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    ВІДНОВЛЕННЯ СЕКСУАЛЬНОСТІ В ПАРІ


    
ВСІ ПОРАДИ ДЛЯ СТИМУЛЯЦІЇ ВАШОГО ЛІБІДО


    •Проблеми? Через кілька років багато пар виявляють у себе низьке лібідо. Які причини цього? Як ми можемо відновити наш сексуальний імпульс?


    •Яка мета? Краще розшифрувати труднощі, пов'язані з сексуальністю, щоб зрозуміти, як відродити сексуальне бажання у своїй парі.


    •ПОШИРЕНІ ЗАПИТАННЯ?


    °Які найпоширеніші причини зниження бажання в парі?


    °Як впливають порнографічні фільми на лібідо?


    °Мій партнер більше не хоче займатися сексом, що мені робити?


    °Чи знижує протизаплідна таблетка сексуальний потяг?


    °Якщо я більше не бажаю свого партнера, чи означає це, що я більше не кохаю його/її?


    °Чи пов'язане зниження сексуального потягу з віком?


    °Чи можливо, що я більше ніколи не відчую бажання до свого партнера?


    Багато пар, незалежно від статі або віку, в той чи інший момент стикаються зі зниженням сексуального потягу.


    “Вже кілька місяців я не маю сексуального потягу. Моє лібідо у вільному падінні. Я відчайдушно намагаюся знайти рішення... Моя найкраща подруга наполегливо радить мені звернутися до сексолога”. (Люсі, 35 років)


    “Я дуже часто дивлюся порнографічні фільми, тільки так я можу отримати ерекцію. Дружина дорікає мені, що я її більше не хочу. (Петро, 65 років)


    В чому причина цього? Це непоправне? Що можна зробити для подолання таких труднощів? Давайте разом спробуємо знайти способи підвищити ваше лібідо.


    Для цього в цій книзі будуть розглянуті три основні частини. У першій частині будуть роз'яснені різні причини, які можуть призвести до зниження сексуального потягу: вони можуть бути психологічними, гормональними, патологічними або медикаментозними. Друга частина допоможе індивідуумам подолати низьке лібідо. Він також запропонує інструменти, які підвищать ваше лібідо. Остання частина буде присвячена щоденному підтриманню лібідо у легкий та стійкий спосіб.




    РОЗУМІННЯ СЕКСУАЛЬНОСТІ ДЛЯ КРАЩОГО ЖИТТЯ


    ЩО ТАКЕ СЕКСУАЛЬНИЙ ПОТЯГ?


    Перш за все, що таке сексуальне бажання? Це відчуття, специфічно сексуальна емоція, яка виникає в нашому мозку і коливається. Це, в певному сенсі, імпульс, який змушує нас хотіти займатися сексом. Збудження – це фізичний вплив, який це бажання чинить на наш організм.


    Не виключено, що під простирадлами поступово настає “еротична сонливість”. З часом статеві акти стають рідшими, а лібідо поступово знижується. Протягом першого року сексуальність часто знаходиться на піку, але потім вона згасає. Цілком нормально відчувати зниження лібідо в цей момент, тому що ви звикли до вигляду, запаху і сексуальних практик вашого партнера. Настає рутина і це ламає лібідо, яке любить несподіванки. До цього додається надлишок “несексуальної” близькості, яка вбиває бажання: ми менше уваги приділяємо своєму зовнішньому вигляду та гігієні, наприклад.


    Статевий потяг підтримується, він хімічний. Коли ми займаємося коханням, у нас виділяється гормон благополуччя – окситоцин. Якщо ви займаєтеся сексом з однією і тією ж людиною, наприклад, протягом 20 років, цього гормону виділяється менше. Тому це нормально, що відчуття благополуччя з часом зменшується (Еммануель Муларт, клінічний сексолог – інтерв'ю від 5 січня 2017 р.)
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      ВИ ЗНАЛИ ПРО ЦЕ?

      


    




    “Можна провести паралель з експериментом, проведеним на щурах: якщо щура помістити в клітку і запропонувати йому компанію селезінки, його сексуальний пік значно підвищується до певного рівня. З часом його тестостерон знижується, а разом з ним і сексуальне бажання. Однак, якщо в клітку вводять нового щура, гормони щура знову підвищуються. (Одрі Янссенс, клінічний сексолог – інтерв'ю від 7 січня 2017 року)





    ПСИХОЛОГІЧНИЙ ВИМІР СЕКСУАЛЬНОСТІ


    Незаперечним є той факт, що психологічний вимір відіграє важливу роль у нашому сексуальному житті. Для того, щоб мати повноцінне лібідо, необхідно поставити під сумнів те, як ми дивимося на себе, своє тіло і свої комплекси. Що ми відчуваємо у своєму тілі? Як впливають мої комплекси та критичне ставлення до свого тіла на мою самооцінку? Чи пригнічує це мою сексуальність? Якщо так, то слід подумати про роботу над прийняттям себе таким, яким я є.


    Інше важливе питання стосується наших уявлень про сексуальність. Що ми думаємо про сексуальність? Яке місце, на нашу думку, вона повинна займати в нашому житті взагалі? Це табуйована тема чи тема, з якою нам комфортно? Як ми ставимося до своїх сексуальних бажань? Чи змогли ми дослідити свої тіла як сексуальні тіла у свободі? Це все питання, зміст відповідей на які обов'язково впливає на наше статеве життя, на те, як ми живемо ним з достатньою природністю і свободою.


    На лібідо також впливають взаємовідносини пари і психологічний стан кожного з партнерів в момент акту. Само собою зрозуміло, що пара, яка переживає кризу з будь-якої причини, з більшою ймовірністю зазнає труднощів у повноцінному сексуальному житті. Аналогічно, у людини, яка переживає психологічний дистрес, може зменшитися сексуальний потяг. Наше лібідо коливається в залежності від нашого оточення, наших фінансових, сімейних, подружніх або професійних проблем, наших зобов'язань, рівня стресу і т.д. Коротше кажучи, всі позитивні і негативні події в нашому житті впливають на нашу сексуальність. Одним словом, всі позитивні і негативні події в нашому житті впливають на наше лібідо.
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