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Cum se mentine vie flacdra
iubirii in cuplu

La inceputul unei relatii de cuplu, dorinta sexuald este intensa.
Dar, pe mdsurd ce anii trec, la multe perechi apetitul nu mai este
acelasi, lasand loc tandretei si prieteniei sau regretelor si frustrarii.
Aceastd scadere a libidoului nu picd bine intotdeauna, asa cd unii
se simt mai putin atrdgdtori, ceea ce duce la sentimente de anxietate,
la o pierdere a increderii in sine, putand urma episoade de depresie,
descori mascatd. Survin atitudini compensatorii: pulsiuni alimen-
tare, prea mult tutun, alcool, uneori droguri... sau impulsul de a
verifica dacd iarba e mai verde in altd parte.

Mentinerea dinamicii pozitive a cuplului necesita o vointa comuna.
O serie de cercetdtori americani au descoperit, spre exemplu, ca
acele cupluri care se implica in activitati noi (un hobby, drumetii,
caldtorii, o activitate sportivd, cursuri de gatit, studierea unui
instrument muzical, invatarea unei limbi strdine) reusesc sa com-
batd libidoul scdzut.

Din contra, in cuplurile care cad in capcana rutinei si se plictisesc
de moarte, sexualitatea adoarme. Din punct de vedere neuropsiho-
logic, fenomenul este usor de inteles. Atunci cand doud persoane
se intalnesc, primele raporturi sexuale sunt frecvente si intense.
Descoperirea celuilalt determind secretia unor hormoni specifici,
cum ar fi dopamina, care actioneazd asupra creierului erotic,
stimulandu-l. Or, initiind o activitate nepracticatd impreund pand
atunci, se incurajeaza cliberarea aceluiagi tip de hormoni; acestia
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se trezesc si trezesc la randul lor, intr-un mod spectaculos, dorinta
sexuald. Observati in jurul vostru cuplurile care incep sd facd
Impreund ceva nou §i remarcati cum stralucesc de fericire.

Sunteti impreund de multd vreme? Dacd da, incercati acecasta
experientd! Existd cu sigurantd un teren de joacd pe care veti sti
sd pdtrundeti impreund. Scrieti o noud pagind a povestii voastre
de dragoste, si mai frumoasd decat cele dinainte, si veti impusca
doi iepuri dintr-un foc: vd va creste libidoul si va veti mari capa-
citdtile cognitive, caci, cu cat ne deschidem spre noi activitdti, cu
atat capacitdtile creierului se dezvoltd, noutatea constituind un
clixir antiimbatranire pentru neuroni, In timp ce rutina este o
otrava care 1i ucide lent.

In toate cazurile, a fi in doi este esential. Un studiu recent a
ardtat cd barbatii gustd tot atata pldcere in raporturile sexuale
vaginale siin cele orale, dar a stabilit si cd, pe de altd parte, juisarea
este mult mai slabd in situatii de masturbare solitara.

Secretele orgasmului feminin

Orgasmul femeii nu apare la comanda si necesitd activarea creie-
rului erotic. Dacd partenerul sexual corespunde fantasmelor
profunde, existd mai multe sanse ca acesta sa se producad. Aici se
afld, de fapt, ambivalenta orgasmului feminin: un partener poate
parea perfect (frumos, inteligent, atent), dar... nu se intampla
nimic. Din contrd, orgasmul poate surveni in cadrul unui raport
sexual cu un bad boy care nu are nicio legdturd cu imaginea
valorizantd pe care am dori sd o avem despre noi insine si despre
alegerile pe care le facem.

Orgasmul feminin flirteazd cu inconstientul si cu nerostitul.
Strans legat de dorintele ascunse care merg uneori inapoi in timp
pana in copildrie, de exprimarea poftelor ingropate uneori atat de
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adanc, incat pot fi uitate, el este partea nemarturisitd si tdinuitd
in strafundul fiintei noastre, care poate fi de fapt motivatia ce pune
totul in miscare. De aceea, pentru a atinge orgasmul, trebuie ca
femeia sd aiba curajul de a se aventura pe terenul interzisului si
al inexprimabilului.

Chimia orgasmului

O echipa medicald internationald a studiat resorturile anatomice care
cresc frecventa orgasmului la femei. Cercetatorii au constatat ca
saruturile preliminare profunde ajutd la sinteza kisspeptinei, un
hormon care trezeste libidoul si a cirui secretie este favorizatd si de
stimularile orale sau manuale la nivel vaginal sau clitoridian. Ei au
mai observat cd durata ideald a raportului sexual pentru optimizarea
sanselor de a atinge orgasmul se situeazd intre 7 si 13 minute.
Au fost notati si alti factori favorizanti: incercarea de noi pozitii
sexuale, conversatia despre sex in timpul partidei pentru impartasirea
senzatiilor, purtarea de lenjerie intima sexy sau practicarea stimu-
larii anale. Relatia cu partenerul este, bineintgeles, foarte importanta:
prezenta sentimentelor, faptul ca il intrebi pe celdlalt ce i-ar face
pldcere, atentia acordata fanteziilor si jocurilor pe care acesta le
sugereazd cresc frecventa orgasmelor. Rostirea de cuvinte impudice
pe post de aperitiv permite o pregatire psihologicd mai bund si
participa la relaxarea necesard oricarui raport sexual de calitate.

Predispozitii fizice

Alti oameni de stiintd au incercat sa afle dacd existd predispozitii
fizice pentru orgasm. In cadrul cercetdrilor, acestia au relevat faptul
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ca femeile care au tuberculul buzei superioare proeminent prezinta
orgasme recurente. Dacd aceastd zond situatd in centrul buzei
superioare, cunoscutd drept ,arcul lui Cupidon”, este bine definitd,
frecventa orgasmelor ar fi de pand la 12 ori mai mare.

Au fost semnalate si alte particularitdti anatomice: spre exemplu,
o distantd intre vagin si clitoris mai mare decat cea dintre extre-
mitatea si baza degetului gros de la mana ar face ca penetrarea sa
nu poatd produce singurd stimularea clitoridiana.

Orgasm vaginal sau clitoridian?

De fapt, in viziunea unor ginecologi, orgasmul nu ar veni din
vagin, ci din proximitatea clitorisului, penetrarea provocand o
stimulare a acestuia pe timpul miscarii de du-te-vino. Ati auzit cu
totii de punctul Griafenberg, prescurtat mai tarziu in denumirea de
,punct G”! Unii cred chiar cd ipoteticul punct G ar corespunde
zonel de contact dintre vagin si clitoris, nervii senzitivi avand o
acoperire mai bogata la nivel clitoridian decat vaginal. O echipd de
ginecologi si de urologi a observat cd penetrarea vaginald antreneaza
o miscare clitoridiand mai mult sau mai putin intensa in functie
de caracteristicile anatomice initiale, rddicina clitorisului fiind
trasd de penis $i presata de peretele vaginal.

Serul adevarului

In cadrul cercetdrilor despre factorii favorizanti ai orgasmului,
alti cercetatori au scos In cvidenta faptul ca lipsa de somn ar
imbunadtati lubrifierea vaginala si dorinta fantasmagorica ce survine
dimineata. Este posibil ca aceastd constatare sa aiba legaturd cu
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nivelul de testosteron, dar si cu efectul ,serul adevarului”, care
ar induce o stare de relaxare. Este numitd ,ser al adevarului”
aducerea unui subiect intr-o stare intermediard intre cea de
veghe si cea de somn, de multe ori cu scopul de a-1 determina sa
facd o mdrturisire. In Statele Unite, in cadrul anumitor anchete
politienesti, de exemplu, aceastd stare reduce rezistentele psiho-
logice si subiectul divulgd ceea ce probabil nu ar fi spus in perfecta
stare de constienta. In cazul nostru, nu este vorba, evident, despre
injectarea vreunei substante care sa inducd aceastd stare, ci de
faptul ca lipsa somnului profund il aduce pe individ in aceeasi
stare intermediara.

Pentru a conchide, reiese de o maniera semnificativa din nume-
roasele studii stiintifice pe aceastd tema ca orgasmul feminin este
mai frecvent in caz de penetrare vaginald cu stimulare clitoridiana
prealabild sau simultana. Cifrele vorbesc de la sine: pana la 60%
dintre orgasme se produc cu stimulare clitoridiand si doar 30%
atunci cand aceasta nu este prezenta.

Sexualitatea: deschidere cdtre propria
libertate interioard

Intr-un cuplu, sexualitatea este teritoriul privilegiat pentru a-ti
exprima liber dorintele. De altfel, o cercetare stiintifica a ardtat ca
existd o corelatie intre faptul cd vorbesti despre acest subiect in
timp ce faci dragoste si implinirea vietii intime.

Sexualitatea reprezintd si un teritoriu al paradoxurilor. Oamenii
de stiinta au fost astfel surprinsi sa descopere cd senzatiile de
durere si de plicere activeaza aceleasi mecanisme neuronale din
creier. O echipa de cercetdtori canadieni a facut cunoscut faptul cd
adeptii unui sadomasochism moderat recunosteau cd practicile lor
erotice specifice 1i ajutau sd se destinda si sa se relaxeze total.
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In ceea ce priveste sexualitatea, trebuie asadar sa indrdznim
sd-1 spunem totul celuilalt gi sd gdsim partenerul/partenera care
corespunde tendintelor noastre profunde, care sd se ,potriveascd
manusad” cu ceea ce suntem noi, pentru ca apoi sa putem vibra
Impreuna pe aceeasi lungime de undd. Atunci cand acest lucru se
intampla, ce noroc! Dar a ajunge pand acolo $i a putea comunica
toate acestea este greu, cdci alegerile intime profunde nu sunt
neapirat conforme cu ceea ce este ,politic corect”. In orice caz, nu
trebuie sa ne simtim vreodata angoasati sau vinovati din cauza a
ceea ce ne atrage din punct de vedere sexual, atat timp cat dorintele
noastre nu sunt in afara legii.

Conectati-va la frecventa sexuald adecvata

Pofta vine mancand. La fel se intampla si cu raporturile sexuale: cu
cat faci dragoste, cu atat cheful creste mai abitir. De exemplu, man-
gaierile regulate nu ne lasd aparatele reproducatoare sa adoarma
si stimuleaza productia de hormoni, antrenand un cerc virtuos care
ne da ghes sa repetam actul amoros.

Un studiu recent a demonstrat cd, in sanul cuplurilor in care
partenerii sunt de multd vreme impreund, bdrbatul propune acte
amoroase de trei ori mai des decat femeia. Pe de altd parte, se
constatd o crestere a frecventei lunare a raporturilor sexuale in
cuplurile in care femeia ia initiativa mai des. Cercetdtorii au conchis
cd femeia este cea care detine controlul, si nu barbatul, aruncand
astfel in aer una dintre ideile preconcepute cele mai raspandite in
materie de sexualitate.



