Teélo rika STOP. Stres utlumuje touhu,
vzdaluje partnery a tretina muzu ho vidi jako
hlavni problém intimity. Odbornici radi, jak ji
ziskat zpet
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Stres je jednim z nejvétsich zabijaku intimity ve vztahu. Zatimco se vétSina paru domniva,
Ze za poklesem touhy stoji unava, rutina nebo hormonalni zmény, odborné studie ukazuji
jiného vinika, stres. Podle lékaru u témér 32 % muzu negativné ovliviiuje libido, frekvenci
sexu a spokojenost ve vztahu. U Zen pak vyznamné sniZzuje schopnost vzruseni, snizenou
spokojenosti v partnerstvi a v sexu.



Stres a intimita: problém, ktery roste napri¢ populaci

Podle Kklinickych dat i psychologickych vyzkumu dochézi pri chronickém stresu k vyraznym
hormonélnim a neurologickym zménam, které primo ovliviuji libido, schopnost vzrusSeni i prozivani
blizkosti.

,Do naseho studia casto prichdzeji pary, které maji ve vztahu ldsku, touzi po blizkosti, ale télo jim to
kvili napéti ¢i stresu nedovoluje” priblizuje ¢asté problémy svych klientt Mgr. Hana Perglerova,
pripoustéji. ,Stres, napéti v téle a pretizeny nervovy systém jsou dnes jedny z nejcasteéjsich pricin
problémi v sexudlnim Zivoté. Lidé vsak diivody casto hledaji nékde jinde. Ve vztahu, v partnerovi,
nebo v sobé,” upresnuje Perglerovad.

Vyzkumy potvrzuji: stres snizuje touhu u zen a oslabuje sexualni funkce u muzu

Studie o dennim stresu zverejnéné v Casopise rodinné psychologielil vydany Americkou
psychologickou asociaci ukazuje, Ze vyssi zatéz zhorsSuje spokojenost ve vztahu, snizuje frekvenci
sexu a zvysuje emocni odlouceni mezi partnery. To potvrzuje i studie Hamilton & Meston z roku
2013 ktera konstatuje, Ze zeny s vysokou mirou stresu maji vyrazné nizsi fyzické vzruSeni, coz
souvisi s vyssi hladinou kortizolu i s rozptylenou mysli béhem intimity/[ii].

Velky vyzkum zvefejnény v Casopise sexualni mediciny v roce 2024 zahrnujici vice nez 2 000
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ucastniki konstatuje, Ze stres je pevné propojen s nizkym libidem, niz$i frekvenci sexu a ¢astéjsi
erektilni dysfunkci. Lékari zjistili, ze az 31,4 % muzu s vysokym stresem uvadi ,nizké libido."
Muyzi, kteri se se stresem setkdavaji velmi zridka maji nizké libido pouze v 9,5 %liii].

Odbornici: Stres méni mozek, hormony i schopnost prozivat blizkost

Psycholozka Mgr. Michaela Fialova vysvétluje, ze problém neni v lidech, ale v biologii: ,Nizkeé
libido je casto reakci pretizeného nervového systému. Kdyz je télo ve stresu, nemd kapacitu vnimat
blizkost, chut nebo touhu. Nejde o odmitnuti partnera, ale o signdl, Ze systém je unaveny.”

To potvrzuje i primaf sexuologického oddéleni Masarykovy nemocnice v Usti nad Labem MUDr.
Marek Broul, Ph.D., MBA, FECSM, ktery dopliuje: ,nékomu klesne libido, jiny ma potize s
vyvrcholenim. A jsou lidé, kteri maji fyzickou reakci, ale emocné jsou odpojeni. To vsechno miize byt
disledkem pretizeni, stresu a celkové vycerpanosti. V takovych situacich pomdhad rozsirit pojeti
intimity, nejit jen po vykonu, ale po bezpecném kontaktu.”

Stres je tichy zabijak intimity. Dobra zprava, lze s nim pracovat

Studie i klinicka zkuSenost ale ukazuji, ze kdyz se pracuje s télem a nervovym systémem, muze
se libido prirozené obnovit. Védomy dotek, uvolnéni, otevrena komunikace a jemna péce o sebe i
partnera dokazou vratit do vztahu nejen touhu, ale i hlubsi propojeni.

Podle Hany Perglerové je klicova predevsim prace s télem. ,Védomy dotek, napriklad v ramci
tantrické masaze, aktivuje v mozku oblasti odpovédné za pocit bezpeci, duvéry a klidu. Z praxe vime,
zZe kdyz se télo uvolni, touha se Casto vrati sama,” vysvétluje Perglerova.

Pozitivni prinos tantrickych masazi potvrzuji i dalsi studie. Podle nich védoma prace s télem vede k
vyraznému snizeni uzkosti, lepSimu spanku, aktivaci parasympatiku a zvySené schopnosti citit
pozitivni emoce[iv][v].
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