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MISLI IN OBNASANJE V SPOLNOSTI

Kako lahko jaz bolj
uzivam v spolnosti?

KLJUCNE BESEDE [}

(sprostitev | povezanost telesa in duha | odprta komunikacija | pozitivha telesna podoba @

Vsakdo si zeli, in to je povsem normalno, da bi bile njegove spolne izkusnje ne le dobre, ampak odli¢ne! Tukaj bos nasla_el
nekaj kljucnih tock, ki ti bodo pomagale pri krmarjenju po svetu uzitka, povezovanju s svojimi zeljami in izboljSanju intimnih
trenutkov.

Najpomembneje je, da razumes, kaj ti je vSe€, da odkrito komuniciras s partnerjem_ko in da ustvarjas izkusnje, ob katerih
se pocuti§ zadovoljna_en in sreCna_en. Zdaj pa preidimo h konkretnim korakom, ki jih lahko naredis!

Poskusi biti spros€en_a in zacutiti povezavo s svojim telesom: Poskusi pozornost preusmeriti iz misli na telo, s Cimer
lahko ublazi$ stres. To lahko izvajas tudi med razlicnimi dejavnostmi, kot so ples, joga, telovadba ... Dovoli si "prepustiti in
zacCutiti se", saj bos tako lahko ustvaril_a moc¢nejSo povezavo s svojim telesom tudi v intimnih trenutkih. V€asih je kljuCna
sestavina uzitka v tem, da si ¢im bolj sproS¢en_a.

Sofinancira Financirano s strani Evropske unije. IzraZzena stali§¢a in mnenja so zgolj stali§¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo stali§¢a in mnenja
Evropska unija  Eyropske unije ali Evropske izvajalske agencije za izobraZevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.
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Ljubi svoje telo: Dobro pocutje v lastnem telesu je kljucno. Pozitivno poCutje lo€i od skrbi za svoj videz na doloCen dan.
Zavedaj se, da je odlicen seks povezan z dobrim pocutjem, do tega pa najlazje prides tako, da sprejmes svoje telo -
taksno, kot je, je popolno! Nobena nepopolnost ne more biti razlog za slab seks, zato ceni telo, ki ga imas.

Bodi custveno in fizicno odprt_a: Dovoli, da se tvoje telo in srce v trenutkih intimnosti zmehc¢ata in odpreta. To pomeni
tudi sprejemanje svoje ranljivosti - nepozaben seks se pogosto zgodi, ko se partnerju_ki pristno razkrijes.

Prevzemi pobudo za lastno zadovoljstvo: Ne Cakaj, da bo partner_ka poskrbel_a, da seks postane prijetnejsi zate.
Prevzemi aktivno vlogo. Z razli¢nimi mislimi in dotiki spomni svoje telo na njegovo spolno naravo, s Cimer bos$ aktiviral_a
obCutke pozelenja neodvisno od druge osebe. Kaj je dobro za tvoje telo in kako dosecCi uzitek, je za vsakogar popolnoma
edinstveno. Ce poznas$ svoje telo, lahko s partnerjem_ko deli$ trike, ki te pripeljejo do zadovoljstva, in tudi stvari, ki ti ne
ustrezajo.

Odprto se pogovarjaj s partnerko_jem: NiC ni narobe, Ce si izmenjata ideje, priCakovanja in Zelje. Redna in odprta
komunikacija pomaga pri prilagajanju razlicnim potrebam ter zagotavlja zadovoljujo€o in razvijajo¢o se spolno povezanost
za oba.

Sofinancira Financirano s strani Evropske unije. IzraZzena stali§¢a in mnenja so zgolj stali§¢a in mnenja avtorja(-ev) in ni nujno, da odrazajo stali§¢a in mnenja
Evropska unija  Eyropske unije ali Evropske izvajalske agencije za izobraZevanje in kulturo (EACEA). Zanje ne moreta biti odgovorna niti Evropska unija niti EACEA.




Ostanimo na trdnih tleh: Presenetljiva novica - "popoln" seks, ki ga opazimo na druzbenih medijih in sliSimo od drugih
ljudi, je mit. Povsem normalne in priCakovane so spolne izkusnje z razli€no intenzivnostjo in razlicnimi izidi. VC€asih pacC
seks ni ni¢ posebnega, kar je povsem v redu!

Svoje intimne trenutke lahko izboljSas tako, da ostanes zvest_a svojemu telesu in Custvom ter se ne primerjas z drugimi!
Vec informacij o raziskovanju uzitka skozi seks najde$ v nasi infografiki tukaj.
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