BLID NARHEDSQ@VELSE

Denne gvelse er inspireret af sexologisk terapeut Sheila Rubin og tager
udgangspunkt i, hvordan fysisk kontakt og sex kan blive praeget af planlaegning,
timing og forventninger under fertilitetsbehandling. Den korte gvelse kan stgtte jer i
at genfinde rolig, tryg og sanselig kontakt — uden at der er et mal om samleje.

@velsen kan hjelpe med at skabe ro i kroppen, gge falelsen af tryghed og neerhed,
genopbygge sanselig kontakt og mindske praestationspres omkring intimitet.

Varighed: 2-5 minutter.

@velse 1 - At holde i hand og meerke bergringen

e Szet jer behageligt over for hinanden

e Den ene raekker sin hdnd frem, og den anden holder hdnden i et blidt greb
e Tag 2 - 3 rolige vejrtraekninger sammen

e Ret derefter opmaerksomheden mod bergringen

Laeg maerke til:
» hvordan din partners hand fgles i din
e temperatur (varm/kalig)
e trykket i bergringen
« sma kropslige fornemmelser (fx varme, prikken eller ro)

Der er ikke noget rigtigt eller forkert at maerke.
e Hvis det fgles naturligt, kan du lade din partner vide, at bergringen fgles rart - fx
ved at sige det eller lave en lille lyd som "mmm”.
 Efter et par minutter abner I gjnene og deler kort, hvordan gvelsen fgltes, og
hvad jeres yndlingsgjeblik var.
e Byt derefter roller.



Ovelse 2 — At bede om den bergring, man gnsker
Den ene giver bergring, og den anden modtager.

Giveren spgrger: “Vil du have en let og blid bergring - eller en lidt dybere,
masserende bergring pa handen?”

Modtageren vaelger.

Efter lidt tid kan modtageren guide bergringen:
e "Lidt blidere”

e "Lidt langsommere”

e "Det fgles rart”

Efter et par minutter bytter I roller.
Til sidst deler I igen, hvordan det fagltes, og hvad jeres yndlingsajeblik var.
Vigtigt at huske

@velsen handler om nzerhed og sansning. Der er ingen praestation og intet, der skal
o
opnas.
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