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sumﬁt@i’/ handlar om att varda lusten. Din egen.

Din partners. Och er gemensamma lust.

Den hir guiden ger dig rad och tips kring nirhet och
sensualitet. Vi gar igenom orsakerna till varfor lusten
kanske minskar, varfor néirhet ar viktigt och hur du gor
for att hitta tillbaka till lusten.

Vill du veta mer, eller har andra fragor som ror lust,
relationer och intimitet, &r du varmt vilkommen att
kontakta mig pa: sexolog@belladot.com

Sylvia Lidén Nordlund, sexolog

Sylvia Lidén Nordlund &r
utbildad sexolog, innehar en
fil. kand och har 6ver 15 ars
erfarenhet som sexolog. Hon
ar Belladots utvalda expert pa
relationer och sensualitet.
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Fem orsaker
till minskad lust

Det finns ett antal lustdodare att se upp med i en relation.
En livsinventering kan ge virdefull information.

Hidlsa

.Har nagon a‘: er en ' Livsstil
sjukdom? Anvinder ni

nikotin, alkohol, droger? Hur férdelar ni tiden

Hur ar det med mat, somn
och motion?

mellan arbete, fritid, familj
och sexliv?

Inre
forestillningar

Kéanns sex skamligt,
finns det prestationskrav
eller prestationsangest?
Ar det nagot som hindrar
dig fran att njuta?

Sex

Ar sexet rutinméssigt
och trakigt, sextekniken
dalig och/eller
smektekniken okinslig?

Relationen

Finns det
k°_‘]m;‘“mkat}°nlsl’r°blem’ Gor forst livsinventeringen pa egen hand. Direfter jmfor
ilska, besvikelse, krafv ni och pratar om ni behover dndra nagoti ert liv. Kanske
och/ ellir ;:ndra gegatlva behover ni ta hjilp av en familjeradgivare eller sexualrad-

AtoRes givare for att fa en bra diskussion och hitta 16sningar som

ni bada ar n6jda med.
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Lust! Och olust.

Lusten varierar genom livet. Ibland utan att
du vet varfér. Som tur dr finns det flera sdtt
att oka lusten — frdan kosttillskott och mental
trdning till olika sexhjdlpmedel. Varfor inte
prova allihop?

O\QM{'/ kan ses som en langtan efter sexuell njutning och
nérhet. Det ar en inre drivkraft, oberoende av om du har en
partner eller inte. I lusten finns plats for sexuella drommar
och fantasier. Med en ny partner ér lusten ofta pa topp:
Foralskelsen ér en bra krydda for sexlivet.

Att inte ha samma lust

Olika stark lust kan bli ett problem i en relation, sirskilt om
den enes lust dr “mer ritt” &n den andres. Men det brukar
kunna l6sa sig genom att prata och hitta férslag pa hur ni
ska hantera olikheten. Man kan t ex onanera, hjilpa till att
tillfredsstilla den andre osv. Viktigt att komma ihag &r att
om en kvinna har samlag utan att vara upphetsad kan det
leda till smiirtor i underlivet som i sin tur kan leda till allvar-
ligare smarttillstand som vestibulit och vaginism.

Sexlusten kan variera utan att det finns nagon direkt orsak.
Om du saknar lust till sex under léingre perioder, kan du
behéva fundera 6ver hur ditt liv ser ut. Minskad lust kan
vara ett tecken pa att nagot ér fel i relationen eller livet

du lever.
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En kram om dagen ...

Visste du att oavsett vem du kramar sd kommer
nibdada att ma bdttre efterdt? Inte bara for att
du far ndrhet fran en annan mdnniska utan
ocksa for att kroppens egen medicin, hormonet
oxytocin triggas igang i kroppen. Oxytocin
samordnar "lugn och ro-systemet” i dig och
motverkar stress.

Ll
s& {'/lﬂ)/ wl'/{'/kramas ordentligt, gidrna en halv minut, fér
att frigora ordentligt av oxytocinet (som dven utsondras nir
du har sex och far orgasm).

Par som upplever problem i sitt sexliv kanske éven slutar att
ta pa varandra eller kramas. Da forstéirks problemet
ytterligare, eftersom hormonet kan 6ka tillit och 6ppenhet
mellan manniskor. Att fortsatta med den fysiska narheten
hjalper till att halla relationen levande.

Det ir hir som sensualitetstrining kommer in i bilden.
Det ér en metod for att ateruppriitta fysisk nirhet och sa

smaningom sexlivet, ifall det lagts pa is av olika skal.
Las mer i var Sensualitetsskola pa sid 14-19.
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Sexualitet
—mer an bara sex

Vad dr sexualitet egentligen? Ar det fysisk
kontakt och néirhet? Eller riknas vdra kdnslor
och fantasier dit? Och finns det ndagot som dr
normalt eller onormali? Ja, se sexualiteten som
ett inre ndtverk av kdnslor, unika for var och en
av oss. Den byggs pad vdra erfarenheter och vdar
personlighet.

l/l/'m samtidigt som sexualiteten dr personlig, sa dr det vart
samhélle och var kultur som skapar utrymme f6r den - eller
begréinsar den. Det som forr sags som annorlunda och kanske
var olagligt dr nu en del av det vi ser som "normal” sexualitet.
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Fysiska orsaker Bellador

massageolja
Om du inte hittar nagon forklaring i din Var massageolja dir speciellt
livssituation kan orsaken vara fysisk, som t ex utvecklad for sensuella stunder

och finns i tre forforiska dofter.
Vilj mellan Fruity, Spicy Lavender
eller Sea Breeze. Flaskorna finns

hormonproblem, och da behéver du fa hjalp av
en likare. Manga likemedel kan paverka lust

och férmaga negativt. Fraga din likare om din 150 och 100 ml. Den kladdar
medicin kan paverka din sexuella lust och inte, ricker linge och gor huden
formaga. skont mjuk.

Med ett sexhjilpmedel kan du hitta tillbaka till
lusten. Var nyfiken, vaga prova nytt och lek fram
lusten hos dig och din partner. Hér ar tva
produkter som brukar vara effektiva.
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Matilda
VIBRATING
EGG

Belladot Matilda

—ettlitet och piggt vibrerande
adgg med silkeslen yta. I det
mjuktrundade dgget finns en
kraftfull vibrator med fyra
hastigheter, som styrs fran
den smidiga handkontrollen.
Lat fantasin floda fritt, det
lilla dgget stimulerar varhelst
du vill.

Belladot Hot & Cool

—en spiannande produkt dr var

mentholgel som stimulerar

blodflédet. Nar du masserar med J
Hot & Cool 6kar blodet i svill-

kropparna vilket ger en pulserande
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virmande kédnsla samtidigt som
den verkar kylande mot huden. En
i liten droppe ricker for att vicka
9d leklusten.

—helladot-
L.

STIMULATING
MENTHOL GEL

~helladoat-
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SENSUALITETS -
SKOLAN

Sensualitetstrdning dr en metod
for att hitta tillbaka till lusten tillsammans
med din partner. Den hjdlper ocksa
till att frigora sig fran krav att prestera
sexuellt. I korthet innebdr det att du har
- fysisk nérhet med din partner, med
eller utan kldder, och till en bérjan utan
samlag. Syftet med triningen dr att
koncentrera sig pd den fysiska upplevelsen
av att ge och ta emot smekningar.
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%Q/{‘/ v »mﬂcﬁx att sitta av tid flera ganger i veckan,

gidrna nagra timmar per gang, och att planera tillsammans
nir sensualitetstraningen ska ske. Det kan kiannas bra att
inleda med en dusch, for att kiinna sig frasch. Avskildhet
ar viktigt, utan telefoner och andra storningar. Lagom :
temperatur och belysning i rummet gor det littare att : ® *

slappna av. :
: oo

Byt roller nar den som
smeker kanner sig klar.
Efterat kan ni prata om
hur det kindes, bade
Ligg tillsammans pa att vara givare och
sdngen ett tag och L,
slappna av. Bestam i
forviag vem som ska vara
givare och mottagare av

smekningarna.

Lé.implig tid dr ca 15-30
lt\lqnnuter berpersop,
Ottagaren ligger sig p3

SENSUALITETSSKOLAN

Hall ut, resultatet kommer

Ombada kdnde sig bekvdima
och avslappnade, kan ni
ndsta gang ligga pa rygg
istdllet. Om inte, fortsdtt att
ligga pa mage ett antal
triningar tills det kdnns
avslappnat. Om ni inte haft
sa mycket fysisk kontakt,
eller kdnt er pressade av
varandra kan det behévas ett
antal ganger innan det dr
dags for nista steg.
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Om ni diremot fick ny lust och uppskattade stunderna
tillsammans kan det vara en god idé att da och da aterskapa
dessa. Att vara nira och smekas dr en form av sexualitet
som ér kravl6s och avslappnande.

Sensualitetstriningen kan féorvandlas till massage om ni vill,
och da far ni girna anvinda olja. Belladot massageoljor
finns med olika dofter.
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\mdeﬂ'\"- annen far 1 ochkonsorgan smekas,
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SENSUALITETSSKOLAN
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Prioritera varandra

Om ni forsokt ett antal ganger
men inte kdnner er bekvdma
med varandra kan det vara en
signal pad att det finns andra
problem irelationen som
hindrar lusten och som ni
mdste losa forst.

Ibland kan det vara svdrt
med prioriteringar. Se 6ver
rutinerna och forsok hitta
tiden for varandra.
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ATERFORSALJARE:
Apoteksgruppen, Apotek Hjdrtat,
Kronans Apotek, Lloyds Apotek, Life,

i vdlsorterade fackhandel och webbutiker.
(Hitta ndrmaste butik pa var hemsida)
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