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Program for dagene

Dag 1 og 2
+ Opsamling fra dagene med Rhonda
Systemet attraktion og tiltreekning

Arbejde med pars udfordringer omkring intimitet
0g sex

-« N&r forskelle i lyst er problemet
+ Arbejde med seksuel cyklus

+ Psykoedukative emner inden for sex og
intimitet
Dag 3
Supervision
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TP L nsttuter
Attraktion og tiltreekning

Det 3. vigtige motivationssystem

Tendensen til at kunne fgle kaerlighed og nydelse ved af
veere sammen med en anden person, er noget andet er
driften mod at hgre til, vaere tryg og beskyttelse af selv

Hvor tilknytningssystemet eksempelvis regulerer

separationsangst, og identitetssystemet handler om at
sig vaerdsat mv. er funktionen af attraktionssystemet, &
man fgler tiltraekning og attrd i forhold til partner

Dette motivationssystem er relateret til det at sgge og
opleve det lyst-/nydelsesfyldte, der gor at vi sgger en
partner. Vi nyder den andens selskab, nyder samtaler m
partneren, motiveres af feelles interesser, feelles dromm
intimitet og affektion/varme.
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EFT-instituttet

Emotions-Fokuseret Terapi

Attraktions og tiltraekningssystemet

Emotioner: Funktion i relationen

» Varme, holder af, «  Styrker og opretholder bandene i
veerdseettelse parforholdet, gar parforholdet

+ Gleede, ophidselse, mere livfuldt, og gger omsorgen
interesse mellem partnerne.

« Lyst til at lege/udforske «  Attraktionssystemet influerer pa

tilknytnings- (tryghed) og
identitetstemaer (anerkendelse)
hos hver af partnerne.

+ Positive fglelser gor parret mere
robust overfor og er en modgift
mod pars konflikter. Og dette
system kan benyttes til at
kickstarte positive interaktioner i
parforholdet.

» Kedsomhed, manglende
vitalitet, fraveer af
fglelser
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T Teet forbundet til gvrige
systemer

Selvsteendigt system — men kan

aktivere negativ cyklus, nar det "

aktiverer temaer omkring identitet Aml"“"‘“ ]
og/eller tilknytning. i

F.eks. N&r hun lzegger op til feelles

aktiviteter og maerker at han traekker

sig og ikke har lyst, vaekker det hos ' —_—
hende en gammel s8rbarhed omkring ’ Identitet ’Tllkrvytningl
ikke at veere vigtig eller prioriteret, og

hun reagerer sekundeert med irritation.

Han foler at han ikke er tilstraekkelig for

hende og rammes af frygt for at miste

hende.
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Markgrer for, at der skal arbejdes med dette

N&r terapeuten hgrer:

¥ Vi er bare venner

v Ingen gnist i parforholdet

v Ingen spaending - keder os

v Tager ikke initiativ til tid sammen

v Oplevelsen af at den anden ikke har lyst til at bruge tid sammen

v Har det ikke sjovt sammen

v Partnere fgler sig ikke som noget szerligt for den anden

v Manglende bergring

v Foler sig ikke attraktiv

v Han/hun glaedes ikke over at se mig

v Reduceret intimitet og sex

Mastering the interventions of Emotion-Focused Therapy for Couples, Brent Bradley
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Lyt efter...

¢ Bliver det sveert for dem at tale om det, de
savner — aktiverer det en negativ cyklus?

* Er der noget i relationen, som blokerer lysten
til at ggre det, de savner? Er der eksempelvis
en, der traekker sig, nar den anden rakker
ud?

* Er de begge motiverede, men ved blot ikke,
hvordan de far "taendt gnisten”?
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Arbejde med blokeringer Arbejde med at booste
(cyklus) positive emotioner
+ Nar der aktiveres negativ

cyklus, nar parret forsgger . Pparterapien kan 0gsa til

| parterapien er der to veje

at tale om det? tider have fokus pa at

+ N&r der er en en negativ fremkalde mere positive
cyklus og/eller fortidige emotioner, f.eks. ved at
svigt, som blokerer for lyst lade partnere genkalde sig
til at ggre ting, som og genopleve lysten og
vaekker og skaber kontakt attraktionen til hinanden
til positive emotioner. og de positive fglelser,

+ N3r der er intra- eller som bragte dem sammen.
interpsykiske blokeringer * Hjeelpsomt at man i
for at udtrykke keerlige parterapien hjeelper
folelser, f.eks frygten for at partnerne til at udtrykke
den ikke er gengeeldt eller kaerlige folelser overfor
skam. hinanden - face-to-face
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i Aktivering af positive
emotioner

® Hvordan blev i forelskede i
hinanden?

® Hvad nyder I allermest at
foretage jer sammen?

® Hvad er du stolt
af/respektere mest hos din
partner og ved jer som par?

® Hvad er det mest spaendende
I har oplevet sammen?

® Prov at forteel mig om nogle
af de gode stundeér i har
sammen?

Deling med terapeut, herefter
med partner, hvis rummet kan
beere det.
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Emotions-F

“""Hjemmeopgaver

e Hvad var det I gjorde fgr, som
bekraeftede jer i, at I to har noget
saerligt sammen, og som I savner nu?
— Hvordan kan I komme i gang med noget

af det igen?

* Treening i at udtrykke positive fglelser
“"Det jeg godt kan lide ved dig er...”

* Vaerdseettelses-
/taknemmelighedssamtaler “"Noget jeg
veerdsaetter/saetter pris p§ i vores
forhold er...”
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Arbejdet med seksuelle problemstillinger i
parterapien

EFT/C modul 7 © EFT-instituttet Slide: 11

11

5 EFT-instituttet

* Problemer med dalende seksuel lyst er en
h ig arsag til, at par sgger parterapi.
Aﬁn)gr&anskg undergﬂgelsgr pgger, atp57% af

pa emotionel affektion, intingitet og fysisk
affektion som den primaere arsag fil at sgge

terapi.

seksuelle kun 15-20% betydning for deres
tilfredshed med forholdet. I forhold, hvor det
gar darligt tilskrives det 50-75% betydning.

* Hos naesten 90% af danskerne star et godt
sexliv hgjt pa gnskelisten
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dem, der sgger parterapi kommer med mangel

¢ I forhold, hvor man har det godt, tilskrives det
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Intimitet og sex

Intimitet og sex kan fremstd i mange former i et Parforhold.
Intimitet kan vaere den blide bergring, holden i hand. Sex kan
ogsa forekomme i mange former - ikke kun traditionel samleje
med penetration. Mange par (og m8ske ogs§ terapeuter?) er |ast
fast i forestillinger om, hvad intimitet og sex i et forhold
indeholder.

S8 vi m& vaere nysgerrige, 8bne og lade parret vaere dem, der
definerer, hvad de gnsker og lzenges efter i deres forhold.

I de kommende slides tales der meget om “sex”, men det ord kan
mange steder ogsa erstattes af "“intimitet”.
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EFT-instituttet Seksualitetens emotionelle betydning i

Emotions-Fokuseret Terapi

parforholdet
Inspiration: Verhulst, Johan Tilknytning
& Heiman, Julia R, An « Kaerlighed og naerhed eller
interactional Approach to passende distance
Sexual Dysfunctions * Omsorg og gmhed

« Afslapning versus stimulans

« Tryghed og tilid

« Bekreeftelse af
tilhgrsforhold/samhorighed

Identitet
* retten til at bestemme Attraktion
over kroppen Sensorisk stimulans, It
« Graenseszetning fht. Horahed T YSLO
intime bergringer « Log o etforskni
« Status og hierarki S st
e « Eksperimenteren
* Initiativ

e ot o « Falles lyst og interesse
« Roller — aktiv/passiv

« Validering af praestation

« Bekrazftelse af attraktivitet
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sociale determinanter.
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Emotions-Fokuseret Terapi

Seksuel dysfunktion omfatter As defined by the World
forskellige former for manglende fleath Organization
evner til at gennemfgre gnskede health is a state of

seksuelle aktiviteter (Leiblum 2007 ~ Physical emotional

mental and social well-

citeret i Lins 2018) being about sexuality; it

is not merely the
absence of disease,
dysfunction or infirmity”
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Emotions-Fokuseret Terapi

EFT/C modul 7

© EFT-instituttet

Det bio-psyko-sociale paradigme

Det bio-psyko-sociale paradigme: Seksuel

sundhed anses som resultatet af et dynamisk og
komplekst samspil mellem biologiske,
psykologiske og sociale determinanter.

Slide: 16
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5 Mange forhold influerer pd intimitet

og seksualitet i parforholdet

Kulturelle faktorer

* Tro og moral
Kulturelle normer
Familiens normer
Viden og fordomme

Psykologiske faktorer

Erfaringer med sex og intimitet herunder

seksuelle traumer

Mentalt overskud/stress/traethed
Fertilitetsbehandling

Forhold til egen krop

lle faktorer

. iditet, efterfgdsel, smé bgrn
Ydre faktorer
*  Fysiske rammer for privatliv
«  Voksentid Parforholdets tilstand

+ Tryghed og tillid i relationen

Sygdomme og medicinering
* Depression

Diabetes

Hjerte-kar sygdomme
Cancer

Funktionel svaekkelse

EFT/C modul 7

« Tidligere svigt

Biologiske faktorer

Fysisk form og livsstil

Aldring

Graviditet, efterfgdsel, sma bgrn
Fysiologiske begraensninger
Hormonel ubalance — overgangsaldes

retc.

EFT-instituttet
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« Udfordringer i relationen

« Tidligere svigt

« Erfaringer med seksualitet og
intimitet

Seksuel
dysfunkti

« Rejsningsproblemer

traumer, f.eks. efter
hjerteproblemer,
fertilitetsbehandling, graviditet
og fdsel

« Tro, moral og normer

« Utryghed, stress, depression

« Forhold til egen krop

Psykologiske
arsager

EFT/C modul 7

iskede

« Kan ikke mzerke ophidselse eller
lyst

« Smerter ved samleje

.ete

© EFT-instituttet

Som psykologer/psykoterapeuter og parterapeuter arbejder vi primaert
med de psykologiske aspekter — de psykologiske drsager og de
psykologiske effekter.

« Udfordringer i relationen
« Skam, emotionel smerte
« Lavere selvvaerd

* Mistrivsel

Psykologiske
effekter

Slide: 18
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Emotions-Fokuseret Terapi

Fra Graugaard mfl

24.10.2025

®  Ufrivillig barnigshed bergrer op til en fierdedel af danske par i den fertile alder og
fgrer hyppigt til psykosociale, relationelle og seksuelle belastninger med
periodevis eller langvarig nedsaettelse af livskvaliteten. Det anslas saledes, at hen
ved halvdelen af par i fertilitetsbehandling oplever problemer af seksuel og
samlivsmaessig karakter.
®  Overordnet set var manglende seksuel aktivitet med en partner langt hyppigere
blandt personer med usunde livsstilsfaktorer som fedme, manglende motion og
rygning end blandt normal- vaegtige, moderate motionsudgvere og ikke-rygere.
EFT/C modul 7 Slide: 19
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Emotions-Fokusaret Torapi se ks ua |te ra p |
Som Karina Lins (Lins 2018) udtrykker det, er formalet med
samtaler om sex at hjeelpe klienter til at saette ord pa S L
tanker og fglelser relateret til sex og intimitet — N
seksualterapi bliver derved psykoterapi. /" "Enhver samtale om sex er et nyt eksperiment

/" og en ny mulighed for at blive dygtigere og en

Som parterapeut, der tilbyder seksualterapi, bruger du / 13y GG 7207 01 2072 e et o Gl LAl

dine kompetencer (og modelien) t: | sidder over for. .. Ingen teorier kan omfatte all
At mgde noget sarbart empatisk og validerende. AL G S Qe ) 2 e

o hiel | vord o universel brugbar... Brugen af spargsmal er til
t forsta og hjaelpe par til at se, hvordan problemer Id ¢ did it
omkring intimitet og sex kan skabe eller udigses af \ G vmege frugtbar, fordi den sztter
relationelle problemer, og dermed er taet forbundne ~ \  Klfenteni EEy e T 2 600 G
til parrets negative cyklus. erotiske profil", Lins 2018 s 56
® Afa par ind i en tryg dialog, hvor det er muligt at

mgde hinanden og tale om sérbarhed, fglelser og
tanker omkring infimitet og sex.

EFT/C modul 7 Slide: 20
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m r useret Terapi

rterapi og seksuelle problemer

Forskningen viser, at parterapi (eller mere praecist: integreret sex- og parterapi) kan:

® forbedre seksuel tilfredshed og kommunikation,
®  gge seksuel lyst over tid,
L]

reducere konflikter og praestationspres, og ofte har mere varige effekter end
individuel behandling alene.

De bedste resultater ses, nar terapi kombinerer psykoseksuelle teknikker (rettet mod
intimitet og lyst) med kognitiv-adfaerdsterapeutiske principper og emotionel
procesarbejde.

Sa her kan det vaere rel at lere den ionsfok ede parterapi med
viden, der kan anvendes psykoedukahvt og deciderede seksualterapeutiske
interventioner.

Slide: 21
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Skal jeg vide alt om sex?

Viden omkring seksualitet og seksuelle problemstillinger er ikke en
forudsaetning men en stgtte for parterapeuten.

Viden bidrager til normalisering og giver mulighed for
psykoedukation, men ma ikke blive begraensende generaliseringer,
der ggr at man mister nysgerrigheden for det helt unikke hos det
enkelte par.

Glem det normative, eksempelvis:

— ”Det er godt for et par at have sex”

— ”Par har normalt sex 1-2 gange om ugen”

— ”Det er ikke godt med faste dage til sex”

— ”Maeend har mere lyst til sex end kvinder”

Husk: Selv statistik og “flertallet” rummer plads til individuelle
variationer

EFT/C modul 7 © EFT-instituttet
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For terapeuten

Kan der veere meget usikkerhed omkring det at tale om
sex, det kan bla. vaekke:

®  Frygt for at overskride graenser, eller for at blive
vidende om seksuelle omrader, som man har sveert
ved at kapere.

Usikkerhed — hvis jeg dbner det, hvordan skal jeg sa
deale med det, der kommer op?

Skam, blufeerdighed eller andre reaktioner, som

stammer fra ens egen historie eller normer omkring
sex og intimitet.

Vigtigt at du som terapeut gver dig i at tale afslappet om dette emne,
sé du ikke er den, der initierer utryghed og/eller skam i lokalet.

EFT/C modul 7 © EFT-instituttet
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@velse

Terapeutens forhold til at tale om sex og intimitet med klienter
® Hvad kan eventuelt blokere mig eller holde mig tilbage?

® Hvad kan jeg veere bekymret for ifht. klienten?

® Hvad kan jeg vaere bekymret for ifht. mig selv som terapeut?

® Vil skamfuldhed hos mig selv eller klienten kunne fa mig til at vige
uden om at italesatte dette?

® Er der noget omkring graensesaetning i rummet — hos klienten eller
ifht. mig, jeg kan vaere vaere bekymret for?

® Erder noget i min faglighed, jeg kan vaere bekymret for?

® Erder andet, der kunne afholde mig fra at bringe det pa banen?

EFT/C modul 7 © EFT-instituttet Slide: 24
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Emotions-Fokuseret Terapi

Bliver du udfordret?

EFT-instituttet

Emotions-Fokuseret Terapi

Arbejdet med seksuelle problemer

® For mange par, der deres

seksuelle problemer opstaet
som et resultat af andre
problemer i forholdet, som
f.eks. skaber manglende
tryghed, forskelle i
magtforhold, manglende
validering.

® Og for andre par er seksualitet
og seksuelle emner det, der
star i forgrunden, f.eks. afledt
af sygdom, medicin, livsstil W . arkand e . e, W gz esre )

etc. Long-Ter Relationships: A Systematic Review.afid Conceptual
. Model)

Det er almindelig kendt, at seksuel
lyst varerier som ebbe og flod bade
i og mellem mennesker, og at
problemer med seksuel lyst er tast
forbundet med problemer i
parforholdet.

26
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Emotions-Fokuseret Terapi

Hvis vi som parterapeuter
ikke inviterer til samtalen
som sex og intimitet, kan
vi efterlade parret med en
"halv” Igsning.

27
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Emoegs-Fokusoret Torapi
Ra

mmerne for en tryg samtale

Det er terapeutens ansvar, at invitere til samtalen om —men
det er parret som afggr om den fortszetter.

G4 foran som terapeut i at tale om det pa en tryg/sikker
méade, s3 du ikke er den der initierer skam og utryghed i
rummet.

Normalisering af, at det kan veere sveert at tale om.

Find et feelles sprog — sex/erotisk samvaer/elskov, udtryk for
kgnsorganer etc.

Italeseet klienternes ret til greenseszetning undervejs.

Ogsa okay, at du saetter rummet, f.eks. i forhold til
detaljeringsgrad i fortaellinger — uden at ggre klienten
forkert.

Vaer opmaerksom pa dine non-verbale reaktioner — og det
er tilladt at veere transparent, nar du rgdmer etc.
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T Afdaekning af problem

Hvad er det for problemer du/I oplever i forhold til det
seksuelle?

Hvornar —i hvilke situationer?

Hvor laenge har det vaeret en udfordring?

Skete der noget i dit eller jeres liv, som fgrte til det?
Hvornar er det ikke en udfordring?

Hvilken betydning/effekt har det for dig og for jer som
par?

Er du blevet undersggt af laege?

Den dybere afdaekning af bio-psyko-sociale faktorer...

EFT/C modul 7 © EFT-instituttet Slide: 29
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"Vi har konflikter/problemer i parforholdet, og
det pavirker ogsa vores lyst til sex”

versus

"Vi har problemer i forhold til sex og intimitet,
og det er med til at skabe eller forstaerke
konflikter i parforholdet”.
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PP i nsttutter
Cyklusser pavirker hinanden

Relationel cyklus & Positiv relationel cyklus kan styrke
[ —— lysten til intimitet og sex

& Positiv seksuel cyklus kan styrke
trygheden og oplevelsen af at blive
valideret og dermed de-eskalere
negativ relationel cyklus

Seksuel cyklus
) Negativ relationel cyklus kan blokere —
for lyst og aktivere negativ seksuel
cyklus. L
) Negativ seksuel cyklus kan skabe
utryghed eller usikkerhed pa sig selv
eller position i parforholdet, og
dermed skabe eller eskalere negativ

EFT/C modul 7 © EFT-instituttet Slide: 31
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Cyklusser pavirker hinanden

Negative interaktioner, f.eks. en negativ cyklus praeget af konflikter (pursue-
withdraw) eller dominans (dominerende-underkastende) kan medfgre at
lysten til intimitet og sex lukkes ned hos en eller begge partnere.

Eksempel: Hans tilbagetraekning i konflikter, efterlader hende med en
masse frustrationer, og gor hende utryg i relationen. Det fgrer oftere og
oftere til, at hun traekker sig og afviser, ndr han laegger op til kys og kram
eller sex. Nér det sker bliver han mere insisterende (opsggende) eller
kreevende og bebrejdende. Det bidrager til den oplevelse han allerede
har af utilstraekkelighed.
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Cyklusser pavirker hinanden

Fraveer af attraktion er forbundet med kedsomhed og ikke i sig selv negative
emotioner.

Seksuelle problemer kan aktivere temaer omkring tilknytning (frygt for at

miste) eller identitet (fgler sig ikke god nok), og det er med til at skabe eller

eskalere en negativ relationel cyklus.
Eksempel: Ndr hun leegger op til intimitet og maerker at han traekker sig
og ikke har lyst, vaekker det hos hende en gammel sérbarhed omkring
ikke at vaere vigtig eller prioriteret. Den oplevelse ggr, at hun i andre
situationer, hvor den fglelse vaekkes, reagerer sekundeert med irritation,
som kommer til udtryk som bebrejdelser. Han fgler at han ikke er
tilstraekkelig for hende og rammes af frygt for at miste hende, og
reagerer ved at treekke sig, nar der er optraek til konflikt.
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PPl .
Seksuel interaktionscyklus

® Partner A meerker lyst/lzengsel efter intimitet
(kan veere fysiologisk og ogsd udspringe af
tilknytnings- eller identitetsbehov som tryghed,
bekreeftelse etc.)

® Partner A udsender signaler om behov/lyst,
verbalt og non-verbalt.

® Partner B opfanger signalerne og responderer
positivt og bekreefter lyst til intimitet.

® Parret bevaeger sig ind i gensidig cyklus, hvor E
intimitet og lyst kan opbygges og nydes - med
mindre noget afbryder den undervejs.

24.10.2025
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“"Meget kan ga galt, f.eks.

e Partner A signalerer utydeligt eller pa en
made som er “turn-off” for partner B.

* Partner B responderer ikke pa signaler.

e Partner B responderer pa en ikke-
imgdekommende made.

* Noget i interaktionen undervejs trigger seerlig
sarbarhed hos en partner (fysiologisk,
psykologisk)

EFT/C modul 7 © EFT-instituttet Slide: 36
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Negativ seksuel cyklus

® Partner A inviterer til intimitet/sex

® Partner B responderer negativt —“har ikke
lyst”

® Partner A fgler sig afvist, vaekker primaer
folelse af ikke at vaere attraktiv, sekundaert
reagerer gennem surhed og stikpiller i
dagene efter.

® Partner B fgler sig utilstraekkelig, bliver
bange for om partner A kunne finde pa at =
sgge andet sted hen. Bebrejder sig selv,
traekker sig ind i sig selv i dagene efter.

* Negativ cyklus aktiveres af partner A’s
stikpiller og partner B’s tilbagetraekning.
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Fase 1

* Fa skabt alliance, hvor det er muligt at tale om
sex og intimitet.

¢ Under afdekning af problemtematikker lyttes
efter udfordringer relateret til intimitet og sex.

* For nogen par, er det noget de selv bringer pa
banen. Hos andre par, skal terapeuten invitere,
ved at spgrge direkte til intimitet og seksualitet —
"De udfordringer i oplever, pGavirker de sex og
intimitet i jeres forhold?”
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| arbejde med seksuelle problemstillinger er der ofte en
vekselvirkning mellem samtaler om cyklus og samtaler relateret
til det seksuelle (i takt med at trygheden er tilstede i terapien).

Fokus styres delvist ogsa af hvad, der star i forgrunden for
parret, og hvor er det arsagen ligger. Spgrg dig selv: “Har de
problemer med sex som fglge af konflikter eller opstar konflikter
som fglge af problemer med sex?”

Husk ogsa fokus pa, hvad der gar godt i forhold til intimitet og
sex i parforholdet — hvornar har de eller har de haft de bedste

>
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Fase 2

®  Som med alle par — arbejde pa at afdeekke negativ relationel
interaktionscyklus.

® Afdaek den seksuelle dysfunktionelle cyklus, og hvordan den pavirker dem
hver iszer.

®  Understgt parret i at forstd og erkende koblingen mellem den relationelle
interaktionscyklus og den seksuelle interaktionscyklus

® Afdaek de underliggende emotioner og behov omkring tilknytning eller
identitet og seerligt hvad forskellen i seksuel lyst (eller andre udfordringer)
har af emotionel betydning for dem (f.eks. frygt for at blive forladt, ikke god
nok, defekt, krenkende etc.)
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Fase 2 - fortsat

G4 teettere pa historik omkring forskelle i lyst (eller anden problemstilling),
hvornar det er mere eller mindre udtalt, hvad det afstedkommer af
frustrationer for dem hver iseer og som par. Ogsa fokus pa de individuelle
erfaringer omkring bergring og seksualitet — er der sarlig
sensitivitet/sdrbarhed hos partnerne? Mentale eller fysiske ting, der
influerer.

Ogsa fokus pa gode gjeblikke og perioder, hvor det har fungeret godt
seksuelt.

Reframe problemet til at vaere et problem drevet af cyklus, der handler om
de underliggende tilknytnings- og identitetsrelaterede laengsler. Deres
negative cyklus formuleres som kilde til og produktet af frygt og andre
smertefulde fplelser.
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ndividuelle samtaler

* Hvor der er brug for yderligere detaljer i
seksuel historik, som ikke er relateret direkte
til parret her og nu.

* Hvor der er blokeringer for at tale om sex i
det faelles rum.

* Fortidige traumatiske oplevelser relateret til
sex og intimitet.

* Mere dysfunktionelle seksuelle processer
som tvang og/eller afhaengighedsprocesser.
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Nul sex aftale?

¢ For nogen par, kan deres negative
oplevelser omkring seksualitet
eskalere konflikter, og/eller ggre,
at de traekker sig tilbage fra
andre former for kontakt og
bergring.

* I nogen tilfelde kan det veere
hjelpsomt for par, at aftale
”ingen sex”, men "gerne bergring
som kram og kys” i en periode.
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Fase 3 og4

* Partnerne deler deres sarbarhed og behov relateret til
tilknytning og identitet... (behov for at veere elsket, fgle sig
accepteret, respekt, tryg etc.) og fglelser omkring sex og
intimitet.

® Arbejder gennem blokeringer

*  Fremmer empatisk respons

® Udtrykker tilknytnings- og identitetsrelaterede behov og
behov relateret til intimitet og sex.

* Her er malet at hjeelpe parret ud af den negative cyklus,
som forskelle i seksuel lyst har efterladt dem i, og pa den
made styrke den emotionelle kontakt mellem partnerne
(hvilket for nogen, kan gge den seksuelle lyst).

¢ Individuelle processer kan ogsa vaere relevante her.
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Emotional injuries

* Ver obs. p3, at der i relation til seksuelle
problemstillinger potentielt set kan vaere oplevelser af

emotionelle svigt, som ligger til grund for blokeringer.
Dette kan eksempelvis omfatte:

— Sarende udtalelser:
* ”Jeg kan ikke fa lyst, nar du er s3 fed!”
* “Jegteender ikke pa en gravid krop”
® ”Maéske passer vi bare ikke sammen mere?”
— Tidligere utroskab
— Oplevelse af svigt ved fertilitetsbehandling, graviditet og
fgdsel.

¢ Alternative kilder til intimitet — porno etc.
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Individuelle processer i parterapien

* Der, hvor intrapsykisk organisering blokerer i
forhold til partneren, f.eks.:

— Selvbillede — jeg er for tyk/tynd/defekt, og derfor
tror jeg ikke p3, at jeg kan taende min partner. Og
jeg skammer mig over min egen krop.

— Jeg er klam, hvis jeg udtrykker min lyst.

— Min tidligere keereste fortalte mig, at jeg var
kedelig i sengen, og det haenger ved...

— Mine forzldre har altid fortalt mig at sex er
noget beskidt.
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Fase 5

For nogle par, gges intimitet og lyst i takt med,
at de fgler sig tryggere/validerede i relationen
og far bedre emotionel kontakt, men andre

forhold kan ggre, at der kreeves mere arbejde.

e Her kan det komme pa tale at arbejde med
konkrete seksualterapeutiske interventioner,
f.eks. sensorisk fokus, deling af seksuelle
fantasier, bearbejdning af traumer etc.
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Om lyst

”Hypoactive Sexual Desire Disorder (HSDD) er en
af de hyppigst forekomne seksuelle
problemstillinger i det sexologiske
konsultationsrum” (ins 2018 s 149)
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Forskelle i lyst

* Det mest almindelige seksuelle problem er lav
seksuel lyst hos en partner, og forskellen pa lyst
er noget er det, som pavirker parforholdet
negativt.

* Nar par har konflikter, der udspringer af at den
ene har mere lyst til (sex, rejser, ....) end den
anden, omformuleres problemet som et
relationelt problem — forskelle i lyst, frem for at
den enes ggede lyst eller den andens reducerede
lyst diagnosticeres som problemet.
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Seksuel interesse-/ophidselsesforstyrrelse (SIAD) — pa
engelsk Sexual Interest/Arousal Disorder — er en
diagnose, der bruges i DSM-5 (Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders, 5. udgave). Den beskriver

vedvarende eller tilbagevendende mangel pa seksuel

interesse eller ophidselse hos personer, som oplever, at
det medfgrer markant personlig belastning.

SIAD handler ikke bare om “lav lyst” i sig selv, men om en

kombination af nedsat seksuel interesse og fysiologisk
ophidselse, der opleves som problematisk for personen.
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SIAD - Centrale diagnosekriterier (DSM-5):

Mindst tre af fglgende symptomer skal vaere til stede i mindst seks méaneder, og de skal
medfgre klinisk signifikant belastning:
. Mangel pd eller nedsat interesse for seksuel aktivitet.

®  Faeller ingen seksuelle tanker eller fantasier.

®  Nedsateller manglende initiativ til seksuel aktivitet — og typisk manglende respons pa
partnerens initiativ.

®  Reduceret seksuel spaending eller forngjelse under seksuel aktivitet (i mindst 75 % af
seksuelle mgder).

®  Reduceret seksuel interesse eller ophidselse ved interne eller eksterne seksuelle signaler
(f.eks. billeder, historier, fysisk bergring).

®  Nedsat fysisk respons (fx vaginal lubrikation, havelse eller anden fysiologisk ophidselse).

. Yderligere diagnostiske kriterier:

.

Symptomerne skal ikke skyldes en anden medicinsk tilstand, stofbrug eller bivirkninger af
medicin.

De ma ikke bedre forklares af en anden psykisk lidelse, sdsom depression.

Diagnosen gaelder kun, hvis den fgrer til subjektiv belastning — mange mennesker har lav seksuel
lyst uden at opleve det som et problem, og det er ikke en lidelse.
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rsager til manglende lyst

1 . Psykisk stress, traethed og dagligdags belastninger: Kronisk stress, travlhed,
sgvnmangel og omsorgs-/arbejdsbyrde nedsztter bade spontan lyst og responsiv lyst
("jeg teender fgrst, hvis stemningen er der”). Stress pavirker bade fysiologi og
opmaerksomhed — og partnerens stress smitter ofte.

2. Depression, angst og generel mental sundhed: Depressive symptomer og angst er

staerkt forbundet med lavere seksuel lyst og nedsat seksuel tilfredshed — bade via lavt

energiniveau og via andret selvbillede/tiltraeknir Medicinsk behandling for
psykisk lidelse kan ogsa pavirke lyst.

3. Relationelle faktorer: darlig kommunikation, konflikter og fglelsesmaessig distance
Mangel 4 falelsesmaessig nzerhed, uafklarede konflikter, darlig seksuel
kommunikation og lav relationel tilfredshed er blandt de mest konsistente relationelle
praadiktorer for nedsat lyst. God kvalitet i seksuel kommunikation korrelerer tydeligt
med hgjere seksual- og par-tilfredshed

4. Fysiologiske og medicinske &rsager (hormoner, kronisk sygdom, medicin, smerte)

Menopause, lavt testosteron, kroniske smerter, diabetes, hjertesygdom, og en raekke
medikamenter (fx visse antidepressiva, antihypertensiva) kan direkte deempe libido
eller ggre sex forbundet med ubehag. En medicinsk vurdering er ofte ngdvendig.
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rsager til manglende lyst

5. Seksuelle dysfunktioner og smerte (bade hos kvinder og maend)

Seksuel smerte, erektilproblemer eller problemer med
ophidsning/ejakulation kan skabe undgaelse og angst omkring sex — hvilket
i sig selv nedseetter lyst over tid. Interaktion mellem funktionelle problemer
og lyst er bi-directionel.

6. Manglende seksuel kompatibilitet / forskel i gnsket frekvens (sexual desire
discrepancy)

Uoverensstemmelse i gnske om hyppighed/type af sex skaber ofte fglelser
af afvisning eller pres, som kan blokere lysten hos den ene eller begge
partnere. Hvordan par handterer forskellen er kritisk (skyld/forhandling vs.
samarbejde).

7. Livseendringer og overgange: Barsel, sarbarhed efter fadsel, pleje af syge
familiemed?ernmer eller store Iivsstiisaendringer som f.eks. arbejdsski%ian
midlertidigt udslukke lyst via traethed, kropseendringer og sendret
prioritering.
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e Eksempler pa spgrgsmal, der

kan starte samtalen

* Hvordan oplever | hinandens lyst for tiden?

* Huvilke faktorer i hverdagen pavirker lysten (treethed,
stress, arbejde)?

* Hvordan kommunikerer | om sex og intime behov?

* Er der fysiske eller medicinske ting, der ggr sex
svaerere eller mindre lystbetonet?

* Oplever | forskel i gnsket hyppighed, og hvordan
handterer | det?

* Har livseendringer som fgdsel, sygdom eller arbejde
2ndret jeres seksualitet?
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yst og seksuel taending

* Lyst til sex er ikke det samme som
seksuel teending.

* Seksuel teending er den fysiske arousal.

* Lyst til sex kan ga forud for eller vaere et
resultat af seksuel teending.

* Seksuel teending kan ogsa forekomme
uden at der er seksuel lyst — hvilket
nogle gange kan skabe skam eller
fplelsen af, at ens krop forrader en.
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Forskellen pa lyst og r iv lyst er noget, der forvirrer mange partnere.

Spontan eller responsiv

Spontan lyst — den klassiske ”g’e far bare lyst”-fglelse. Her opstar lysten naermest af
sig selv, og det er tit noget vi forbinder med det yngre mennesker og nye forhold, og
v}ldvaere noget mange oplever aftager med tid og kendskab til partneren og med
alderen.

Responsiv lyst opstar derimod som reaktion pa seksuel eller fglelsesmaessig
stimulation — fx keerlig bergring, fglelsen af naerhed, eller ndr seksuel aktivitet er i
gang. Den starter altsa ikke som et spontant begeer, men udvikler sig, nar kroppen og
sindet vaekkes. Og det kraever at man har lyst til at indga i de interaktioner, som
vaekker den seksuelle teending.

Konflikter i parforholdet opstar eksempelvis, nar den med spontan lyst bliver i tvivlom
partnerens reelle lyst, og derfor lzegger initiativet over til den responsive eller nar den
responsive fgler sig forkert fordi den spontane lyst sjaeldent kommer.

EFT/C modul 7 © EFT-instituttet Slide: 56

24.10.2025

56

5 EFT-instituttet

Initierende eller modtagende

* Initiator eller receptiv/responsiv

* Kan veere lyststyret (initiator maerker oftere
spontan lyst eller tending ved at vaere den, der
styrer, og den receptive teender pa at blive
begzeret)

* Kan vzre forventningsstyret ("pane piger venter
pa, at manden tager initiativ til sex”)

* Kan vaekke fordomme (Initiator teenker kun pa
sex — receptiv har ikke lyst til sex), som skaber
konflikter i relationen.
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Responsiv lyst hos kvinder

Moderne sexforskning (saerligt af Rosemary Basson) viser, at responsiv
lyst er langt den mest almindelige form hos kvinder — og ogsa helt
normal hos maend i leengerevarende forhold. Pointen er, at mangel pa
spontan lyst ikke betyder, at noget er galt; det betyder bare, at lysten
kraever kontekst og kontakt for at teende.

Undersggelser peger p3, at flest kvinder gnsker en emotionel kontekst
og emotionel tryghed, for at fa lyst til sex. Over halvdelen af de
adspurgte kvinder oplever ikke lyst fgr de maerker ophidselse. De har
altsa ikke lysten til sex fgr de bliver ophidsede. Sa det er ikke
ophidselsen men andre arsager (f.eks. erindring om at orgasmer er
gode, gnske om at komme taettere pa partneren etc.) der giver lysten.
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Selv spontan seksuel lyst kan komme ud af en
"selvtaending”. | deres podcast "Foreplay
Radio”, papeger George Faller, at den seksuelt
opsggende partner oftere teenker pa sex end
den seksuelt responsive partner.
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Hvad mener de s3, nar de taler om
nedsat eller manglende lyst?

Det er vigtigt, at folde det ud, indtil der er en
forstaelse af, hvad de egentlig taler om - betyder
det:

At de savner spontan lyst men er mere
responsive?

At de mangler "lysten til at fa lyst”, dvs. de
traekker sig fra aktiviteter, der kan aktivere den
seksuelle lyst?

At den seksuelle teending helt udebliver?
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Manglende lyst til at fa lyst er for mange

partnere et resultat af:

— En negativ cyklus i relationen, der skaber
utryghed, eller ggr at jeg fgler min identitet
angrebet.

— Emotionelle svigt tidligere i relationen.

— Utilfredsstillende seksuelle oplevelser

— Smertefulde erfaringer fra tidligere forbundet
med intimitet og sex.
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PP i nsttutter
Eksempler pa spgrgsmal om lyst

7
** Nar din partner har lyst til sex, er det s& noget du gerne vil vaere med til, er villig
til?
7
** Er du interesseret i sex, er det noget du har lyst til at have lyst til eller er nysgerrig
omkring? Oplever du ind i mellem lyst til sex?
7
** Er der nogen former for seksuel bergring du oplever som smertefuld eller
o ubehagelig?
** Oplever du fysisk ophidselse, dvs. at din krop nogle gange signalerer seksuel
ophidselse?
7
** Kan du fa orgasme, nar du gnsker det — enten pa egen hand eller sammen med
din partner?
7
*¢* Nar du har haft seksuelt samveer med din partner er det s4 tilfredsstillende for
dig, noget du har lyst til at ggre igen?

Overordnede spgrgsmal, der peger pa hvor, der skal afdaekkes yderligere detaljer.
Kilde Ellyn Bader, PHD, Couples Institute fra seminaret Not Tonight, Dear: Helping Clients Transform Differences in Sexual Desire
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Mzaend i heteroseksuelle forhold, lukker oftere ned for sex end
kvinder ggr pga. frygten for ikke at kunne praestere. Deres
maskulinitet er sa teet forbundet til deres erektion. Og skammen
nar den udebliver er ofte s stor, at de lukker ned for sex. Ofte
oplever maend med rejsningsproblemer deres partner som
attraktiv, men frygten for ikke at kunne fa rejsning, far dem til at
undga at initiere sex. Og det rammer ofte ind i kvindens
usikkerhed pa sig selv — "Er jeg attraktiv, nar min partner nu ikke
laengere initierer sex?”

"Mandens potens starter der, hvor hans rejsning stopper” (citat
ukendt sexolog).

EFT/C modul 7 © EFT-instituttet

63

EFT-instituttet

P Speederen og bremsen

Dual kontrol modellen (Janssen&Bancroft) — at der hos hver partner er
en speeder: (handlinger og omstaendigheder, der opbygger seksuel
lyst) og en bremse: (handlinger og omstaendigheder, der reducerer
den seksuelle lyst).

Speeder og bremse kan f.eks. bade vaere noget partneren ggr, men
ogsa, hvordan jeg har det lige nu.

Hjeelp partnerne til en dialog om ”Det, der er speederen/bremsen for
mig i forhold til lyst til sex og intimitet er ...”

Forsgger parret at kgre med “handbremsen” trukket? (Kan f.eks. vaere
manglende tryghed/validering i forholdet, selvbillede etc.)
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Intimitetsopbygning

Intimitet og lyst er for mange noget, som bygges op igennem en raekke
interaktioner (speederpres), der gradvist giver lyst til at ga videre.
F.eks.:

en hyggelig stund->kaerlig bergring-> anerkendende ord-
>"goodfeeling”->seksuel bergring-> seksuel lyst

Metaforen: Man kan kun i sjeeldne tilfelde starte med at kgre en bil i
5. gear. (Dvs. f.eks. komme ind af dgren uden at sige hej, og med det
samme spgrge “Skal vi have sex nu?)

| terapien samtalen — “Hvad er for hver partner opbyggende
interaktioner? - Hvad veekker din lyst til intimitet og sex?!
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Sensate focus (Masters & Johnson)

Intervention for par, der arbejder med seksuelle problemstillinger
omkring negativt syn pd kroppen, ophidselse, lyst, orgasme, for tidlig
sadafgang og rejsningsproblemer. Og studier peger ogsa pa, at
metoden kan hjaelpe par til at gge den seksuelle tilfredshed i
parforholdet.

* Trin 1: Ikke genital bergring

* Trin 2: Inkludere genital og bryst bergring
* Trin 3: Tilfgre smgremiddel til bergring

* Trin 4: Gensidig bergring

¢ Trin 5: Sensorisk sex
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exualterapeutiske interventioner

Eksperimenter med andre seksualterapeutiske interventioner, der hvor
det kan inspirere til samtaler mellem partnerne, eksempelvis:

@velse fra Esther Perel Erotisk Intelligens, s. 99.

®  lade partnerne dele et stykke papir midt over med en streg. Tv. Skriver de om
”Umiddelbare associationer ved ordet keaerlighed. Guidende satninger: Ndr jeg taenker
pa karlighed, sé teenker jeg pé.... NGr jeg elsker, sd foler jeg mig..

.

Bagefter feltet til hgjre "Ndr jeg taenker pad sex, taenker jeg.... Ndr jeg foler erotisk
begeer foler jeg ..., Ndr jeg bliver begeeret foler jeg..., | sex sgger jeg...”

Inspirationskilder: Tammy Nelsson “Getting the sex you want”; Karina
Kehlet Lins "Kompetente par”; Esther Perel "Erotisk Intelligens” m.fl.
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Ved senfglger efter overgreb

Bergring og eller aktivering af lyst kan udlgse automatisk
respons som eksempelvis:

— Kroppen fryser/traekker sig
— Dissociering

— Fysiologisk smerte

— Emotionel smerte

| fase 3-5 arbejde pa det emotionelle plan med at skabe
tryghed og tillid i relationen, sa parret sammen kan deale
med traumereaktioner og udtrykke laengsler og behov
relateret til intimitet og sex.

Eventuelt arbejde med "trappen” for gradvis mere sikker
intimitet.

24.10.2025

68

v

EFT/C modul 7 © EFT-instituttet

EFT-instituttet

Emotions-Fokuseret Terapi

Trappen

Tilbageerobring af det intime rum, som er lukket ned eller sarbart.

*  (nske og villighed hos begge

L parter
nsket intimitet N )
ﬁ * Den "sarbare” definerer

trinene

meget — 1 trin ned.
+ Abenhed om emotionelle
Kortvarige kys, kram forfra reaktioner

Massage af fadder

Holde hand og forsigtigt kram fra siden

* Fuld kontrol til den sarbare
* Hvad ggr vi, hvis det er for
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