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  ΑΝΑΖΩΠΎΡΩΣΗ ΤΗΣ ΣΕΞΟΥΑΛΙΚΌΤΗΤΑΣ ΜΈΣΑ ΣΤΟ ΖΕΥΓΆΡΙ




  
ΌΛΕΣ ΟΙ ΣΥΜΒΟΥΛΈΣ ΓΙΑ ΝΑ ΤΟΝΏΣΕΤΕ ΤΗ ΛΊΜΠΙΝΤΟ ΣΑΣ




  •Πρόβλημα; Μετά από μερικά χρόνια, πολλά ζευγάρια αντιμετωπίζουν χαμηλή λίμπιντο. Ποιοι είναι οι λόγοι γι' αυτό; Πώς μπορούμε να ανακτήσουμε τη σεξουαλική μας ορμή;




  •Ποιος είναι ο στόχος; Να αποκρυπτογραφήσει καλύτερα τις δυσκολίες που συνδέονται με τη σεξουαλικότητα, ώστε να κατανοήσει πώς μπορεί να αναβιώσει η σεξουαλική επιθυμία στο ζευγάρι.




  •ΣΥΧΝΈΣ ΕΡΩΤΉΣΕΙΣ ?




  °Ποιες είναι οι πιο συχνές αιτίες μειωμένης επιθυμίας σε ένα ζευγάρι;




  °Ποια είναι η επίδραση των πορνογραφικών ταινιών στη λίμπιντο;




  °Ο σύντροφός μου δεν θέλει πλέον να κάνει σεξ, τι πρέπει να κάνω;




  °Το αντισυλληπτικό χάπι μειώνει τη σεξουαλική επιθυμία;




  °Αν δεν επιθυμώ πλέον τον/την σύντροφό μου, αυτό σημαίνει ότι δεν τον/την αγαπώ πλέον;




  °Συνδέεται η μείωση της σεξουαλικής επιθυμίας με την ηλικία;




  °Είναι δυνατόν να μην αισθανθώ ποτέ ξανά επιθυμία για τον σύντροφό μου;




  Πολλά ζευγάρια, ανεξαρτήτως φύλου ή ηλικίας, βρίσκονται κάποια στιγμή αντιμέτωπα με τη μείωση της σεξουαλικής επιθυμίας.




    “Τους τελευταίους μήνες δεν είχα καμία σεξουαλική επιθυμία. Η λίμπιντό μου βρίσκεται σε ελεύθερη πτώση. Προσπαθώ απεγνωσμένα να βρω μια λύση... Η καλύτερή μου φίλη με συμβουλεύει έντονα να πάω να δω έναν σεξολόγο”. (Lucie, 35 ετών)




    “Βλέπω πολύ συχνά πορνογραφικές ταινίες, είναι ο μόνος τρόπος για να έχω στύση. Η γυναίκα μου με κατηγορεί ότι δεν τη θέλω πια. (Πέτρος, 65 ετών)




  Ποια είναι η αιτία για αυτό; Είναι ανεπανόρθωτο; Τι μπορεί να γίνει για να ξεπεραστούν αυτές οι δυσκολίες; Μαζί, ας προσπαθήσουμε να βρούμε τρόπους για να ενισχύσουμε τη λίμπιντό σας.




  Για να γίνει αυτό, αυτό το βιβλίο θα καλύψει τρία βασικά μέρη. Στο πρώτο μέρος θα εξηγήσουμε τις διάφορες αιτίες που μπορεί να οδηγήσουν σε μείωση της σεξουαλικής επιθυμίας: μπορεί να είναι ψυχολογικές, ορμονικές, παθολογικές ή φαρμακευτικές. Το δεύτερο μέρος θα βοηθήσει τα άτομα να ξεπεράσουν τη χαμηλή λίμπιντο. Θα προτείνει επίσης εργαλεία που θα ενισχύσουν τη λίμπιντό σας. Το τελευταίο μέρος θα είναι αφιερωμένο στην καθημερινή διατήρηση της λίμπιντο με εύκολο και βιώσιμο τρόπο.




  ΚΑΤΑΝΌΗΣΗ ΤΗΣ ΣΕΞΟΥΑΛΙΚΌΤΗΤΑΣ ΓΙΑ ΚΑΛΎΤΕΡΗ ΔΙΑΒΊΩΣΗ




  ΤΙ ΕΊΝΑΙ Η ΣΕΞΟΥΑΛΙΚΉ ΕΠΙΘΥΜΊΑ;




  Πρώτα απ' όλα, τι είναι η σεξουαλική επιθυμία; Είναι ένα συναίσθημα, ένα ειδικά σεξουαλικό συναίσθημα που εμφανίζεται στον εγκέφαλό μας και αυξομειώνεται. Είναι, κατά κάποιον τρόπο, η παρόρμηση που μας κάνει να θέλουμε να κάνουμε σεξ. Ο ενθουσιασμός είναι η φυσική επίδραση που έχει αυτή η επιθυμία στο σώμα μας.




  Είναι πιθανό να επέλθει σταδιακά μια “ερωτική υπνηλία” κάτω από τα σεντόνια. Οι επαφές γίνονται λιγότερο συχνές με την πάροδο του χρόνου και η λίμπιντο μειώνεται σταδιακά. Κατά τη διάρκεια του πρώτου έτους, η σεξουαλικότητα βρίσκεται συχνά στο αποκορύφωμά της, αλλά στη συνέχεια εξασθενεί. Είναι απολύτως φυσιολογικό να αισθάνεστε μείωση της λίμπιντο σε αυτό το σημείο, επειδή έχετε συνηθίσει την όραση, τη μυρωδιά και τις σεξουαλικές πρακτικές του συντρόφου σας. Η ρουτίνα εγκαθίσταται και αυτό σπάει τη λίμπιντο, η οποία είναι λάτρης του απροσδόκητου. Σε αυτό έρχεται να προστεθεί και η υπερβολική “μη σεξουαλική” οικειότητα που σκοτώνει την επιθυμία: δίνουμε λιγότερη προσοχή στη φυσική μας εμφάνιση και την υγιεινή μας, για παράδειγμα.




  Η σεξουαλική επιθυμία διατηρείται, είναι χημική. Όταν κάνουμε έρωτα, απελευθερώνουμε μια ορμόνη ευεξίας, την ωκυτοκίνη. Εάν κάνετε σεξ με το ίδιο άτομο, για παράδειγμα επί 20 χρόνια, η ορμόνη αυτή απελευθερώνεται λιγότερο. Ως εκ τούτου, είναι φυσιολογικό το αίσθημα ευεξίας να μειώνεται με την πάροδο του χρόνου (Emmanuelle Moulart, κλινική σεξολόγος – συνέντευξη της 5ης Ιανουαρίου 2017).
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        ΤΟ ΉΞΕΡΕΣ ΑΥΤΌ;

      


    




    “Είναι δυνατόν να γίνει παραλληλισμός με ένα πείραμα που πραγματοποιήθηκε σε αρουραίους: αν ένας αρουραίος τοποθετηθεί σε ένα κλουβί και του προσφερθεί η συντροφιά ενός σπλήνα, η σεξουαλική του αιχμή αυξάνεται σημαντικά μέχρι ένα ορισμένο επίπεδο. Καθώς περνάει ο καιρός, η τεστοστερόνη του μειώνεται και το ίδιο συμβαίνει και με τη σεξουαλική του επιθυμία. Ωστόσο, εάν εισαχθεί ένας νέος αρουραίος στο κλουβί, οι ορμόνες του αρουραίου αυξάνονται και πάλι. (Audrey Janssens, κλινική σεξολόγος – συνέντευξη στις 7 Ιανουαρίου 2017)


  




  Η ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΉ ΔΙΆΣΤΑΣΗ ΤΗΣ ΣΕΞΟΥΑΛΙΚΌΤΗΤΑΣ




  Είναι αναμφισβήτητο ότι η ψυχολογική διάσταση παίζει σημαντικό ρόλο στη σεξουαλική μας ζωή. Για να έχουμε μια ικανοποιητική λίμπιντο, πρέπει πρώτα απ' όλα να αμφισβητήσουμε τον τρόπο με τον οποίο βλέπουμε τον εαυτό μας, το σώμα μας και τα κόμπλεξ μας. Πώς αισθανόμαστε στο σώμα μας; Ποιες είναι οι συνέπειες των συμπλεγμάτων μου και της επικριτικής μου άποψης για το σώμα μου στην αυτοεκτίμησή μου; Αναστέλλει τη σεξουαλικότητά μου; Αν ναι, θα πρέπει να εξεταστεί το ενδεχόμενο να αποδεχτώ αυτό που είμαι.




  Ένα άλλο σημαντικό ζήτημα αφορά τις αναπαραστάσεις μας για τη σεξουαλικότητα. Τι πιστεύουμε για τη σεξουαλικότητα; Ποια θέση πιστεύουμε ότι πρέπει να έχει στη ζωή μας γενικά; Είναι ένα θέμα ταμπού ή ένα θέμα με το οποίο νιώθουμε άνετα; Πώς βλέπουμε τις σεξουαλικές μας επιθυμίες; Μπορέσαμε να εξερευνήσουμε τα σώματά μας ως σεξουαλικά σώματα ελεύθερα; Όλα αυτά είναι ερωτήματα στα οποία το περιεχόμενο των απαντήσεων έχει αναγκαστικά αντίκτυπο στη σεξουαλική μας ζωή, στον τρόπο με τον οποίο τη ζούμε με αρκετή φυσικότητα και ελευθερία.




  Η λίμπιντο επηρεάζεται επίσης από τη σχέση του ζευγαριού και την ψυχολογική κατάσταση κάθε συντρόφου κατά τη στιγμή της πράξης. Είναι αυτονόητο ότι ένα ζευγάρι που βρίσκεται σε κρίση, για οποιονδήποτε λόγο, είναι πιο πιθανό να αντιμετωπίσει δυσκολίες στο να ζήσει μια ικανοποιητική σεξουαλικότητα. Ομοίως, ένα άτομο που βρίσκεται σε ψυχολογική δυσφορία μπορεί να δει τη σεξουαλική του επιθυμία να μειώνεται. Η λίμπιντό μας αυξομειώνεται ανάλογα με το περιβάλλον μας, τις οικονομικές, οικογενειακές, συζυγικές ή επαγγελματικές μας ανησυχίες, τις υποχρεώσεις μας, το επίπεδο άγχους μας κ.ά. Εν ολίγοις, όλα τα θετικά και αρνητικά γεγονότα στη ζωή μας έχουν αντίκτυπο στη σεξουαλικότητά μας. Εν ολίγοις, όλα τα θετικά και αρνητικά γεγονότα στη ζωή μας έχουν αντίκτυπο στη λίμπιντό μας.

OEBPS/Images/oeil.jpg





OEBPS/Images/couv.jpg
ANAZQMYPQXH THX
2E-OYANIKOTHTAX
ME2A 2TO ZEYTAPI

‘O\eG 0L GUUPOVAEG yLa VAL EVIOYVOETE TN
Alprmvté oag

50MINUTES.com





OEBPS/Images/titre.jpg
ANAZQMYPQ2H THX
2E-OYAAIKOTHTAZ
ME2A 2TO ZEYTAPI

‘OAeg oL oL VIO VOETE TN

BouvAég yla va e

Alpmvtd oag
ypappévo amd Laura Regaglia
peTappacpévo amo Lina Sideris

50MINUTES.com





