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Hvorfor foles det nogle gange, som om
vi leser fra forskellige kort?

Mange par oplever frustration, nar deres seksuelle lyster ikke matcher. En lzenges efter
langsom gmhed, mens den anden taender pa intensitet og spaending. Det handler sjeeldent om
manglende keerlighed, men om at | navigerer efter to forskellige indre, erotiske landkort.
At forsta disse kort - bade dit eget og din partners - er fgrste skridt mod at finde feelles vej.
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Erotisk motivation er ikke det samme
som kaerlighedssprog.

Karlighedssprog Erotisk Motivation

Kaerlighedssprog handler om, hvordan Erotiske motivationstyper handler om,
vi giver og modtager keerlighed (fx hvad der specifikt teender vores seksuelle
anerkendende ord, tid sammen). lyst og naerer vores erotiske energi.

Det er sproget for jeres lyst, ikke kun for jeres hjerte.
Denne guide giver jer et falles sprog til at tale om netop det.
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De Fem Erotiske Motivationstyper: En oversigt

Sensualisten
e Taender pa: Duft, bergring, blgdhed, langsomhed, stemning, naerveer.
e Udfordring: Mister lyst ved stress, pres og praestationsjag.

Energetikeren
e Taender pa: Energiudveksling, blikke, lngsel, distance, det uopnaelige.
e Udfordring: Kan blive overstimuleret og have sveert ved fysisk naerhed.

e e ——

Den Seksuelle

e Tander pa: Nggenhed, penetration, orgasme, selve sexakten.
e Udfordring: Kan overfokusere pa klimaks og miste intim kontakt.

S —

Den Kinky
e Tander pa: Rollespil, magt, dominans/underkastelse, det forbudte.
e Udfordring: Skam, tabu og frygt for at blive fordgmt.
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Den Transcendente
e Taender pa: Sjxlelig fusion, enhed, spiritualitet, ekstase.

e Udfordring: Kan undvige kroppen (spirituel bypass) og blive afhangig af intensitet.
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Nggler til at bruge jeres kort

Far | gar videre, er her tre vigtige principper:

1.1er en blanding: Ingen er kun én type. Vi har ofte en primaer.._-.
og en sekundaer type, og vi rummer elementer af dem alle.

2. Der er intet rigtigt eller forkert: Formalet er ikke at a&endre
hinanden, men at forsta og vardsaette jeres forskelligheder.
Alle typer er lige gyldige.

3. Kortet kan andre sig: Vores erotiske mgnstre kan udvikle sig
gennem livet, i forskellige forhold og med personlig vaekst. Vaer
nysgerrige pa, hvem | er lige nu.
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Workshop Del 1: Kortleg jeres
individuelle landskaber

Nu begynder selve opdagelsesrejsen. De naeste N
sider indeholder refleksionsspgrgsmal. Formalet er |
ikke at finde ‘korrekte’ svar, men at vaekke

nysgerrighed og skabe abenhed.

Tag jer tid til at besvare spgrgsmalene hver for sig,
far | deler jeres tanker med hinanden. Vear eerlige -
over for jer selv 0g hinanden.




Mit Erotiske Landkort (Individuel refleksion)

1.Hvornar fgler jeg mig mest taendt og levende i mgdet med et andet
menneske? Hvad er nggleelementet i den falelse?

2. Hvilke af de fem typer fra oversigten fgler jeg mig mest besleegtet med?

3. Er der typer, jeg har modstand imod eller fgler skam over? Hvorfor tror jeg,
det er sadan?

4.Hvordan opstar min lyst typisk: Er den spontan (opstar af sig selv) eller
responsiv (vaekkes langsomt af stimulering og naervaer)?

5.Hvornar har jeg folt mig allermest fri og autentisk i min seksualitet?
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At leese min partners kort (Set udefra)

1. Hvornar oplever jeg, at min partner virkelig taeender og nyder vores
intimitet?

2. Baseret pa mine observationer, hvad tror jeg er min partners primare
erotiske type? Hvorfor?

3. Er der noget, jeg har en fornemmelse af, at min partner savner eller
laenges efter, men maske ikke udtrykker?

4. Pa hvilke mader adskiller min partners made at opleve lyst sig
tydeligst fra min? N
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Workshop Del 2: Sammenlign jeres kort og find fzlles stier

4

Nu er det tid til at dele jeres refleksioner. Husk, at malet er at lytte med nysgerrighed,
ikke at demme eller forsvare. Hvordan ser jeres landkort ud, nar | l2gger dem side om
side? Hvor er der overlap, og hvor er der speendende, nye territorier at udforske?
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Vores Faelles Dynamik (Falles refleksion)

1. Hvad fungerer rigtig godt 2. Hvornar og hvorfor gar vi 3. Hvis vi kunne eksperimentere
seksuelt og intimt imellem os oftest ‘skaevt af hinanden’ i med én ny ting uden frygt for at
lige nu? sengen? fejle, hvad skulle det sa vaere?

™

\ o

& NotebookLM



Forstaelse er fundamentet. Handling er broen til forandring. Her er en raekke konkrete
gvelser, designet til at stimulere og 2ere hver af de fem erotiske motivationstyper. Se
dem som invitationer til leg og udforskning, ikke som opgaver, der skal |@gses perfekt.

©
&1 NotebookLM



o l A

: : : SN
Ovelser til at stimulere hinandens lysttyper

For Den Kinky

e Fantasi-deling: Fortzel hinanden en
fantasi uden at skulle handle pa den.

o Aftal et trygt rollespil med klare rammer
og et stopord (fx et forbudt made).

For Sensualisten

e Planlzg en sanselig stund uden sex som
mal: olier, musik, forskellige stoffer, dufte.

e 10-minutters bergringsritual uden tale.
Fokusér udelukkende pa kropskontakt.

For Energetikeren DA For Den Transcendente
¢ Tease-session: Se pa hinandeni 5 minutter = ; e ‘Tantra-gjegvelse’: Sid over for hinanden i
uden bergring. Leg med afstand og naerhed. = | g * og hold gjenkontakt i 5 minutter i stilhed. '
e Udforsk ‘energifeltet’: Beveeg haenderne Sow St e Synkroniser jeres andedrzet, mens | giver
10-20 cm fra hinandens kroppe og maerk : hinanden langsom, meditativ berering.
energien.
For Den Seksuelle

e Sigrligt og detaljeret, hvad | har lyst til. Lyt
aktivt til hinandens @nsker.

e Afszt en ‘direkte time’, hvor | leger med
fysisk, nggen kontakt uden skyld eller skam.
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Fra workshop til hverdag: Jeres Lystkalender

For at holde opdagelsesrejseni live, kan | lave

en simpel ‘lystkalender’ for den kommende uge.

Formalet er at prioritere jeres intimitet og |
kommunikation. ‘Mon | Tue | Wed Thug'” Fri | Sat \] Sun

e Planlaeg: Szt tid af til 2-3 intime mader l
uden krav om sex (det kan vaere en gvelse, |
en samtale, eller bare tid sammen). |

e Evaluer: Tal kort sammen bagefter eller |
dagen efter: Hvad virkede? Hvad | | W
overraskede 0s? | - s

e Kommuniker: Udtryk jeres behov erligt:

‘Hvad savnede du?’ eller ‘Hvad havde du
brug for mere af?’

& NotebooklLM



L Y
o o = X :.\.H. | ‘
Jeres kort er en invitation, ¢,
-4 ® < NG e
ikke en destination 0

At forsta jeres erotiske landkort er en vedvarende proces. f e é
Det vigtigste er ikke at na frem til et 'perfekt' sexliv, menat | |
| fortsaetter med at udforske landskabet sammen med
nysgerrighed og mod.

Formalet er naervaer, forbundethed og tryg udforskning.




