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  REVIGORAREA SEXUALITĂȚII ÎN CADRUL CUPLULUI




  
TOATE SFATURILE PENTRU A-ȚI STIMULA LIBIDOUL




  •Probleme? După câțiva ani, multe cupluri se trezesc cu un libido scăzut. Care sunt motivele pentru care se întâmplă acest lucru? Cum ne putem recăpăta elanul sexual?




  •Care este obiectivul? Pentru a descifra mai bine dificultățile legate de sexualitate, pentru a înțelege cum se poate revigora dorința sexuală în cuplu.




  •ÎNTREBĂRI FRECVENTE ?




  °Care sunt cele mai frecvente cauze ale scăderii dorinței într-un cuplu?




  °Care este impactul filmelor pornografice asupra libidoului?




  °Partenerul meu nu mai vrea să facă sex, ce ar trebui să fac?




  °Pilula contraceptivă reduce dorința sexuală?




  °Dacă nu-mi mai doresc partenerul, înseamnă că nu-l mai iubesc?




  °Este scăderea dorinței sexuale legată de vârstă?




  °Este posibil să nu mai simt niciodată dorință pentru partenerul meu?




  Multe cupluri, indiferent de sex sau vârstă, se confruntă la un moment dat cu o scădere a dorinței sexuale.




  “De câteva luni, nu mai am nicio dorință sexuală. Libidoul meu este în cădere liberă. Încerc cu disperare să găsesc o soluție... Cea mai bună prietenă a mea mă sfătuiește cu tărie să merg la un sexolog.” (Lucie, 35 de ani)




  “Mă uit foarte des la filme pornografice, este singura modalitate prin care pot avea o erecție. Soția mea îmi reproșează că nu o mai doresc. (Peter, 65 de ani)




  Care este cauza acestui lucru? Este iremediabil? Ce se poate face pentru a depăși astfel de dificultăți? Împreună, să încercăm să găsim modalități de a vă stimula libidoul.




  Pentru a face acest lucru, în această carte vor fi abordate trei părți principale. Prima parte va explica diferitele cauze care pot duce la o scădere a dorinței sexuale: acestea pot fi psihologice, hormonale, patologice sau medicamentoase. A doua parte va ajuta persoanele să depășească un libido scăzut. De asemenea, vă va sugera instrumente care vă vor stimula libidoul. Ultima parte va fi dedicată menținerii zilnice a libidoului într-un mod ușor și durabil.




  ÎNȚELEGEREA SEXUALITĂȚII PENTRU O VIAȚĂ MAI BUNĂ




  CE ESTE DORINȚA SEXUALĂ?




  Mai întâi de toate, ce este dorința sexuală? Este un sentiment, o emoție specific sexuală care apare în creierul nostru și care fluctuează. Este, într-un fel, impulsul care ne face să ne dorim să facem sex. Excitarea este efectul fizic pe care această dorință îl are asupra corpului nostru.




  Este posibil ca o “somnolență erotică” să se instaleze treptat sub cearșafuri. Relațiile sexuale devin mai puțin frecvente în timp, iar libidoul scade treptat. În primul an, sexualitatea este adesea la apogeu, dar apoi dispare. Este destul de normal să simțiți o scădere a libidoului în acest moment, deoarece v-ați obișnuit cu vederea, mirosul și practicile sexuale ale partenerului dumneavoastră. Rutina se instalează și acest lucru frânge libidoul, care este pasionat de neprevăzut. La aceasta se adaugă un exces de intimitate “non-sexuală” care ucide dorința: acordăm mai puțină atenție aspectului nostru fizic și igienei, de exemplu.




  Dorința sexuală se menține, este chimică. Atunci când facem dragoste, eliberăm un hormon al bunăstării, oxitocina. Dacă ați făcut sex cu aceeași persoană, de exemplu, timp de 20 de ani, acest hormon este eliberat mai puțin. Prin urmare, este normal ca sentimentul de bunăstare să se diminueze în timp (Emmanuelle Moulart, sexolog clinician – interviu din 5 ianuarie 2017).
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        ȘTIAI ASTA?

      


    




    “Se poate face o paralelă cu un experiment efectuat pe șobolani: dacă un șobolan este plasat într-o cușcă și i se oferă compania unei spline, vârful său sexual crește semnificativ până la un anumit nivel. Pe măsură ce trece timpul, testosteronul său scade și la fel și dorința sexuală. Cu toate acestea, dacă un nou șobolan este introdus în cușcă, hormonii șobolanului cresc din nou. (Audrey Janssens, sexolog clinician – interviu din 7 ianuarie 2017)


  




  DIMENSIUNEA PSIHOLOGICĂ A SEXUALITĂȚII




  Este de netăgăduit că dimensiunea psihologică joacă un rol major în viața noastră sexuală. Pentru a avea un libido împlinit, este necesar să punem sub semnul întrebării modul în care ne privim pe noi înșine, corpul nostru și complexele noastre. Cum ne simțim în corpul nostru? Care sunt consecințele complexelor mele și a viziunii mele critice asupra corpului meu asupra stimei de sine? Îmi inhibă sexualitatea? Dacă da, ar trebui să se ia în considerare munca de acceptare a ceea ce sunt.




  O altă chestiune importantă se referă la reprezentările noastre despre sexualitate. Ce gândim despre sexualitate? Ce loc credem că ar trebui să aibă în viața noastră în general? Este un subiect tabu sau un subiect cu care ne simțim confortabil? Cum privim dorințele noastre sexuale? Am reușit să ne explorăm corpurile ca trupuri sexuale în libertate? Toate acestea sunt întrebări la care conținutul răspunsurilor are în mod necesar un impact asupra vieții noastre sexuale, asupra modului nostru de a o trăi cu suficientă naturalețe și libertate.




  Libidoul este influențat și de relația de cuplu și de starea psihologică a fiecărui partener în momentul actului. Este de la sine înțeles că un cuplu aflat în criză, indiferent de motiv, are mai multe șanse de a întâmpina dificultăți în a trăi o sexualitate împlinită. În mod similar, o persoană aflată în suferință psihologică își poate vedea diminuată dorința sexuală. Libidoul nostru fluctuează în funcție de mediul în care trăim, de preocupările financiare, familiale, conjugale sau profesionale, de obligațiile noastre, de nivelul de stres etc. Pe scurt, toate evenimentele pozitive și negative din viața noastră au un impact asupra sexualității noastre. Pe scurt, toate evenimentele pozitive și negative din viața noastră au un impact asupra libidoului nostru.
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