INVITATII LA DIALOG:

Gdndurile pe care observ ci le am adesea Ceea ce se intdmpld adesea atunci cind aleg
despre nevoia de a-mi face partenerul/a sd sd numai fiu atent/d la ceea ce-mi dovesc
aibd orgasm sunt... eu este...

de ex: e musai sd fac asta, va fi supirat/d dacé nu se
intdmpld, asea e datoria mea

Iar atunci simt...
Emotiile cu care vine o posibild presiune
pe care o simt de a-mi face partenerulja sd Doud Iucruri care m-ar ajuta sd-mi mut
termine sunt... atentia pe a fi prezent/d in moment si pe
conexiunea dintre noi este...

§i din cauza acestor emotii, aleg sd fmi
indrept atenfia spre... Ceva ce ag putea face inspre tine atunci cind
remare cd tu esti focusat/d mai curdnd pe

. o . nalizare decit pe conexiune ar fi...
In timp ce fac asta imi iau atentia de pe... f P A

de ex: prioritizez nevoile si doringele celeilalte pers.,
neglijindo-le pe ale mele

INVITATII LA DIALOG

Impartisiti pe rind si discutati importanta

postludiului pentru fiecare dintre voi: Ce m-ar ajuta sd md conectez cdteva secunde

sau chiar citeva minute cu corpul meu §i cu
Adesea, ce simt sd fac la finalul unui moment ce vrea sd-mi transmitd acesta este sé...
intim cu partenerul/a este...

poate fi un gest, un spatiu sigur, o practicd

Gandurile care md viziteazd cel mai frecvent Ce as avea nevoie din partea ta in aceastd
atunci sunt... etapd este sd...

ce comportament specific al parteneruluifei ar
contribui la siguranta emotionald de care ag avea
nevoie pentru a mi intoarce la mine i la cum a fost
tréita intreaga experientd de corpul meu
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orie;

lat

ca
nu destinatie

postiudiul

?

rgasmul este o parte frumoasa a sexualitdtii intr-un cuply,

dar atunci cdnd atentia partenerilor este acaparata de
obligativitatea finalizdrii, conexiunea are de suferit. Este valoros
ca o viatd sexuald implinitd sd se invartd in jurul deschiderii de a
experimenta, a comunica si de a ne ajusta unul la nevoile celui-
lalt, plicerea orgasmului fiind doar o posibild consecinta,

Intimitatea are nevoie de apropiere emotionald, dorintd de a
explora i de a 14sa sd fi explorat;marele ,,0” fiind doar fundita
de pe cadou, nicidecum intreaga surpriza.

a fel ca preludinl, postludiul este o etapa cdreia nu ii acor-

ddm mereu importanta cuyenitd—de multe ori ne ridicim
rapid din pat s mergem la dug sau cu gindul in urmitoarea
activitate, Insd p_ostiudiul este momentul de incheiere necesar
al unui moment de intimitate cu partenerul/a si se caracteri-
zeazd prin nevoia fiecdruia de ,,a se reintoarce” in corp, de a se
reconecta cu sinele.

Este si o oportunitate de vulnerabilizare, care poate aduce 1a
suprafatd aspecte din ,,subsolul” casei relatie—acel nivel pro-
fund unde locuiesc traume, amintiri, nesigurante sau nevoi emo-
tionale: Dacd ne géndim la relatie ca o casd, etajul principal fiind
ceea ce se vede la nivel superficial (,,se distanteaza de mine”

sau ,nu vrea sé vorbim despre intimitatea noastrd), iar subso-
lul—traumele, amintirile sau vulnerabilitdtile pe care le avem,
postludiul este acel moment valoros pentru sigurantd emotio-
nald, tandrete si loialitate fatd de propriile nevoi sexuale si fatid
de legérura construitd impreund,



