Ovningarna, kopplade till boken ”Knyt An!” &r férslag och kommer inte i ndgon speciell ordning.
Valj en som ni/du kanner ar viktig att arbeta med. Eller lagg till ett eget omrade ni vill utforska

tillsammans.
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Mina goda rad

”Jag vill att han drar in mig, vacker min lust.” sager hon engagerat.
Och han ser forvirrad ut, vi laser hans tankar: ”Men hur gor jag det? ”

Gift vid forsta 6gonkastet USA



Ovning 1 Effektivt!

Varje dag kysser ni varandra i fem sekunder. Inget smasnallt pussande utan ett
lapparnas mote som formedlar och vacker kanslor. Borja och avsluta med att se
varandra i 6gonen.

Och varje kvall gér ni om det i fem sekunder igen. Var narvarande!

Ovning2 Bestam dag da ni ska dlska

Fordelen med detta ar att den som vill ha sex oftare, inte behdver tjata och kadnna sig
avvisad. Den har tiden far hen det hen vill ha. Den som ar stressad far tid att forsatta sigi
stamning. Responsiv lust faller inte ner frdn himlen, den behover vackas. Kvinnor verkar

vara battre pa fantasier, nu kan hon ladda dem med sig sjalv i huvudrollen.
Ovning3  Syn. Hoérsel. Smak. Lukt. Hud.

Anvander du bara ett sinne, tex synen? Utforska de andra, vad gar du igdng pa? En del
anvander garna sin syn, de gillar att se pa den nakna kroppen. Andra lyssnar garna pa
erotiska noveller, andetag och stdn. Det storsta kansloorganet i kroppen ar huden,
kanns den likadan dverallt tex? Lukt kan vara mycket eggande. Precis som fjarilar dras
till vissa blommor kan vi dras till en partner med ratt feromoner. Vilken doft har din

partner?
Ovning4 Boérja enkelt

Har ni en period med tjafs och brak, préva att ligga sked, trots allt. (Du kan alltid tycka
om en manniska men inte dennes beteenden.) Det &r enkelt men pa sa satt tryggar ni
varandra. Det sager ocksa att ni ar ett team, trots allt. Turas om att vara den ”stora
skeden”, den som haller om den andre. Den blir ”den lilla skeden” och far kdnna sig

omsluten. Intimitet laker.

”Kvinnor ar daliga pa att veta, och uttrycka, vad de gillar och behdver i sangen.

Man tror felaktigt att det ar det ldnga penetrerande samlaget som galler.”

Sexolog Ulrika Sjoberg
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Ovning5 Blev du matt?

Kénner du dig matt efter sexet, precis som du kanner dig méatt efter att ha &tit? | sa fall var det
bra. D4 kommer du bli hungrig igen. Och igen. Var det jobbigt, prestationsinriktat och pa alla
mojliga satt svart att ge sig han? D& drar du dig for att gora om det.

Tankigenom de tre senaste samlagen, vilken kansla har de efterldmnat? Hur kan du beratta det

for din partner pa ett konstruktivt satt?

Ovning6  Fyra nycklar
Fyra saker du behover vaga for att mota en partner som i forsta hand soker narhet via

kanslomassig kommunikation:

Lyssna och be hen beratta! Lds Kommunikationskapitlet igen.

Oppna upp! Dela dina tankar och kénslor. Kom ih&g att vi férandras, mognar, under
livets gadng sa hall inte fast vid en gammal bild av din partner eller dig sjalv.

Var sarbar! Da finns inga masker eller spel. Du vagar blotta dig, vara arlig och genuin,
och visa det du kdnner. Manga ar oerhort radda for att bli svikna om de visar sig s
nakna. Men sanningen ar att din alskade vill finnas dar for dig nar du behdver det. Det &r
namligen omsorgsgenen som slar till, se forsta kapitlet om anknytning.

Fa din partner att kdnna sig dlskad! Visa att du pa riktigt, bryr dig om hen. Hur du ska

gora? Fraga!

Ovning7  Stressa mindre

Ett av de storsta hindren for sex ar - stress. Forvanad?

Kvinnor behover vara avkopplade for att ens vilja fa kontakt med sin lust. Tillit,
connection och flirtig lekfullhet ar de ingredienser som starkt bidrar till det. Hur kan du

bidra? Testa!

Ovning8  Anvind Karlekens Sprék

Varfor langtar en del av oss efter att da och da fa blommor av var partner? Varfor inte
ost?

Att 6verbringa en bukett roda rosor tolkar nog de flesta som ett satt att uttrycka karlek
pa: ”Jag alskar dig”. Medan en bunt tulpaner kanske mer star for vardaglig uppskattning:

”Du ar fin.” Olika handlingar ar alltsa laddade for de flesta av oss. Och det &r vad

Tillbaka
till innehall.



Karlekens Sprak handlar om. Vilket ar ditt forstasprak? Och vilket ar din partners?

Gissa och ge! Resultatet later inte vanta pa sig...

[] Fysisk beroring ar en forutsattning for att vi ska 6verleva. Huden ar vart storsta
sinnesorgan (det tacker xx antal fotbollsplaner). Nagon som smeker var kind, lagger en
hand pa ryggen eller att alska far oss att kdnna samhorighet. Ja, i alla fall om

hudkontakten varar mer dn 20 sekunder, da forst utloses ma-gott hormonet

[J Gavor kan handla om allt frdn blommor till en urriven tidningsartikel. Det som avgor
gavans betydelse &r vilken kédnsla presenten laddas med. Att ge med omtanke, dar
mottagaren kanner att givaren menar nagot, formedlar ocksa varma kanslor. Att ge den

andre egen tid ar ocksa det en gava. Nar gav du din partner nagot senast?

[1 Tid tillsammans. Oftast ar det upplevelsen av mycket obruten tid tillsammans som vi
uppskattar, tex en semester. Da behover vi inte jaga en stund att ses p4, den andre finns
dar precis som en vuxen fanns i narheten nar vi var barn. Och ju mer vi kdnner

bekraftelsen av att vara vald, desto battre mar vi.

[0 Tillganglighet ar snarlikt. Det behover inte nodvandigtvis betyda att gora saker ihop. Var
och en kan sitta i sin egen fatolj och lasa. P4 mottagningen har jag hort personer uttrycka

narhet nar de sjalva sitter i ett rum medan deras partner ar i ett annat.

[J Att gora saker tillsammans. Jag vet ett par som raddade sin relation genom att satta
upp ett staket tillsammans. Det tog halva semestern men blev en investering i
relationen. Ha ett intresse (kanske inte stora villarenoveringar, det har varit orsak till

parterapi) som bada ar lika engagerade i och som &r ert egna parprojekt.

[1 Tjanster. Att gbra nagot for den andre ar ett sprak som vi nog ar ganska bra pa alla. Varje
dag lagas det tex mat, tvattas klader eller fixas datorer. Det vore fint om vi, i alla fall
ibland, kunde se det som karlekshandlingar och tacka varandra.

Ett rart exempel ar annars mannen som i smyg akte ut till sommarstugan da och da for
att fixa koket efter en vattenskada. Han sa inget eftersom det skulle bli en 6éverraskning
for sambon som inte alls sag fram emot “en hel sommar av renoveringsprojekt.” Tank er

hennes gladje nar hon sag vad han gjort!
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[1 Bekraftande ord. Kvinnor pratar ofta om sin langtan efter verbal bekraftelse, tex i form
av komplimanger och att fa hora ”sota saker” som ett bevis pa att partnerns karlek.
Bland mina, framst medelalders, par langtar kvinnor (som inte far det) oerhort mycket
efter den har kanslomassiga bekraftelsen. Det ar vad hon far hos vaninnorna, men helst
vill fa av sin man forstas. Man langtar givetvis ocksa efter att uppleva sig sedda och
uppskattade, ofta for vad de gor. Flera ganger har jag kopt en enkel bukett tulpaner och
gett bort till tex en kollega med nagra vanliga rader. Overraskningseffekten hos de man
som fatt blommorna har varit obetalbar!

Har finns stora vinster att géra for den partner som vet med sig om att hen inte &r sé bra
pa det har!

[J Leka, far vuxna gora det? Vi gor det i alla fall genom att skoja och skratta tillsammans.
Kanske ni kan gora nagot helt ovantat? Bygga en fagelholk i form av ett hoghus tex.
Eller.... Vaga vara tramsiga och barnsliga, ingen annan behdver ju veta vad ni hittar pa.

[] Attgora saker tillsammans. For manga ar det en stor tillfredsstéllelse att inte vara
ensam om storstadningen eller deklarationen. Men det kan ocksa handla om att vara
emotionellt nara i form av det goda samtalet dar bada parter far plats.

Att fungera som ett team, som vi parterapeuter ofta pratar om, ger ocksa harliga
sidoeffekter. Tacksamhet, gladje, lust, samhdrighet — allt som leder till den innerliga

kanslan av att connecta.

”]Jag tror att man bara kallar allt for sex.”

Anneli Ahlmér
Ovning9 Kontakt med underlivet

Uppgiften ar att sitta eller ligga 20 minuter varje kvall och med hjarnan kanna efter i sitt
underliv. Inte pilla utan bara ligga och fa tillbaka kontakten med kénseln i underlivet.

Manga har stangt av och har ingen kontakt med det omradet. Men, ge inte upp!

” Avtandande? Nar mannen borjar prata om sex.
Det ar ju alltid mer raffinerande att inte avsloja vad man tanker — en av uppvaktningens

basta 6gonblick ar ju nar tanken syns i badas blickar.”

Britt i tidningen M
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Ovning 10 Reglera skarmanvandningen

Skapa nagra enkla regler, tex inga skarmar vid matbordet eller i sangen. Och for Guds
skull, byt ut skarmtid mot samtal.

Kanns det laskigt? Samtidigt ar det ju precis vad ni maste, namligen vaga. Det goda ar
att om du blottar dig och talar fran hjartat, da ar chansen stor att den andres hjarta
Oppnas.

Testa ocksa dig sjalv, hur lange visar du genuint intresse for din partners prat? Den
genomsnittliga tiden innan smarttelefonerna kom, var namligen 30 sekunder. Idag orkar
vi bara fokusera i 7 sekunder, sen trottnar vi. Forskare har konstaterat att en guldfisk kan

vara uppmarksam i 8 sekunder.

”Manga tror de ska jobba mer, ta i mer, kdimpa och svettas nar de har sex.
Istallet ska de ju gora tvartom, vara narvarande i nuet, vara i sina kroppar.

Njuta. Att jaga orgasmen ar det sdmsta vi kan gora. ”

Ulrika Sjoberg, sexolog

"Sex ar vad som skapade den har relationen. Vi gjorde slut otaliga ganger,
men det var sex som vackte en kansla av djup, ofdrstorbar connection, som
skulle fora oss tillbaka till varandra. Sex ar det som fordjupade karleken,
och gjorde mig villig att engagera mig, pa satt jag aldrig trodde att jag skulle
gora."

Anonym amerikan

Ovning 11 Reglera bromsen och gasen

Emily Nagoskin ar en amerikansk sexutbildare, forfattare mm. Jag hérde henne paen
konferens prata om hur vi kan tanka kring motstand mot sex. Sa har sa hon:

”Tank dig att vi har en gas och broms till sexlivet. Du kan reglera vilken du anvander dig
av. Om bromsen ar hart atdragen beror det pa negativa kanslor, framst skam. Du kan tex
vara radd att inte vara som du tror den andre vill ha dig. Eller du har varit med om ett
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trauma. Har ndgon anvant sex mot dig nagon gang sa blir sex ett hot osv.

Gasen, det ar vara sinnen som nar vi connectar och kanner karlek, vill vidare. Nar du ar
trygg vill 90 procent av hjarnan utforska. Du kdnner forvdntan och nyfikenhet, harligt. Vill
gasa.

Men om du trycker pa bromsen och gasen samtidigt s branner motorn. Det handlar om
att trana systemet. Att gora det du gillar, inte vad du borde gora. Och kom ihag, all

kroppslig respons har inget att géra med vad vi vill”, sa Nagoskin.
Case: Antikens sex

Ett intressant exempel pd manniskans sexliv dok upp vid en utgravning i Pompeji ar

1822. Ur arkeolog Raffael Amicones dagbok:

”Da vi gravde i ett litet rum i bebyggelsen till vanster om vagen mittemot Forum mot
Oster, avslojades pa en sidovagg en grupp med tva personer av motsatt kon, inbegripna i

en synnerligen skandalos akt dver vilken finns skrivet: Lente Impelle.”

Orden &r latin och betyder ”For in den lAngsamt”.
Bilden forestaller en kvinna som penetreras i anus aven man.

Mina goda rad

v' Intimitet &r detsamma som kénslomassig OCH fysisk kommunikation.

v' Man behover vilja utveckla sig sjalva och engagera sig i kanslomassig
kommunikation. Medan Kvinnor behover vilja kdnna lust till sex och att engagera
sig mer i den fysiska delen av relationen.

v' ”Lusten driver verket”, r mitt eget motto pa alla plan.
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