sobre as prioridades: aquilo que a gente coloca como prioridade se torna uma prioridade. Tente se desligar de tudo o que está pensando de ruim, como contas ou problemas pessoais ou domésticos e filho doente. Focalize o momento que deseja. Se você se propuser a fazer esse momento acontecer uma vez por semana, coloque isso como prioridade e dê o seu melhor. E lembre-se de que, quanto mais você fizer, mais você terá vontade; quanto menos fizer, menos você terá vontade.


			Mulher, a sua cabeça precisa estar no lugar certo. Basta um cheiro desagradável (talvez uma incompatibilidade de feromônios?), um comentário insensível, uma unha afiada, e a mágica desaparece. Embora os homens consigam manter a mesma trajetória estável em direção ao orgasmo, a missão feminina pode ser abortada a qualquer momento. Qualquer interrupção, insegurança ou pensamento sobre o que precisa ser acrescentado à lista de compras pode atrapalhar.


			Quando o micro-ondas não liga ou falta energia


			Agora vamos entrar em um assunto que não é tão confortável, mas precisamos falar sobre ele. O que acontece quando o homem “broxa”, quando o homem não consegue manter a ereção? Quando o parceiro tem disfunção erétil, como nós, mulheres, nos sentimos?


			Sabemos que essas situações envolvem muito o homem, em parte pelo mesmo motivo da falta de educação sexual que o brasileiro tem. O homem se sente mal, muitas vezes coloca a culpa na mulher, mesmo que possa parecer difícil de acreditar, ainda existem homens assim em pleno século XXI! De certa forma, nós, mulheres, carregamos culpa por tudo... mas esse é outro assunto.


			Precisamos entender o contexto que temos vivido e, além disso, discernir aquilo que é pontual daquilo que acontece esporadicamente e do que se torna rotineiro. O que é esporádico é considerado normal pela Sociedade Brasileira de Urologia (SBU), que estuda a questão da sexualidade masculina. Os profissionais da SBU realizam diversos estudos que dão conta de que homens entre 40 e 80 anos de idade, pelo menos uma vez na vida, sofrerão algum tipo de disfunção, não conseguirão ter ereção, não conseguirão mantê-la, além do problema da ejaculação precoce.


			As mulheres precisam entender o contexto em que isso se dá. De uma vez por todas, essas questões masculinas não têm nada a ver com as mulheres. Eu penso que essa informação é muito reconfortante, ela deixa a mulher mais leve. Por quê? Porque a sociedade tem colocado na mulher a culpa das ocorrências dentro de casa. Se filho se machuca, se filho isso ou aquilo, a mulher tem responsabilidade. Nos relacionamentos entre casais acontece a mesma coisa. A mulher acaba sendo culpada por acontecer isso com o marido.


			A palavra de ordem nesses casos é, mais uma vez, diálogo. Precisamos conversar sobre isso com o parceiro. O homem também precisa entender que nem sempre isso é culpa dele, mas pode ser um problema de outra natureza. Se a gente olhar rapidamente para a situação, entenderemos que o homem olha para si e o pênis fica ereto. Para haver o comando para o pênis ficar ereto, é preciso que o cérebro aja, de modo que percebemos que tudo está relacionado ao nosso eu psicológico.


			Os estudos são unânimes em falar que para nós, mulheres, em relação à libido, também há dependência do nosso eu psicológico. Considera-se que 15% da baixa libido está relacionada ao uso de anticoncepcionais ou de outros medicamentos e, os 85% restantes estão relacionados ao nosso psicológico. Veja como o lado psicológico da pessoa é muito importante, pois ele “manda” em muita coisa. Por isso, precisamos estar com ele bem ajustado, isto é, com as emoções equilibradas e com saúde emocional em dia.


			Então, a nova dica é: se isso acontecer, tem que tratar o assunto com naturalidade. Não é culpa de ninguém e está tudo bem, é natural que isso aconteça. Se hoje não deu, amanhã dará certo. Tentem pensar positivo e, se isso persistir, se começar a acontecer frequentemente, vocês não precisam conviver com esse tipo de problema, pois há tratamento e o caso é reversível. Procure um médico urologista, que é o indicado para lidar com isso.


			Para você, mulher, a ocorrência da falta de ereção não tem a ver com o seu peso, nem com o seu corpo, nem com a maneira como você fala. Há muitas mulheres que pensam ser as responsáveis por todos os problemas que acontecem dentro de suas casas e no relacionamento conjugal. Você não é culpada por isso! Fiquem bem tranquilas, sintam-se mais leves.


			Temos que entender que na vida a gente carrega pesos e há determinadas coisas, a maioria delas, que nós mesmas colocamos mais cargas em cima do peso já existente. Tente lidar com a questão da disfunção de uma maneira mais leve, conversando a respeito, pois eu penso que o diálogo sempre fortalecerá o relacionamento, ajudará a ambos para que não se sintam tão mal.


			É sabido que a mulher está cheia de desejos e, se isso não acontece, se ela não é correspondida, ficará triste; mas é certo que existem outras formas de satisfazer o desejo sexual além da penetração e é por isso que o casal tem que conversar. Conversando, o casal se conhece e aprende que em um beijo, em um toque, e de muitas outras maneiras a satisfação acontecerá. Quando o casal está unido, não é um dia em que acontece a disfunção que acabará com o seu relacionamento, que acabará gerando uma discussão desnecessária e colocando a culpa um no outro.


			Eu já li alguns estudos dizer que a ejaculação precoce tem sido um dos grandes motivos no rol de causas dos divórcios, e não precisa ser assim.


			Muita gente culpa os hormônios, o anticoncepcional, o remédio antidepressivo, aquele remedinho para ansiedade e a gente sabe que eles têm uma parcela de culpa, mas sabemos, também, que não são somente eles os responsáveis pela queda, pela diminuição e até pela ausência da libido. Muito se culpa a baixa testosterona, mas, quando o exame dos seus níveis é feito e o resultado é normal, nota-se que o fator psicológico é muito importante nessa situação.


			Mas existe algo maior, algo muito mais importante, que é a questão da admiração mútua, a questão de quanto um se importa com o outro. Relacionamento não é só sexo e a gente sabe muito bem disso — e não é de hoje. Mas, infelizmente, para alguns casais, para algumas pessoas, isso realmente é o que importa.


			Eu gostaria de sugerir que você refletisse no fato de que às vezes a sua libido está muito baixa e você está querendo fazer mil coisas e tomar mil suplementos ou remédios milagrosos. Como já disse, essa é uma das solicitações que eu recebo com mais frequência: “Gabi, me passa alguma coisa, me passa a vitamina, me passa alguma substância que faça um milagre em mim”.


			Às vezes o milagre está na conversa a dois, às vezes, o milagre está em uma mudança no modo como acontece o relacionamento. Quando eu paro de admirar o outro, eu paro de querer surpreender. Se isso acontecer, eu paro de ter desejo de estar próximo ao outro, paro tudo e a situação se torna uma grande cascata. Admirar — eu gosto muito dessa palavra — ou admirar um ao outro, realmente é um dos pilares que devem permanecer entre o casal. Reflita como está a sua relação a esse respeito.


			Isso deixa ainda mais clara a tese que falávamos de que você deve ser o maior incentivador dos sonhos do seu companheiro, da sua companheira; você deve se preocupar cada vez mais com o outro, e isso é o que vai transformando a relação pouco a pouco. Não deixem as coisas entrarem na rotina. Transformem! Façam cada um a sua parte e, com certeza, isso vai valer muito a pena.


			Falta de vontade por falta de libido


			Primeiramente, quero explicar o que os estudos dizem. Hoje, cerca de 80% das mulheres estão de alguma forma insatisfeitas com a sua vida sexual. Quando se trata da falta de libido, que se manifesta na frase “Ah... não tenho vontade de fazer”, cerca de 35% das mulheres dizem encontrar dificuldade em relação à libido. Nesse grupo de 80%, há mulheres que sentem desde dor até falta de atração física pelo outro. Em relação à libido, isso está relacionado ao meio em que a pessoa está vivendo.
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