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A szexudlis vagyad csokkent vagy
akar el is tiint a rakdiagnozis
és —kezelés ota?

Egyaltalan nem vagy egyediil! A libid6 elvesztése gyakori probléma a raktulélék esetében
a kezelés mellékhatasai, a hormonalis egyensuly eltolédasa és a stressz miatt. A diagnozis és kezelés
ideje alatt sok n6 ugy érzi, ,tulélési Gzemmaodban’ van, melyben a szexualitas és szexualis tevékenység
hattérbe szorul.

Egyszéval a szex valdszinlleg az utolsd, amire egy rakbeteg gondol ezen id&szak alatt. Sok nének
nemcsak fizikailag, hanem lelkileg is meg kell gyégyulnia. Es néha nehéz feléleszteni a szexudlis
vagyakat, és visszatérni az aktiv szexhez ilyen hosszu sziinet utan. Ez az Utmutatd azért irédott, hogy
megadja az els6 |oketet neked és a libidodnak.

A szexualitds sokkal tobb csupan szexudlis vagynal, amely kozdslléshez vezet a partnereddel.
Osszességében tartalmaz intimitést, érzékiséget és (dn)kényeztetést, magaddal és a partnereddel is. Sét,
a vitalitas és vibralas jeleként is tekinthetlink ra, és végul a normalis élethez vald visszatérésként is. Sok
raktuléld szamara a libidé a rak legy6zését jelenti, Gnneplésre okot add gy6zelmet, és ez tagadhatatlanul
olyan valami, amiért érdemes harcolni. Ebben az értelemben a szexualis vagy nem korlatozédik partner
meglétére. Ha szingli vagy, akkor is neked szdl ez a tajékoztato.

Otleteket és Gtmutatast kinal, hogy Ujraéleszd a szexudlis vagyadat, és élvezetesebbé tedd a szexué-
lis tevékenységeket még alacsony libidoval is, kortdl, kapcsolati statusztél vagy szexualis iranyultsagtol
faggetlendl.

Rovid megjegyzés figyelmeztetésként: ez a tdjékoztaté nem elméleti sikon irédott; sokéves
klinikai gyakorlat eredménye, és konkrét, gyakorlati tanacsokat tartalmaz az 6nsegitéshez. Se
szégyenkezésnek, se tabuknak nincs helyiik.

Idénként nyiltan nevikoén nevezem a dolgokat és lehet, hogy ez a komfort zénadon kivil esik majd.
Biztatlak ra, hogy tiszteld a hatdraidat, de ugyanakkor maradj nyitott. Vezessen a kivancsisag az Uj
dolgok kiprobalasara.

Néhany itt olvasott tipp és Otlet illik majd a személyiségedhez és az életstilusodhoz; masok talan nem
fognak. De remélhet6leg magaddal viszel majd néhany javaslatot, hogy segitsen pozitiv valtozast
el6idézni a szexualis életedben.

A legjobbakat kivdanom neked, és izgalmas utazast a vagyad felélesztéséhez!

Rattrin
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Tippek az intim onkényeztetéshez w—
(nem sziikséges partner)

1. Epitsd be az érzékiséget a mindennapokba!

A szexudlis tevékenységeken kivil gondolkodj azon, hogyan stimuldlhatod az érzékeidet, és figyelhetsz
jobban a testedre. Szakits id6t arra, hogy valami j6t tegyél magadért. Kapcsold ki a tévét és a mobilodat
is egy id6re, hogy tudatosan fokuszélhass az érzékiségedre.

Néhany otlet és javaslat:

Viselj érzéki ruhat kellemes anyagbdl, példaul selyem pizsamat vagy haléinget!
Zuhanyozas utan lassan és érzékien kend be a tested krémekkel, az érintés
megtapasztalasara fokuszalva!

Hasznalj illéolajakat vagy a kedvenc parfiimodet!

Gyujts gyertyakat, és teremts érzéki hangulatot!

Rakd fel a kedvenc zenédet, és nagyon figyelmesen hallgasd, meriilj el benne ahelyett,
hogy mast csinalnal kdzben!

Meriilj el egy csodalatos miitargy szemlélésében!
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Mi jut
automatikusan
az eszedbe, amikor az

érzékiségre gondolsz? Mi érzéki

szdmodra személy szerint?

Egy kis mindfulness-gyakorlat: Q

Vegyél egy kis darabot a kedvenc csokidbdl, és hagyd elolvadni a szadban legalabb
3 percig ragas és nyelés nélkul. Koncentralj a csoki texturajara, és arra, hogy hogyan
valtozik: az illatra, az izre, a kilénbdzd aromakra és arra, ahogy a tested reagal az
elnyujtott élvezetre. Elvezd az olvadd csoki nyujtotta romét minden érzékeddel.
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| 2. Lépj kapcsolatba a testeddel!

Lehet, hogy most nem érdekel, hogy 6romet okozz magadnak. Ez nem gond. Tegyél tudatos eréfeszitést
arra, hogy id6t taldlj magadnak egy meghitt helyen, hogy kapcsolatba Iépj a testeddel — a szemérem-
testeddel, a hivelyeddel, és simogasd magad, még akkor is, ha nem vagy szexualisan felizgulva. Annak,
hogy igy érinted magad, nincs hatarozott célja, és nem is kell szexudlis irdnylunak lennie vagy masztur-
balashoz vezetnie. Els6sorban gyengédnek és élvezetesnek kell lennie. Simogasd a testedet szexualis
szandék nélkul. Koncentrdlj arra, hogy egyre tudatosabba valj a tested reakcidit illetéen ezekre az intim
érintésekre.

Példaul: bedérzsélheted és masszirozhatod a szeméremtestedet testdapold olajjal, simogatha-
tod a nagyajkakat, és felfedezheted a htivelyedet az ujjaiddal.

3. Fedezz fel szexualis fantazialasokat!

Néha annyira elfoglalt vagy a mindennapi élet dolgaival, hogy nehéz a szexudlis vagynak teret engedni.
A fantazialasok és nappali dlmodozas egy 1épés kifelé a mindennapokbdl, és stimuldlja az érzékiségedet,
kreativitdsodat és vibralasodat.

A fantazidlas soran barmit megtapasztalhatsz és felfedezhetsz, példdul szexudlisan izgalmas vagy
romantikus torténeteket. Teljes mértékben rajtad all, hogyan hasznalod ezeket a fantazidlasokat; telje-
sen normalis és természetes jelenség. Es a fantézialas szépsége, hogy csak a tiéd. Te alakitod és iranyitod
a gondolataidat és kalandjaidat — és senki nem biralja 6ket. Nagyon fontos emlékezni arra, hogy a fanta-
zialas nem képvisel szexualis vagyakat; olyan szexudlis tetteket és gyakorlatokat is tartalmazhat, amelyet
nem akarsz a valo életben atélni.

Engedd meg magadnak, hogy megtedd ezt a lépést kifelé a mindennapi életbdél és befelé
a fantaziavilagba! Akar le is irhatod fantaziavilagod forgatokonyvét.

4. Adjanak ihletet az erotikus eszk6zok!

A filmek és mas média megfelel§ hangulatba hozhatnak, és feléleszthetik a szexudlis vdgyadat. Sok
maodja van a képzeleted beinditasanak.

Néhany javaslat:

® Erotikus novelldk és regények, ha szereted ‘a fejedben lejatszani a filmet'.

® Erotikus magazinok, ha a vizudlis behatasokat kedveled.

® \/ersek, zene és mivészet, ha finom, burkolt erotikara vagysz.

® Erotikus hangoskodnyvek vagy podcastok, ha inkabb a hallgatva befogadast preferalod.

Az erotikus tartalom sokkal tébb szimpla pornografianal és csupan szexualis események nyilt dbrazo-

lasandl. Azonban maga a pornogréfia is tébb formdaban elérhet6 manapsdg. Vannak tovabba nék altal
készitett n6knek szdlo erotikus filmek, amelyekben a néi igényeket hangsulyozzak (pl. Erika Lust).
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| 5. Tartsd edzésben a medencefenekedet!

A medencefenék izmok bonyolult halézata, amely a medence szerveit tartja (hélyag, méh és végbél),
és lezarja a hasureget, mikézben kortloleli a hugycsdvet, a hiivelyt, a végbelet és a végbélnyilast.

Nagymértékben hozzajarul a szexudlis egészséghez az a képesség, hogy felvéltva fesziteni és lazitani
tudd a medencefenék izmait. Bizonyos mérték(i medencefenékizom-erésség sziikséges a szexuadlis
felizgulashoz és a csucsra jutashoz. A medencefenék izmainak 6sszehlzddasai altalanosan elésegitik
a véraramlast a medence terlletén, kulonos tekintettel a csiklora és hivelyre. Ez sikositd folyadékot
pumpal keresztll a hively falédn és benedvesiti azt.

A hatulité: ha a medencefenék izmait mar nem lehet tudatosan ellazitani, és azok tartésan megfeszil-
nek, csokken a vérellatas, és a hively nem nedvesedik be. Raadasul fajdalom léphet fel szexualis aktus
soran, mert a hlvelycsatorna ésszehuzodik, és tul szdkké valik.

A medencefenék izmainak edzése elsésorban azt jelenti, hogy képes vagy tudatosan valtakozva ellazita-
ni és megfesziteni az izmokat, és, hogy id6vel probalod ndvelni a skalat a kettd kdzott.

Képzeld el, ahogy szdndékosan megszakitod a vizelet folyasadt gy, hogy megfeszited a hugycséd
zaréizmat. Erezni fogod, ahogy a medencefenék 6sszehtizodik.

Fontos a hasizmokat, feneket és labakat ellazitani, és mélyet lélegezni a has iranyaban.

Tedd az egyik ujjadat a gat teriletére, a hively és a végbélnyilas k6zé. Amikor megfeszited a medence-

fenék-izmokat, érezni fogod az ujjaddal az 6sszehuizédast.

OLDALNEZET
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1. Jatssz a medencefenék-izmaiddal!

Gyorsan valts a megfeszités és ellazitas kozott rovid luktetésekkel. Aztan prébald a feszitést tartani tdbb
masodpercig, majd tudatosan engedd fel. Meddig sikertl a feszitést tartani? Hany masodpercig tudod
az izmokat 100 szazalékosan feszitve tartani, és hany masodpercig 50 szazalékosan? Vissza tudsz térni
a 0 szazalékhoz? Kénnylnek taldlod a feszités feloldasat?

2. Erezd az apré kiilénbségeket!

Probald meg az elméddel aktivalni a medencefenék-izmaidat. Els6 Iépésben képzeld el, ahogy megsza-
kitod a vizelet folyasat. Masodik 1épésben képzeld el, hogy visszatartod a szél tavozasat. Es harmadik
|épésként probdld meg 6sszehuzni csak a huvelyt. A medencefenék izmai komplex médon 6sszefondd-
nak, igy kezdetben nehéz az apré kilénbségeket érezni. Rendszeres gyakorlassal érzékenyebbé valsz
majd ezekre a kulonbségekre. Probalj rahangolddni arra, amit a tested Uzen neked.

3. A’’lift a hiivelyben’.

Képzeld azt, hogy egy lift van a hlvelyedben. Vidd ezt a liftet az els6 emeletre, és hagyj par embert
beszallni. Aztan haladj a masodik emeletre, és engedj még néhany embert beszallni. A harmadik
emeleten még egy ember beszall, majd a lift lemegy az alagsorba, ahol mindenki kiszall. Ismételd ezt
a gyakorlatot tdbbszor.

4. Csak ragadd meg!

Ezt a feladatot legjobb agyban végezni. Tegyél az egyik ujjadra sikositot, és helyezd a hivelybe. Végezd
el a fent leirt medencefenék-gyakorlatokat, és koncentralj az ujjad koral torténd izommozgasokra. Pré-
bald meg aktivan megragadni az ujjadat a hivelyeddel: képzeld, ahogy mélyebbre szippantod a hiively-

be. Ezutan teljesen lazitsd el a fogast az ujjad koérul. Ne vard, hogy ez a feladat szexualisan izgato lesz.
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| 6. Fedezd fel a stimulacié tébb formajat!

A legtdbb nének megvan a specialis médja a csucsra jutdshoz maszturbalas soran, a ritmus, nyomas és
izgatas egyedi kombinacioja. Ez kiprobalt forma, és a hosszu évek soran megbizhatéan orgazmushoz
vezetett.

Miért ne probalnal ki valami Ujat, a stimuldlas mas formaival? Az erotikaipar szamtalan eszkozt
kifejlesztett, amelyeket kiprobalhatsz. A fokusz az utazason legyen, ne az uticélon. A cél nem csak a
csucs elérése, hanem az Uj és mas érzések élvezete.

ime néhany példa:
1. A hajlitott végU vibratorok az érzékeny terlleteket célozzak a hivelyben (G-pont vibratorok).

2. Olyan vibratorok, amelyek kizarélag a csiklé és vulva kilsé részén alkalmazhaték. Az ujjvibratorok
ebbe a kategdridba tartoznak, és a szexualis k6zosulés soran plusz csiklo stimulalasra lehet alkalmazni.

3. Kombinalt vibratorok, amelyeket a hivelybe is helyeznek, és kivil a csiklét stimuldljak (‘'nydl vibra-
torok’)

4. Air pulse stimulatorok, amelyeket a csikld kilsé részére helyeznek, és pulzald léghullamokat alkal-
maznak stimulalasra.

A modern és jo minéségl eszkdzdk kuldnbdz6 ritmussal és intenzitasi szintekkel rendelkeznek, orvosilag
tesztelt szilikonbol készilnek, halk a hasznalatuk, gyakran még vizalléak is és feltolthetdk.

A modern online erotikaipar atfogd termékleirasokat ad (anyagot, méretet és toltési format illetéen) és
részletes hasznalati Utmutatot. A termékeket diszkréten szallitjak, a kilsé csomagolasbdl nem derdl ki a
csomag tartalma, se a kildéje. A Malyvavirag Alapitvany webshopjaban talalsz ilyen termékeket.
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Mellesleg: Teljes valojaban ismered a csiklodat?

A csiklénak csak kis része helyezkedik el a testen kivil lathatéan; ez a csikld ‘'makkja’.
Eqgy kis b8rréteg veszi korll a védelme miatt. A teljes klitorisz merevedésre képes szdvet
(corpus cavernosum), 10 cn méretd és a testen belll helyezkedik el. Két csiklé-lab nyulik
le mélyen a kismedencébe és taldlkoznak a szeméremcsont elétt és csiklonyaldbot for-
malnak. Tovabba, két csiklé/vesztibularis goémb helyezkedik el a hively bemenetének két
oldalan, és rugalmasan kdrbeveszik azt. A szexualis izgalom soran a csiklé6 megduzzad
és megmerevedik, mint a pénisz. A klitorisz belsd részeit szexualis aktus soran stimulalni
lehet a pénisszel. Azonban a legtdbb nének a csikld makkjat is stimulalni kell kilséleg,
szex kozben a csucs eléréséhez.

/ El6b6r
l\‘u [[ / Csiklé makk
\ =7 t Kisajak
A
Corpus cavernosum
1 é;l Vesztibuldris gémb 48
- /F—T—_I‘ Hugycsé nyilds .
; Hivelybemenet [§
Végbélnyilds
-
oo o oo oo oo e omm e e o mm me mm m e E e O O S R M M M M R M R M R M M M M R M M M M M M M M M O S e e e e o
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Tippek az intimitdshoz a partnereddel m—
A onkényeztetésre és szexualis tevékenységekre vonatkozo tippek fontos alapot
teremtenek a partnereddel val6 szexualis kapcsolathoz.

Amikor magadnak okozol 6rémet, ne gondold, hogy a partneredtél vonod meg a szexualis energiat

vagy pazarolod a libidodat — épp ellenkezéleg! Minél tdbb teret adsz magadnak arra, hogy a sajat
szlUkségleteidre fokuszalj, idével annal tobb vagy ébredhet benned az intimitds megosztasa irant.

1. Teremts id6t a kozelségre és érzékiségre!

Még ha most kevés is a szexualis érdeklédés benned vagy egyaltalan nincs,
prébald meg nem kizarni a kozelséget és a fizikai kapcsolatot.

A fizikai vonzalom kimutatasara és intimitas kialakitasara szolo
otletek példaul:

Megfogni egymas kezét

Atkarolni a partneredet

Olelkezni

Osszebujni a kanapén vagy agyonegyiitt
Kezedbe fogni a partner arcat és simogatni
Csokolozas

Masszirozni egymast

Tancolni egymassal

Zuhanyozni/fiirodni egyiitt

A gyengédség olyan hormonokat szabadithat fel, amelyek kozelséget, a kapcsolodas érzését eredmé-
nyezhetik a partnereddel. Raadasul erés nyugtatd hatdsa van a testedre, és emlékezteti a partneredet,
hogy szeretik és értékelik &t.
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| 2. Beszéljetek a szexrol!

Néhany par kénnyedén, masok nagyon nehezen beszélnek a szexrél. Azonban a nyilt kommu-
nikacio alapveté fontossagu a pozitiv valtozas érdekében. Ne feledd, a partnered nem olvas
a gondolataidban, és nem érzékeli az igényeidet, még a legk6zelebbi vagy legbenséségesebb
kapcsolatokban sem.

® Jelentsd be a partnerednek, hogy valami meré-
szet szeretnél kiprobalni és lehet, hogy megle-
pédik majd a beszélgetés témaja miatt.

® [Fzeket a beszélgetéseket a halészoban kivil
kezdeményezd és idényomas nélkil. Az intimi-
tasrél szold beszélgetéseket ne mellékes té-
maként hozzuk fel, a figyelem kdzéppontjdban
kell lennie.

® “Walk n"Talk” — Néha kdnnyebb nehéz témakat
egy kellemes séta kdzben megbeszélni, lehe-
t6leg a természetben. A séta teret enged az ella-
zuldsra, és felszabaditja a gondolatokat. Kisebb
a nyomas, mivel nincs allandd szemkontaktus.
Talaljatok helyet, ahol csak ti ketten vagytok, és
szabadon kifejezhetitek az érzéseiteket.

® Odaadhatod ezt a tajékoztatét a partnerednek
és bejelentheted, mely tippeket szeretnéd
részletesen megbeszélni.

® Még ha ezek az elsé lépések szokatlanok is, gyakorlassal a szexrél valé beszélgetések is konnyebbek
lesznek. Id&vel a szexrél valo nyilt beszélgetés akar erotikussa és az el6jaték részévé valhat. A vagy az
agyban kezdédik, és stimuldlja a varakozas és a képzelet.

® Ne féljetek segitséget kérni. Néha mar egyetlen taldlkozas egy szexterapeutaval elég, hogy segitsen
utdna onalloan el6relépni parként. A régdta fennallé problémak vagy mélyen gydkerezd konfliktusok
vagy trauma esetén a szexterapia folytatdsa segithet.

Néha egyetlen tanacsadas segithet
tuljutni egy mentalis blokkon, és
kis valtozast idézhet el6, amely
segiti az 6nallo tovabbi fejlodést.
Mint a domind, amelynek kell egy
elsé lokés, hogy lendiiletbe jojjon.
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| 3. A gyogyszerek és betegségek hatasa a vagyra

Bizonyos gydgyszerek blokkolhatjak a libidot. llyenek példaul egyes mentalis gydgyszerek, pl. az anti-
depresszansok vagy nyugtatok, de néhany magasvérnyomas- vagy szivgyogyszer, és a fogamzasgatlo
is. Figg a hormonalis egyensulytél is, amelyet gyakran befolyasolnak a rakkezelések. Beszélj errél az
orvosoddal; gyakran vannak alternativ gyégyszerek, amelyek kevésbé befolyasoljdk a szexudlis vagyat.

Tovabbi gyakori ok a negativ vagy akar fajdalmas élmény szex soran. Erthet8en a nék érzékenyen
reagalnak az ilyen kellemetlen élményekre, és a szex iranti vagyuk idével csdkkenhet.

A kozosulés soran fellépd fajdalomnak szamos oka lehet, amelyet a négydgyasznak kell tisztazni:
példaul hivelyszarazsag, gyulladasok, gombas fertézések, a medencefenék izmainak tulzott feszilése
miatt fellépd fajdalom, stb.

A szexualis tevékenységnek sosem szabad fajdalmasnak lennie!

4. Tanulj ujragondolni — a szexualis tevékenység nem
feltétleniil célorientalt!

Te és a partnered bizonydra rendelkeztek bizonyos rutinnal a szexudlis életetekben.
Nagyon gyakran a szexualis tevékenység forgatokdnyv mentén halad, egyik 1épés kivaltja a masikat.

ime egy példa a heteroszexualis 'célorientélt szex'-re: A cél itt a kdzosilés soran elért orgazmus. Minden
szexualis tett utat vag a kdvetkezének és csak a 'cél’-hoz vald kdzelebb kertlést szolgdlja.

cél
A szex nem feltétlendl ‘mindent vagy semmit’, elérve

és forgatdokényvet sem kételezé kévetnie.

orgazmus

intim

simogatas

levetk6zés

Ha most kevés szexudlis vagy van benned, a csokoldzas és dlelkezés fazisban a lelked mélyén mar biztos
‘kijelentkeztél’, mert nincs benned vagy a kdzosulésre. Az is lehet, hogy kivédsz barmilyen fizikai
kontaktust, nehogy a partneredben elvarasokat ébressz.

A szex nem feltétleniil célorientalt. Ideje ujragondolni és megszakitani a sablont!
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Gondolj a szexualitasra Ugy, mint egy étlapra, amelyrél barmit valaszthatsz. Felejtsd el a rutint és a jo
oreg forgatokonyvet! Legyél a partnereddel elvarasok nélkul, nyomas nélkal és cél nélkdl.

El6re valaszd ki a szexualis tevékenységeket a partnereddel. Minden szexualis tevékenység énmagaban
all, és a cél a maximalis élvezet. Elvezzétek azon nyomas nélkiil, hogy haladni kell a forgatékényv szerint.

Példaul: az intim simogatas konnyedén allhat 6nmagdban, a szexualis k6zosulés gondolata nélkul
kovetkezd |épésként. Ehelyett koncentraljatok az 6rémre és az izgalomra. Egyik intim tettet sem koveti
automatikusan egy masik.

Gondolj ra szexualis étlapként, amirél barmit valaszthatsz: Talan vegyes el6étel talat

foétel helyett?

ime néhany javaslat. Milyen tovabbi 6tleteitek vannak a partnereddel?

a te Otleteid

kolcsonos
maszturbalas

a szexualis
vagyakrol

beszélni o
csokolozas

bé6r a béron

kiprébaldsa egyutt nézni
erotikus filmet
orgazm

(vagy €ppen érzéki

szexjatékok Y
us
nem) érintés

Egyutt felfedezhetitek és élvezhetitek az utat. A bizalom és a nyitottsag a partnered felé a legfonto-
sabb. Amikor a szexualitds nem koévet ismerés mintat, sok alkalom adédik a kivancsisagra és kreativi-
tasra, Uj dolgok kiprébalasara és a kisérletezésre.
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| 5. ‘Evés kézben jon meg az étvagy’

Fiatalon és egészségesen gyakran éreztliink spontan szexualis vagyat és reagaltunk impulziv szexualis
tettekkel.

‘Egyetlen pillantas elég. Le sem tudjuk venni egymasrdl a keziinket'.

Azonban ez egy hosszu kapcsolat soran megvaltozhat és kevésbé gyakoriva valhat. Ez normalis és a
spontan szexualis vagy természetes modon csokken a kor, a hormonalis problémak és a mindennapos
stressz miatt.

A néknek szamtalan okuk és motivaciojuk lehet, amiért szexet akarnak: az érzelmi kdzelség,
intimitas, elismertség, Gnmegerdsités és megbecsulés iranti vagy. Vannak egyszerlbb és prézaibb okok
is, épp ennyire érvényesek: a stressz oldasa, relaxalas, valami izgalmas megtapasztalasa, 'békulési szex’
veszekedés utan vagy csupan a partner boldogga tétele.

Szoéval még, ha nincs is kedved, szamos jo oka van, hogy befogadd, ha a partnered szexudlisan kozeledik
feléd.

A szexudlis izgalom lassan kialakulhat intim tevékenység soran, ha hagysz ra idét, hogy belendulj, és, ha
elvarasok, nyomas nélkul kezeled a dolgot. Fontos, hogy elég kényelmesen érezd magad ahhoz, hogy
elengedd magad.

Egyszerlien csak pozitiv hozzaallassal vesd bele magad a szexudlis tevékenységekbe és vedd észre, ha a
tested természetesen reagal erre felizgulassal.

Ezt ,reszponziv vagynak’ hivjak.
Lassan és nem latvanyosan alakul ki, de megbizhatdan elvezethet a kielégité szexuadlis élethez.

Példaul:

‘Még nem vagyok ott, de ez j6 érzés. Folytasd. Lassan kezdek hangulatba jonni.’
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Ugy képzeld el a reszponziv vagyat, mint izzd parazsat a tabort(iznél. Amikor finoman és Gvatosan
megfujod a parazsat, egy kis lang jelenik meg. Es id6vel, fogékonysaggal és tirelemmel a parazsak
lassan, de biztosan Ujra tlzzé valnak.

A lényeg az: Nem kell szexudlisan felizgultnak lenned ahhoz, hogy szexudlis tevékenységbe kezdj, ha
nyitott és semleges a gondolkoddsod. Ehhez talan ki kell 16knéd magad a komfortzénadbal, ha aktivan
probalsz hangulatba jonni ahelyett, hogy arra varnal, hogy a vagy spontan jon majd. Azonban ismerd
fel a hatdraidat és ne eréltesd a szexualis tevékenységet, ha nem akarod! A szex sosem fordulhat &t
hazimunkava vagy okozhat stresszt.

Egyszeriien kérdSjelezd meg a gondolkodasodat! Mert nem tudsz hangulatba jonni,
ha nem akarsz hangulatba jonni!
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