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            Nyd dine orgasmer mere: øvelser kapitelvis



	1. Frigør din evne til at få orgasme
            
                	Seksualpolitisk handlingsprogram (K+M)

                	Befriende dans (K)




	2. Væk kvindens lyst
            
                	Sådan får I fantastisk sex sammen

                	Kærlighedsøvelse 1: Giv hende 10% mere! (M)

			Kærlighedsøvelse 2: Den Kosmiske boomerangeffekt (K+M)

			Kærlighedsøvelse 3: Topklasse opmærksomhed, 20 minutter hver dag (K+M)

			Kærlighedsøvelse 4: Praktisk kærlighed (K+M)

			Kærlighedsøvelse 5: Tryghed først (M)

			Kærlighedsøvelse 6: Bliv hendes store beundrer (M)

			Kærlighedsøvelse 7: Kærlighedspoesi (M)

			Kærlighedsøvelse 8: Opvart hende (M)

			Kærlighedsøvelse 9: Lok kærlighedsgudinden frem (M)




			Lystens fjender

			Lysten har mange fjender, checkliste (K+M)

			Tid til sex? (K+M)

			Planlæg sex (K+M)




			Kærlighedsceremonier og erotiske ritualer

			Skab nærheds- og tryghedsritualer (K+M)

			Nærkontakt

			Dyb øjenkontakt

			Giv trøst og omsorg

			Lig sammen

			Skestillingen giver nærhed og harmoni

			Kontakt og harmoni

			Energien mellem jer

			Væk kærlighedspunktet

			En ceremoni som kan udrette mirakler!




			Kærlighedens kemi

			Tiltrækningseksperiment (K)

			Nydelseseksperiment 1 (K+M)

			Nydelseseksperiment 2 (M)

			Nydelseseksperiment 3 (K)

			Selvhjælpseksperiment (K)




			Kure for større sexlyst

			Basiskur for større sexlyst og mere intense orgasmer (K)

			Kur for unge kvinder

			Kur for kvinder med PMS

			Kur for kvinder i klimakteriet

			Kur for kvinder som ikke ønsker syntetisk østrogenbehandling

			Kur for ammende kvinder

			Kur for nye mødre som ikke ammer






	3. Fra sexobjekt til sexsubjekt

			–
	    
			Se skønheden (K)

			Fem minutters skønhed hver dag (K)

			Få mere motion (K)




			Slip kontrollen

			Vov at sige ja (K)

			Vov at sige nej (K)

			Brænd alt gammelt skidt og møg (K)

			Ballonerne (K)

			Den sorte tavle (K)

			Skab din egen drømmeorgasme (K)




			Tag kontrollen

			Fem måder at få hjernen på din side (K)

			Væk med det kritiske blik (K)

			Fremskridtspyramiden (K)

			Bestil en orgasme (K)

			Affirmationer (K)

			Lav en erotisk affirmation (K)

			Selvsuggestion for større bryster (K)

			Sexgudinde (K)

			Mine personlige rettigheder (K+M)






	4. Kærlighedens sprog 1: Forskellige former for berøring
	    
			Kærlig hverdagsberøring

			Vis ømhed og kærlighed til hverdag (K+M)




			Kysmagi

			Øvelse i følsomhed: Smag på verden som et barn (K+M)

			Sensualitetstræning: Kys hinanden godt og længe (K+M)

			Kysseorgie (K+M)

			Kyssetips og kysseceremonier (K+M)






	5. Kærlighedens sprog 2: Nydelsens rige
	    
			Nydelsens rige

			Magiske hænder (K)

			Fokusering og fingerspidsfornemmelse (K)

			Giv og tag (K+M)

			Kæl og elsk i slowmotion (K+M)

			Gæt hvor? (K+M)

			Kærelighedsceremoni: Masser din kvindes aura (M)

			En sanselig aften (K+M)

			Ophidsende kælesex (K+M)




			Brysternes fortryllelse

			Brystkærtegn (M)

			Kvindens dao-øvelse (K)




			Bliv ven med din underkrop

			Bliv ven med din underkrop (K)




			Mirakuløse muskler

			Orgasme-workout: Gode teknikker til dine elskovsmuskler (K)

			Træn elskovsmuskler og hoftebevægelser (K)




			Skjulte lystpunkter på kvindens krop

			Find skjulte lystpunkter (K+M)

			Varme linjer (M)

			Mand – find hendes skjulte orgasmepunkt (M)




			Nøglen til dyb selvindsigt, nydelse og orgasmer

			Nydelsesøvelse 1: Fejr dig selv (K)

			Nydelsesøvelse 2: Afrodites aften (K)

			Nydelsesøvelse 3: Kæl mere (K)






	6. At være orgastisk – nyd mere
            
			Den intensive orgasme

			Passionens dagbog (K)




			At blive orgastisk

			Foregiv en vild orgasme (K)

			Red dit parforhold (K+M)




			Seksuel følsomhed

			Kroppens bioelektriske energi (K)

			Byg magnetismen op og elsk (K+M)




			Træk vejret orgastisk

			Læg mærke til din orgasmevejrtrækning (K)

			Træk vejret dybt hver dag (K)

			Åndedræt og ophidselse (K)

			Træk vejret orgastisk og fantaser lystent (K)

			Ekstra skub til orgasmen (K)




			Bevæg dig

			Æggende forspil (K+M)

			Optræn din seksuelle følsomhed (K)

			Begynd med at slappe af og trække vejret dybt (K)




			Forskellige stillinger

			Orgasmetræning: Udvid dit orgasmeregister (K)




			Sproget i soveværelset

			Fortæl hvad der tænder dig (K+M)

			Skriv en seksuel ønskeseddel (K+M)

			Spørgeteknik 1: A eller B (M)

			Spørgeteknik 2: Det perfekte kærtegn (M)




			Kvinde – tag ansvar for din egen nydelse

			Fortæl på en sexet måde hvad du vil have ham til at gøre (K)

			Kærlig instruktion (K+M)

			Telefonsex (K+M)




			At optræde mere hæmningsløst

			Giv hende tilladelse til at nyde (M)

			Orgasmefremkaldende ord (K)

			Elskovslyden (K)

			Træn din hæmningsløshed (K)




			Fantasifulde forførelser og lege

			Nye festtraditioner: 20 forslag (K+M)

			Vend op og ned på jeres forestillinger (K+M)






	7. Kærlighedens sprog 3: Erotiske kærtegn
             
			Vulvamassage

			Magisk tidsknap (K+M)

			Klitoriskærtegn (K+M)

			Æggende indspilning (K+M)




			G-punktet

			Hvordan finder man G-punktet? (K)

			G-punktsmanual (K+M)

			Hjælp hende til maksimal udlevelse (K+M)




			Sprøjteorgasme

			Sprøjteorgasme á la Tom (M)

			Gør det selv! (K)




			Klitoriskys, slikkelege, tunge-ABC ...

			Klitoriskys (K+M)




			Opnå orgasme på forskellige måder

			Velafprøvede orgasmemetoder (K+M)




			De 101 orgasmers nat – langvarig nydelseslege sammen

			Intimitetens verden (K+M)




			Bliv ved og hun bliver multiorgasmisk

			Næsten alt, hvad en mand gør ...

			De små detaljer ...

			Lidt mere avancerede aktiviteter (M)

			Tryk og pir




			Kvinde – frigør din orgasmeevne

			Checkliste (K)




			Mand – hjælp hende med at orgasmere, checkliste

			Checkliste (M)






			8. At orgasmere med en mand

			Epilog – Pussy Power

			Kvindens frigørelse og drømmen om den store kærlighed












Tak!

Denne bog tilegnes med stor tak til alle de smukke og modige kvinder, som har gået på nogle af de orgasmekurser, jeg har afholdt i de syv år, jeg har været erotisk pædagog. Alt det som vi åbent og ærligt har delt med hinanden: Berigende nydelsesoplevelser og orgastiske højdepunkter, vanskeligheder og traumer fra barndommen, det ivrige engagement og den nysgerrige lyst til at lære mere, den støtte som er fremkommet naturligt, ahaoplevelser og pludselige indsigter, champagnepropperne som sprang, når den første orgasme endelig kom sammen med manden, alle de tusinde spørgsmål og svar som har fået mig til at lede videre og sluge alt, jeg er kommet i nærheden af om kvindelig nydelse og orgasmer. Det har været nogle fantastisk lærerige og stimulerende år, og jeg har lært meget om kvinders vilkår og længsler, styrker og forhåbninger. Tak også til alle I erfarne og erotiske mænd, som har støttet jeres kvinder og forstået, at vejen til fælles lykke går via kvindens erotiske udvikling. Vi elsker jer!



Mine egne erfaringer fra et langt og rigt kærlighedsliv med mænd, fra den erotiske mentor jeg levede med som tyveårig i London til min nuværende mand og elsker, har betydet virkelig meget og gjort, at jeg har turdet træde offentligt frem. Kærligheden og seksualiteten har givet mig mange store og magiske oplevelser, ikke mindst når ekstasen har fået overtaget, og nye dimensioner af livet pludselig har åbnet sig. Da jeg forstod, at det er muligt for alle at opnå seksuel ekstase ved hjælp af viden, træning og holdningsændringer, fandt jeg min livsopgave. Tanker og erkendelser faldt på plads, og alt blev enkelt.


Orgasmere: at opnå orgasme

Hvorfor ordet “orgasmere”? Der er et stort behov på svensk og dansk for et verbum til substantivet orgasme, eftersom begrebet egentlig indebærer en særdeles aktiv udviklingsproces i kroppen såvel som i psyken. Det oprindelige ord er det græske verbum “orgao”, som betyder “at svulme op” og “at blive våd”. På engelsk er ordet både verbum og substantiv, mens vi ofte siger “at få orgasme”, hvilket leder tanken hen på, at nogen “giver” en kvinde orgasme.

Selvfølgelig skal en kvinde kunne tage imod alt det, som hendes partner vil give hende af følelser og berøring, men frem for alt skaber en kvinde sin egen orgasme på forskellige måder. Dels ved at styre sin koncentration hen imod de stærke følelser af nydelse som opstår, når hun bliver ophidset og helt lader kroppen tage over; dels ved at hun forstår, hvilke handlinger der fører hende til orgasme, og hvordan hun kan udvikle disse og nye metoder til at opleve en mere intens nydelse.

Da jeg for syv år siden begyndte at lancere de nye ord “orgasmere” og “orgastisk” på mine kurser, var det for at dække den nye bevidsthed om kvindens formidable evne til orgasme og hendes ansvar for sin egen nydelse. At “orgasmere” sætter de kvindelige nydelsesoplevelser og frem for alt udlevelsen af orgasmen i centrum og aflaster til en vis grad manden for hans byrde i den sammenhæng.

På dansk virker ordet “orgasmere” ikke så naturligt som på svensk, og derfor har vi nogle steder valgt at omskrive verbert til udtryk som “at opleve orgasme”, “opnå” eller “nyde orgasme”; ved dette ordvalg forbliver kvinden et ansvarligt subjekt og er dermed ikke afhængig af, at nogen skal “give hende” orgasme.



Nydelsesbog for kvinder

Behovet for en aktuel nydelsesbog for kvinder har længe været stort. Mange har kontaktet mig med spørgsmål om bøger og videofilm om erotisk nydelse for kvinder.

Mange øvelser og teknikker, som præsenteres i bogen, har længe været brugt i amerikansk sexterapi og i workshops. En del af teknikkerne stammer fra de urgamle orientalske kærlighedsfilosofier i daoisme, tantra og Kama Sutra, andre blev skabt af sexterapeuter i USA i 60’erne, 70’erne og 80’erne. I de tilfælde, hvor jeg er bekendt med kilden, har jeg angivet det, men mange af øvelserne har cirkuleret i forskellige bøger og på forskellige kurser som en slags sexterapeutisk almenviden. Som eksempel kan nævnes den øvelse i følsomhed, jeg kalder “Magiske Hænder”. Den har jeg fundet i ca. 10 bøger under forskellige betegnelser og i forskellige versioner. Selv har jeg brugt den i seks år på mine kurser, men hvem som oprindeligt lancerede den, ved jeg ikke.

Mit udgangspunkt har været at medtage øvelser, som jeg selv har videreudviklet før og under mine kurser, og som jeg tror kan hjælpe flere kvinder til at opleve orgasme. En del metoder er mine alene, andre genfindes hos amerikanske sexterapeuter, men præsenteret på en anden måde. Det unikke for hver ny bog om orgasmeteknikker ligger i forfatterens udvalg og i den sammenhæng, som øvelserne indgår i. Jeg har forsøgt at præsentere et så bredt repertoire som muligt, så hver kvinde og hendes partner kan finde det, som passer netop hende.

Jeg har intet imod, at tanker og teknikker fra denne bog udbredes, men angiv altid kilden ved citat, selv af korte afsnit.

Ylva Franzén, Stockholm april 2002





I bogen findes en lang række praktiske øvelser. Hver øvelse har et symbol:


	♀ Øvelse for dig, kvinde (K)

	♂ Øvelse for dig, mand, som vil lære alt om din kvindes nydelse (M)

	♂ ♀ Parøvelser (K+M)



Under rubrikken: Vil du vide mere? finder du fakta om litteratur, kurser, film og meget andet for yderligere fordybelse.


Vil du vide mere?

... om produkterne i denne bog

Næsten alle produkterne findes i min egen butik i Stockholm, Secrets med Afrodites Apotek, Katarina Bangata 17, telefon +46 (0)8 640 92 10. Mange af produkterne kan købes på www.afroditesapotek.com. Der kan du også læse mere om min kursusvirksomhed: orgasmeskole for kvinder, kurser for mænd i kvindelig nydelse og parkurser i praktisk kærlighed.
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Frigør din evne til at få orgasme








Kvindens vej til erotisk frigørelse og udvikling

På næsten alle områder i livet – på det personlige plan, på parplanet, på det sociale og det åndelige plan, kan et ekstatisk kærlighedsliv føre til dramatiske forandringer. Du har alt at vinde ved at udvikle dig erotisk. Der er en tydelig sammenhæng mellem en kvindes seksuelle udlevelse og hendes personlighedsudvikling, hendes evne til et dybere kærlighedsfællesskab, hendes medvirken i samfundet og hendes åndelige modenhed.

Orgasmere mere


	Du og dit liv forandres, når du lærer at kende og udvikle sider hos dig selv, som du ikke en gang ved, at du har.

	Du tager magten over dit eget liv og bliver stærk og selvstændig.

	Passionen og kærligheden til din partner bliver dybere.

	Du – og verden – bliver mere harmonisk og fredelig.

	Du modnes som menneske, når du oplever ekstatiske øjeblikke.




Frigør din evne til orgasme og dermed din kraft

Ved at udvikle den kvindelige evne til at få intensive, dybe orgasmer åbner du døren til en revolutionerende forandring af dig selv. Når du er blevet fortrolig med din krops muligheder for nydelse og har lært, hvor og hvordan din krop skal stimuleres for at få orgasme, kan du selv tage kontrollen over, hvornår og hvordan du får orgasme. Det giver en særdeles stærk følelse af selvbeherskelse og selvtillid. Du bliver mere sikker på dig selv og begynder at værdsætte dig selv højere.



Ekstatisk sex befrier dig for fikseringen på udseendet

Når du oplever, hvor meget nydelse og hvor mange lykkeoplevelser din egen krop kan give dig, begynder du at værdsætte og synes om den, præcis som den er. Du behøver ikke længere være panisk fikseret på det, som du opfatter som skavanker ved dit udseende. Du kan endelig lukke dit selvkritiske øje og befri dig fra det, som måske er den moderne kvindes største problem: altid at blive sammenlignet og selv sammenligne sig med de helt uopnåelige og unaturlige model- og skønhedsidealer, som får kvinder i den vestlige verden til hvert år at betale milliarder af kroner for at ændre og omforme deres kroppe ved hjælp af forskellige slankekure, træningsprogrammer, skønhedsoperationer, make-up og tøj.

Orgastisk nydelse har egentlig intet at gøre med, hvordan du ser ud. At du synes, at du har for små bryster eller for stor bagdel, bliver simpelthen uinteressant, når først du forstår, hvor snedigt din krop er skabt til nydelse, hvor meget varme og hvor mange følelser der findes og kan udvikles i den. Seksuel nydelse kan derfor føre til, at du kan sige farvel til selvforagt og udseendefiksering og blive mere tilfreds med dig selv. Du begynder at vurdere dig selv anderledes og bliver mere selvbekræftende. Du behøver ikke hele tiden gøre andre tilpas, men kan tage udgangspunkt i dine egne behov og mål og i, hvad du selv vil have ud af livet.



Ekstatisk sex giver dig større kraft

Denne omvurdering fra selvkritik til selvbekræftelse får stor effekt, også uden for soveværelset. Du kan på en helt anden måde styre dit eget liv, når du ved, hvad du kan og vil. Du bliver tryg ved dig selv og opnår indre balance og harmoni, og i dette ligger et enormt kraftpotentiale, en følelse af at alt er muligt, at ingen forhindringer længere findes. Når blokeringerne inden i dig selv forsvinder, genereres en herlig følelse af kraft, styrke og integritet.

Med denne kraftudvikling følger modet til at turde. Du bliver helt ligeglad med, hvad andre synes og tænker og lader dig simpelthen ikke længere holde tilbage af uvedkommende fordomme og al den slags, som egentlig slet ikke er vigtigt her i livet. Du lader dig ikke længere så let manipulere af skyldfølelsens repræsentanter: forældre, børn (for mødre er det bare ikke i orden at have sex!), lærere, bureaukrater og præster. Du lader dig ikke længere styre af diverse “velmente” kommentarer, hvis formål er at holde dig på plads (“Tænk hvis alle gjorde sådan, hvad ville der så ske?”, “Tænk dog på børnene!”).

Du tør tage for dig af livet uden at bede andre om lov først, og du lever fuldt ud, sejere og mere intenst. Du tør gennemføre ting, som du tidligere bare har drømt om: at forlade det gamle og vante til fordel for mere uprøvede og udfordrende veje i arbejdslivet og i personlige relationer.

At sprænge sine personlige grænser og begynde at leve på basis af sin egen kraft giver et kæmpe kick, også mentalt. Dine attituder forandres, du ser ikke længere livet som en masse problemer og elendighed, men som muligheder og valg. Når du indser, at det først og fremmest er dine tanker om dig selv, som står i vejen, så kommer der for alvor fart på udviklingen. Du bliver kreativ og produktiv. Ideer, fantasi, indfald og projekter flyder, når du slipper de gamle forestillinger og attituder. Du finder nye kombinationer og løsninger, bliver mere åben for impulser og indtryk, når din indre dynamik forandres, og du deltager i livet på nye vilkår.

Orgastisk frigørelse er altså i allerhøjeste grad et feministisk spørgsmål, noget som den internationale feminisme dog ikke har kunnet eller villet tage op hverken på det ideologiske eller på det praktiske plan. Det er først i de seneste år, at flere og flere kvinder har turdet tale åbent om deres egen seksuelle nydelse og har forstået, hvor uløseligt forbundet den er med virkelig kvindelig frigørelse på alle plan. Lad os gøre Pussy Power til vores slagord!

På flere måder kan seksualiteten, specielt den ekstatiske, altså blive et instrument for en kvindes personlige frigørelse. Den kvinde, som bevidst kan opnå seksuel ekstase, sprænger nemlig de indre rammer, som holder de fleste mennesker lænket til en gennemreguleret tilværelse. Netop i den ekstatiske tilstand kan vi udleve sider af os selv, som vi normalt holder skjult: selvisk at lade sig suge ind i nydelse, det vilde, dyriske og passionerede inden i os, det spontane og det uhæmmede. Fænomener som opdragelse, kulturelle normer og samfundets forventninger virker fornægtende og hæmmende på kvinder. Vi indretter os hurtigt på de gældende normer for, hvordan piger og kvinder skal være: disciplinerede og nemme at have med at gøre, dygtige, søde, rare, tilpassede og føjelige og altid til for andre. Stærke negative følelser som vrede, aggression og selvhævdelse er tabu for kvinder ligesom positive følelser som intensiv fysisk nydelse. Ikke så mærkeligt at den ukontrollerede orgasme udebliver!

Ved hjælp af seksualiteten får vi adgang til og kan udleve alle de følelser, vi har, rutsche gennem hele spektret fra ømhed og omtanke for partneren, til vild liderlig lyst, til fuldstændig hæmningsløs udlevelse og betingelsesløs blottelse.



Du bliver fri

Den såre eftertragtede tilstand, når vi helt lader os opsluge af sex og slipper taget i os selv, er seksualitetens inderste kerne, ren udlevelse af instinktet. På det tidspunkt – i den grænseløse nydelse hvor alting slippes fri, hvor tiden, rummet, partneren pludselig ophører med at eksistere, der hvor selve dit ego opløses – kommer den store befrielse. Når du endelig tør give efter for kroppens instinkter og spontane reaktioner og slipper kontrollen, så frigøres en stærk energi. Megen skræk, indre forhindringer og blokeringer forsvinder, og vi bliver frie!

Måske er den ekstatiske seksualitet det sidste frihedsområde. Kun dér kan vi sætte os ud over tidens og vanens indgroede tyranni og efterlade hverdagen for helt at synke ned i en anden bevidsthedstilstand. I ekstasen kan vi på naturlig vis få fri fra fornuften og intellektet og smutte ud af kroppens og kontrollens fængsel.



Du får kontakt med livets mystik

I de ekstatiske øjeblikke, når jegets grænser pludselig opløses, og du, i total forglemmelse, forlader din krop og dine tanker og føler livsenergien smelte inden i dig, så åbnes porten i muren, og du får et glimt af paradiset. I hengivelsens øjeblik, når du føres bort fra dig selv og ind i en lykkelig tilstand af samhørighed med alt, med naturen, med universet, med skjulte sider af dig selv, så berører du mystiske og kosmiske kræfter og modnes som individ. At selvet og kropsbevidstheden forsvinder i den intensivt udlevede orgasme er et relativt almindeligt fænomen omtalt i mange dybdeinterviews med kvinder, som er gået langt ind i deres egen seksualitet, blandt andet i bøger af Gina Ogden og Sandra Scantling/Sue Browder.

Den seksuelle kærlighed kan altså blive et vigtigt åndeligt redskab og var derfor også højt agtet i ældgamle kærlighedskulturer som en måde at få kontakt med guderne. Og det er kvinden, som – med sin evne til nydelse – lettest går over alle grænserne og ind i det ekstatiske. Vi moderne kvinder kan bevidst bruge orgastiske tilstande som indgang til mystiske oplevelser, til det evige og grænseløse, til at få et glimt af det guddommelige og hellige inden i os selv. Ægte kærlighedsmagi!

Denne særligt koncentrerede bevidsthed kan også frigøres under meditation, åndedrætsteknikker, shamanisme eller ved at tage stoffer. Men i den erotiske nydelse sker det spontant og fører til den ekstatiske orgasmes måske største positive følgevirkning– følelsen af euforisk fred, harmoni og lykke, som strømmer gennem krop og sjæl bagefter.



Nærhed og passion blomstrer

I den ekstatiske elskov giver en mand og en kvinde sig så fuldstændigt hen, at grænserne mellem dem udviskes. I henrykkelsens pulsslag udjævnes begges identitet, hvilket man ofte poetisk betegner som en sammensmeltning. I ingen anden situation giver man sig så uforbeholdent hen til hinanden, at alt andet bliver glemt. Det er denne betingelsesløse blottelse, som er så lokkende og gør, at man gang på gang længes tilbage til denne tilstand af nærhed. Hvilken kvinde har ikke kendt denne uimodståelige længsel efter at give sig viljeløst hen til en mand og opleve det vilde og grænseløse i passionen?

At vise sig åbent for hinanden, nøgne og tillidsfulde, at lade udforskende hænder kærtegne hinanden frem til den mest hæmningsløse udlevelse – nærmere end det kan to voksne mennesker ikke komme hinanden. At turde slippe alle masker og roller og blotte sig totalt river mure ned mellem elskende og øger intimiteten, tilliden og åbenheden. Du både tager imod mere fra andre og giver mere tilbage. Når du slipper det kontrollerende, det manipulerende og det nej-sigende, bliver du mere generøs, mere tolerant og mere åben, både over for dig selv og den du elsker. Dine oplevelser bliver rigere og varmere, når du åbent og roligt kan tage imod alt det, som din partner vil give dig.

Når blokeringer og hæmninger falder bort, kan du lade dig gribe af kroppens egen legesyge og spontanitet. Du bliver mere modig, rent erotisk, og tør, under latter og fnis, eksperimentere mere i kærlighedens laboratorium. Som to opdagelsesrejsende kan I udforske ukendte kontinenter i sindets rige: Alle de erogene zoner, sensuelle steder, varme linjer og skjulte lystpunkter har I chancen for at finde, når jeres seksuelle horisont udvides.





Kærligheden bliver dybere, og I bliver lykkeligere sammen

Den seksuelle kærlighed fører mennesker sammen, fysisk såvel som mentalt. Kærlighed og nærhed er forudsætninger for hinanden. For at kunne føle kærlighed må man have nærhed, og det er præcis via seksualiteten, kærlighedens mest intime form, at vores stærke længsel efter nærhed tilfredsstilles. Aldrig er vi så hudløst nær hinanden som i ekstasen. At deles om de beåndede øjeblikke, hvor grænserne mellem to udviskes, øger samhørigheden og har stærk indvirkning på sammenholdet; begge de elskende præges af hinanden, og risikoen for utroskab mindskes.

Man vil gang på gang genopleve denne tilværelsens svimlende magi, som formidles via den elskede. Det er stærke kræfter, som lokkes frem i et multiorgastisk kærlighedsliv. Den ømme og passionerede nærkontakt, som naturligt udvikles, er den bedste garanti for, at relationen skal være holdbar. Også på et kemisk plan bindes man til hinanden. Lyst- og forelskelsessubstanser danser igennem kroppen og øger den magnetiske tiltrækningskraft mellem mand og kvinde. Milde lykkesubstanser strømmer ud og gør dem helt indstillede på hinanden. Man forlader ikke bare lige den partner, som man deler en sådan kærlighed med. Når en partner ikke er så let udskiftelig, øges den seksuelle troskab!

Undersøgelser tyder på, at multiorgastiske kvinder føler sig mere tilfredse med sig selv og livet og er taknemmelige og fulde af kærlighed over for deres mænd, eftersom deres kærlighedsrelation er kilden til så stor en glæde. En gensidig afhængighed vokser frem og øger stabiliteten og holdbarheden i denne relation. En relation som er så udbytterig for begge, at intet andet forhold kan sammenlignes med den eller kan give samme dybe følelse af både tryghed, velbehag og begær.

Mange kvinder med orgasmevanskeligheder udtrykker en tydelig og stærk rædsel for, at deres relation skal gå i opløsning og deres mand forlade dem. De forstår intuitivt, at fælles orgastisk nydelse leder til, at kontakten genoprettes, og at lysten til hinanden øges. Måske er den ekstatiske oplevelse det stærkeste afrodisiakum, en kvinde og en mand kan nyde sammen, eftersom forelskelsessubstanser regulært sprøjter ud i blodet under intensiv sex og holder passionen levende.





Kontakten og kommunikationen bliver bedre

Seksuel elskov er en speciel form for kommunikation. Blikke, smil, berøringer formidler tiltrækning, varme, forståelse og tavse budskaber mellem elskende. Stemmen og tonefaldet kærtegner den andens ører. Strygen af hænder giver trøst, lindring, opmuntring, afslapning, glæde. Hud mod hud vækker til lyst og leg. Kærligheden har tusinde måder at tale på, som fjerner barriererne og fører elskende sammen.

Jo tydeligere I er i al slags kommunikation, fra kropssprogets tavse signaler til at føre kærlige samtaler i sengen og åbent, ærligt og direkte diskutere, hvad I kan lide og ikke lide, rent erotisk, desto dybere lærer I hinanden at kende, og desto mere kan I gøre for hinanden. Netop i den ekstatiske elskov skal I vejlede hinanden med kropsbevægelser og ord, fordi I kommer til at afprøve mange nye situationer og lære en ny måde at elske på. Jeres fremskridt i erotikkens skønne kunst hænger direkte sammen med, hvor åbent I kan tale med hinanden om, hvordan I vil have det, om hvad der fungerer og ikke fungerer for netop jer, om hvad der giver en virkelig dyb nydelse og tilfredsstillelse. Når I holder op med gættelegene i sengen, holder I også op med at gemme jer og får et sjovere, hedere og mere spændende kærlighedsliv.



Du bliver friskere, yngre og mere vital

Mennesket har søgt efter ungdommens kilde til alle tider. Allerede for 3.000 år siden mente daoisterne i Kina, at de havde fundet en ungdomseliksir: seksualiteten. Sammen med urtemedicin og akupunktur brugte man den seksuelle energi som både forebyggende og helbredende medicin.

Over nogle årtier lod de kinesiske kejsere en seksuel Kung Fu nedskrive med hjælp fra erfarne kvindelige rådgivere. Den indeholdt mange simple og effektive teknikker til forlængelse af både nydelsen og livet og er nu begyndt at blive kendt i Vesten. Forskellige åndedrætsøvelser, meditationsteknikker, styrkende knibeøvelser, berørings- og trykteknikker, bevægelser, teknikker til regulering af energicirkulationen i kroppen og forskellige samlejestillinger kan bruges til at fjerne energiblokader og helbrede forskellige sygdomme, mener Mantak Chia og Stephen Chang, moderne fortalere for daoismen.

Moderne forskning giver nu daoisterne ret på alle punkter. At et righoldigt og aktivt sexliv er væsentligt for et godt helbred og til at modvirke aldring, bekræftes for eksempel af helsespecialisten Judith Sachs i bogen “The Healing Power of Sex”.

Sex er en fantastisk stressdæmper. Ved kærtegn og hudkontakt strømmer afslapningssubstanser ud i blodet. Det giver en lige så god afslapning som meditation og beskytter mod stressrelaterede sygdomme, søvnbesvær, træthed, udbrændthed, hjerte- og karproblemer, ja, til og med mod kræftsygdomme.

I en undersøgelse ved Pittsburgh University fra 1996 fandt forskerne, at kvindelige brystkræftpatienter, som vedblev med at have et sexliv, enten alene eller med en partner, blev hurtigere raske end de, hvis sexliv var falmet. Det antages at bero på, at seksuelt aktive kvinder har flere T-hjælpeceller i blodet. Fra Deepak Chopras helsecenter i Californien kommer også rapporter, som tyder på, at en af kroppens “glædessubstanser”, kaldet Interleukin-2, er kræfthæmmende. Den udsondres i kroppen ved stærk opstemthed, blandt andet i forbindelse med intensive orgasmer.

Rapporterne er fyldt med dokumentation for orgasmens velgørende indvirkning på kroppen. Hver gang du får en orgasme, øges østrogenerne i kroppen, hvilket betyder, at du lettere kan holde fast i din ungdommelighed. Ligeså øges antallet af celler, der øger immunforsvaret med 20% og gør dig mere modstandskraftig over for infektioner. Hovedpine, rygsmerter og menstruationssmerter lindres eller helbredes af endorfinernes fremmarch. Hele kroppen gløder af energi og gør dig mere dynamisk, vital og samtidig mere harmonisk.

British Medical Journal publicerede i 1997 undersøgelsesresultater, som tyder på en sammenhæng mellem orgasmer og lavere dødelighed. Blandt de 918 mænd mellem 45 og 59 år, som deltog i undersøgelsen, var dødeligheden lavere med hele 505 hos dem, som fik orgasme 2 gange om ugen eller oftere. Jo højere dosis sex, desto større overlevelseschance, uanset hvilken sygdom manden led af.

Måske varer det ikke så længe, før lægen ordinerer sex som medicin mod alle mulige fortrædeligheder? Og måske får vi, efter hollandsk model, sexsamaritter, som udfører selve “behandlingen”?




	Ondt i hovedet? 20 minutters oralsex er bedre end hovedpinepiller.

	Søvnproblemer? Efter solosex (onani) falder du i den sødeste søvn.

	Forkølelse under optræk? Stop den ved havelågen med en rigtig skøn orgasme!

	Stress i krop og sjæl? Lidt kæle-sex, blid musik og venlige ord anbefales.

	Problemer med parforholdet? Tag et tantra-kursus og bliv multiorgastisk!





Orgasmere mere – og du er med til at skabe en fredeligere verden

Lad os tænke lidt på, hvor dejlig verden ville være, hvis mænd og kvinder var lykkelige sammen.

Mange af velfærdssamfundets vrangsider og verdens problemer ville med sikkerhed mindskes, hvis vi brugte mere tid på at elske end på at modarbejde hinanden.

Sociale problemer som ensomhed, kontaktløshed, familiernes opløsning og skilsmisser ville mindskes, hvis vi kunne skabe harmoni, nærhed, fortrolighed og tryghed mellem hinanden – hvilket også er forudsætningerne for tilfredsstillende nydelse.

Mandens flugtmekanismer, såsom for meget arbejde, misbrug og stofproblemer, kunne formindskes, hvis han fik udlevet sin energi på naturlig vis via den kropslige beruselse, som megen og herlig sex giver. Den mandlige aggression, som viser sig i vold, kriminalitet, undertrykkelse og krig, ville simpelthen klinge af i et seksuelt og følelsesmæssigt lykkeligt forhold.

Kvindens flugt ind i psykosomatiske sygdomme, depressioner, beroligende midler og antidepressiv medicin ville formindskes, hvis hun endelig fik lov at opleve den intensive orgasme, som hun drømmer om, at manden skal give hende. Hun ville vende sig imod ham i taknemmelighed, lyst og forståelse. Livet ville give os flere glimt af det paradis, vi alle længes efter.

Ifølge den amerikanske neuropsykolog James Prescott, som har studeret vold og seksuel adfærd i 49 forskellige kulturer, findes der i den menneskelige hjerne et indbygget modsætningsforhold mellem nydelse og vold. Når hjernens nydelsessystem aktiveres, så hæmmes de hjernesignaler, som formidler aggressivitet. At stimulere sine nydelsespunkter har altid en voldsdæmpende effekt, en sandhed som vi alle burde tage til os, ikke mindst på det politiske plan. Vi lever jo i et samfund, som ikke ligefrem opmuntrer til nydelse, i særdeleshed ikke seksuel nydelse – så derfor har vi også den verden, vi fortjener, fuld af frustrationer, ungdomsvold, overgreb, fattigdom, elendighed og krig mellem mennesker og lande. Det er en svimlende tanke, hvad der ville ske, hvis vi krævede, at vores politikere indførte et globalt handlingsprogram, som muliggjorde større nydelse og seksuel lykke? Ville vi så endelig få fred på jorden – kærlighed, ikke krig – hvis vi lod omsorg, ømhed, nydelse og glæde styre vores handlinger? Det, som vi egentlig kan lære og øve i seksualiteten, er forhold, vi virkelig kan have glæde af i alle menneskelige sammenhænge: at udvikle tillid, behandle hinanden hensynsfuldt, med respekt og ligeværdighed, at være følsomme og lydhøre over for andres behov, at turde improvisere og eksperimentere, at vise sårbarhed og turde udlevere os selv, at lade sig synke ind i ro og afslapning, at øve sig på fokusering og koncentration, at være åben og ligefrem, at give og modtage følelser generøst, at skabe nærhed og tryghed, at søge kraft og styrke, at se på os selv med kærlighed.

Orgastisk nydelse:


	Giver livsglæde, lyst, lykke, harmoni, tillid, fællesskab, bedre helbred, styrke, energi, kærlighed.

	Giver dybhavsdyk ned i ekstraordinære mystiske oplevelser, som kan forandre dit liv og give det mening og visdom.

	Gør dig tilfreds og forstående, lykkelig og harmonisk.



Det vigtigste, du kan sætte dig for at gøre her i livet, er at frigøre din evne til at elske og opleve en intensiv, vibrerende seksualitet fyldt med nydelse og ægte tilfredsstillelse.




♀ ♂

Seksualpolitisk handlingsprogram

Brug noget tid sammen med din partner eller nogle venner og diskuter, hvilke forandringer der er nødvendige for at kunne fungere bedre sammen seksuelt og i forholdet i det hele taget. Tænk på praktiske hverdagsforhindringer såsom træthed, mangel på tid, hvordan arbejdet og husarbejdet er organiseret, ligesom diverse problemer inden for området: ulyst, rejsningsbesvær, orgasmevanskeligheder og kom med forslag til forskellige løsninger. Skriv derefter et sex- og nydelsesvenligt reformprogram, som kan understøtte lykkeligere forhold. Send forslaget til din folketingskandidat!



Vil du vide mere

... om sammenhængen mellem sex og helbred, og om modsætningsforholdet mellem nydelse og vold.

Judith Sachs “The Healing Power of Sex” (Prentice-Hall, 1994)

James Prescott interviewes af Lyn Ehrnstein i artiklen “A Brain-Mind Theory of Culture, Sexuality and Moral Behavior” i tidsskriftet Floodtide (nummer 4, 1992)








Erotisk indsigt

Hvis du ikke ved, hvem du selv er, rent erotisk, så er det egentlig ikke så mærkeligt. Vi lever i en kultur, som ikke ligefrem opmuntrer til erotisk nydelse. Vi har skoler til alt, lige fra madlavning til højteknologi, men der findes ingen undervisning i det, som er vigtigst i livet, nemlig samliv, kærlighed, relationer, seksualitet.

Desværre er det også sådan, at erotisk nydelse endnu er et delvist uudforsket område – en stor hvid plet på både menneskets og den medicinske forsknings landkort. Vi er vældig dygtige til at oplyse om de garanteret erotikfrie aspekter af sex, for eksempel anatomi, menstruation, ægløsning, graviditet, sygdomme og prævention, men den seksuelle nydelse indgår ikke i læreplanen. Forældre har i reglen ikke selv tilstrækkeligt dybe erfaringer, indsigt eller den åbenhed, som skal til, for at de kan give detaljerede svar på de unges spørgsmål. Unge mennesker har måske ligefrem eksperimenteret mere med sex, udsat som mange er for den kommercielle sex- og pornoindustri, som hovedsagelig formidler mandlige ønskedrømme om, hvordan sex og samleje foregår.

Mange drenge og mænd lærer det forkerte af porno, som sætter hurtige penetrationssamlejer, analsex, sprøjten i ansigtet og kliniske billeder af køn mod køn i centrum. Stemning, kys, kærtegn af kroppen, langsom opildnen og kvindelig orgasme findes der ikke meget af i pornoens verden. Også ved onani lærer mænd om deres egen krop og nydelse, ikke kvindens.

Ikke engang seksualitetens eksperter, gynækologer, læger og sexologer virker, som om de ved særlig meget om kvindelig seksualitet og nydelse. I lægekredse har der været stor skepsis over for G-punktet og kvinders ejakulation. Seksualiteten er for forskningen på en eller anden måde blevet begrænset til samlejet og visse målelige kropsreaktioner som hjertefrekvens og puls, og den udelader helt den indre strøm af oplevelser og følelser.

Mænds seksuelle problemer findes der Viagra og andre løsninger på, men hvor er kvindernes orgasmecreme og lystpiller? Det er typisk, at den første specialklinik for kvindelig orgasmeevne netop er åbnet af to kvindelige læger i Californien.

Desværre er seksuel nydelse også ukendt land for mange kvinder. Et eksempel er Alice Timander, fejret og frygtløs diva som, ifølge en reportage i pressen, fik sin første orgasme efter det fyldte firsindstyvende år efter to ægteskaber.

Undersøgelser viser, at kun 30% af kvinder får orgasme ved penetreringssamleje, hvilket formodentlig er den typiske heteroseksuelle måde at “have sex” på. Endvidere ønsker ca. halvdelen af alle flere nordiske landes kvinder sig et hedere sexliv – og så siges det endda, at vi lever i en overseksualiseret tid. Faktisk er vi sørgeligt underudviklede i erotisk henseende. Livets vidunderligste tilstand, den intensive, ekstatiske udlevelse er der desværre ikke så mange af os, der har oplevet. Så behovet for indsigt er enormt. Vi behøver helt sikkert mere ømhed og følsomhed i kærligheden og erotikken, men også erfaring. Vi har simpelthen brug for at blive bedre til at skabe tryghed, intimitet og kærlig omgang med hinanden, vi skal blive bedre til at opbygge og fordybe os i en både romantisk og passioneret seksuel nærhed.

Erotisk indsigt er vigtig for dig som:


	Endnu ikke har oplevet en orgasme.

	Er endt i slendrian og rutine og ønsker dig et mere spændende og varieret sexliv.

	Har svært ved at tale om sex, men ønsker at få løsnet tungen så du endelig får, hvad du ønsker af din elsker.

	Ikke ved hvad du skal stille op med en mand, når først du har forført ham.

	Vil opleve helt uhæmmet elskov.

	Vil eksperimentere og have seksuelt vovede oplevelser, men ikke ved hvordan.

	Er foruroliget over ulyst og stadig mindre tilfredsstillelse i sexlivet.

	Vil udforske din krops mange muligheder for nydelse og orgasme.

	Vil opleve mere intensive orgasmer og blive multiorgastisk.

	Har øget risiko for sidespring.

	Er en mand, som ikke fuldt ud kan tilfredsstille din kvinde.



Alle fødes vi med en fantastisk evne til at afæske vores kroppe en naturlig nydelse. Ved hjælp af teknik og vejledning kan du få del i denne store gave. Kom, nu er det på tide, at vi befrier os fra de forhindringer og blokeringer, som afholder os i at nyde!


Dans dig fri

Befri din krop fra generthed, vante forestillinger, skam og hæmninger ved at danse de følelser frem, som du plejer at holde tilbage, og danse de begrænsende roller og mønstre væk, som du slæber på i livet, og som hindrer dig i at nyde.


♀

Befriende dans

Sæt din yndlingsmusik på anlægget og følg rytmen. Dans og lad tøjet falde på gulvet, et stykke ad gangen. For hvert tøjstykke du lader falde, lader du også noget falde, som du ønsker at forlade og blive fri for, hvad angår sex og relationer som angst, pinligheder, skamfølelse eller skyld, som andre har pålagt dig.

Dans ikke for nogens blik, end ikke for dit eget. Følg bare musikken, rør dig med den, bliv ét med den. Dans indefra, dans med de følelser, som bobler frem. Dans det, som du aldrig har turdet fortælle eller afsløre for nogen, hverken for din mand, din elsker, din bedste veninde eller din terapeut. Dans det, som du ikke en gang har turdet sige til dig selv.

Med det første stykke tøj smider du måske den selvforagt og de nedvurderende tanker, du har om dig selv, alt det som forhindrer dig i at leve fuldt ud og tage for dig af alle de muligheder, der findes for nydelse og lykke. Sæt navn på det, du vil befri dig fra, og lad det falde som det første stykke tøj.

Med det næste stykke tøj ryger mandens vilkår og krav. Det er ikke længere hans seksualitet, som bestemmer, hvem du er i sengen, eller hvad du skal gøre. Nu er det på tide at tage udgangspunkt i det, du selv ønsker, i hvad der tænder dig og giver dig orgasme. Betragt ham som et blot og bart instrument for din egen lyst og kådhed.

Sig derefter farvel til den kvindelige offerrolle, som først og fremmest får dig til at stille ham tilpas, til at stille op for alle andre og først tænke på dig selv til allersidst. Sig nej til pligter og kedsommeligheder, til at være sød og stille tilpas, og begynd at holde af dig selv. Sørg for at have det godt. Und dig selv livets goder, såsom mænd, luksus, romantik og sex.

Også væk med præstationsangstens mange spørgsmål: Duer jeg? Er jeg tilstrækkelig smuk og sexet? Er hun en bedre elskerinde end jeg? Væk med angst, blokeringer, forsigtighed og indvendig modstand, alt det som forhindrer dig i at udvikles og i at være den, du er. Hav modet til at fylde din plads ud, give los, tabe kontrol!

Så kan du smide den psykiske kønslige afstumpethed, som rammer alle kvinder i vores uerotiske kultur, al den skyld og skam, alle de falske forestillinger og advarselsord, som den ældre generation, en overvåget og bevogtet opvækst, skolen og præsterne, har påduttet os, og som har berøvet os vores vilde lyst, vores frimodighed, vores hæmningsløshed, vores evne til at gå fuldstændig op i stærke kropsoplevelser og bare give os hen. Du skal generobre alt det, som er blevet taget fra dig!

Med den allersidste beklædningsgenstand smider du alle de fordomme og den manglende kunnen, som er blevet dig påtvunget af mennesker, som ikke har forståelse og respekt for kærlighed og seksualitet. Smid det sidste stykke tøj og de sidste begrænsninger, og dans nu nøgen dine egne følelser frem, ud fra det som spontant dukker op.

Om det nu er vrede, som vælder frem, eller angst eller ensomhed, så lad hele din krop opleve følelsen, mærk og oplev den i hver celle af din krop. Måske er det positive følelser, som længslen efter at blive elsket eller at give kærlighed. Hvad det end er – dans det du føler, vær det du føler. Lad musikken og følelsen og din krop blive et. Det er din dans, din befrielse, din vej.

Hvis du vælger at danse en smertelig følelse, som du gerne vil af med, så bliv ved med at danse til du mærker, at følelsen ikke længere styrer dig. Hvis følelserne bliver til ansigter eller mennesker, så kig på dem, og dans dem ud af kroppen.

Hvis du vælger en følelse, som beriger dit liv og udvikler dig – så lad den fylde dig i dansen og gøre dig stærk. Lad dansen og musikken være solen og vandet, som giver liv til denne positive følelse.

Denne øvelse kan du også gøre inden en begivenhed, som kræver speciel stor selvkontrol, et vigtigt møde, en offentlig fremtræden, en fest eller en komsammen. Ti minutters dans er nok til det.



Vil du vide mere?

... om personlig frigørelse Laura Archera Huxley “You Are Not the Target” (New York, 1963). Jeg synes personligt, at dette er den bedste bog om emnet selvudvikling. Frihedsdansen ovenfor er inspireret af hendes bog.
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Væk kvindens lyst








Sådan får I fantastisk sex sammen

Vil du gøre en kvinde lykkelig og samtidig vække hendes lyst? Giv hende:


	Opmærksomhed

	Påskønnelse

	Opvartning



En kvinde har ganske vist en krop, som er overstrøet med lystpunkter, men de allerhedeste lystpunkter sidder i hendes indre, de følelsesmæssige og rent mentale antændingspunkter, som du skal tænke på og røre ved, hvis I skal have fantastisk sex sammen.

Spørg dig selv: Hvilke kærlighedsbehov har hun? Hvad tænder hun på? Hvorfor er hun ikke interesseret i sex? Stil også spørgsmålene til hende selv, og lyt omhyggeligt til hendes svar! Hvor villig er du til at imødekomme hendes behov? Kunne du forestille dig at forandre din væremåde over for hende for bedre at kunne give hende det, hun ønsker af dig?


♂


Kærlighedsøvelse 1: Giv hende 10% mere!

Lav 10 procents forandringer i din opførsel, baseret på hendes behov, i otte uger. Hver uge retter du dig mod et behov, hvor du føler, at du kan komme hende i møde.


Eksempel:


	Hun vil have mere ømhed. Vis hende 10% mere ømhed og kærlighed til hverdag i en uge.

	I uge to lytter du med 10% større opmærksomhed til din partner.

	I uge tre slukker du fjernsynet og giver hende 10% mere af din fritid.

	I uge fire giver du hende 10% mere kælesex/oralsex/uhæmmet sex/efterspil, eller hvad det nu er, hun ønsker sig.

	Uge fem bruger du 10% mere tid på hjemmearbejdet, og så videre. Dette er ikke noget, I behøver at blive enige om, du gør det bare! Lagde hun mærke til forskellen, selv om den faktisk var ret lille? Hvilken uge var specielt vellykket? Anstrengte du dig ind imellem lidt mere end de angivne 10%, og hvordan reagerede hun? Forandrede hun også sin opførsel over for dig? Blev det også et løft i kærlighedslivet?






Formentlig satte den kosmiske boomerangeffekt ind, og du fik selv mere ømhed, opmærksomhed, romantik – og sex – tilbage. Den kosmiske boomerangeffekt indebærer, at alt det vi giver, kommer tilbage til os og er den gyldne regel, som ligger til grund for de store verdensreligioner. Hvis du giver mere af dig selv, så får du mere af det, du ønsker dig. Øv det hver dag, uanset hvem du er.


♀ ♂


Kærlighedsøvelse 2: Den kosmiske boomerangeffekt

Lad den kosmiske boomerangeffekt blive en af dine ledestjerner i livet. Giv komplimenter, og du vil få komplimenter tilbage. Giv tryghed, og du får tryghed igen. Giv kærlighed, og du får kærlighed. Forandre dig selv, og du vil se andre forandres. Mulighederne for øvelser er uendelige.



Kærlighedsøvelse 3: Topklasse opmærksomhed, 20 minutter hver dag

Dette kærlighedseksperiment giver en paradisisk glans til et hvilket som helst forhold: mellem forskellige typer af parforhold, mellem forældre og børn, mellem venner og arbejdskammerater. Alle har vi brug for at føle os bekræftede og vellidte. At give hinanden 20 minutters topklasse opmærksomhed pr. dag er den bedste måde at værne om sit parforhold. Topklasse opmærksomhed indebærer at:


	Du lægger avisen væk eller slukker tv’et for at kunne lytte opmærksomt og engageret, når din partner har noget på hjerte og vil snakke.

	Du forsøger at sætte dig ind i, hvordan din partner tænker, og kommer ikke bare med modargumenter, når I forsøger at finde løsningen på et problem.

	Du skaber “tid for to” og prioriterer jeres forhold frem for dine personlige interesser, kammerater og andet.

	I viser hinanden hengivenhed, også offentligt: En lille kærlig gestus som viser, at I hører sammen.

	I overrasker hinanden med spændende arrangementer og festlige begivenheder.

	I giver tryghed, varme og medfølelse.

	I er ødsle med påskønnelse og ros; giv komplimenter, sig alt det positive og hold igen med kritikken.

	I viser virkelig omsorg og tager hensyn til partneren.

	I skaber erotiske tryghedsritualer.





Kærlighedsøvelse 4: Praktisk kærlighed

Skriv hver sin liste over tyve ting I kunne tænke jer, at jeres partner gjorde for jer. Ikke noget alment såsom “mere opmærksomhed”, men detaljeret beskrevet som “aflevere børnene i børnehaven hver anden dag” eller “hente mig i bilen efter arbejdstid”. Byt så lister, og vælg et ønske fra den andens liste, som du opfylder i den kommende uge.

♂



Kærlighedsøvelse 5: Tryghed først

Inden du tager et emne op som kan være svært for hende, så sæt dig ned foran hende, få øjenkontakt og også gerne kropskontakt ved at holde hende i hånden. Sig først tre positive ting, som du holder af ved hende eller jeres forhold, for at skabe tryghed, så hun ikke øjeblikkelig indtager en forsvarsposition. Læg så problemet frem, lad hende give sin version af sagen og koncentrer dig så om at foreslå forskellige løsninger. Vær parat til at indgå et kompromis, i et forhold skal begge helst blive tilfredse.






Påskønnelsens magt

Påskønnelsens magt er stor. Den hjælper os med at klare en af livets helt store udfordringer: det at påskønne og elske sig selv. Derfor kan påskønnelse og ros også tænde – mens kritik slukker. Hvis du kommer med ironiske kommentarer, kritiserer eller sårer hende, så er det ikke særlig mærkeligt, hvis hun ikke vil have sex med dig. Når I tager følsomme emner op, så gør det på en måde, som ikke er sårende, men konstruktiv.


♂

Kærlighedsøvelse 6: Bliv hendes store beundrer

Alle kvinder føler sig fra tid til anden mislykkede og tvivler på sig selv. Hvor lav hendes selvtillid end er, så er du den rette mand til at øge hendes selvtillid ved at være hendes bedste støtte i livet og vise, at du er stolt af hende.

Ros hende. Hun vil gerne påskønnes og værdsættes for at være den, hun er, og for det hun udretter. Ros hende for det, hun er god til: arbejde, lave mad, hendes væremåde over for børnene. Ros hende for hendes smag, hendes tøj. Ros hende, når I har sex; hendes barm, hendes kusse, hendes bevægelser, hendes måde at kysse og kæle på. Sig hendes navn, hvisk det, smag på det, nyn det. Fortæl hende om din længsel efter hende og om, hvor meget du elsker hende.

Giv hende komplimenter igen og igen. De fleste giver spontant hinanden komplimenter i begyndelsen af et forhold, men efterhånden glemmer vi, hvor vigtigt det er. Det er ikke nok at fortælle en kvinde en enkelt gang, at hun er smuk. Hun bliver aldrig træt af at høre det! Overøs hende med oprigtige, morsomme, inspirerende og originale komplimenter hver eneste dag. Giv hende en kompliment, som hun aldrig har hørt før, og som du virkelig mener. Hvis du synes, det er svært, så tænk bare på, hvilket mirakel hendes krop egentlig er, hvor skøn hun er på alle måder, eller hvad det er, der tiltrækker dig specielt meget ved hende, og sæt det i ord. “Dine kærlighedsvæsker smager så herligt”, “Jeg har kun lyst til at kærtegne din glatte krop”, “Jeg elsker din humor”.


Hvis hun føler sig intelligent, smuk og elsket, så bliver hun mere sexet. Hvis der er noget, man får mere af, så snart man har givet dem, så er det netop komplimenter.

For mange kan det være sværere at tage imod end at give komplimenter, hvilket viser sig ved, at vi med det samme mumler “åh, det var da ingenting!” som tak for ros. Hvilke signaler sender det da ikke om vores selvfølelse? Og hvordan skal den, der giver ros, have det, når han får at vide, at det ikke var noget? Nej, tag imod og tak med glæde, stolthed og entusiasme, når du får ros.. Du er det værd.

Gør det til en daglig vane at give og tage imod påskønnelse og ros. Når vi virkelig føler os elskede, ændrer vi vores selvopfattelse og får lettere ved at acceptere og elske os selv, hvilket får den naturlige følge, at vi kan acceptere og elske andre.


♂

Kærlighedsøvelse 7: Kærlighedspoesi

Lovsyng hendes indre og ydre med et blomstrende ordvalg, afslør dine følelser, dit engagement og din taknemmelighed over, hvad hun betyder for dig. Overrask hende med at falde på knæ og deklamere kærlige ord, når hun mindst venter det.




Opvartning

Smukke ord, små kærlige tegn og opvartning er som Sesam Luk Dig Op, når det gælder en kvindes lyst. Hvis du gør det der lille ekstra, så føler hun sig speciel, udvalgt og unik.


♂


Kærlighedsøvelse 8: Opvart hende

Vær altid opmærksom på hendes velbefindende: Læg jakken om skuldrene på hende, når hun fryser, ban vej for hende i junglen eller i trængslen, byd hende på et dejligt måltid sidst på måneden eller hjælp hende, når hun er træt. Vis hende omsorg og omtanke på tusinde små måder. Beskyt hende: Giv hende trøst, støtte og tryghed, og du vinder hendes tillid og kærlighed. Tag hende i favnen, når I mødes og skilles, kys hende forsigtigt, hent medicin, frugt og en avis til hende, når hun er syg, ring hvis du bliver forsinket, læg armen om hende i offentlighed, bær hende ind i seng en gang imellem, vær øm og betænksom.

Gør hende små tjenester: Skift en pære, gå ud med affaldet, bær varerne hjem fra supermarkedet, tag hendes bagage også, når I er ude at rejse. Listen over små tjenester kan blive lige så lang, du vil.

Det er også godt med små gaver. Fra den klassiske buket blomster til det smukke smykke. Det vigtigste er, at du lægger vægt på, at det, du vælger, skal passe til hendes smag og type. Den bedste gave, du kan give hende, er dig selv, din tid og din opmærksomhed. Det er, hvad din kvinde virkelig ønsker af dig: mere af dig.

Byg passionen op ved at lade opvartningen være et skjult forspil igennem hele dagen: Mail eller SMS små ophidsende beskeder til hinanden, ring og sig noget spændingsladet til hinanden på jobbet, skriv en sexet besked og læg den i lommen, send et bud med en frugtkurv og en uanstændig invitation.



Kærlighedsøvelse 9: Lok kærlighedsgudinden frem

Behandl hende som den kærlighedsgudinde, hun jo er, en hel aften. Opvart hende, mor hende og dyrk hende. Som hendes ydmyge tjener skal du tilfredsstille alle hendes nykker og de mere eller mindre hemmelige ønsker, som nattens tyranniske gudinde måtte have.

Alternativt kan du planlægge en hel aften omkring en aktivitet, hun virkelig holder af, men som I sædvanligvis ikke gør sammen, som afrikansk dans, country- & westernmusik, foredrag eller yoga.

Næste aften bytter I naturligvis roller, og det er hendes tur til at opvarte dig.





Hvad tænder hun på?

Kvinder og mænd tænder ikke på det samme. Hun tænder måske på, at I sidder og hygger og putter sammen en gang imellem. Eller at du tager med hende ud og shoppe, og hun får frie hænder til at købe lige det, hun har lyst til. Eller at du lytter til hende, når hun vil tale fortroligt. Eller at du respekterer hendes synspunkter. Eller at du viser, at du simpelthen dyrker hendes krop. Eller at du sutter på hendes lille karamel så længe, at tiden hører op med at eksistere. Eller måske er en ordentlig gang rengøring det bedste forspil for en udearbejdende kvinde? Eller at du vildt og passioneret viser hende, at du begærer hende? Eller at du tager hende med humor? Eller måske er din entusiastiske ivrighed og åbenbare glæde ved hende det, som tænder hende mest?

Det er op til dig at bemærke alle hendes kærlighedsbehov – i detaljer! Hvis du gør det, vil hun føle sig taknemmelig, afholdt og elsket og spørge sig selv, hvad hun mon kan gøre for dig til gengæld.







Meget sex?

Antag at du ønsker sex oftere end hende. Hvis du indretter dig på hendes sexbehov, er der næsten garanti for, at du kan få sex, så ofte du vil. Kvinder elsker nemlig sex lige så meget som mænd, men de får ikke noget ud af mekanisk sex. Kvinder elsker fantasifuld sex, hed sex, nydelsessex, romantisk sex, spændende sex – bare ikke det sædvanlige gamle penetrationssex. Jo mere sex efter hendes behov, jo lykkeligere bliver I sammen. Så indstil dig på hende og:


	Snyd ikke med forspillet, for så snyder hun med orgasmen.

	Giv hende tid i sengen.

	Få hende til at fortælle dig, hvordan hun vil have det.

	Meget kælesex, meget oralsex får hende til at skælve af ophidselse og attrå.

	Efter udløsningen kan hun få sine mest intensive orgasmer – hvis du altså fortsætter.





Lystens fjender
“Jeg har ikke lyst”, “Jeg har hovedpine”, “Ikke i aften, skat”. Påskud, udflugter og undskyldninger afspejler det sexproblem, som flest kvinder søger hjælp for: mindsket sexlyst. Men det afspejler også den moderne kvindes virkelighed. Vores kroppe siger fra, når vi udsættes for og udsætter os selv for umenneskelige kropslige og følelsesmæssige stresssituationer, som så efterhånden kræver sin ret: Vi mister lysten, bliver skilt eller bliver syge.
Da man først tog problematikken op i slutningen af 80’erne, anvendtes ofte psykiske problemer og blokeringer (“Det sidder i hovedet”) som forenklede forklaringsmodeller for ulyst. Men egentlig findes der et mylder af faktorer, som påvirker kvinders lyst og orgasmer: Den følelsesmæssige relation som en kvinde lever i, hvordan stress, arbejde, træthed og børn påvirker, hendes biokemi og hormonbalance, hvilken viden hun har om sin egen krop, hvor meget hun forstår at nyde sammen med sin partner, hvilke kælemetoder der bruges, hvor meget alkohol, nikotin og junkfood hun indtager, hvor i menstruationscyklen hun befinder sig, hvilke piller (p-piller, østrogen-piller, antidepressiva, konventionelle lægemidler) hun tager, hvilken opdragelse hun har fået, hvordan hun er blevet behandlet under sin opvækst, hvilke grundforestillinger og egne blokeringer hun har.

♀ ♂


Lysten har mange fjender

Men der er meget, man kan gøre ved sin situation. Hvis du har mistet lysten, så gennemgå check-listen over mulige årsager og sæt kryds ved de risikofaktorer, som kan være aktuelle for dig.





Livsstilen


	Arbejde

	Stress

	Tidsmangel





Kroppen/helbredet


	Vitalitet/træthed

	Nedstemthed

	Sygdomme

	Medicin

	Stoffer: alkohol, cigaretter

	Hormoner: østrogen, testosteron

	Kropskemi

	Udseende og selvtillid





Maden


	Junkfood

	Kropskemi: mangel på aminosyrer, mineraler, vitaminer





Sexlivet


	Kropsanalfabetisme/ringe kendskab til kroppen

	Rutine sex

	Dårlig sexteknik

	Ufølsom kæleteknik

	Orgasmevanskeligheder





Forholdet


	Kommunikationsproblemer

	Krav fra partneren

	Ufortalte følelser af svigt, aggressivitet eller andre negative følelser

	Børn





Indre hindringer


	Skyld- og skamkomplekser

	Behov for kontrol

	Anspændthed, angst, præstationsangst





Arbejde og stress

Barskere vilkår i arbejdslivet, et bestandigt højere arbejdstempo, dobbelt- og overarbejde, omgivelsernes og vores egne kolliderende krav og forventninger, træthed, accellererende stress og udbrændthed – de seneste års store kvindeproblemer er også lystens store fjender.

Stress, tidspres og krav fra alle sider suger nydelsessubstanserne ud af kroppen og sætter lysten på standby. Sæt farten ned og und dig selv at nyde af livets goder, og lysten vil vende tilbage.

I en træt og stresset krop tager stresssystemet over og deaktiverer lystsystemet. Binyrerne, som normalt producerer ca. 5% af de cirkulerende kønshormoner østrogen og testosteron, producerer under stress større mængder af kortisol og adrenalin, mens sexdriften effektivt lukkes ned ved hjælp af flere forskellige lukningsmekanismer. Både mænd og kvinder mister lysten under stress og pres.

Hvis kroppen på denne måde siger nej til sex, er det et advarselssignal, som du må tage alvorligt. Læg dig i hængekøjen og tænk over, hvad du ønsker at få ud af dit liv: arbejde, pligter og tvang eller nydelse, glæde og lykke.

Tænk også på, at når du mindst “vil”, så behøver du nydelsen mest. Både den varme og trøstende hverdagsnærhed og orgasmens efterdønninger. Der findes nemlig ikke noget bedre middel mod stressens hærgen i kroppen, træthed, anspændte muskler og hoved og diverse stressrelaterede sygdomme, end netop kroppens nydelse. Sex lægger sig som balsam over kroppens og sjælens sår, giver afspænding og lindring via den øgede mængde af fred-og-ro-substanser i kroppen. Sex virker terapeutisk lægende, eftersom den dramatiske øgning af endorfiner efter en orgasme er smertelindrende, opkvikkende og samtidig afslappende og gør dig raskere, eftersom immunforsvarets celler både øges og aktiveres.

Mere konventionelle stressbekæmpelsesmetoder findes udførligt beskrevet i mange bøger eller på bånd.


♀ ♂


Tid til sex?

Kortlæg sidste uge for at få helt styr på, hvor lidt tid du bruger på livets goder: latter og fælles glæde, sanselig nydelse, skønhed, passioneret sex og varm kærlighed (S). Og hvor meget tid du bruger på arbejde, også hjemmearbejde (A), familien (F), hobbyer og fritidsinteresser (H) såsom kurser, fodbold, surf på nettet, gymnastik, TV og shoppe (H). Angiv S, A, F og H i minutter pr. døgn.


[image: Mandag, Tirsdag, Onsdag, Torsdag, Fredag, Lørdag, Søndag]

Hvordan er balancen i dit liv mellem arbejde og nydelse, pligter og fornøjelser? Arbejde 70 timer om ugen; sexliv 30 minutter, halvanden time, tre timer? Blev pointene 70 – 3 med arbejdet som vinder?

Lad ikke arbejdet, pligterne og dine fritidsinteresser optage så meget af din vågne tid, at du så godt som programmerer sex helt ud af dit liv. Da er det på tide at tage kontrollen over sit liv og sin tid og for alvor spekulere på, hvilke menneskelige behov der skal styre os, og hvad der er væsentligt i livet.



Planlæg sex

Planlæg sex og andre fællesaktiviteter (hvis du er den ene halvdel af et par) i kalenderen: 4 × 3 timer om ugen er ganske passende til at starte med.

Tidrøvere, som du nemt kan skære ned til det halve, er:


	TV’et og computeren. Hvis du bruger mere tid foran disse apparater end med din partner, så siger det en hel del om dine prioriteringer. Sluk apparaterne tre aftner om ugen.

	Sport og engagement i børnenes sport.

	Husarbejdet: Byt arbejdsbyrde med din partner hver anden uge.






Kroppen og helbredet

At træthed, forskellige infektionssygdomme, kroniske sygdomme, graviditet og amningsperioder kan slå lysten mere eller mindre ud, er indlysende.

Men når vi har det allerdårligst i krop og sjæl, så har vi allermest brug for at blive puslet om, omsorg, nærhed, trøst og kropskontakt. Forkæl helt bevidst dig selv, din partner eller dine nærmeste med blide strygninger over panden, masser de værkende lemmer, giv trøstende kram, lig sammen i nærhed og harmoni – fysisk og psykisk kontakt fremskynder helbredelsen og øger energien.


Maden
Der er mange måder at slå lysten ihjel på, både sin egen og andres. Specielt forræderiske erotiktyve er alkohol, nikotin og junkfood:
	Alkohol sløver og gør dig ufølsom og vanskeliggør orgasmen.
	Nikotin trækker de små kapillærer sammen og vanskeliggør blodets passage: Følelsen mindskes, det gør sexhormonerne også.
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