


Tag ansvar for hverdagens magi — Boost dit sexliv

Seksualitet er for de fleste en rigtig svaer stgrrelse — i lydfilen gennemgar jeg nogle af
de faktorer som kan influere pa vores seksualitet. Vi ved alle sammen godt at sex er
noget af det der fylder mindst nar det fungerer — og er total-gdelaeggende for
parforholdet nar det ikke fungere. Alt bliver fokuseret hen pa sex uanset om det
handler om opvasken eller hvem der skal hente bgrn i dag.

Seksualiteten er med andre ord virkelig vigtig for vores daglige trivsel som voksne,
sunde mennesker. Og det er den af flere grunde. En vigtig faktor for bade maend og
kvinder er, at nar vi er sammen seksuelt er det ogsa her vores behov for intimitet,
bergring, smhed og naerhed stimuleres. Hvis sexen mangler — sa satter vi ofte
lighedstegn med at vores partner ikke gnsker os, at vi ikke er noget vaerd som
mennesker, at vi ikke er tiltreekkende nok og sa videre. Ogsa nar det maske bare
handler om at partneren er i en stresset periode.

De to st@rste problemer i de danske parforhold er manglende sexlyst og misforhold
imellem lysten. Det betyder altsa at hvis du i dit parforhold oplever manglende
sexlyst eller misforhold imellem lyst sa er du fuldsteendig normal!

Lav gvelserne i arbejdsarket her, og se om ikke dit syn pa seksualitet og parforhold
far en ny vinkel.

God forngjelse!
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Har du mest lyst eller mindst lyst? Her taler vi om lyst helt generelt, ikke specifikt om
sexlyst.

Hvordan kommer det til udtryk?

Hvis du har mindst lyst, tillader du sa dig selv kun at sige ja nar du mener det? Hvis
du har mest lyst, tillader du sa din partner at sige nej?
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Hvad kan du ggre for at du og din partner far afstemt lysten? Fx at du far lov at sige
nej/acceptere at fa et nej.

Husk:
Sexlyst = funktion = formering

(og nydelse fremmer forplantning)

Har du lyst til sex? Hvorfor? Hvorfor ikke?
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Er du stresset? Pa hvilken made?

Er det noget du kan gg@re noget ved?

Forplantning er drivkraften bag sexlysten. Befinder din krop sig i en tilstand som
tillader den at forplante sig? Hvorfor? Hvorfor ikke?
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Er der noget du kan a&ndre pa eller justere? (nej, jeg mener ikke at du skal blive
gravid — men kroppen kan heldigvis ikke gaette at du bruger et kondom)

Far du mad nok? Er det af hgj kvalitet (friske ravarer frem for ikke-mad)? Kan du
tilfgre mere naering? Hvordan? Sat gerne et konkret, malbart mal.
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Faelles-gvelse med din partner: BER@RING

Veer i et opvarmet rum med en behagelig temperatur (kulde nedseetter lysten, s3 i
ma ikke fryse!). Hyg jer med stearinlys og champagne eller hvad der kan ggre
situationen til noget szerligt og keerligt for jer.

Den ene af jer laegger sig ned helt nggen, og den anden skal nu bergre hver
kvadratcentimeter pa partnerens krop. Undga k@nsorganer og bryster. Vend om og
bergr ogsa den anden side af kroppen. Husk at dette ikke er en seksuel gvelse — det
handler om at give og tage imod. Mens i laver gvelsen ma i ikke afbryde og have sex.
Nar i er faerdige ma i gerne — men husk, kun hvis begge parter gnsker det.

Byt plads og gentag @velsen hvor i nu har byttet roller. For nogen er det bedst begge
at give og modtage pa det samme tidspunkt, for andre er det bedre at vente nogle
dage inden i bytter plads. Ggr det der fgles rigtigt for jer — og @v jer i bade at give og
modtage kaertegn uden forpligtigelse til sex efterfglgende.

Tal om jeres oplevelser med hinanden — hvad var nemt og hvad var sveaert?

DET HELE, RASKE MENNESKE — UDNYT ANATOMI OG FYSIOLOGI




Pvelse: KNIBE@VELSER

Bade maend og kvinder kan have gavn af knibegvelser. Udfgr dem 2-3 gange dagligt
(fx mens du begrster taender eller lignende). Knib sammen i underlivet (som nar du
skal afbryde stralen mens du tisser). Knib mere og mere imens du teaeller fra 1 til 8,
og nar du rammer 8 klemmer du sa hardt du kan. Slip bevidst og gentag 10-15
gange.

Dit sexliv er pavirket af din balance i bade krop, sind og and. Hvad er balance for dig?

Hvornar er du tilfreds i dit liv?
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Som med alle andre udfordringer i kroppen bgr du overveje den holistiske tilgang til
enhver ubalance. Hvad er arsagen, hvad ligger til grund for tilstanden? Hvordan har

nervesystem, immunsystem og hormonsystem det? Behand| de dbenlyse ubalancer
forst.

Kan du se en arsag til din situation?

Hvordan vil du behandle arsagen?
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Tag derefter et kig pa felgende overvejelse (find evt. Igsninger i nogle af de andre
moduler — dette er blot en kort oversigt over de dele der kan have indflydelse pa
seksualitet og sexlyst).

1. Livsstil
Hvordan er din livsstil?
Giver den mulighed for ro og parasympatisk aktivitet?
Er der mangler?
Er du udmattet?
Har du kroniske sygdomme/livsstilssygdomme? (fx giver nedsat kredslgb
ogsa nedsat blodtilfgrsel til kgnsorganerne og dermed mindsket
praestation og lystfglelse)
Indtager du mange stimulanser (fx alkohol, kaffe, cigaretter, sukker,
transfedtsyrer etc)?

2. Parforholdet
Hvordan er jeres relation?
Har i ulgste konflikter?
Taler i sammen?
Er der traumer imellem jer eller hver iszer?
Kan i veere intime sammen?

3. Kost
Far du naering nok?
Spiser du nok?
Far du fedtsyrer nok (danner basis for alle kgnshormoner)?
Har du vitamin- eller mineral mangel?
Er du vital? Vitalitet er lig med sexlyst!

4. Motion
Sex kraever kondition — er du i god nok form?
Er du staerk nok til at kunne holde ud igennem akten?
Er du ¢m i alle muskler dagen efter?
Er der stillinger du ikke kan komme i fordi du er i darlig form?
Er du begraenset i sengen pga. din fysiske formaen?
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