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FORORD

Velkommen til en bog om sex. En af de største gaver og udfordringer, livet byder på. Du, som lige nu sidder med ”Elsk jer glade!” i hænderne, vil sikkert kunne nikke genkendende til, at tanker, følelser og spørgsmål omkring seksualitet fylder meget i livet, både når det er godt, og når det er svært: Hvad er mine drømme for det seksuelle samliv? Hvordan gør jeg min partner glad? Hvordan bevarer vi glæden ved hinanden?

Flere par har igennem årene spurgt os, om vi på skrift havde det, som vi underviste i. Dette har været med til at gøde jorden for denne bog, idet vi har identificeret et behov for en letlæst og kortere bog med konkrete vejledninger, som både kan hjælpe par med at opbygge et godt seksuelt samliv, og som samtidig belyser nogle af de problemstillinger, mange par møder i forhold til sex. ”Elsk jer glade!” er en håndbog til dig, som ønsker at bevare eller genfinde glæden med din partner, når I har sex.

Vores baggrund for at skrive bogen er 15 års praktisk erfaring med samtaler med par, der har haft ting at kæmpe med på det seksuelle område. Det er indtryk og erfaringer fra disse mange samtaler, som vi nu vil samle op på og bringe frem, idet vi tror, at der kan være nogle genkendelige problemer og opdagelser for alle par. Alle bogens cases er virkelige, men anonymiserede gennem opdigtede navne.

Vi har også 20 års parforhold bag os, hvor vi selv har været igennem flere faser i samlivet, først uden børn, så med små børn og nu med teenagere.

Som henholdsvis krops- og psykoterapeut og sognepræst har vi kunnet trække på forskellige kilder og faglighed. Det har givet mulighed for at vandre med mange forskellige par med meget forskellig baggrund.

De sidste ti år har vi undervist om seksualitet som en vigtig del af parforholdet. Vi har deltaget i en række parseminarer og årskurser både som deltagere og undervisere. De senere år er vi endvidere blevet certificeret som ledere indenfor PREP (Prevention Relationship Enhancement Program).

Med ”Elsk jer glade!” ønsker vi at bidrage til at styrke kommunikationen og lidenskaben i parforholdet. Vi folder de forskellige temaer ud via cases, og i et enkelt sprog formidler vi viden og fakta omkring seksualitet.


INDLEDNING

Et kærlighedsliv rummer mange udfordringer og aspekter. Sex er ikke alt her i tilværelsen, og det er sjældent, at et parforhold alene er godt eller mindre godt på grund af det seksuelle. Flere ældre par fremhæver, hvordan venskabet og arbejdsfællesskabet livet igennem var helt afgørende for, at man fik et godt liv sammen – også når det seksuelle ikke fungerede. Vi er af den opfattelse, at ved siden af venskabet og arbejdsfællesskabet, er det seksuelle samliv den tredje vigtige ingrediens i et parhold. Disse tre områder har hver især en selvstændig karakter, men er samtidig forbundne, som forskellige søer er forbundne af floder og bække. Om det seksuelle samliv er godt eller mindre godt kan også have at gøre med, hvordan venskabet og arbejdsfællesskabet fungerer, ligesom det seksuelle samliv kan have en god eller mindre god indflydelse på de andre områder.

Denne bog har fokus på sex. I erkendelse af, hvor vigtigt det seksuelle samliv er for parforholdet, tages forskellige temaer op, der kan belyse de udfordringer, mange par står med i forhold til sex.

Sex kan opleves som både en velsignelse og en forbandelse. Når det lykkes os at opleve, at kærlighed og sex smelter sammen, kan det bringe os den forløsning, vi som mennesker og par trænger til. Modsat kan seksualiteten gøre ondt, når vi ikke får taget vare på hinanden, eller når vi oplever det seksuelle som et nederlag, noget vi ikke lykkes med.

Når vi evner den nærhed og leg, det gode sexliv giver mulighed for, kan det blive til en stor fælles glæde, mens vi kan opleve det modsatte, hvis vi følelsesmæssigt er ved at glide fra hinanden eller har svært ved at tilfredsstille hinanden.

Det kræver viden og kommunikation at få begge parter med, så glæden og nydelsen på trods af kvindens og mandens forskellige seksualitet bliver gensidig. Det beskæftiger vi os med i bogens første fem kapitler, der handler om mandens og kvindens forskellighed på det seksuelle område, om at bygge op til sex og hvilke faser vi befinder os i under den seksuelle akt.

I kapitlerne 6-9 præsenterer vi de ingredienser, vi mener, der skal til for at opnå større glæde i det seksuelle samliv. Vi vil komme ind på en bredere sanselighed, øjenkontakten, kærlighedsrelationen og det legende fællesskab.

Der er mange ting i hverdagen, der kan forstyrre eller ligefrem eliminere vores sexliv: sygdom, aldring, lavt selvværd, forskellig seksualitet, usund sexafhængighed og utroskab m.m. Det kan være vigtigt at blive mere opmærksom på, hvad vi kan ændre på, og hvad vi må leve med for at opnå fornyelse og glæde i det seksuelle samliv. Disse problemer og udfordringer bliver temaer i kapitlerne 10-18. Vi har valgt ikke at komme nærmere ind på valg af prævention og henviser i stedet til kapitlet om prævention i Douglas E. Rosenaus bog ”Bedre sex og mere af det”.

Vi vil i denne bog belyse både problemer og muligheder i forhold til det seksuelle samliv ud fra den grundforestilling, at dér hvor der engang var en gnist, der kan atter antændes et bål af seksuel varme og glæde. Mange dårlige parforhold skyldes et utilfredsstillende følelsesliv og sexliv. Løsningen bliver ofte, at man på den baggrund går fra hinanden. Vi mener, at det er en bedre vej, at begge parter i stedet arbejder på at genfinde gnisten og på ny tænde op for intimiteten. Det er sjældent for sent at blive bedre sammen.

Når vi taler om seksualitet, taler vi om mere end samleje. For os er seksualiteten en livsstil, en måde at være sammen på, der indbefatter sanselighed, nærhed og leg. Det er vigtigt at fokusere på dette, også for dem, som har brug for en bredere opfattelse af det seksuelle samliv, og for dem, som af forskellige grunde har svært ved at fuldbyrde samlejet.

Vi håber, at bogen kan bringe noget nyt ind i samlivet, styrke intimiteten og åbne op for den uudtømmelige kilde til nydelse og glæde, som seksualiteten rummer.

1
BYG EN STEMNING OP – FORSPIL SOM LIVSSTIL
Et modent par fortalte, at de opfattede dét at være seksuelle sammen som noget langstrakt. De kunne i dagevis gå og bygge op ved at skabe en stemning, der gjorde dem klar til sex. Det gjorde de ved at flirte med ord, ved at strejfe hinanden, når de passerede hinanden i hjemmet og ved at sende søde og frække sms´er til hinanden. De brugte med andre ord tid på at skabe en kærlig og seksuel atmosfære.
Parret havde kendt hinanden i mange år, og de havde travle arbejdsliv. Det var ikke hver dag, at de havde tid og kræfter til at lade atmosfæren forløses i samleje, men den langstrakte seksuelle stemning gav dem en mulighed for at mærke nærhed, at blive seksuelt opstemt og fastholde deres stærke tilknytning til hinanden. Pointen er, at når vi begynder at bygge en stemning op, kan vi få lov til at opleve mere end blot dét at være seksuelle partnere. Vi bliver elskende. Vi kan opleve en større lyst til og tilfredsstillelse ved sex, når vi har givet plads til det lange forspil.
Selvom det siges, at kvinder giver sex for at få kærlighed, mens mænd giver kærlighed for at få sex, mener vi, at der for begge parter er en klar sammenhæng mellem den nydelse, vi får i samlejet, og den optakt, som er gået forud. Ikke sådan at forstå at selve klimaks (orgasmen) nødvendigvis bliver kraftigere af et langt forspil. Nej, det er især på det følelsesmæssige plan, at nydelsen bliver meget større.
Forfatteren Gary Chapman beskriver i sin bog ”Kærlighedens 5 sprog”, hvordan vi kan dække hinandens behov for kærlighed, så vi bliver tanket op og bedre kan give os hen. Han gør opmærksom på, at vi kommunikerer forskelligt omkring kærlighed, og at vi derfor som partnere nemt risikerer at gå forbi hinanden.
Han taler om fem kærlighedssprog som værende forskellige udtryk for det at give og modtage kærlighed. Den enkelte vil typisk have 1-2 af disse sprog som de primære sprog for kærlighed.
Disse er: - anerkendende ord
- tid til samvær/samtale
- gaver
- tjenester
- fysisk berøring
For eksempel oplever vi i vores forhold, at den ene har anerkendende ord som sit primære kærlighedssprog, mens den anden har tjenester som sit primære sprog. Det betyder, at den gode atmosfære bedst bygges op, når vi husker forskelligheden og giver den anden, hvad den anden har mest brug for, i stedet for det, vi selv har nemmest ved at give.
Hvis den, som har tjenester som sit primære sprog, gerne vil bygge med på stemningen, er det ikke det mest virkningsfulde at vise kærlighed ved at tilgodese den anden med nok så velmente støvsugninger, indkøb, etc. Dette vil snarere forstærke følelsen hos den anden af ikke at blive virkelig værdsat – med ord. I stedet skal tjeneren øve sig i at forkæle den anden ved at sætte ord på, mundtligt eller på skrift, hvad vedkommende betyder for én.
Den anden vej rundt må den, som selv har anerkendende ord som sit primære sprog, øve sig i at vise sin kærlighed gennem små tjenester i hverdagen. Det vil ikke bare lette den andens dag, men endda få vedkommende til virkelig at føle sig elsket. Og sådan kunne man blive ved alt efter, hvilke af de 5 kærlighedssprog der er fremtrædende i det enkelte forhold. Det kan måske lyde lidt firkantet med sådan en liste over kærlighedssprog, men kendskabet til kærlighedssprogene er et meget konkret redskab at bygge en stemning op med, som hen ad vejen kan forløses i stadig større intimitet og samspil omkring sex. Med Chapmans bog om Kærlighedens 5 sprog har vi som par fået et godt værktøj med henblik på ”at ramme plet” i vores forsøg på at skabe en atmosfære, der indbyder til sex.
Øvelse gør mester, og en øget opmærksomhed på de forskellige sprog, vi har for kærlighed, kan give os bedre mulighed for at vende om og prøve igen.
Som et par udtrykte det: ”Vi troede, dengang vi mødtes, at når vi skulle være sammen seksuelt, ville det bare gå af sig selv. Men vi må erkende, at det også er et håndværk, vi skal lære.”
På hjemmesiden kærlighedssprog.dk kan du og din partner tage en test og blive klogere på, hvad jeres primære kærlighedssprog kunne være.
I forhold til at bygge med på stemningen har mange par den udfordring, at man ”brænder krudtet af” ude i verden. Ikke nødvendigvis ved at være utro, men ved at vi ofte er den bedste udgave af os selv, når vi er på arbejde, og når vi mødes med vennerne. Partneren må så nøjes med de sørgelige rester, der er tilbage, når vi trætte vender hjem.
Parforholdet skal selvsagt også være et hvilested, hvor vi kan gå i afslappet tøj og ikke altid skal sætte håret perfekt, men vi mister hurtigt den seksuelle puls, hvis der ikke længere er kræfter til at spille op til hinanden. Derfor er det vigtigt, at vi er soigneret og jævnligt klæder os godt på for vores partner, at vi prioriterer turen hånd i hånd i parken, går ud og spiser eller danser sammen. Ligesom Adam og Eva i paradisets have var nøgne sammen uden at skamme sig, kan vi også skabe en seksuel stemning og forventning ved at være nøgne for hinanden, når muligheden byder sig, især når vi skal i seng, hvad enten det munder ud i samleje eller ej.
Ved at lade forspillet være en integreret del af hele vores måde at være sammen på og kommunikere som par, har vi de bedste muligheder for at leve i en fælles atmosfære, der giver plads til et sundt og livgivende seksuelt samliv.
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