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Författarens tack

Den här boken tillägnas med många tack alla de vackra och modiga kvinnor som gått någon av de orgasmkurser jag lett under mina tolv år som erotisk pedagog. Allt vi öppet och ärligt delat med varandra: rika njutningsupplevelser och orgasmiska höjdpunkter, svårigheter och trauman från barndomen, det ivriga engagemanget och den nyfikna lusten att lära mer, det stöd som naturligt uppkommit, aha-upplevelser och plötsliga insikter, champagnekorkarna som smällt när den första orgasmen med mannen äntligen kommit, alla de tusen frågor och svar som fått mig att söka vidare och sluka allt jag kommit över om kvinnlig njutning och orgasmer. Det har varit oerhört lärorika och stimulerande år och jag har lärt mig mycket om kvinnors villkor och längtan, styrka och förhoppningar. Tack också alla ni erfarna och erotiska män som stöttat era kvinnor och förstått att vägen till gemensam lycka går via kvinnans erotiska utveckling. Vi älskar er!

Mina egna erfarenheter från ett långt och rikt kärleksliv med män, från den erotiske mentor jag levde med som tjugoåring i London till min nuvarande man och älskare, har betytt oerhört mycket och gjort att jag vågat träda fram offentligt. Kärleken och sexualiteten har gett mig många rika och magiska upplevelser, inte minst när extasen tagit över och nya dimensioner av livet plötsligt öppnats. När jag förstod att sexuell extas är möjlig att uppnå för alla genom kunskap, träning och attitydförändringar hittade jag min livsuppgift. Tankar och insikter föll på plats och allt blev enkelt.

Orgasmera!

Varför ordet ”orgasmera”? Det finns ett stort behov på svenska av ett verb till substantivet orgasm, eftersom begreppet egentligen innebär en oerhört aktiv utvecklingsprocess i kroppen såväl som i psyket. Ursprungsordet är det grekiska verbet ”orgao” som betyder ”svälla” och ”bli våt”. På engelska är ordet både verb och substantiv, medan vi på svenska ofta säger ”få orgasm” vilket leder tanken till att någon ”ger” en kvinna orgasm.

Visst ska en kvinna kunna ta emot allt det som hennes partner vill ge henne av känslor och beröring, men framför allt skapar en kvinna sin egen orgasm på olika sätt. Dels genom att styra in sin koncentration på de starka njutningskänslor som uppstår när hon blir upphetsad och helt låter kroppen ta över. Dels genom att hon är medveten om vilka aktiviteter som leder till orgasm för henne och hur hon kan utveckla dessa och nya metoder för att uppleva intensivare njutning.

När jag för tolv år sedan började lansera de nya orden ”orgasmera” och ”orgasmisk” på mina kurser var det för att täcka in den nya medvetenheten om kvinnans formidabla orgasmförmåga och hennes eget ansvar för sin njutning. Att orgasmera sätter de kvinnliga njutningsupplevelserna och framför allt orgasmutlevelsen i fokus och avlastar i viss mån mannen från hans börda i detta sammanhang.

Njutningsbok på svenska

Behovet av en aktuell njutningsbok på svenska har länge varit stort. Många har kontaktat mig med förfrågningar om böcker och videofilmer om erotisk njutning för kvinnor.

Många övningar och tekniker som presenteras i boken har länge använts inom amerikansk sex-terapi och workshops. En del av teknikerna har sitt ursprung i de urgamla orientaliska kärlekslärorna taoism, tantra och Kamasutra, andra skapades av sexterapeuter i USA under 60-, 70-och 80-talen. I de fall jag själv känner till upphovet har jag angett detta, men många övningar har cirkulerat i olika böcker och på olika kurser som något slags sexterapeutiskt allmängods. Som exempel kan nämnas den övning i känslighet som jag kallar ”Magiska händer”. Den har jag hittar i ett tiotal böcker under olika benämningar och i olika versioner. Själv använder jag den sedan sex år tillbaka på mina kurser, men vem som ursprungligen lanserade den känner jag inte till.

Min utgångspunkt har varit att ta med övningar som jag själv vidareutvecklat för och genom mina kurser och som jag tror kan hjälpa fler kvinnor att orgasmera. En del metoder är unika för mig, annat återfinns hos amerikanska sexterapeuter, men presenterat på ett annorlunda sätt. Det unika för varje ny bok om orgasmtekniker ligger i författarens urval och i det sammanhang övningarna ingår. Jag har försökt presentera en så bred repertoar som möjligt, så att varje kvinna och hennes partner ska kunna hitta det som passar just henne.

Jag har inget emot att tankar och tekniker ur denna bok sprids, men ange alltid källan vid citat även av korta partier.



Ylva Franzén

Under rubriken: Vill du veta mer?

hittar du fakta om litteratur, kurser, filmer och mycket annat för fördjupade kunskaper.


I boken finns en mängd praktiska övningar.



Varje övning har en symbol:

Övning för dig, kvinna ([image: ]).

Övning för dig man, som vill lära dig allt om din kvinnas njutning ([image: ]).

Parövningar ([image: ]).



Vill du veta mer? … om produkterna i denna bok

Nästan alla produkter finns i min egen butik i Stockholm, Secrets med Afrodites apotek,
Katarina Bangata 17, tel. 08-640 92 10. Webbadressen är www.afroditesapotek.se.

Dit kan du också vända dig om du vill veta mer om min kursverksamhet: orgasmskola för kvinnor, kurs för män i kvinnlig njutning och parkurser i praktisk kärlek.


Inför tredje upplagan av ”Orgasmera mera”

Med glädje och tacksamhet kan jag konstatera att Orgasmera mera blivit en riktig njutningsbibel för kvinnor och deras älskare. Boken har levt sitt eget liv och hittat ut till bokhandlare och bibliotek (där jag förstått att den ibland stulits!) trots att inget stort distributionsföretag velat ha den och vi aldrig har gjort någon reklam för den.

Gensvaret från läsarna har varit fantastiskt: hundratals mejl, läsarbrev och telefonkontakter har i översvallande ordalag närmast lovsjungit innehåll och stil. Härligt också att bli betraktad som författare!

När nu ett professionellt förlag, Xstory, ger ut boken på nytt har jag uppdaterat faktainformationen under ”Vill du veta mer?”-rubrikerna och kompletterat med ett nyskrivet kapitel, ”Att orgasmera med en man”, tyvärr ett evigt problem för många kvinnor.

Min stora förhoppning är att kvinnor och män ska bli lyckligare tillsammans. Varsågoda, njut denna pussytiva bok!



Ylva i januari 2007


Kapitel 1

Frigör din
orgasmförmåga


Orgasmera mera

– kvinnans väg till erotisk frigörelse och utveckling

På snart sagt alla områden i livet – på det personliga planet, på parplanet, på det sociala och det andliga planet kan ett extatiskt kärleksliv leda till dramatiska förändringar. Du har allt att vinna på att utvecklas erotiskt. Det finns starka samband mellan en kvinnas sexuella utlevelse och hennes personlighetsutveckling, hennes förmåga till djupare kärleksgemenskap, hennes delaktighet i samhället och hennes andliga mognad.

Orgasmera mera

Du och ditt liv förändras när du lär känna och utveckla sidor hos dig själv som du inte ens är medveten om att du har.

Du tar makten över ditt eget liv och blir stark och självständig.

Passionen och kärleken till din partner blir djupare.

Du – och världen – blir mer harmonisk och fredlig.

Du mognar som människa när du upplever extatiska ögonblick.

Frigör din orgasmförmåga och därmed din kraft

Genom att utveckla den kvinnliga förmågan att få intensiva, djupa orgasmer öppnar du dörren till en revolutionerande förändring av dig själv. När du har blivit förtrogen med din kropps möjligheter till njutning och lärt dig var och hur din kropp ska stimuleras för att få orgasm, kan du själv ta kontrollen över om, när och hur du får orgasm. Det ger en oerhört stark känsla av självkontroll och självtillit. Du blir säkrare på dig själv och börjar värdesätta dig själv mer.

Extatiskt sex befriar från utseendefixeringen

När du upplever hur mycket njutning och lyckoupplevelser din egen kropp kan ge dig, börjar du uppskatta och tycka om den precis som den är. Du behöver inte längre vara paniskt fixerad vid det som du uppfattar som skavanker i ditt utseende. Du kan äntligen slippa ditt självkritiska öga och befria dig från det som kanske är den moderna kvinnans största gissel: att alltid bli jämförd och jämföra sig själv med de helt ouppnåeliga och onaturliga modell- och skönhetsideal som får kvinnor i västvärlden att varje år lägga ner miljardsummor på att förändra och omforma sina kroppar genom olika bantningsmetoder, träningsprogram, skönhetsoperationer, smink och kläder.

Orgasmisk njutning har egentligen inte ett dugg att göra med hur du ser ut. Att du tycker dig ha för små bröst eller för stor rumpa blir helt enkelt ointressant när du förstår hur snillrikt din kropp är konstruerad för njutning, hur mycket värme och känslor som finns och kan utvecklas i den. Sexuell njutning kan därför leda till att du kan säga farväl till självförakt och utseendefixering och bli mer tillfreds med dig själv. Du börjar värdera dig själv annorlunda och bli mer självbekräftande. Du behöver inte hela tiden vara andra till lags utan utgår mer från dina egna behov och mål, från vad du själv vill få ut av livet.

Extatiskt sex ger dig större kraft

Denna omvärdering från självkritik till självbekräftelse får många effekter också utanför sovrummet. Du kan på ett helt annat sätt styra ditt eget liv när du vet vad du kan och vill. Du blir trygg i dig själv och når inre balans och harmoni och i detta ligger en oerhört stor kraftpotential, en känsla av att allt är möjligt, att inga hinder längre finns. När spärrarna inom dig släpper genereras en härlig känsla av kraft, styrka och integritet.

Med denna kraftutveckling följer modet att våga. Du ger fullständigt sjutton i vad andra tycker och tänker, och låter dig helt enkelt inte längre hållas tillbaka av ovidkommande omdömen och sådant som i grunden är oviktigt i livet. Du låter dig inte lika lätt manipuleras av skuldkänslans representanter på jorden: föräldrar, barn (för mammor är det definitivt inte okej att ha sex!), lärare, byråkrater och präster. Du låter dig inte längre styras av diverse stoppmeningar vars syfte är att hålla dig på plats (”Tänk om alla gjorde så, vad skulle då hända?”, ”Tänk på barnen!”).

Du vågar ta för dig av livet utan att be andra om lov först, och lever fullt ut, djärvare och intensivare. Du vågar genomföra det som du tidigare bara gått och drömt om: att lämna det gamla och invanda för mer oprövade och utmanande stigar i arbete och relationer.

Att spränga sina personliga gränser och börja fungera utifrån sin egen kraft ger oerhörda kickar, också mentalt. Dina attityder förändras, du ser inte längre livet som en massa problem och elände utan som möjligheter och val. När du inser att det främst är dina tankar om dig själv som hindrar dig, tar nya utvecklingar fart. Du blir skapande och produktiv.

Idéer, fantasier, infall och projekt flödar när du släpper gamla föreställningar och attityder.

Du hittar nya kombinationer och lösningar, blir mer öppen för impulser och intryck när din inre dynamik förändras och du deltar i livet på nya villkor.

Orgasmisk frigörelse är alltså i högsta grad en feministisk fråga, något som den internationella feminismen dock missat eller inte velat ta upp vare sig på ett ideologiskt eller ett praktiskt plan. Det är först under de senaste åren som allt fler kvinnor öppet vågat tala om sin egen sexuella njutning och förstått hur oupplösligt den är knuten till verklig kvinnlig frigörelse på alla plan. Låt oss göra ”pussy power” till vårt slagord!

På flera sätt kan alltså sexualiteten, speciellt den extatiska, bli instrumentet för personlig frigörelse för en kvinna. Den kvinna som medvetet kan uppnå sexuell extas, spränger nämligen de inre begränsningar som håller de flesta människor fjättrade vid en genomreglerad tillvaro. Just i det extatiska tillståndet kan vi leva ut sidor som vi normalt döljer i vardagen: att självcentrerat uppgå i njutning, det vilda, djuriska och passionerade inom oss, det spontana och ohämmade. Sidor som uppfostran, kulturella traditioner och samhällets förväntningar förnekar och hämmar hos kvinnor. Vi ställer snabbt in oss på rådande normer för hur flickor och kvinnor ska vara: disciplinerade och lätthanterliga, duktiga, snälla, söta, rara, anpassliga och fogliga och alltid till för andra. Starka negativa känslor som ilska, aggression och självhävdelse är tabu för kvinnor, liksom positiva känslor som intensivt kroppsligt njutande. Inte så konstigt att den okontrollerade orgasmen uteblir!

Genom sexualiteten får vi tillgång till och kan leva ut alla känslor inom oss själva, glida utmed hela spektrat från ömhet och omtanke om partnern till vild, liderlig lusta, till en fullständigt hämningslös utlevelse och ett villkorslöst blottande.

Du blir fri

Det hett efterlängtade tillstånd, när vi helt går upp i sex och släpper taget om oss själva är sexualitetens innersta kärna, en ren instinktutlevelse.

Då – i den gränslösa njutningen när allting släpper, då tiden, rummet, partnern plötsligt upphör att existera, då själva ditt ego upplöses – då kommer den stora befrielsen. När du äntligen vågar ge efter för kroppens instinkter och spontana reaktionen och släpper kontrollen så frigörs stark energi. Mycket rädsla, inre hinder och blockeringar släpper och vi blir fria!

Kanske är den extatiska sexualiteten det sista frihetsområdet. Bara där kan vi sätta oss över tidens och vanans inrutade tyranni och lämna vardagstillvaron för att helt sjunka in i ett annat medvetandetillstånd. Genom extasen kan vi på ett naturligt sätt undslippa förnuftet och intellektet och glida ur kroppens och kontrollens fängelse.

Du får kontakt med livets mystik

I de extatiska ögonblicken när jagets gränser plötsligt sprängs och du, glömsk av omgivningen, lämnar din kropp och dina tankar och känner livsenergin växa inom dig, så öppnas porten i muren och du får en glimt av ett paradisiskt skimmer. I hängivelsens ögonblick när du förs bortom dig själv och in i en lycklig känsla av samhörighet med allt, med naturen, med universum, med gömda sidor inom dig själv, så tangerar du mystiska och kosmiska krafter och mognar som individ. Att egot och kroppsmedvetandet utplånas i den intensivt utlevda orgasmen är ett relativt vanligt fenomen, omnämnt i många djupintervjuer med kvinnor som gått långt in i sin egen sexualitet, bland annat i böcker av Gina Ogden och Sandra Scantling-Sue Browder.

Den sexuella kärleken kan alltså bli ett viktigt andligt redskap och har följaktligen också vördats i urgamla kärlekskulturer som ett sätt att nå kontakt med gudarna. Och det är kvinnan som genom sina njutningstalanger lättast går över alla gränser och in i det extatiska. Vi moderna kvinnor kan medvetet använda orgasmiska tillstånd som en ingång till mystiska upplevelser, till det eviga och gränslösa, till att få en glimt av det gudomliga och heliga inom oss själva. Verklig kärleksmagi!

Detta speciellt koncentrerade medvetande kan också frigöras genom meditation, andningstekniker, shamanism eller drogberusning. Men i den erotiska njutningen sker det spontant och leder till den extatiska orgasmens kanske största positiva eftereffekt – känslan av euforisk frid, harmoni och lycka som strömmar genom kropp och själ efteråt.

Närheten och passionen blomstrar

I det extatiska älskandet lämnar en man och en kvinna ut sig så fullständigt att gränserna mellan dem suddas ut. I hänryckningens pulsslag utplånas bådas identiteter, vilket poetiskt brukar beskrivas som en sammansmältning. I ingen annan situation ger man sig så oförbehållsamt hän åt varandra att allting annat glöms bort. Det är detta villkorslösa blottande som är så lockande, som gör att man gång på gång längtar tillbaka till detta tillstånd av närhet. Vilken kvinna har inte känt denna oemotståndliga längtan efter att viljelöst lämna över sig i en mans händer och uppleva det vilda och gränslösa i passionen?

Att visa sig för varandra helt öppet, naket och tillitsfullt, att låta utforskande händer smeka den andra fram till den mest hämningslösa utlevelse – närmare än så kan inte två vuxna människor komma varandra. Att våga släppa alla poser och roller och blotta sig totalt, river ner murar mellan älskande och ökar intimiteten, tilliten och öppenheten. Du både tar emot mer från andra och ger mer tillbaka. När du släpper kontrollerandet, manipulerandet och nej-sägandet blir du generösare, mer tolerant och öppnare både mot dig själv och den du älskar. Dina upplevelser blir rikare och varmare när du öppet och med ro kan ta emot allt det som din partner vill ge dig.

När blockeringar och hämningar släpper kan du låta dig gripas av kroppens egen lekfullhet och spontanitet. Du blir erotiskt djärvare och vågar under skratt och fniss experimentera mer i kärlekens laboratorium. Likt två upptäcktsresande kan ni utforska okända kontinenter i sinnenas rike: alla de känsliga zoner, sensuella kullar, heta linjer och dolda lustpunkter ni har chansen att hitta när era sexuella horisonter vidgas.

Kärleken djupnar och ni blir lyckligare tillsammans

Den sexuella kärleken för människor samman, fysiskt såväl som mentalt. Kärlek och närhet förutsätter varandra. För att kunna känna kärlek måste man vara nära och det är just via sexualiteten, kärlekens mest intima form, som vår starka längtan efter närhet förverkligas. Aldrig är vi varandra så hudlöst nära som i extasen. Att dela de benådade ögonblick när gränserna mellan två suddas ut ökar samhörigheten och är starkt sammanbindande, de båda älskande präglas på varandra och riskerna för att söka sig utanför relationen minskar. Man vill gång på gång återuppleva denna tillvarons svindlande magi som förmedlas via den älskade. Det är starka krafter som lockas fram av ett mångorgasmiskt kärleksliv. Den ömsinta och passionerade närkontakt som naturligt utvecklas är den bästa garantin för att relationen ska bli varaktig. Också på ett kemiskt plan binds man till varandra. Lust- och förälskelsesubstanser dansar genom kroppen och ökar den magnetiska dragningskraften mellan mannen och kvinnan. Milda lyckosubstanser strömmar ut och gör paret helt inriktat på varandra. Man överger inte i första taget den partner man delar en sådan kärlek med. När utbytbarheten på detta sätt minskar, så ökar den sexuella troheten!

Undersökningar tyder på att mångorgasmiska kvinnor känner sig mer tillfreds med sig själva och livet och är tacksamma och kärleksfulla mot sina män, eftersom deras kärleksrelation är källan till så stor glädje. Ett ömsesidigt beroende växer fram och ökar stabiliteten och långvarigheten i denna relation. En relation som är så givande för bägge att inget annat förhållande kan jämföras med den, eller ge samma djupa känsla av både trygghet, välbehag och åtrå.

Många kvinnor med orgasmsvårigheter uttrycker tydligt stark rädsla för att deras relation ska gå mot sin upplösning och mannen lämna dem. De förstår intuitivt att gemensam orgasmisk njutning leder till att kontakten återupprättas och att lusten till varandra ökar. Kanske är den extatiska upplevelsen det starkaste afrodisiakum en kvinna och en man kan avnjuta tillsammans eftersom förälskelsesubstanser formligen sprutar ut i blodet under intensivt sex och håller passionen levande.

Kontakten och kommunikationen blir bättre

Sexuellt älskande är en speciell typ av kommunikation. Blickar, leenden, handtryckningar förmedlar attraktion, värme, förståelse och tysta budskap mellan älskande. Rösten och tonfallet smeker den andres öron. Svepande händer skänker tröst, lindring, uppmuntran, avslappning, glädje. Hud mot hud väcker lust och lekfullhet. Kärleken har tusen sätt att tala på som tar bort barriärer och för älskande samman.

Ju tydligare ni är i all slags kommunikation från kroppsspråkets tysta signaler till att ge kärleksfull regi i sängen och öppet, ärligt och direkt diskutera vad ni gillar och inte gillar erotiskt, desto djupare lär ni känna varandra och desto mer kan ni göra för varandra. Just i det extatiska älskandet måste ni vägleda varandra med kroppsgester och ord eftersom ni kommer att testa många nya situationer och lära er nya sätt att älska. Era framgångar i erotikens sköna konst har direkt samband med hur öppet ni kan tala med varandra om hur ni vill ha det, om vad som fungerar och inte fungerar för just er, om vad som ger verkligt djup njutning och tillfredsställelse. När ni gör slut på alla gissningslekar i sängen, gör ni också slut på slentrian och tristess och får ett roligare, hetare och mer spännande kärleksliv.

Du blir friskare, yngre och vitalare

Sökandet efter ungdomens källa har lockat människor i alla tider. Redan för 3 000 år sedan menade taoisterna i Kina att de hade hittat ett ungdomselixir: sexualiteten. Tillsammans med örtmedicinen och akupunkturen användes den sexuella energin som både förebyggande och läkande medicin.

De kinesiska kejsarna lät under några decennier nedteckna en sexuell Kung Fu, en praktisk sexualhandledning med hjälp av erfarna kvinnliga rådgivare. Den innehöll många enkla och effektiva tekniker för att förlänga både njutningen och livet och har nu börjat spridas i västerlandet. Olika andningsövningar, meditationstekniker, stärkande knipövningar, berörings- och presstekniker, rörelser, tekniker för energicirkulation i kroppen och olika samlagsställningar kan användas för att häva energiblockeringar och bota olika sjukdomar, menar Mantak Chia och Stephen Chang, moderna företrädare för taoismen.

Modern forskning ger nu taoisterna rätt på alla punkter. Att ett rikt och aktivt sexliv är väsentligt för att bibehålla hälsan och motverka åldrandet, bekräftas till exempel av friskvårdsspecialisten Judith Sachs i boken The healing power of sex.

Sex är en fantastisk stressdämpare. Vid smekningar och hudkontakt strömmar lugn-och-ro-substanser ut i blodet. Det ger lika fin avslappning som meditation och skyddar mot stressrelaterade sjukdomar, sömnsvårigheter, trötthet, utbrändhet, hjärt- och kärlproblem, ja, till och med mot cancersjukdomar.

I en undersökning vid Pittsburgh University från 1996 fann forskarna att de kvinnliga bröstcancerpatienter som fortsatte med ett aktivt sexliv, antingen ensamma eller med en partner, tillfrisknade snabbare än de vars sexliv falnat. Det ansågs bero på att de sexuellt aktiva kvinnorna hade fler T-hjälparceller i blodet. Från Deepak Chopras friskvårdscenter i Kalifornien kommer också rapporter som tyder på att en av kroppens ”glädjesubstanser”, kallad interleukin-2, är cancerhämmande. Den utsöndras i kroppen vid stark upprymdhet, bland annat i samband med intensiva orgasmer.

Rapporterna duggar tätt om orgasmens välgörande inverkan på kroppen. Varje gång du får en orgasm ökar östrogenerna i kroppen, vilket gör att du lättare behåller din ungdomlighet. Likaså går de immunförsvarshöjande cellerna upp med 20 % och gör dig motståndskraftigare mot infektioner. Huvudvärk, ryggvärk och mensvärk lindras eller botas av endorfinernas framfart. Hela kroppen glöder av energi och gör dig mer dynamisk, vital och samtidigt mer harmonisk.

British Medical Journal publicerade 1997 undersökningsresultat som tyder på samband mellan orgasmer och lägre dödlighet. Av de 918 män mellan 45 och 59 år som deltog i undersökningen var dödligheten hela 50 % lägre hos dem som hade orgasm två gånger i veckan eller mer. Ju högre dos sex, desto fler överlevnadschanser, oavsett vilken sjukdom männen led av.

Det dröjer kanske inte så länge förrän doktorn ordinerar sex som medicin mot allehanda krämpor? Och kanske har vi sexsamariter efter holländsk modell som utför själva ”behandlingen”?

Ont i huvudet? Tjugo minuter slicksex är bättre än huvudvärkstabletter.

Sömnproblem? Efter solosex faller du i den ljuvaste sömn.

Förkylning på gång? Mota Olle i grind med en riktigt skön orgasm!

Stress i kropp och själ? En stunds smeksex,
lugnande musik och vänliga ord rekommenderas.

Relationsproblem? Ta en tantrakurs och bli mångorgasmisk!

Orgasmera mera
– och du är med och skapar en fredligare värld

Låt oss spekulera lite i vilken underbar plats världen skulle vara om män och kvinnor blev lyckliga tillsammans.

Många av välfärdssamhällets avigsidor och världens problem skulle med säkerhet minska om vi tillbringade mer tid med att älska än med att motarbeta varandra. Sociala problem som ensamhet, kontaktlöshet, familjernas upplösning och skilsmässorna skulle minska om vi kunde skapa harmoni, närhet, förtroende och trygghet för varandra – vilket också är förutsättningarna för en tillfredsställande njutning.

Mannens flyktmekanismer, såsom för mycket arbete, missbruk och drogproblem, skulle reduceras om han fick ut sina kickar på ett naturligt sätt via den kroppsegna berusning som mycket och härligt sex ger. Den manliga aggressionen, som visar sig i våld, kriminalitet, förtryck och krig, skulle rentav klinga av i ett sexuellt och känslomässigt lyckligt förhållande.

Kvinnans flykt in i psykosomatiska sjukdomar, depressioner, lugnande medel och antidepressiv medicin, skulle minska om hon äntligen fick uppleva den intensiva orgasm hon drömmer om att mannen ska ge henne. Hon skulle vända sig till honom i tacksamhet, lust och förståelse. Livet skulle ge fler glimtar av det paradis vi alla längtar efter.

Enligt den amerikanske neuropsykologen James Prescott, som studerat våld och sexuellt beteende i 49 olika kulturer, finns det i den mänskliga hjärnan ett inbyggt motsatsförhållande mellan njutning och våld. När hjärnans njutningssystem aktiveras så hämmas de hjärnsignaler som förmedlar aggressivitet. Att stimulera sina njutningspunkter har alltså våldsdämpande effekt, en sanning som vi alla skulle ta till oss, inte minst på det politiska planet. Vi lever ju i ett samhälle som inte direkt uppmuntrar till njutning, särskilt inte sexuell njutning – så följaktligen har vi också den värld vi förtjänar, full av frustrationer, ungdomsvåld, övergrepp, fattigdom, elände och krig mellan människor och länder. Tanken svindlar: vad skulle inträffa om vi krävde att våra politiker införde ett globalt handlingsprogram som möjliggjorde större njutning och sexuell lycka? Skulle vi äntligen få fred på jorden – kärlek, inte krig – om vi lät omsorg, ömhet, njutning och glädje styra vårt agerande? Vad vi djupast kan lära oss och träna i sexualiteten är sådant som vi verkligen har nytta av i alla mänskliga sammanhang: att utveckla tillit, behandla varandra med hänsyn, respekt och jämbördighet, att vara följsamma och lyhörda inför den andres behov, att våga improvisera och experimentera, att visa sårbarhet och våga lämna ut oss, att sjunka in i ro och avslappning, att öva fokusering och koncentration, att vara öppna och raka, att generöst ge och ta emot känslor, att skapa närhet och trygghet, att hitta kraft och styrka, att se med kärlek på oss själva.

Sätt skönheten, njutningen, lyckan och harmonin i fokus och orgasmera mera!

Orgasmisk njutning:

Ger livsglädje, lust, lycka, harmoni, tillit, gemenskap, hälsa, kraft, energi, kärlek.

Ger djupdykningar in i extraordinära, mystiska upplevelser som kan förändra ditt liv och ge det mening och visdom.

Gör dig nöjd och förstående, lycklig och harmonisk.

Det viktigaste du kan ägna dig åt i livet är att frigöra din förmåga att älska och uppleva en intensiv, vibrerande sexualitet fylld av njutning och verklig tillfredsställelse.


Sexpolitiskt handlingsprogram

Ta en stund tillsammans med din partner eller några vänner och diskutera vilka förändringar vi skulle behöva införa för att fungera bättre sexuellt och i relationen i stort. Tänk på praktiska vardagshinder som trötthet, tidsbrist, hur arbetet och hemarbetet är organiserat, likaväl som diverse problem på området: olust, impotens, orgasmsvårigheter och ge förslag på olika lösningar. Skriv sedan ett sex- och njutningsvänligt reformprogram som skulle underlätta lyckligare relationer. Skicka förslaget till din riksdagsman!



Vill du veta mer? … om sambandet mellan sex och hälsa,
och om motsatsförhållandet mellan njutning och våld.

Judith Sachs, The healing power of sex (Prentice-Hall, 1994)

James Prescott intervjuas av Lyn Ehrnstein i artikeln A brain-mind theory
of culture, sexuality and moral behavior” i tidskriften Floodtide (Nummer 4, 1992).


Erotisk kunskap

Om du inte vet vem du är erotiskt, så är det egentligen ingenting konstigt med det. Vi lever i en kultur som inte direkt uppmuntrar till erotisk njutning. Vi har skolor för allting från matlagning till högteknologi, men det finns ingen undervisning i det som är viktigast i livet, nämligen samlevnad, kärlek, relationer, sexualitet.

Tyvärr är det också så att den erotiska njutningen till stor del ännu är outforskad – ett stort vitt område både på mannens och den medicinska forskningens karta. I det officiella Sverige är vi visserligen bra på att upplysa om de garanterat erotikfria aspekterna av sex, till exempel anatomi, mens, ägglossning, graviditet, sjukdomar och preventivmedel, men den sexuella njutningen ingår inte i läroplanen. Föräldrar har i regel inte själva så djupa erfarenheter, så mycket kunskap eller öppenhet att de kan ge detaljerade svar på ungdomarnas frågor. Unga människor har kanske rentav experimenterat mer med sex, utlämnade som många är till den kommersiella sex- och porrindustrin som i huvudsak förmedlar manliga önskedrömmar om hur sex och samlag går till.

Många killar och män lär sig fel genom porr som sätter snabba penetreringssamlag, analsex, ansiktssprut och kliniska bilder av kön mot kön i centrum. Stämning, kyssar, kroppssmekningar, långsam uppladdning och kvinnliga orgasmer finns det inte mycket av i porrens värld. Också genom onani lär sig män sin egen kropp och sin egen njutning, inte kvinnans.

Inte ens sexualitetens experter, gynekologer, läkare och sexologer verkar veta så värst mycket om kvinnlig sexualitet och njutning. I läkarkretsar har skepticismen mot G-punkten och kvinnors ejakulation varit stor. Sexualiteten är för forskningen på något vis begränsad till samlaget och vissa mätbara kroppsreaktioner som hjärtfrekvens och puls och utelämnar hela det inre flödet av upplevelser och känslor.

Mäns sexuella problem finns det Viagra och andra lösningar för, men var är kvinnornas orgasmkräm och lustpiller? Det är typiskt att den första specialkliniken för kvinnlig orgasmoförmåga just öppnats av två kvinnliga läkare i Kalifornien.

Dessvärre är sexuell njutning också okänd mark för många kvinnor. Ett exempel är Alice Timander, firad och orädd diva som enligt reportage i pressen fick sin första orgasm vid fyllda 80 år efter två äktenskap.

Undersökningar visar att bara 30 % av alla kvinnor får orgasm vid penetreringssamlag, vilket förmodligen är det typiska heterosexuella sättet att ”ha sex” på. Vidare önskar sig ungefär hälften av alla svenska kvinnor ett hetare sexliv – och ändå sägs det att vi lever i en översexualiserad tid.

Egentligen är vi sorgligt underutvecklade i erotiskt avseende. Livets underbaraste tillstånd, den intensiva, extatiska utlevelsen är det tyvärr inte många av oss som har upplevt. Så kunskapsbehovet är enormt. Visst behöver vi mer ömhet och känslighet i kärleken och erotiken, men också erfarenhet. Vi behöver helt enkelt bli skickligare på att skapa trygghet, intimitet och kärleksfullt beteende, skickligare på att bygga upp och fördjupa en både romantisk och passionerad sexuell närhet.

Erotisk kunskap är viktig för dig som:

ännu inte upplevt en orgasm.

har hamnat i slentrian och rutin och vill få ett mer spännande
och varierat sexliv.

har svårt att prata om sex men vill lossa tungans band så att du
äntligen får vad du vill ha från din älskare.

inte vet vad du ska göra med en man när du väl förfört honom.

vill uppleva ett helt ohämmat älskande.

vill experimentera och uppleva sexuellt vågade stunder men inte vet hur.

är oroad över olust och allt mindre tillfredsställelse i sexlivet.

vill utforska din kropps många möjligheter till njutning och orgasm.

vill uppleva intensivare orgasmer och bli mångorgasmisk.

riskerar att börja vänsterprassla.

är man, och som inte fullt ut kan tillfredsställa din kvinna.



Alla föds vi med en underbar förmåga att njuta naturligt av våra kroppar. Med hjälp av tekniker och vägledning kan du ta tillvara denna stora gåva.

Kom, det är dags att vi befriar oss från de spärrar och blockeringar som hindrar oss från att njuta!

Dansa dig fri

Befria din kropp från blygsel, invanda föreställningar, skam och hämningar genom att dansa av dig känslor som du brukar tränga tillbaka och begränsande roller och mönster som du släpar på genom livet och som hindrar dig från att njuta.


Befriande dans

Sätt på din favoritmusik och följ rytmerna. Dansa och låt klädesplagg efter klädesplagg falla till golvet. För varje plagg kastar du också av dig något som du vill lämna och bli fri från vad beträffar sex och relationer, som rädslor, pinsamheter, skamkänslor eller skuld som andra lagt på dig.

Dansa inte för någons ögon, inte ens för dina egna. Följ bara musiken, rör dig med den, bli ett med den. Dansa inifrån dig själv, inifrån de känslor som bubblar upp. Dansa det som du aldrig vågat avslöja eller berätta för någon, varken för din man, din älskare, din bästa väninna eller din terapeut. Dansa det som du inte ens vågat säga till dig själv.

Med det första klädesplagget kanske du kastar av dig självförakt och nedvärderande tankar om dig själv, allt det som hindrar dig från att leva fullt ut och ta för dig av alla möjligheter till njutning och lycka. Ge namn åt det du vill befria dig från och låt det falla bort som det första plagget.

Med nästa plagg åker mannens villkor och krav iväg. Det är inte längre hans sexualitet som bestämmer vem du är i sängen eller vad du ska göra. Nu är det dags att utgå ifrån vad du själv vill ha, vad som gör dig tänd och vad som ger dig orgasm. Betrakta honom som blott och bart ett instrument för din egen lust och kåthet.

Säg sedan adjö till den kvinnliga offerrollen, som gör att du först och främst vill vara honom till lags, ställer upp för alla andra och tänker på dig själv i sista hand. Säg nej till plikter och tråkigheter, snällhet och anpasslighet och börja bry dig om dig själv. Se till att du mår bra. Unna dig livets goda, såsom män, lyx, romantik och sex.

Bort också med prestationsångestens alla frågor: Duger jag? Är jag tillräckligt vacker och sexig? Är hon en bättre älskarinna än jag? Kasta av dig rädslor, spärrar, försiktighet och motstånd inom dig själv, det som hindrar dig från att utvecklas och vara den du är.

Våga ta plats, släpp loss, tappa kontrollen!

Kasta sedan av dig den psykiska könsstympning som drabbar alla kvinnor i vår oerotiska kultur, all den skuld och skam, alla de falska föreställningar och varningsord som den äldre generationen, en övervakande och påpassad uppfostran, skolan och prästerna pådyvlat oss och som berövat oss vår vilda lust, vår frimodighet, vår hämningslöshet, vår förmåga att helt gå upp i starka kroppssensationer och bara ge oss hän. Återerövra allt det som berövats dig! Kasta med sista klädesplagget av dig alla de fördomar och den okunnighet som påtvingats dig av människor som saknar förståelse och respekt för kärlek och sexualitet. Kasta av dig det sista plagget och de sista begränsningarna och börja sedan naken dansa dina egna känslor, utifrån det som spontant dyker upp.

Om det är ilska som väller fram, eller rädsla eller ensamhet, låt hela din kropp uppleva den, känn och upplev den i varje cell av din kropp. Kanske är det positiva känslor som längtan efter att bli älskad eller att ge kärlek. Vad det än är – dansa vad du känner, var det du känner. Låt musiken och känslan och din kropp bli ett. Det är din dans, din befrielse, din väg.

Om du väljer att dansa en smärtsam känsla som du vill bli av med, fortsätt dansa tills du känner att känslan inte längre styr dig. Om känslorna blir till ansikten eller människor, titta på dem och dansa dem ut ur kroppen. Om du väljer en känsla som gör ditt liv rikare och utvecklar dig – låt den fylla dig i dansen och göra dig stark. Låt dansen och musiken vara solen och vattnet som ger liv åt denna positiva känsla.

Den här övningen kan du också göra inför en händelse som kräver speciellt stor självkontroll, ett viktigt möte, ett offentligt framträdande, en fest eller en träff. Tio minuters dans räcker då.



Vill du veta mer? … om personlig frigörelse

Laura Archera Huxley, You are not the target (New York, 1963).
I mitt tycke den bästa bok som skrivits i ämnet självutveckling.
Frihetsdansen ovan är inspirerad av hennes bok.


Kapitel 2

Väck kvinnans lust


Så får ni fantastiskt sex tillsammans

Vill du göra en kvinna lycklig och samtidigt väcka hennes lust?

Ge henne:



uppmärksamhet



uppskattning



uppvaktning.



En kvinna har förvisso en kropp överströdd av lustpunkter, men de hetaste lustpunkterna sitter i hennes inre, de känslomässiga och rentav mentala tändningspunkter du måste tänka på och vidröra om ni ska få fantastiskt sex ihop.

Fråga dig själv: vilka kärleksbehov har hon? Vad tänder hon på? Varför är hon inte intresserad av sex? Ställ också frågorna till henne och lyssna noga på hennes svar! Hur villig är du att möta hennes behov? Skulle du kunna tänka dig att förändra ditt sätt mot henne för att bättre kunna motsvara vad hon vill ha av dig?


Kärleksövning 1: ge henne 10 % mer!

Gör 10-procentiga förändringar i ditt beteende, baserade på hennes behov, under åtta veckor. Varje vecka inriktar du dig på ett behov där du känner att du kan gå henne till mötes.



exempel:


	Hon vill ha mer ömhet. Visa henne 10 % mer ömsinthet och kärleksfullhet till vardags i en vecka.


	Vecka två lyssnar du med 10 % större uppmärksamhet till din partner.


	Vecka tre stänger du av TV:n och ger henne 10 % mer av din lediga tid.


	Vecka fyra ger du henne 10 % mer av smeksex/oralsex/ohämmat sex/efterspel eller vad hon vill ha.


	Vecka fem tar du hand om hemarbetet 10 % mer, och så vidare.




Ni behöver inte komma överens om detta utan du gör det bara! Lade hon märke till skillnaden trots att den var relativt liten? Vilken av veckorna var speciellt givande? Ansträngde du dig ibland mer än de stipulerade procenten, och hur reagerade hon? Ändrade hon också sitt sätt mot dig? Blev det också ett lyft i kärlekslivet?



Förmodligen satte den kosmiska bumerangeffekten in och du fick själv mera ömsinthet, uppmärksamhet, romantik – och sex – tillbaka! Den kosmiska bumerangeffekten innebär att allt vi ger ut, kommer tillbaka till oss och är den gyllene regel som är grunden till de stora världsreligionerna. Om du ger mer av dig själv så kommer du att få mer av vad du vill ha. Praktiseras varje dag, oavsett vem du är.


Kärleksövning 2: den kosmiska bumerangeffekten

Låt den kosmiska bumerangeffekten bli en av dina ledstjärnor i livet. Ge komplimanger och du får komplimanger tillbaka. Ge trygghet och du får trygghet. Ge kärlek och du får kärlek. Förändra dig och andra förändras också. Tillfällena till träning är oräkneliga.



Kärleksövning 3: Högklassig uppmärksamhet, 20 minuter varje dag

Detta kärleksexperiment ger ett paradisiskt skimmer åt vilken relation som helst: i olika typer av parförhållanden, mellan föräldrar och barn, mellan vänner och arbetskompisar. Alla behöver vi känna oss bekräftade och omtyckta. Att ge varandra 20 minuters högklassig uppmärksamhet per dag är det bästa sättet att värna om ett förhållande. Högklassig uppmärksamhet innebär att:


	du lägger bort tidningen eller stänger av TV:n för att kunna lyssna uppmärksamt och engagerat när din partner har något på hjärtat och vill prata.


	du försöker sätta dig in i hur din partner tänker och inte bara kommer med motargument när ni försöker reda ut problem.


	du skapar ”tid för två” och prioriterar ert förhållande framför egna intressen, kompisar och annat.


	ni visar varandra tillgivenhet, också offentligt: små kärleksfulla gester som visar att ni hör ihop.


	ni överraskar varandra med spännande arrangemang och festliga tillfällen.


	ni ger av trygghet, värme och medkänsla.


	du vågar säga de tre viktigaste och starkaste orden på alla språk: ”Jag älskar dig” – till dig själv, din kärlekspartner eller till dina barn.


	slösa med uppskattning och beröm, ge komplimanger, uttala allt det positiva och ligga lågt med kritik.


	verkligen visa omsorg om och ta hänsyn till din partner.


	ni skapar egna erotiska trygghetsritualer.






Kärleksövning 4: kärlek i praktiken

Skriv ner varsin lista på tjugo saker ni skulle vilja att er partner gjorde för er. Inga allmänna saker som ”mer uppmärksamhet” utan specificera detaljerat, som ”Lämna barnen på dagis varannan dag” eller ”Hämta mig med bil när arbetsdagen är slut”. Byt sedan listor med varandra och välj en önskan från den andres lista att uppfylla under veckan som kommer.



Kärleksövning 5: trygghet först

Innan du tar upp något som kan vara svårt för henne, sätt dig mitt emot henne, ha ögonkontakt och gärna också kroppskontakt, genom att hålla hennes hand. Säg först tre positiva saker som du uppskattar med henne eller er relation för att skapa trygghet, så att hon inte genast kommer i försvarsställning. Lägg sedan fram problemet, låt henne ge sin version av saken och koncentrera dig sedan på att föreslå olika lösningar. Var beredd på att kompromissa, i en relation gäller att båda ska bli nöjda.



Uppskattningens makt

Uppskattningens makt är stor. Den hjälper oss att klara av en av livets största utmaningar: den att uppskatta och älska sig själv. Därför är uppskattning och beröm också tändande – medan kritik är avtändande. Om du kommer med ironiska kommentarer, kritiserar eller sårar henne, är det inte så underligt om hon inte vill ha sex med dig. När ni tar upp känsliga ämnen, gör det på ett sätt som inte är sårande utan konstruktivt.


Kärleksövning 6: bli hennes store beundrare

Alla kvinnor känner sig stundtals misslyckade och tvivlar på sig själva. Hur lågt hennes självförtroende än är, är du rätt man för att öka hennes självkänsla genom att bli hennes bästa stöd i livet och visa att du är stolt över henne.

Beröm henne. Hon vill bli uppskattad och applåderad för den hon är och vad hon uträttar. Beröm henne för det hon är bra på: arbetet, att laga mat, hennes sätt mot barnen. Beröm henne för hennes smak, hennes kläder. Beröm henne under sex; hennes bröst, hennes vulva, hennes rörelser, hennes sätt att kyssa och smeka. Säg hennes namn, viska det, smaka på det, nynna det. Berätta om din längtan efter henne och hur mycket du älskar henne.

Ge henne komplimanger om och om igen. De flesta ger varandra komplimanger spontant i början av en relation, men så småningom glömmer vi hur viktigt detta är. Det räcker inte med att säga att en kvinna är vacker en gång. Hon tröttnar aldrig på att höra det.

Överös henne med uppriktiga, roande, inspirerande, originella komplimanger varje dag. Ge henne en komplimang som hon aldrig hört förut och som du verkligen menar. Om du tycker det är svårt, så tänk bara på vilket mirakel hennes kropp egentligen är, hur underbar hon är på alla sätt eller vad det är som attraherar dig speciellt mycket med henne och formulera det sedan i ord. ”Din kärlekssaft smakar så ljuvligt”,”Jag vill bara smeka din mjuka kropp”, ”Jag älskar din humor”.



Om hon känner sig intelligent, vacker och älskad, så blir hon sexigare. Om det är någonting man får mer av så fort man ger bort det, så är det just komplimanger.

För många kan det vara svårare att ta emot än att ge komplimanger, vilket kan visa sig i att vi genant mumlar ”Äsch, det var väl inget!” som tack för beröm. Vilka signaler sänder inte det om ens självkänsla! Och hur ska den som gett beröm känna sig när han får veta att det ingenting var värt? Nej, ta emot och tacka med glädje och stolthet och entusiasm när du får uppskattning. Du är värd den!

Gör det till en daglig vana att ge och ta emot uppskattning och beröm. När vi verkligen känner att vi är älskade ändrar vi självuppfattning och får lättare att acceptera och älska oss själva, vilket i sin tur lägger grunden till att vi kan acceptera och älska andra.


Kärleksövning 7: kärlekspoesi

Lovsjung hennes inre och yttre i glödande ordalag, avslöja dina känslor, ditt engagemang och din tacksamhet över allt hon betyder för dig. Överraska henne med att falla på knä och deklamera kärleksord när hon minst anar det!



Uppvaktning

Vackra ord, kärleksfulla gester och uppvaktning är som ”Sesam öppna dig” vad beträffar en kvinnas lust. Om du ger det där lilla extra känner hon sig speciell, utvald och unik.


Kärleksövning 8: Uppvakta henne

Var alltid mån om hennes välbefinnande: lägg kavajen om henne när hon fryser, bana väg för henne i djungeln eller folkmassan, bjud på god mat dagarna före lön eller hjälp henne när hon är trött. Visa henne omsorg och omtanke på tusen små sätt.

Beskydda henne: ge henne tröst, stöd och trygghet och du vinner hennes tillit och kärlek. Ta henne i famnen när ni möts och skiljs, kyss henne varligt, handla medicin, frukt och en tidning åt henne när hon är sängliggande, ring om du blir försenad, lägg armen om henne offentligt, bär henne till sängen ibland, var öm och omtänksam.

Gör små favörer för henne: byt glödlampor, gå ut med soppåsen, bär hem matkassarna från butiken, ta hand om hennes bagage när ni är ute och reser. Listan på favörer kan bli hur lång som helst.

Små presenter är också rätt! Från den klassiska blomman till det vackra smycket. Det viktigaste är att du bemödar dig om att det du väljer passar hennes smak och läggning. Den bästa presenten du kan ge henne är dig själv, din tid och din uppmärksamhet. Det är vad din kvinna verkligen vill ha av dig, mer av dig.

Bygg upp passionen genom att låta uppvaktningen ta formen av ett dolt förspel under dagen: mejla eller SMS:a upphetsande meddelanden till varandra, ring spänningsladdade samtal till jobbet, skriv sexiga kort och lägg i fickan, skicka ett bud med en fruktkorg och en oanständig invit.



Kärleksövning 9: locka fram kärleksgudinnan

Behandla henne som den kärleksgudinna hon är under en hel afton. Uppvakta, roa och dyrka henne. Som hennes ödmjuke tjänare ska du tillfredsställa alla hennes nycker och de mer eller mindre hemliga önskningar som nattens tyranniska gudinna begär.

Alternativt kan du planera en kväll runt någon aktivitet som hon verkligen gillar, men som ni vanligtvis inte gör tillsammans, som afrikansk dans, country-and-western-musik, föredrag eller yoga.

Nästa kväll byter ni naturligtvis roller och det blir hennes tur att uppvakta dig.



Vad tänder hon på?

Kvinnor och män tänder på olika saker. Hon kanske tänder på att ni sitter och myser och gosar då och då. Eller att du följer med henne på en shoppingrunda och hon får fria händer att köpa precis vad hon vill. Eller att du lyssnar på henne när hon vill tala förtroligt. Eller att du respekterar hennes åsikter. Eller att du visar att du formligen dyrkar hennes kropp. Eller att du suger på hennes lilla karamell så länge att tiden upphör att existera. Eller kanske är en rejäl städning det bästa förspelet för din utarbetade kvinna? Eller att du vilt och passionerat visar att du begär henne? Eller att du tar henne med humor? Eller kanske är din entusiastiska iver och uppenbara glädje i henne det mest tändande?

Det är upp till dig att uppmärksamma alla hennes kärleksbehov – i detalj! Om du gör det, kommer hon att känna sig tacksam, ombrydd och älskad och fråga sig vad hon kan göra för dig i gengäld.

Mycket sex?

Ponera att du vill ha sex oftare än hon. Om du inrättar dig efter hennes sexbehov så är det snudd på garanterat att du får sex så ofta du vill. Kvinnor gillar nämligen sex lika mycket som män, men de får inte ut något av mekaniskt sex. Kvinnor älskar fantasifullt sex, hett sex, njutningssex, romantiskt sex, spännande sex – inte bara det gamla vanliga penetreringssexet. Ju mer sex efter hennes behov, desto lyckligare kommer ni att bli tillsammans.

Så ställ in dig på henne och:

Fejka inte förspelet, för då fejkar hon orgasmen.

Ge henne tid i sängen!

Få henne att berätta hur hon vill ha det.

Mycket smeksex, mycket slicksex gör så att hon skälver av upphetsning och åtrå.

Efter utlösningen kan hon få sina intensivaste orgasmer – om du fortsätter!


Lustens fiender

”Jag orkar inte”, ”Jag är helt uttröttad”, ”Jag har ingen lust”, ”Jag har huvudvärk”, ”Inte i kväll, snälla”. Svepskäl, undanflykter och ursäkter speglar det sexproblem som flest kvinnor söker hjälp för: minskad sexlust. Men det speglar också moderna kvinnors verklighet. Våra kroppar säger ifrån när vi utsätts och utsätter oss för övermäktiga kroppsliga och känslomässiga stressituationer som så småningom tar ut sin rätt: vi tappar lusten, skiljer oss eller blir sjuka.

När problematiken började tas upp i slutet av 80-talet stod ofta psykiska problem och blockeringar (”Det sitter i huvudet”) som förenklade förklaringsmodeller till olust. Men egentligen finns det ett myller av faktorer som påverkar kvinnors lust och orgasmer: den känslomässiga relation en kvinna lever i, hur stress, jobb, trötthet och barn påverkar, hennes biokemi och hormonbalans, vilken kunskap hon har om sin egen kropp, hur mycket hon njuter tillsammans med sin partner, vilka smektekniker som tillämpas, hur mycket alkohol, nikotin och skräpmat hon konsumerar, var i menscykeln hon befinner sig, vilka piller (p-piller, östrogenpiller, antidepressiv medicin, konventionella läkemedel) hon tar, vilken uppfostran hon fått, hur hon bemötts under uppväxttiden, vilka grundföreställningar och egna spärrar hon har.


Lustens fiender är många

Men det finns mycket man kan göra åt sin situation. Om du har tappat lusten, gå igenom checklistan över tänkbara orsaker och pricka för de riskfaktorer som kan vara aktuella för dig.



livsstilen


	Arbete


	Stress


	Tidsbrist




kroppen/hälsan


	Vitalitet/trötthet


	Nedstämdhet


	Sjukdomar


	Mediciner


	Droger: alkohol, cigarretter


	Hormoner: östrogen, testostron


	Kroppskemi


	Utseende och självförtroende




maten


	Skräpmat


	Kroppskemi: brist på aminosyror, mineraler, vitaminer




sexlivet


	Kroppsanalfabetism/dålig kroppskännedom


	Rutinmässig sex


	Dålig sexteknik


	Okänslig smekteknik


	Orgasmsvårigheter




relationen


	Kommunikationsproblem


	Krav från partnern


	Outtalad besvikelse, aggressivitet eller andra negativa känslokomplex


	Barn




inre hinder


	Skuld- och skambeläggning


	Kontrollbehovet


	Spändhet, rädsla, prestationsångest






Arbete och stress

Tuffare villkor i arbetslivet, en allt högre arbetstakt, dubbel- och övertidsarbete, omgivningens och våra egna kolliderande krav och förväntningar, trötthet, accelererande stress och utbrändhet – de senaste årens stora kvinnoproblem är också lustens stora fiender.

Stress, tidspress och krav från alla håll stryper njutningssubstanserna i kroppen och sätter lusten på sparlåga. Slå av på takten och unna dig att njuta av livets goda och lusten återvänder.

I en trött och stressad kropp tar stressystemet över och avaktiverar lustsystemet. Binjurarna, som normalt producerar cirka 5 % av de cirkulerande könshormonerna östrogen och testosteron, producerar under stress ökade halter av stressubstanserna kortisol och adrenalin, medan sexdriften effektivt stryps genom flera olika avstängningsmekanismer. Olustiga blir både kvinnor och män av stress och press.

Om kroppen på detta sätt säger nej till sex är det en varningssignal som du måste ta på allvar. Lägg dig i hängmattan och tänk över vad du vill få ut av ditt liv: arbete, plikter och måsten eller njutning, glädje och lycka.

Betänk också att när du ”vill” minst, behöver du njutningen mest. Både den varma, tröstande vardagsnärheten och orgasmens efterdyningar. Det finns nämligen inget bättre botemedel mot stressens härjningar i kroppen, trötthet, spänningstillstånd i muskler och huvud och diverse stressrelaterade sjukdomar än just kroppslig njutning. Sex lägger sig som balsam över kroppens och själens sår, ger avspänning och lindring genom det utökade flödet av lugn-och-ro-substanser i kroppen. Sex verkar terapeutiskt läkande eftersom den dramatiska ökningen av endorfiner efter en orgasm är smärtlindrande, uppiggande och samtidigt avslappnande och gör dig friskare genom att immunförsvarets celler både ökar och aktiveras.

Mer konventionella metoder att bekämpa stress med finns utförligt beskrivna i många böcker eller på kassettband.


Tid för sex?

Kartlägg senaste veckan för att verkligen komma underfund med hur lite tid du ägnar åt livets goda: skratt och gemensam glädje, sinnlig njutning, skönhet, passionerat sex och varm kärlek (s). Och hur mycket tid du ägnar åt arbetet, även hemarbetet (a), familjen (f), hobbies och fritidsintressen (h) såsom kurser, fotboll, surfning på nätet, gymmet, TV och shoppa (h). Ange s, a, f och h i minuter per dygn.

Hur är balansen i ditt liv mellan arbete och njutning, plikter och nöjen? Arbete 70 timmar i veckan; sexliv 30 minuter, en och en halv timme, tre timmar? Blev poängen 70–3 med arbetet som segrare?



måndag tisdag onsdag torsdag fredag lördag söndag

s

a

f

h



Låt inte arbetet, plikterna och dina hobbies ta upp så mycket av din vakna tid att du så gott som programmerar bort sex ur ditt liv. Då är det dags att ta kommandot över sitt liv och sin tid och på allvar fundera över vilka mänskliga behov som ska styra och vad som är väsentligt i livet.



Planera för sex

Planera in sex och andra gemensamma aktiviteter (om du är ena halvan av ett par) i kalendern:

4x3 timmar i veckan är kanske lagom till att börja med.

Tidstjuvar du säkert kan skära ner till hälften är:


	TV:n eller datorn. Om du tillbringar mer tid med dessa apparater än med din partner, säger det en hel del om dina prioriteringar. Stäng av apparaterna tre kvällar i veckan.


	Idrottsträningen/engagemanget i barnens idrottsaktiviteter.


	Hemsysslorna: gör arbetsbyte med din partner varannan vecka.






Kroppen och hälsan

Att trötthet, tillfälliga infektionssjukdomar, kroniska sjukdomstillstånd, förlossningar och amningsperioder mer eller mindre slår ut lusten och sexlivet är självklart.

Men när vi mår sämst i kropp och själ behöver vi extra mycket ompyssling, omvårdnad, närhet, tröst och kroppskontakt. Skäm medvetet bort dig själv, din partner eller dina närstående med ömsinta strykningar över pannan, massera värkande lemmar, ge tröstande kramar, ligg tillsammans i närhet och harmoni – fysisk och psykisk kontakt påskyndar läkningen och ökar energin.

Maten

Det finns många sätt att ta död på lusten, både sin egen och andras. Speciellt förrädiska erotiktjuvar är alkohol, nikotin och skräpmat:


	Alkohol gör dig slö och okänslig och försvårar orgasmen.


	Nikotin drar ihop de små kapillärrören så att blodets passage försvåras: känsligheten minskar liksom sexhormonerna. Det är bara att välja njutningsmedel!


	Skräpmat minskar förutsättningarna för orgasmisk njutning eftersom du inte får tillräckligt av de aminosyror, mineraler och vitaminer som bildar lust- och passionssubstanser i kroppen.




Sexlivet

Sexuell tristess och orgasmsvårigheter är naturligtvis faktorer som kan påverka en kvinnas lust.

Om en kvinna hela sitt liv ställt upp och gjort som mannen velat eller om det ständiga sängkammarscenariot varit in-ut, sprut-slut eller om den efterlängtade orgasmen uteblivit gång på gång är det inte så konstigt om både lusten och passionen försvinner och hon föredrar att leva utan sex.

Men om en kvinna får möjlighet att uppleva njutningens rike vill hon ständigt återvända dit tillsammans med sin partner. Får hon sina kärleksbehov tillfredsställda, får också han mer av det han vill ha. Kanske ger den sexuella extasen det starkaste kärleksband som kan uppstå mellan vuxna människor, det som gör att förälskelsen djupnar till verklig kärlek och en obändig längtan efter att få uppleva mer.

Relationen

Erotik hör ihop med samlivet i övrigt. Det går inte att stänga sovrumsdörren för svek, ilska, konflikter, sårande kommentarer eller artig likgiltighet. Blockerad ilska och förbittrade känslor kan ligga och pyra och effektivt stänga av det finstämda spelet mellan hjärnan, signalsubstanserna, hormonerna och könsorganen och omintetgöra lust och sexuell upphetsning.

Sex börjar 48 timmar före samlaget, menar kineserna, med stämningar och energier som uppstår under djupa sexuella upplevelser. Älska inte när ilska och upprördhet härskar i kroppen och sinnet, för dessa känslor blockerar mer än andra flödet av energi både inom dig och mellan dig och din partner och leder till att testosteronet, lustens substans, minskar.

Barn

Barn är underbara, men inte i sängen! Som föräldrar, kom ihåg att ni inte bara är mamma och pappa utan fortfarande älskarinna och älskare för varandra. Lär barnen respektera ert privata område – lustrummet!

Kommunikationsproblem?

Om det är brister i kommunikationen snarare än i penistekniken så finner du många förslag i denna bok på hur ni kan komma närmare varandra.

Kärleken har tagit slut

Att lusten försvinner kan också vara ett tecken på en djup relationskris. Kroppen uppdagar med drabbande kraft vad som kan ta flera år för förnuftet att bearbeta, nämligen den förfärande insikten att kärleken är slut och attraktionen borta. Kroppen ljuger inte. När passionen och lusten är frånvarande i en relation är det som om den stängs av för beröring och ömhet och efterträds av isande stumhet och avsmak inför kroppskontakt. Man kan inte ens förmå sig att sträcka ut en hand till tröst. Mycket sorgligt, men tyvärr sant. Även om de passionerade känslorna tillhör en svunnen tid, binds man fortfarande samman av konventioner och rädslor: separationsångest, rädslan att såra, ekonomiska hänsyn, barnen, vad släkt och vänner ska säga. Många kan leva i åratal utan att lyssna på eller vilja förstå kroppens signaler.

Gång på gång har jag sett kvinnor från mina kurser efter många års tystnad och leda äntligen ta ett kvalitativt språng in i uppbrottet och lämna en förstelnad relation. För dem har det inneburit inledningen till en ny utvecklingsperiod, antingen ensamma eller med en ny partner.

Inre hinder

Det är viktigt att syna sitt eget motstånd mot njutning och ta tag i det när situationen dyker upp. Om du inte vill att han slickar dig eller om du stoppar dig själv strax före orgasmen, försök rannsaka dig själv efter tänkbara orsaker. Annars är risken stor att du får leva med ett stympat känsloliv och fixeringar hela livet. Som vuxna har vi ansvar för våra egna liv. Det är inte längre mamma som bestämmer vad vi ska tycka och tänka, säga eller göra.

Vill du veta mer?

Professionell hjälp i form av familje- eller sexterapi kan vara utvägar ur ett samliv som gått i baklås. Det finns också många goda böcker i relationsproblematik, för gudarna ska veta att de lyckliga äktenskapen inte är så många. Som icke-expert vill jag varmt rekommendera dessa tre böcker:

Gregory Godek, Love – The course they forgot to teach you in school

(Sourcebooks, 1997). Mycket läsvärd. Fullsmockad med underfundiga tips och råd.

Patricia Love, Hot monogamy (New York, 1995).

Praktiskt inriktad bok med många övningar från författarinnans praktik
som familjeterapeut med sexinriktning.

Barbara Miller Fishman, Resonance (HarperSanFrancisco, 1994).

Hur man skapar en relation av både närhet och oberoende.

Kärleksceremonier och erotiska ritualer
Att skapa ritualer runt erotiken är ett sätt att prioritera känslor och kärlek, men också ett sätt att förstärka kärleksupplevelsen.
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