
    
      
        
          
        
      

    


De meest voorkomende redenen waarom stellen stoppen met vrijen

Een reis door verbinding, conflict en vernieuwing

Door John Skipper

Introductie

Hoofdstuk 1 – De stille pauze: emotionele ontkoppeling


Inleiding: Wanneer intimiteit vervaagt zonder een gevecht

Hoe emotionele ontkoppeling eruit ziet

Waarom emotionele nabijheid seksueel verlangen voedt

Veelvoorkomende oorzaken van emotionele ontkoppeling

1. Overbelasting van het leven

2. Slechte communicatie

3. Ongenezen conflict

4. Verschillende liefdestalen

5. Vermijden van kwetsbaarheid

Tekenen dat je emotioneel niet verbonden bent

De hoge kosten van verbroken verbinding

Echte koppels, echte ontkoppeling

Hoe emotionele intimiteit weer op te bouwen

1. Begin met nieuwsgierigheid

2. Introduceer dagelijkse check-ins

3. Oefen niet-seksuele aanraking

4. Datum opnieuw

5. Overweeg relatietherapie

Emotionele intimiteitsoefening: de 5-minutenspiegel

Reflectie Vragen

Afsluitende gedachten: het is nog niet te laat



Hoofdstuk 2 – Het gewicht van onopgeloste conflicten


Inleiding: Waarom intimiteit niet samengaat met wrok

De mythe van "goede koppels maken geen ruzie"

Hoe onopgeloste conflicten het verlangen beïnvloeden

Veelvoorkomende patronen die tot wrok leiden

1. Tegenwerking

2. Kritiek zonder reparatie

3. Score bijhouden

4. Passieve agressie

Het cumulatieve effect van onuitgesproken pijn

Echte koppels, echte conflicten

Waarom het vermijden van conflicten intimiteit doodt

Hoe de cyclus van verbroken verbinding te doorbreken

1. Geef het patroon een naam

2. Plan een reparatiegesprek

3. Creëer veilige regels voor conflicten

4. Oefen actief luisteren

De rol van vergeving bij het herstellen van intimiteit

Reflectie Vragen

Mini-werkboek: de conflict-naar-verbindingskaart

Afsluitende gedachten: onenigheid is niet het probleem, verbroken verbinding is dat



Hoofdstuk 3 – Verbroken vertrouwen en terugtrekking van kwetsbaarheid


Inleiding: Vertrouwen, de verborgen taal van intimiteit

De vele gezichten van gebroken vertrouwen

1. Ontrouw

2. Herhaalde leugens

3. Verraad van kwetsbaarheid

4. Gebroken beloften

5. Verwaarlozing

Wat gebeurt er als het vertrouwen wordt geschonden?

Emotionele terugtrekking

Seksuele afsluiting

Onevenwichtigheden in de macht

Waarom het moeilijk is om vertrouwen weer op te bouwen. Maar noodzakelijk

Echte koppels, echte kwetsbaarheid

Hoe vertrouwen in fasen weer op te bouwen

1. Bezit de inbreuk

2. Toon spijt, niet alleen verontschuldiging

3. Opnieuw opbouwen door consistentie

4. Vraag, ga er niet vanuit

5. Herintroduceer genegenheid langzaam

Wat als jij degene bent die gewond is geraakt?

Vertrouwenwekkende rituelen voor koppels

Reflectie Vragen

Mini-werkboek: onze vertrouwensovereenkomst

Afsluitende gedachten: vertrouwen is een brug die we samen opnieuw bouwen



Hoofdstuk 4 – Schaamte, onzekerheid en faalangst


Inleiding: Wanneer twijfel aan jezelf verlangen vervangt

De verbinding tussen schaamte en verlangen begrijpen

Veelvoorkomende bronnen van seksuele schaamte en onzekerheid

1. Problemen met het lichaamsbeeld

2. Culturele en religieuze boodschappen

3. Trauma of misbruik uit het verleden

4. Prestatiedruk

De innerlijke dialoog die het verlangen saboteert

Echte koppels, echte schande

Hoe schaamte en angst het lichaam beïnvloeden

De weg terug: seksueel zelfvertrouwen terugwinnen

1. Daag de innerlijke criticus uit

2. Spreek het hardop uit

3. Bouw het vertrouwen van het lichaam weer op

4. Herdefinieer wat seks is

Samenwerken met empathie

Oefeningen voor zelfcompassievolle seksualiteit

Spiegel oefening

Zintuiglijk ontwaken

Reflectie Vragen

Mini-werkboek: het script herschrijven

Afsluitende gedachten: je bent het waard om lief te hebben, precies zoals je bent



Hoofdstuk 5 – De overbelasting van stress en uitputting


Inleiding: Wanneer het leven geen ruimte laat voor verlangen

Het onzichtbare gewicht van het moderne leven

Hoe stress het verlangen verstoort

De cyclus van ontkoppeling

Echte koppels, echte burn-out

Hoe zit het met de partner met het "hogere verlangen"?

Tekenen dat je in de burn-out-intimiteitsspiraal zit

Hoe verbinding terug te winnen tijdens stressvolle seizoenen

1. Begin met rust, niet met romantiek

2. Introduceer genegenheid met weinig inspanning

3. Creëer een intimiteitsritueel

4. Uitbesteden en delegeren

Herkader intimiteit van performance naar aanwezigheid

Reflectie Vragen

Mini-werkboek: ons overlevingsplan voor stress

Afsluitende gedachten: Intimiteit gaat niet over energie, het gaat over intentie



Hoofdstuk 6 – Ouderschap en overgangschaos


Inleiding: Wanneer het leven liefde transformeert

Het fenomeen "liefde wordt logistiek"

Hoe ouderschap intimiteit verstoort

1. Fysieke uitputting

2. Hormonale veranderingen

3. Worstelt met het lichaamsbeeld

4. Tijdschaarste

5. Identiteit verschuift

Echte koppels, echte overgangen

De mythe van "spontane seks"

Samen navigeren door grote levensovergangen
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