Exercicio para desenvolver autoconhecimento,
e assim, alcangar mais prazer.

Hoje vamos revisitar sua Biografia Sexual. Essa atividade
ajuda a identificar e compreender crengas, atitudes,
valores e sentimentos em relacao a sexualidade.

A partir dessa compreensdo, vocé tera mais informacoes e
poder para ressignificar pontos necessarios. As perguntas
sao pontos de partida para te ajudar/orientar nessa visita
biografica, mas nao precisa responder uma a uma, vocé
pode ficar a vontade para focar nas questdes que
considerar mais importantes na sua historia.
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- O que o sexo significa para a sua familia?

- Como a sua mae vivenciou/vivencia a sexualidade
dela? E suas tias e avos?

- Como vocé vivencia sua espiritualidade? Qual a
compreensao que a sua religiao tem de sexualidade?

Processo de ‘Desenvolvimento

- Como descobriu e vivenciou a dimensado erética do
corpo e a masturbacdo na infancia/adolescéncia?

- Como foram suas primeiras experiéncias sexuais?

- Vocé tinha medo que sua familia descobrisse suas
experiéncias de masturbacdo e sexo?

- Quais as experiéncias amorosas/sexuais mais
positivas e prazerosas na adolescéncia? Teve
experiéncias traumaticas?
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- O que o sexo significa para vocé?

- Quais sentimentos estao associados a sua
sexualidade? (culpa, vergonha, medo, confusao,
frustracao, tensao, criatividade, prazer e etc)

- Como as crencas e atitudes sexuais da sua familia
impactam vocé hoje?

- Suas crencas religiosas se relacionam de forma
positiva ou negativa com a sua dimensao sexual?

- De que forma suas primeiras vivéncias sexuais
repercutem na sua vida adulta?

Sexualidade feminina costuma ser um tabu, por isso fazer
esse exercicio pode ser desconfortdvel em alguns pontos.

Reserve o tempo que for necessdrio para essa atividade. Sera
uma experiéncia importante para o seu auto conhecimento!!!
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