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Traening | egen sensualitet — for dig med
nedsat eller manglende seksuallyst

Formaélet med traeningen er at genskabe et trygt rum
for intimitet og onani.

Grundlaeggende er det en bergringsgvelse, der
gradvist involverer mere og mere af kroppen,
samtidig med, at du skaber kontakt til den mentale
del af seksualiteten. Formalet er at berolige din krop
og dit nervesystem, sa du bliver mere modtagelig for
lyst og orgasme.

OBS: Hvis du har sveert ved at opretholde dine egne
greenser, skal du ikke udfgre denne traening uden
statte fra en professionel klinisk sexolog.

GRUNDREGLER

* Sprg for at finde 20 minutter 1-3 gang ugentligt,
hvor du kan veere uforstyrret. Er der et bestemt
tidspunkt pa dagen eller ugen, som er bedst?

* Veelg et sted i dit hjem, som er trygt og behageligt.
Skal der teendes lys eller veere mgrkt, veere musik
eller stilhed?

* Brug gerne massageolie eller bodylotion til
bergringerne.

» Forvent ikke noget bestemt af dig selv, men ga til
oplevelsen med abenhed og nysgerrighed. Det er
en udforskning af, hvad der fungerer for netop dig.

* Deterengod idé at have en bog, hvori du skriver
din udvikling ned fra gang til gang.

e Begynd altid med et par dybe vejrtreekninger for at
veere til stede.

UGE 1

Begynd med tgj pa, eventuelt blot undertgj hvis det er
mest behageligt. Seet et ur til at ringe efter 20
minutter, s& du bare kan koncentrere dig om
oplevelsen.

Ugens kropslige fokus
Berar dig selv pa kroppens yderste dele, det vil sige
hoved, heender og fgdder.

Ugens mentale fokus

Reflektér over, om du kan huske gode minder
omkring sex. Hvad har f@r fungeret? Har du tidligere
haft fantasier, som har givet dig lyst? Se, om du kan
huske dem. Skriv dem gerne ned i din bog.

UGE 2

Begynd med tgj pa, eventuelt blot undertgj hvis det er
mest behageligt. Seet et ur til at ringe efter 20
minutter, s& du bare kan koncentrere dig om
oplevelsen.

Ugens kropslige fokus
Bergr dine underben, underarmen og skuldre med
lange, blide strag.

Ugens mentale fokus

Laeg maerke til, om der er tilbagevendende tanker,
som blokerer din lyst. Bliver du optaget af ting, du
skal huske? Kommer der ubehagelige tanker, som
forstyrrer? Skriv dem ned i din bog og se, om det

hjeelper til at tamme hovedet lidt.

UGE 3

Hvis du er klar, sa prgv at treeningen uden tgj pa. Saet
et ur til at ringe efter 20 minutter, s& du bare kan
koncentrere dig om oplevelsen.

Ugens kropslige fokus
Bergr dine |&r og overarme med lange, blide strgg.

Ugens mentale fokus

Sgg pa podcasts omkring erotisk og seksualitet. Det
kan veere en stor hjeelp at hgre om andres historier
om det at have nedsat lyst, eller hvilke veje de
oplever til at vaekke lyst. Du kan ogsa leese bgger om
emnet fra biblioteket.
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UGE 4

Hvis du er Klar, s& prgv at treeningen uden tgj pa. Seet
et ur til at ringe efter 20 minutter, s& du bare kan
koncentrere dig om oplevelsen.

Ugens kropslige fokus
Bergr din hals, grer og bagdel med lange, blide strag.

Ugens mentale fokus

Laeg maerke til, om der kommer mere lyst eller mere
utryghed, nar du neermer dig de erogene zoner. Laeg
meerke til, om der begynder at komme lyst, og hvad

der fgles rart. Skriv det ned i din bog.

UGE 5

Hvis du er klar, s& prgv at treeningen uden tgj pa. Saet
et ur til at ringe efter 20 min. sa du bare kan
koncentrere dig om oplevelsen.

Ugens kropslige fokus
Bergr dig selv pa brystkassen, maven og inderlarene
med lange, blide strag.

Ugens mentale fokus

Find noget erotisk litteratur, videoer eller bager, og
oplev det samtidig med bergringerne. Hvis du
meerker utryghed, sé saet tempoet ned og ga et par
skridt tilbage. Tid og tdlmodighed er vigtigt.

UGE 6

Meerk efter, om du er klar til at afprave sensualitet,
hvor du giver dig mere hen til lystfglelsen. Seet et ur til
at ringe efter 20 min. s& du bare kan koncentrere dig
om oplevelsen.

Ugens kropslige fokus
Varm op med bergring pa hele kroppen og bergr
herefter brystvorter og kensorganer udvendigt.

Ugens mentale fokus

Prgv om du kan fantasere eller bruge erotisk
litteratur, video eller andet til at skabe lyst bade
mentalt og kropsligt.

HOLD FAST | TRAENINGEN

Nu kan du pa egen hand udforske videre. Bliv ikke
urolig, hvis der kommer tilbageskridt - det er helt
normalt. Hold fast i de ugentlige treeninger, og sgrg i
det hele taget for at pleje dig selv med ro og omsorg.

KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du brug for rdd og vejledning, er du velkommen til
at kontakte os.

Kontakt

Sexologisk Center

TIf. 97 66 04 43

Vi treeffes:

Mandag — fredag 8.30 — 11.30
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