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				Dedikation

				Til min fantastiske og modige mormor, Margarita Gamboa,

				hvis blod flyder i mine årer, og hvis sjæl har sået erogiens frø.
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				“Skal jeg tænke nyt, da må jeg sanse nyt”

				Johannes V. Jensen (1873-1950), dansk forfatter og modtager af Nobelpri-sen i litteratur i 1944. 
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				Kald det lyst, liderlighed eller søde kløer. Kald det qi, prana, kundalini eller shakti. Kald det cellulær metabolisme eller orgon. Kald det erogi. 

				Menneskekroppen er et omvandrende højspændingsfelt, og man kan blive helt svimmel ved tanken om alt det, den kan. Dybt i kroppens celler og væv strømmer tilværelsens gådefulde energi, og hvad enten man er vindtør naturvidenskabsmand eller esoterisk blomsterbarn, må man have fascinatio-nen af livet til fælles. Som mennesker bestyrer vi et raffineret multimaskineri, som er kraftigere end dieselmotorer og mere sindrigt end markedets dyreste harddisk. 

				Ikke mindst i erotikken møder vi en sær og udefinerlig vitalitet, som udvi-der og løfter. Der er noget i det seksuelle møde, som får os til at vokse i alle retninger, og når sex lykkes, føler vi os levende og lette om hjertet. Seksuali-teten er sit eget lille kraftvarmeværk, og hvem ved, om ikke der gemmer sig endnu flere gåder og endnu mere glæde derinde i nydelsens og orgasmens rum? Hvem ved, om ikke man kunne øge sin styrke og skærpe sin livslyst ved at begive sig på nysgerrig opdagelsesrejse derinde?   

				Alt det undersøger Lucy Vittrup i sin bog, og det er spændende læsning. For videnskabsmænd som for blomsterbørn. 

				God rejse!

				Christian Graugaard

				Professor i almen sexologi 
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				Det er berigende at læse om en mulighed for at tilføre dit liv bedre vilkår ved at integrere sensualitetens og hjertets energi i hverdagslivet. Noget jeg virkelig kan genkende fra vellykkede terapiforløb.

				Gennem mit mangeårige arbejde som sexologisk samlivsterapeut, har jeg oplevet, at mange har haft en lidt for todimensionel og ukropslig forstå-else for erotik og sex.

				Måske er det fordi internettet og medieverdenen er for dårlige til at illu-strere elskov. Tit er det med et mere mekanisk udtryk, hvor inderligheden og kropslighedens empati mangler .

				Elskovskunsten er sjældent anerkendt i seksualiseringen og pornoforvræng-ningen af det offentlige rum. Det er også et vigtigt og et afgørende element, at man får åndedrættet helt ned til maven, som så kan være med til at hjælpe og ændre det for den enkelte. 

				Begreber du vil blive fortrolig med i denne bog, som sansetræning, mod, udvikling, skam, ægthed, kontrol og nærvær i nuet er derfor vigtige ingredi-enser i erogi-udviklingen, som jeg virkelig under mange at opleve.

				Gerd Winther

				Sexolog og samlivsterapeut
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				Jomfrueligt land

				Orgasmeteknik og dildotyper. Sådan noget taler vi uden større blufærdig-hed om i vores vestlige kultur og samfund. Men når det kommer til at aner-kende den kraft, seksualiteten har i sig, rammer vi de tabuiserede rum, og frygten for fordømmelse driver ned ad væggene. 

				Med denne bog betræder jeg et jomfrueligt land. Et land, vi har så uendelig svært ved at gøre til vores. Selv i et samfund som det danske, hvor porno nærmest er blevet allemandseje, bliver mennesker grebet af dyb frygt og usikkerhed, når de bliver tilbudt muligheden for at blive bevidste om og forløse deres seksualitet. Det er synd og skam, da den udfoldede og levede seksualitet er en fantastisk energi, du kan bruge til at skabe ægte, stærkere relationer, og til at leve så meget mere meningsfuldt. 

				Seksualitet er en livskraft, du kan anvende i alle dele af dit liv. Det er langt mere end den mekaniske sex uden intimitet, udført af kontrollerede atletiske kroppe, vi i stigende grad forveksler med frigjorthed. Brug af porno kan have sin berettigelse, men giver ofte en snæver, begrænsende oplevelse og kan i min optik også være udtryk for en mangel på mod, da meget af pornoen i så høj grad adskiller følelser fra sex. Når vi kapsler følelser og ånd inde og kun er i vores “køn”, risikerer vi intet. Og udvikle os, det gør vi så heller ikke. 

				I min bog sætter jeg ord, billeder og begreber på seksualiteten på en måde, man ikke traditionelt har gjort det. Jeg vil tilbyde en forståelse af din seksualitet som en ressource for dig på alle livets områder; som en nøgle til at forløse dit potentiale i livet, i kærligheden og på arbejdet. Du vil blive udfordret på gængse måder at både tale om og bruge seksualitet.

				Seksualiteten er i stigende grad blevet koblet fra mennesket gennem en teknificering og fokus på lyst, ulyst, funktion, ikke-funktion. Fungerer “den” eller fungerer “den” ikke. Min mission er at gøre op med denne tingsliggø-relse og dermed at føre seksualiteten tilbage til det hele menneske som en skabende kraft.
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				Det er denne livskraft, jeg kalder erogi; sprogligt er det en sammenkob-ling af ordene erotik og energi.

				Det er ikke erotik alene. Det er ikke energi alene. Det er en tredje dimen-sion, som jeg har valgt at give et nyt navn, for at kunne skabe en anden sproglig platform at tale ud fra end den, vi er vandt til. Den erfaring, som jeg har fået med, hvad erogi nærmere er, hvordan du får adgang til den, styrker den og omsætter den til dit liv, det er, hvad jeg ønsker at videregive til dig. Erogi er nemlig ikke sexteknikker, parterapi eller redskaber til at opnå konkret seksuel lyst til en partner. Erogi er derimod for dig, der er klar til at inddrage din seksualitet som en ressource til at udvikle dig videre til et nyt niveau, både fysisk, mentalt og åndeligt.

				I min bog giver jeg dig inspiration, et nyt tankesæt og konkrete selvud-viklingsmetoder til at tage ansvar for at udfolde din seksualitet og kanalisere den ud i alle områder af dit liv. Giv det en chance, selvom der måske indi-mellem er vinkler, der udfordrer dig. 

				“Problemet med kvinder er, at de har svært ved at adskille følelser fra sex”, hører jeg ofte. Som om det er et problem. Du opnår alt andet lige et rigere liv og en dybere indsigt i dig selv og andre, hvis du finder modet til at forene den energi, der udspringer af dit køn, med dine følelser og dit intelligente sind. 

				I bogen får du først og fremmest en præsentation af erogi, skrevet sådan, at så mange som muligt får lyst til at smage, mærke, lege med og udforske en erogisk funderet bevidsthed og livsførelse. Selvom jeg er akademiker og sætter både teori og videnskab højt, så er jeg i mit arbejde med men-nesker først og fremmest en passioneret håndværker. Kombinationen af mit eget levede liv og den årelange praksis som håndværker med ekspertise i at hjælpe mennesker til at folde deres vinger ud har givet mig indsigt og erfaring, som ingen teori ville kunne give mig. 

				Derfor vægter jeg i denne bog først og fremmest eksempler fra den poli-tiske og kulturelle scene, som er en del af vores hverdag, metoder, praktiske redskaber og ikke mindst cases fra de mange mennesker, som har krydset min praksis, højere end akademiske diskussioner af enkeltstående begreber og forskningsresultater. De teoretikere og forskere, jeg er inspireret af, bliver 
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				nævnt i relevant omfang, men på en måde, der sikrer flow i læsningen. 

				Jeg bruger jævnligt engelske udtryk, da jeg ofte føler, at de rammer mere præcist end de danske. Måske har det med min flersprogede opvækst at gøre. Jeg er klar over, at det irriterer nogle – og jeg beklager, hvis det forstyr-rer disse læseres oplevelse af indholdet. Men det afspejler ærligt den måde, jeg formulerer mig på i hverdagen. 

				Min egen personlige historie fortæller jeg, da netop min baggrund, med rødder i både Danmark og Colombia, er helt afgørende for, hvordan jeg forstår erogi som et redskab, der skal give os mod til at forbinde os endnu stærkere til os selv, hinanden og verden. Det gælder ikke alene i sengen. Det gælder i allerhøjeste grad også i hverdagen, i livet, i kærligheden og på arbejdspladsen. 

				Så velkommen ind i erogiens labyrinter. Kom med mig på denne lille, men vigtige, rejse, hvor jeg håber, at du finder inspiration til et stærkere, modigere, mere meningsfuldt og glædesfyldt liv.

				God fornøjelse med læsningen.

				Lucy Vittrup

				København

				16. september 2014
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				Manifestet er en samling sætninger, der fungerer som et mentalt kompas for dig, der ønsker at styrke din erogi. De to første er grundpræmisser og de ti næste, er sætninger, der udtrykker erogiprincipper. Læs mere på side 106.
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				ErogiManifestet 

				De 2 grundpræmisser:

				Jeg oplever erogi som en livskraft

				Jeg ved, at erogi kan transformere fængsler til frihed

				De 10 erogiprincipper:

				Jeg har modet til at sige ja

				Jeg lytter til mine flashes

				Jeg er tro over for mig selv

				Jeg elsker, når jeg dyrker sex

				Jeg er tilgængelig

				Jeg gør mig umage

				Jeg har hemmeligheder med mig selv

				Jeg tør udforske min seksualitet

				Jeg dømmer ikke

				Jeg er ærlig
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				Strong Colombian Coffee og nordjysk Indremission

				I mit barndomshjem hilste min far med hånd og min mor med larmende kys og knus. Helt bogstaveligt. Min mor er en smuk, varmblodet og delikat over-klassekvinde fra en finkulturel slægt i Colombia. Min far, en stærk og dygtig forretningsmand, havde sine rødder i en kropsforskrækket indremissionsk familie i Nordjylland ...

				Og hvorfor lægger jeg nu ud med min personlige baggrund og barn-dom? Jo, det gør jeg, da ens opfattelse af erogi altid vil være præget af den vinkel, man anskuer det fra, og fordi budskaberne i denne bog er afsendt fra et bestemt ståsted: Mit ståsted.

				Min private historie er væsentlig for at forstå, hvorfor det er min dybt-følte personlige ambition at udbrede en erkendelse af seksualiteten som en afgørende drivkraft, der får mennesker til at bygge huse og lede lande og mennesker. Og som en nøgle til at skabe “real connection” til sig selv, andre og verden.

				Jeg er en heteroseksuel, ciskønnet1 kvinde, der har været gift i 15 år med hus, hund og to børn, og som de seneste ni år har levet som både single og i kortere og længerevarende forhold. Jeg voksede op i mange forskellige lande, men med en gennemgående fast platform i en københavnsk forstad i et dansk-colombiansk hjem, omgivet af tre storebrødre, deres kærester og mange mennesker fra hele verden, som fløj ind og ud af både livet og hjemmet. 

				Min mors barndomshjem lå i Santiago de Cali i Colombia med udsigt til floden Rio Cali. Det var en af den type hjem, som havde stort flygel og 

			

		

		
			
				1Ciskønnet: Person hvis oplevede køn og kønsudtryk svarer overens med det køn, personen blev tildelt ved fødslen samt de sociale forventninger knyttet til det køn. Det modsatte af transkønnet.
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				krystallysekroner. Hendes far var en karismatisk forretningsmand og hendes mor, min skønne mormor, var digteren Margarita Gamboa, der i forrige århundrede skrev erotiske digte og med dem blev en revolutionær stemme i den magiske realist Gabriel Gracia Marquez’ land. 

				Min morfar, der selv var barn af et udenomsægteskabeligt forhold, fik fire børn uden for ægteskabet, og ved hans alt for tidlige død beordrede min mormor hvert af sine børn at tage ansvar for en af deres halvsøskende. De mange digte, Margarita forfattede, blev til i løbet af de nætter, hun tilbragte i ensom venten på sin mand.

				Hendes digt Hazme Eterno el Instante handler om, hvordan hun længsels-fuldt drømmer om, at en elsket mand kommer til hende om natten.

				Hazme Eterno el Instante

				Hazme eterno el instante de esta noche

				tibia que nos envuelve!

				Entre las sábanas,

				mi cuerpo vibra voluptuosamente

				al cálido conjuro de tus labios.

				Y hay en tus labios un sopor de fiebre!

				He despertado en la mitad del sueño,

				soñando que volvías ...!

				Y, eran tus brazos fuertes que enlazaban

				a tu cuerpo, mi cuerpo

				y en mi carne morena se encendían!

				Eran tus labios dulces, que rompían

				el profundo silencio de mis besos

				y la quietud doliente de mis días.

				(…)

				Cali Junio de1934
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				Gør øjeblikket evigt for mig 

				 

				Gør øjeblikket evigt for mig, denne lune nat, som omslutter os!

				Mellem lagnerne

				 sitrer min krop vellystigt

				 under den varme forhekselse af dine læber,

				 og der er i dine læber en feberdvale.

				 

				Jeg er vågnet midt i drømmen

				 drømmende at du kom tilbage…!

				Og, det var dine stærke arme som sammenflettede

				 din krop, min krop

				 og på mit mørke kød antændte de sig!

				Det var dine søde læber, som fik brudt

				 den dybe tavshed i mine kys

				 og den smertefulde stilhed i min tilværelse.

				(…)

				Cali Juni, 1934

				I min fars indremissionske hjem i Hjørring var stemningen helt anderledes end hos min morfar og mormor. Den indremissionske overbevisning betød, at kropslighed, seksualiteten og det spontane blev holdt i stramme tøjler. Gud holdt øje, og løssluppenhed var forbundet med noget syndigt eller forkert. Man arbejdede hårdt og vedholdent.

				Hvor min far voksede op i et stærkt indremissionsk miljø, ja, så voksede min mor op i et næsten revolutionært, ateistisk miljø. Skægt nok blev der hverken drukket alkohol i hjemmet i Hjørring eller i hjemmet i Cali. Men af forskellige årsager. I Hjørring blev indtagelse af alkohol betragtet som en overskridelse af Guds påbud, mens min mormor og morfar bare ikke brød sig om spiritus. Alligevel blev der aldrig sparet på hverken Vieuve Cliquot’en eller whiskyen, importeret fra Panama, når de havde gæster. 

				Jeg elskede min far højt og inderligt. Og da han døde, brød min verden 
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				sammen for en stund. Men min jyske far kunne ikke være tæt på nogen, hverken fysisk eller følelsesmæssigt. I dag forstår jeg det således, at det var fordi det i bund og grund vækkede hans frygt for det seksuelle. Seksualiteten gjorde ham utilpas. Han var opdraget til, at den var forkert, den var syndig og kun forbundet med en konkret akt, som udelukkende hørte til i ægteska-bet i en konkret situation med en hustru. Og helst under en dyne og helst ikke alt for nydelsesfuldt.

				Min far var et ud af otte børn, født ind i en hårdtarbejdende slægt af planteskoleejere. Farfar var som ung blevet kørt over af en hestevogn og havde derfor et stift ben. Han var en varm, viljefast jyde, som jeg mest ople-vede i korte glimt og mest på fysisk afstand, når jeg var på besøg med min far. Farfar sad altid i sin store mørkeblå lænestol med sit stive ben placeret på den lille trebenede lædertaburet. 

				Når vi var på besøg i Hjørring, var jeg mest inde hos farmor; en belæst, hjertevarm kvinde, der de sidste år af sit liv altid lå i sengen. Hun læste for mig, eller vi snakkede om, hvordan mit liv gik, og nogle gange fortalte hun historier om dengang mine brødre var små. Det har stadig ikke været muligt for mig at få et klart svar på, hvorfor hun var sengeliggende. I Hjørring talte man bare ikke om den slags.

				At sætte min far og min mor sammen som livsledsagere var som at sætte gang i en russisk roulette. Det kunne næsten kun gå galt. Men det skete al-ligevel. På en udstationering til Colombia for ØK i 1950’erne spottede den unge, korrekte 28-årige Arne min dengang 19-årige mor, der kørte rundt i en åben hvid Cadillac i Calis gader sammen med sin kønne søster. Vold-somt forelsket bad Arne 6 måneder efter min morfar om min mors hånd, og et år efter blev min ældste bror, Erik, født på et hospital i Hamborg. 

				Da jeg selv kom til verden en kold februar morgen, bar min far mig i sine arme hele vejen fra Charlottenlund fødeklinik til vores hus, der lå længere oppe ad vejen. Og lige siden jeg var spæd, siges det, tog min far mig ofte op af sengen og lagde mig ind til sig, når han skulle sove. Måske var denne vane en afgørende brik i forklaringen på vores livslange stærke tilknytning. Men denne vane betød også, at jeg sov i revnen mellem min mor og min far. 
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				Efterhånden som jeg blev ældre, blev det stærke bånd mellem min far og mig ved med at være der, men den fysiske kontakt mellem os ophørte. Som ung og voksen var jeg mig helt bevidst, at jeg kun ville få mulighed for at give min far et længevarende knus på hans dødsleje. Og sådan blev det. Den længste kropskontakt, jeg som voksen havde med min far, var det knus, jeg gav ham, mens han de sidste seks timer af sit liv lå livløs i koma på en stor enmandsstue på et hospital på Mallorca. I de timer sad min ene bror og jeg på hver vores side af sengen. Jeg holdt min fars hånd fast, mens jeg talte om de mange oplevelser, vi havde haft sammen, og sang de børnesange, han lærte mig, da jeg var helt lille. Det er et af de smukkeste øjeblikke i mit liv; at sidde der med min far i hånden så længe.

				Med min mor var det noget anderledes. Hende gav jeg, som nævnt, lange højlydte kys og knus, og det gør jeg stadig. Min mor er livlig, varm og lattermild. Hun er den mest velholdte kvinde, jeg kender. Og så er hun med sikkerhed også den sidste, der går hjem fra en god fest. Samtidig er hun en sårbar sjæl, og en del af min barndom var vædet af hendes tårer. Tårer, som jeg i dag har fået indblik i, ofte blev sat i gang af længslen efter en blid berøring, et kærligt ord, en invitation til passioneret elskov med min far. 

				Det blev altid sagt om mine forældre, at lidt sex måtte de da have haft – der kom trods alt fire børn ud af ægteskabet. Men meget mere blev det åbenbart ikke til, og som voksen har jeg fået indblik i, at det primært foregik efter festlige lejligheder med en pænt høj alkoholpromille i blodet. 

				Kun få år efter brylluppet indgik min far og mor en praktisk aftale om, at hun bare kunne tage sig de elskere, hun ville – det ville min far ikke stå i vejen for. Og jalousi brugte man ikke, hvor han kom fra. Så det var bare fint. Da min far kun var hjemme et par gange om året, var det en meget nem aftale.

				Min mor havde således igennem livet flere elskere, og min far var mest på forretningsrejse. For mig betød arrangementet, at jeg jævnligt sov i min barnepiges seng, tæt omslynget af hende. Det skete, når min mor enten var på udlandsrejse eller havde herrebesøg til cocktails. 

				Jeg elskede mine barnepiger, så det var fint for mig. Men set i bakspejlet har min opvækst i sådan et hjem også været præget af en sitrende, uforløst 
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				seksualitet og et utilfredsstillende følelsesliv mellem mine forældre. Og det har hos mig kaldt på en trang til at finde måder at navigere i to meget for-skellige forståelser af krop og seksualitet.

				Jeg har altid skullet finde en balance i spændingsfeltet mellem mine foræl-dres og to kulturers meget forskellige måder at leve og udtrykke kærlighed, vrede, sorg og begejstring på – forskellige måder at udtrykke sig som mand og kvinde, far og mor, ægtemand og hustru, med de glæder og udfordrin-ger, det medfører. 

				Man siger, at vi alle i virkeligheden ender med at arbejde med noget, som på en eller anden måde forsøger at besvare spørgsmål fra vores barndom. Min interesse for erogi udspringer da også i en vis udstrækning af behovet for at bygge bro mellem mine forældre. Vi er to ud af fire børn, der har valgt seksualitetens landskaber som vores karrieremæssige fokusområde. Det er næppe tilfældigt. 
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				Din seksuelle energi er en del af en livskraft, som ikke slipper op – det er en kilde til uen-delig styrke, som du har inde i dig og som ingen kan tage fra dig. Du er født med den. Lær at bruge den med kærlighed og visdom – og mærk, hvordan din gennemslagskraft bliver øget med en meget lille indsats. 
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				På det personlige og private plan var seksualiteten noget, min far havde et meget akavet og distanceret forhold til. Men som et middel til at styrke et salg og dermed tjene penge anerkendte han seksualiteten som et yderst effektivt værktøj. I fars verden, forretningsverdenen, var nøglen til succes det, han kaldte ‘commercial sexappeal’. Der blev ikke sat mange ord på begrebet fra hans side, men han opererede med noget, han kaldte “det”. Enten har man “det”, eller også har man ikke “det”, og når jeg i dag ser tilbage på min fars subtile lærdom, forstår jeg, at det, han i virkeligheden talte om, var erogi. Med viljekraft og skarpsindighed omdannede han sin seksualitet og kærlighed til den forretningsmæssige styrke, han brugte til at skabe et imponerende liv fra Hjørring til Colombia med en millionforretning som Skandinaviens største importør af kaffe fra Colombia. (Det er os med Juan Valdez – manden med ponchoen og cowboyhatten på forsiden af kaf-fepakkerne).

				Fra jeg var helt ung, kastede jeg mig ud i at udforske og afprøve min sek-sualitet, og i dag vil jeg kalde min daværende søgen for et ubevidst forsøg på at forstå dimensionen “køn”. Som voksen dedikerede jeg mig i mange år til at udforske seksualiteten gennem den akademiske brille. Det skete på mit studie i litteraturvidenskab og moderne kultur og kulturformidling, hvor jeg undersøgte seksualiteten i litteraturen, i fotografiet, i billedkunsten, i filmen, ja, selv i arkitekturen. Med erogiens sprog udforskede jeg seksualiteten gen-nem dimensionen “sind”, alt imens jeg blev gift, stiftede familie, fik hund, bil og sommerhus.

				En ting er dog tanker og akademisk søgen, noget andet er levet liv. Og det var først efter mit ægteskab, at jeg selv oplevede den fuldkomne sam-mensmeltning af køn, hjerte, sind og ånd. Det skete i mødet med en mand. 

				Vores første møde fandt sted en varm sommernat i en lejlighed midt i Kø-benhavn, hvor han smed et sexleksikon i skødet på mig og bad mig fortælle om mit forhold til alt det, jeg bladrede i af tekst og billeder. Et par joints og en flaske Chardonnay senere havde jeg fortalt langt mere til denne frem-mede mand om hjørnerne af min seksualitet end til noget andet menneske i mit liv. Allerede da jeg forlod lejligheden og gik hjem gennem den sovende by i den lyse morgen, blev jeg overstrømmet af en ny overvældende selv-

			

		

		
			
				28

			

		

	
		
			
				indsigt. Det erotiske indeholdt en dimension, som trængte langt dybere ind i hele personligheden end blot sex. Og når der var seksuel åbenhed, var der også personlig styrke.

				Nattens forløsende seance blev starten på et langt og dybt venskab, som sidenhen udviklede sig til en skabende erotisk kærlighedsrelation. Jeg skyl-der denne mand en stor del af æren for ordet erogi, for skabelsen af erogi og for indsigterne, som blev tydelige igennem mine oplevelser fra denne tid. Den transformation, jeg gennemgik i årene med ham og to andre dybt for-bundne erotiske kærlighedsrelationer, og som min samlede livshistorie synes at have ledt op til, affødte kontakten til en rungende livskraft, jeg intuitivt altid har vidst fandtes. Det var dog først i forbindelse med denne oplevelse at jeg fik en inderliggjort levet erfaring med dens potente styrke.

				Med tiden lagde jeg metodisk krop, hjerte og sind til at udforske denne powers anatomi, og jeg havde sideløbende et nært og afgørende spar-ringsforløb med en mentor om det oplevede. Jeg blev med andre ord mit eget laboratorium.
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				Det blev meget hurtigt tydeligt, at de indsigter, jeg blev beriget med på vejen, skulle formidles videre. 

				Det føltes som en styrke og en revolutionær kraft, der brusede frem i mig i denne tid, hvor forbindelsen mellem bevidst seksuel selvindsigt og erkendelse på den ene side – og mod og gennemslagskraft på den anden – trådte skarpt frem. 

				Erogien er blevet født ud af min egen livshistorie, der også viser, at sek-sualiteten rækker langt ud over blot at forføre og gennemføre en seksuel akt. 

				Tv-karriere

				Erogi er et fantastisk coachingredskab, når mennesker skal hjælpes til at “high performe”. 

				Igennem 15 år har jeg trænet tv-værter, dommere og deltagere i lands-

			

		

		
			
				Nogle af de øvelser, jeg bruger til at træ-ne “high performere” med, kan du læse om i Del III af denne bog. Brug dem til dig selv. Hvis du vil træne andre i at styrke de-res erogi, anbefaler jeg, at du gennemgår arbejdet med dig selv først og siden læ-ser artiklen “Erogi og coaching. Seksuel energi som ressource i coachingrummet” i bogen Coaching i nyt perspektiv (Hans Reitzel, 2014) 
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				dækkende danske og udenlandske tv-talentshows som Vild med Dans og X Factor med millioner af seere. Jeg står også bag DR’s coachordning for tv-værter, der er den første systematiserede ordning for værter i tv-branchen i Danmark. Det arbejde har givet mig en særlig indsigt i, hvordan man får mennesker til at komme i kontakt med deres talent og gennemslagskraft på et splitsekund – uanset om de lige har skændtes med en kæreste eller har været involveret i et trafikuheld på vejen til studiet!

				I coachingsessionerne opdagede jeg, at når vi – efter en afdækkende samtale, naturligvis – lavede øvelser, der inddrog styrken fra den seksuelle energi, så skabte det en markant forandring med det samme. En enorm kraft syntes med ét at blive forløst i den, der blev coachet. Kraften viste sig tydeligt i stemmen, i gennemslagskraften, og i et kropssprog, der udstrålede både nærvær og sikkerhed på samme tid.

				En vært, jeg arbejdede med i et stort tv-danseprogram, tranformerede sig bogstavelig talt for øjnene af os gennem coachingen. Som en smuk kongeørn, der foldede sine vinger ud. Den dag i dag taler den daværende producer og jeg om, hvor vildt det var at opleve, at coachingøvelserne, der trak på styrken fra den seksuelle energi, havde så øjeblikkelig effekt.

				Det kræver noget ganske særligt at gå på foran millioner af tv-seere, uanset hvordan du føler dig. Når du er på live, kan du ikke lige bede om en times hvil, fordi du ikke er på toppen. Har du lært at få adgang til din seksuelle energi, så vil du imidlertid have en metode til at “gå på” – også i andre sammenhænge end på live-tv – med en følelse af en fundamental styrke, der kan aflæses af andre med det samme. Når du udvikler stærk erogi, vil du udstråle den ærlighed og karisma, som ethvert publikum bliver draget af. Det handler i bund og grund om at skabe forbindelse til og at tiltrække dit publikum!
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				Kropsnær salsa og svenske træmænd

				Jeg har lært meget af den colombianske og latinamerikanske kultur hvad kropslighed og seksualitet angår. I Colombia er sensualitet og seksualitet en iboende del af den måde, du er på, både over for dig selv og andre. Seksualiteten og kropsligheden ånder ud fra siderne i litteraturen – tænk bare på Gabriel Garcia Marquez’ Kærlighed i koleraens tid, Paolo Coeh-los Elleve minutter og ikke mindst Pablo Nerudas digte, for eksempel Tyve kærlighedsdigte og en fortvivlet sang.

				I de tre forfatteres værker er sanseligheden altid til stede, du kan mærke den vibrerende passion, næsten dufte de mennesker og byrum, der bliver beskrevet, og historierne der udfoldes er fyldt med dans ind og ud, mellem køn, hjerte og sind.

				I Colombia kan erogien opleves i næsten enhver menneskelig kontakt. I måden de danser på, måden de kysser på, måden de bevæger sig på. Du kan mærke den på din krop i Andesbjergenes endeløse drama, i musikkens sanselighed, i kropskontaktens allestedsnærværende tilgængelighed.

				Der bliver ikke lagt skjul på, at du er et seksuelt væsen. Til at starte med plejer colombianere sig selv på en måde, der gør dem til en nydelse bare at se på. Altid smukt hår, negle og tøj. På en familietur til en kaffefarm på en højtliggende bjergtop i Colombias indre kaffeland blev vi vist rundt i området af en ydmyg kaffebonde. Hun fortalte, at hendes datter gik i skole hver dag, langt væk, ned ad bjerget. To timer ned. To timer op. Denne kvinde var, trods de meget beskedne kår set med vores øjne, iøjnefaldende velplejet. I hendes lidt udtrådte klipklapper var den smukkeste fod, med en lille delikat ankelkæde og tånegle pyntet med fine små kunstværker af neg-lelakkunst. Et velplejet ydre, jeg har svært ved at forestille mig, kan finde sin parallel på en planteskole i Hjørring.
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				Velplejethed er en del af det ydre – men det er en manifestation og fremhævelse af det indre, og er derfor vigtig. Mennesker, der bliver depri-merede, starter hurtigt med at droppe at gøre noget ud af sig selv. Men der er andre dimensioner i den colombianske livsstil end de smukke kvinder, der er slående, når det gælder erogi. Mit yndlingseksempel er salsadansen. Måske siger den det hele. Her bevæger du dig med vuggende bevægel-ser, du danser meget tæt, og din krop synkroniserer sig til din partners og dansens rytme. 

				Der er så uendelig langt fra salsa til den vestlige kulturs technofester, hvor deltagerne nogle gange sågar har deres egne høretelefoner på. Så er du helt sikker på at være lukket inde i din egen verden, hvor du kan bevæge dig op og ned i fred for andre. Nogle gange med en ret stiv, abrupt bevæ-gende krop, og for det meste uden nogen form for fysisk kontakt til de andre. 

				Der er ikke en flække i Colombia, som ikke har en lille cementeret plads, hvor du kan tænde en båndoptager og danse. På landet gør de det om morgenen, om eftermiddagen, om aftenen og om natten. Og dansen behø-ver ikke at inkludere kæmpebranderter og fester, der har været arrangeret i timevis, og det er ikke forbeholdt kærester og venner. 

				Selv har jeg altid elsket at danse med mine tre storebrødre. Jeg glemmer aldrig en eftermiddag i Cali, hvor min ældste storebror og jeg var på vej hjem fra hans arbejde, og vi besluttede os for lige at gå ind på et dansested og tage et par danse. Vi smed bilen, gik ind og dansede salsa en halv times tid uden stop og kørte så videre. Vi afbrød ikke engang dansen med en cola. Med den hurtige lille dans på vejen vækkede vi vores sanselighed, vi “connectede” med hinanden gennem kroppe i bevægelse og havde et moment af særlig nærhed. 

				Min far derimod dansede jeg aldrig med. Han ville ikke danse med mig. Det var min store drøm at komme til det en dag – for jeg elskede ham jo over alt på jorden – og han lovede mig, at det ville ske på min bryllupsdag. Den dag svigtede modet alligevel, og jeg kom aldrig til at danse med ham. For ham var dans lig med seksualitet, og det havde han da ret i. Dans er stærk erogi, men igen: Frygten for seksualiteten skaber distance. 

				Jeg siger ikke, at salsa er det eneste rigtige, og så skal alle ud at danse 

			

		

		
			
				34

			

		

	
		
			
				Kapitel 4

			

		

		
			
				Del ll – Derfor erogi

			

		

		
			
				salsa. Men jeg siger, at en kultur med sine danse viser grundelementer af kropsforståelser og måder at være med seksualiteten på. 

				I hverdagen slår erogien tydeligt igennem i den fysiske berøring. I Dan-mark har vi en skæg tradition med at presse hele kroppen mod hele mod-partens krop, når vi for eksempel hilser. En kvindes bryster føles meget tyde-ligt mod brystet, når du giver danske knus. Men så fjerner vi os, og så rører vi på ingen måde hinanden igen, før farvelknuset kommer. Det er som om, vi i et øjeblik af en kulturelt betinget hilseform stjæler os til kontakt og nærhed, oplevet gennem kroppen. I Colombia er det anderledes. Her kysser du på kind, mens du lægger hånden på modpartens skulder. Ikke noget med krop mod krop. Omvendt er det til gengæld alt for intimt i Danmark med læbe-kontakt, selv på kinden.

				Men selvom hilsekulturen ikke indebærer krop mod krop, går du i Co-lombia ofte arm i arm, eller hånd i hånd, med dine venner og familie. Jeg sidder stort set altid på skødet af nogen, og min fransk-colombianske kusine, husker jeg, tog altid min hånd eller gav mig spontane knus i løbet af en eftermiddag, som en måde at sige “Jeg kan godt lide dig. Hvor er jeg glad for at være sammen med dig”. Jeg har ikke set denne kusine i 25 år. Men når jeg tænker på hende, kan jeg mærke hende, jeg føler mig tæt og kærlighedsfuld ved erindringen, som om min krop connectede med hendes. Jeg har aldrig glemt følelsen.

				Det giver også god mening, da kropsberøring aktiverer mange forskel-lige hormonelle forbindelser i kroppen, som vi i dag ved, har betydning for vores følelse af blandt andet forbundethed4.

				Stærk erogi har mange kilder. Det handler ikke kun om dans og kram. Det handler også om generelt at være mere sanseligt vågen i tilgangen til sig selv og livet. 

				Dramatisk – eller bare smuk – natur kan for eksempel skærpe sanselig-heden. Naturen giver kropslig ro for de fleste, den er meget groundende og antænder samtidig nysgerrighed og fantasier. Det er dokumenteret, at 

			

		

		
			
				4Læs mere om forskningen i berøringens mange effekter på http://www.depauw.edu/site/learn/lab/ og i artiklen http://www.npr.org/templates/story/story.php?storyId=128795325
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				stressniveauet falder, når mennesker, både børn og voksne, bevæger sig udenfor 5. Forskere ringer med alarmklokkerne og kalder det et stigende samfundsproblem, at børn ikke kommer ud i naturen lige så meget som tidli-gere. De sidder for meget foran en skærm, og det er et problem, da naturen er en kilde til både fysisk og mental – og mange ville også sige åndelig – udvikling. Naturen kalder på, at vi bruger vores sanser. Den husker os på, hvad vi stammer fra. Har du et stillesiddende arbejde ved en pc i et sterilt kontormiljø, så tag ud til havet eller ud i en smuk, vild skov. En sådan tur er livgivende. Og den vil stimulere din erogi.

				Rig madkultur er et andet eksempel på sanselighed. Se på italienerne. Jeg tror, de fleste er enige med mig i, at italienerne emmer af sensualitet og lidenskab. Sjovt nok har de også en af de rigeste madkulturer i verden. At spise et storslået måltid langsomt med en elsker kan være så pirrende, at en seksuel sammensmeltning er det eneste meningsfulde at gøre under eller efter!

			

		

		
			
				En klient fortalte, at hun i forbindelse med en sanseøvelse, som jeg havde givet hende, en dag var gået ud i skoven for at omfavne et stort egetræ, hun altid havde holdt sær-ligt af. I stedet for bare at beundre det visuelt, som hun ple-jede, gik hun helt tæt på det, mærkede den ru bark mod sine arme, krop og ansigt. Hun sugede træets kraft til sig. Lidt fjollet følte hun sig, men denne ekstra sansemæssige dimension gav hende en ny indre oplevelse af liv.

			

		

		
			
				5http://www.si-folkesundhed.dk/upload/kap_26_naturen.pdf
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				Så er der saxofonspil. Findes der noget mere erotisk end den forføreriske, kærtegnende lyd af det instrument? Men det handler ikke bare om at sætte musikken på, spise maden eller opleve naturen – det handler om at være bevidst om, hvad det gør ved dig, mærke, hvordan det føles i kroppen, lade det være en del af en vækkelse af sanserne, som du kan tage med ud i verden, når du er med andre. 

				Der er mange hverdagseksempler på, hvordan vi kan antænde erogien ved blot at turde være mere sanseligt til stede både med os selv og i kon-takten til andre. Men det drejer sig også helt fundamentalt om en måde at være menneskeligt tilgængelig på. Og det har latinamerikanere og colom-bianere i særdeleshed det sorte bælte i. Hjertevarme alene er ikke nok til, at vi kan kalde det erogi. Der skal også være en dimension af at være seksuelt sanselig i nuet. Og i den forstand har især den colombianske kvinde altid fascineret mig. Hun er hjertevarm og livsklog, og samtidig glemmer hun aldrig sine kvaliteter som seksuelt væsen.

			

		

		
			
				En cellist fra Det Kongelige Danske Musikkonservatoriums Symfoniorkester fortæller mig, at den kontakt, hun har med sit instrument, føles som en erogisk relation. 

				Hun er begejstret for begrebet erogi, da hun netop fø-ler, at “erotisk” ikke helt dækker. Hendes relation til instru-ment og musik er både fysisk, følelsesmæssig og åndelig.

				Cellisten har en stærk oplevelse af kropslig sammen-smeltning med sit instrument, både i den måde hun holder om det på, og i den vibration, musikken og rytmen skaber i hendes krop. Og så oplever hun et flow og en opløsning af tid og sted, som hun forsvinder ind i, når det går aller-bedst til en koncert.
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				Hvor flirt i Danmark er et ud af tre skridt, som helst skal ende i sex, så er flirt i Colombia en måde at være i verden på. Og når det er en måde at være i verden på, så er det ikke så truende – så er det en måde at vise inte-resse på, en måde at kommunikere på, en måde at gå til livet og relationer på, der ofte helt enkelt spreder livsglæde. Omvendt er det klart, at flirt er truende for samfundsordenen, hvis man tænker flirt som noget, der absolut og altid skal munde ud i sex. Så bliver det lidt svært at retfærdiggøre, at Obama skal flirte med sit publikum.

				Jeg går i parentes bemærket ikke ind for manipulerende flirt, som har til formål at vække lyst og begær i andre mennesker. Når vi bevidst manipule-rer med vores flirt, fjerner vi os i virkeligheden fra os selv, vi spiller komedie, kunne man sige. Og nogle gange værre end det; nogle gange lyver vi direkte om, hvor fantastisk den anden er, bare for at “få, hvad vi vil have”. Denne form for flirt er også meget udbredt i Latinamerika, herunder Colom-bia, og den kan have nogle omkostninger for den ægte og ærlige relation til både dig selv og andre. 

				Jeg vil gerne vise, at flirt kan være en måde at kommunikere på og en naturlig følge af, at du har integreret din seksualitet som en del af hele dit væsen. Dermed handler flirt ikke om, at du skal opnå noget. Derimod bliver flirt en energi, du som menneske udstråler, blot fordi du er ærlig og står ved dig selv som et seksuelt væsen. 

				I sommer tomlede en nær veninde og jeg til Midtsverige, da vi skulle på vores årlige silent meditationsretreat. Vi tomlede, fordi vi havde lyst til at mærke friheden og blive beriget af de menneskehistorier, du uvilkårligt møder på din vej, når du tomler. Stor var vores overraskelse, da vi på fjerde time stadig ikke var kommet videre end til den havn, hvor færgen Helsingør-Helsingborg havde sat os af. Med al den gode tid havde vi naturligvis mange refleksioner over vores manglende succes som tomlere. 

				Denne humoristiske SMS fra min sexologuddannede svenskfødte bror ramte hovedet på sømmet: Sverige er verdensberømt for sin elendige op-samlingskultur – dertil er svensken alt for xenofobisk – hvad skal han dog i ædru tilstand snakke med disse fremmede mennesker om?

				Det virkelig iøjenfaldende var nemlig, at rigtig mange af de mænd, 
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				der var alene i deres biler, kørte forbi uden så meget som at skæve til den højre side af vejkanten, hvor vi stod. Modsat var det med kvinderne i de tungt pakkede familiebiler. De smilede og løftede skuldrene op, som ville de undskylde, at de ikke havde plads. Hvorfor samlede de mænd os dog ikke op? Masser af plads? Mulighed for selskab af to kvinder, der havde brug for et lift? Men nej.

				I forlængelse heraf uploadede jeg et smukt kunstfoto af mig selv sid-dende i vandet med ryggen til kameraet, kun iført trusser med udslået hår, på min private Facebook-side. Et sensuelt billede, der ikke afslørede andet end en bar ryg og en krop delvist dækket af vand. Jeg fik over 50 likes på nogle få timer. Langt overvægten af disse likes var fra kvinder.

				Og hvad er pointen? Den er, at ligesom min far med sin krops- og sek-sualitetsforskrækkede tilgang skabte en venlig, men tydelig distance mellem sig selv og verden – endda sin hustru og sine børn – ja, så tør disse mænd, de enlige chauffører og de mange hundrede mandlige Facebook-venner, heller ikke at nærme sig af frygt for, at det skal blive “misforstået” eller tolket forkert. Hvad skal de dog gøre eller sige i kontakten, og hvordan sikrer de sig, at der ikke opstår en ikke engang subtil seksualisering af kommunikatio-nen? Eller måske frygter de, at kæresten bliver vred eller jaloux?

				Min påstand er, at en ikke bevidstgjort seksualitet spænder ben for vores evne til at interagere. Til trods for, at det rationelt set virker så rent at samle to tomlende kvinder op eller at like et smukt kunstfotografi, så holder flertallet af mændene sig tilbage. Det er min påstand, at sådanne mænd har behov for at styrke deres erogi. Omvendt giver en stærk erogi real connection, fordi du ved at omfavne din seksualitet også giver slip på frygten for at det seksuelle står i vejen. Med erkendelse og bevidsthed kan du i stedet lade den hjælpe dig frem til en fortrolighed med dig selv, der gør det nemmere at være fortrolig og tættere på andre.

				Manglen på real connection koster til gengæld dyrt, og verden bærer præg af det. Vi drikker, tager stoffer, spiser piller, overspiser og ser porno som aldrig før. Helt konkret er det livsfarligt ikke at arbejde med at skabe forbindelser til hinanden. Det stiller vi skarpere på i næste kapitel.
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