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Du er sandelig ikke alene! Manglende sexlyst er et ret almindeligt problem hos kreeftoverlevere;
dette kan skyldes bivirkninger af behandlingen, hormonelle ubalancer og stress. Mens diagnostik og
behandling foregar, faler mange kvinder sig i “overlevelsestilstand”, hvilket betyder at seksuelle fglelser
og aktiviteter ikke prioriteres.

Sex kan rent ud sagt vaere det sidste man som kraeftpatient teenker pa i denne periode. Mange kvinder
har behov for at komme sig, ikke kun fysisk, men ogsa mentalt. Og nogle gange kan det veere svaert
at vaekke de seksuelle lyster og komme tilbage til et aktivt sexliv efter en lang pause. Denne guide er
udarbejdet for at give dig og din sexlyst en kickstart.

Seksualitet omfatter meget mere end bare sexlyst, der farer til samleje med din partner. P4 den store ska-
la omfatter seksualitet intimitet, sensualitet og (egen)omsorg bade hos dig selv og din partner. Desuden
er det et tegn pa vitalitet, energi og endelig tilbagevenden til et normalt liv. For mange kraeftoverlevere,
star sexlyst som en sejr over kraeften, en sejr der skal fejres, og det er unaegtelig noget der er vaerd at
kaempe for. Saledes er sexlyst ikke noget der er begraenset til at vaere i et forhold. Hvis du er single, er
denne brochure sandelig ogsa til dig.

Brochuren giver ideer og vejledning til at genoplive dit seksuelle begaer og fa stgrre nydelse ud af
seksuelle aktiviteter, selv hvis du har nedsat sexlyst — uanset alder, om du er i et forhold eller din seksuelle
orientering.

En kort bemaerkning som en forhandsadvarsel: Denne brochure er ikke skrevet fra et teore-
tisk synspunkt; den er et resultat af mange ars klinisk praksis og indeholder konkrete og
pragmatiske rad til selvhjaelp. Den udspringer ikke af skam eller tabu.

Til tider vil jeg kalde tingene ved deres rette navn, hvilket kan bringe dig ud af din tryghedszone. Jeg vil
opmuntre dig til respektere dine egne graenser men ogsa vaere dben. Lad nysgerrigheden guide dig til
at afprgve nye ting.

Nogle af brochurens ideer og tips vil passe med din personlighed og livsstil; andre vil ikke. Men du kan
forhabentlig bruge et par af mine forslag for at fa dig i gang med en positiv forandring i dit sexliv.

Rattnin

Jeg @nsker dig alt godt og en spaendende rejse for at vaekke dit begeer.
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| 1. Integrer sensualiteten i hverdagen

Udover seksuelle aktiviteter skal du overveje, hvordan du kan stimulere alle dine sanser og vaere mere
opmaerksom pa din krop. Giv dig tid til at ggre noget godt for dig selv. Vaer opmaerksom pa at slukke
for bade TV og mobiltelefon i et stykke tid for bevidst at rette fokus pa din sensualitet.

Et par ideer og forslag:

Ga med sensuel bekleedning, der er lavet af behageligt materiale, f.eks. en silkepyjamas
eller —natkjole

Giv dig god tid til langsomt og kaerligt at smere din krop ind i cremer, efter at du har
veeret i bad, og fokusér pa fornemmelsen af din bergring

Brug aeteriske olier eller brug din favoritparfume

Taend stearinlys og skab en sensuel atmosfaere

Sat din yndlingsmusik pa og lyt ngje, fordyb dig uden at skulle noget andet
Eller fordyb dig i et fantastisk kunstvaerk
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€ lille svelse i mindfulness: O

Tag et lille stykke af din yndlingschokolade og lad det smelte i munden i mindst tre
minutter uden at tygge eller synke det. Mens du gegr det, skal du fokusere pa chokola-
dens tekstur, og hvordan den forandrer sig: duften, smagen, de forskellige smagsnuan-
cer og den made din krop reagerer pa oplevelsen af forkeelelse. Glaed dig over nydelsen
af den smeltende chokolade med alle dine sanser.
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| 2. Skab kontakt til din krop

Det kan godt veere, at du ikke er interesseret i at bringe dig selv nydelse lige nu. Det er helt i orden. Lav
en bevidst indsats for at finde tid i et privat rum til at komme i kontakt med din krop — dine k@nslaeber
og skede og kaertegn dig selv intimt, selv om du ikke er seksuelt ophidset. At rgre ved sig selv pa denne
made behgver ikke have et specifikt formdl og behaver heller ikke have seksuel karakter og fare til
onani. Det skal farst og fremmest vaere keerligt og rart. Tag dig god tid til at keertegne din krop uden
seksuelle hensigter. Fokuser pa at blive mere opmaerksom pa din krops reaktion pa disse intime
bergringer.

Eksempel: du kan gnide og massere dine k@nsdele med en kropsolie, keertegne dine kanslaeber
og udforske skeden med fingrene.

3. Udforsk dine sexfantasier

Nogle gange er hverdagen sa travl, at det er vanskeligt at opbygge seksuelt begaer. Fantasier og dagdrem-
me bringer dig ud af hverdagen og stimulerer din sensualitet, kreativitet og udstraling. | dine fantasier
kan du opleve og udforske hvad som helst, inklusive historier som er seksuelt ophidsende eller roman-
tiske af natur. Hvordan du anvender dine fantasier, er helt op til dig; de er helt normale og naturlige.

Og det gode ved fantasier er at de kun tilhgrer dig. Du skaber og guider dine egne tanker og eventyr
— og der er ingen, der fordemmer dem. Det er meget vigtigt at huske at fantasier ikke er lig med
seksuelle gnsker; de kan ogsa dreje sig om seksuelle handlinger du ikke har lyst til at gennemfare
i virkeligheden.

Tillad dig selv at traede ud af hverdagen og ind i din fantasiverden.

Hvorfor ikke skrive manuskriptet til din egen fantasi?

4. Bliv inspireret af erotisk materiale

Film og andre medier kan saette dig i den rette stemning og stimulere dit seksuelle begaer.
Der er mange mader, hvorpa du kan anspore din fantasi.
Nogle forslag:

® Erotiske noveller og romaner, hvis du godt kan lide selv at skabe “filmen i dit hoved”
® Erotiske blade, hvis du foretraekker billedstof
® Digte, musik og kunst, hvis du seetter pris pa diskret erotik

® Erotiske lydbgger og podcasts, hvis du foretraekker lyd

Erotiske materialer er meget mere end ren pornografi og eksplicit afbildning af seksualakten. Nu kan
man imidlertid ogsa erhverve sig mange forskellige former for pornografisk materiale. Der produceres
ogsa erotiske film af kvinder til kvinder, hvor de kvindelige behov fremhaeves (f.eks. af Erika Lust).
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| 5. Traen din baekkenbund

Baekkenbunden er et kompliceret net af muskler som holder de organer som befinder sig i baekkenet
(blzere, livmoder og endetarm) pa plads og forsegler bughulen forneden og samtidig omgiver urinrgret,
skeden, endetarmen og endetarmsabningen.

Evnen til at skifte mellem spaending og afspaending af baekkenbundsmusklerne bidrager vaesentligt
til din seksuelle sundhed. En vis maengde muskelstyrke i bakkenbunden er ngdvendig for at blive
seksuelt ophidset og opna orgasme. Sammentraekning af baekkenbundsmusklerne skaber overord-
net blodgennemstrgmning i baekkenregionen, seaerlig i klitoris og skede. Dette skubber smgrevaesker
gennem skedevaeggen og fugter den.

Ulempen: Hvis baekkenbundsmusklerne ikke laengere bevidst kan afspaendes og dermed er spaendte
hele tiden, vil blodgennemstrgmningen aftage, og skeden vil ikke blive fugtet. Derudover kan samleje
forarsage smerte, fordi skeden bliver trang og for snaever.

Treening af baekkenbundsmusklerne betyder farst og fremmest, at man bliver i stand til bevidst at skifte
mellem at spaende og afspaende dem og prave at @ge den tid musklerne er spaendte og afspaendte over tid.

Forestil dig at du med vilje afsngrer urinstralen ved at klemme din lukkemuskel i blaeren sammen. Du vil
maerke baekkenbunden traekke sig sammen.

Det er vigtigt at veere afslappet i mavemuskler, endeballer og ben og traekke vejret dybt ned i maven.

Placer en finger pa mellemkgadet, omradet mellem skeden og endetarmsabningen. Nar du spaender dine
baekkenbundsmuskler, vil du fale sammentraekningen pa fingeren.

endetarm

FRA SIDEN =" °°°° |

skamben

! \
urinrgr skede endetarm
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1. Leg med din baekkenbundsmuskler

Skift mellem opspaending og afspaending hurtigt efter hinanden med korte mellemrum. Prgv sa at holde
spaendingen i flere sekunder og derefter bevidst slippe den. Hvor laenge kan du klare at holde spaendin-
gen? Hvor man sekunder kan du holde 100% af muskelspaendingen og hvor mange sekunder 50%?
Kan du komme tilbage til 0%. Finder du det let at slippe spaendingen igen?

2. Maerk de subtile forskelle

Prev at aktivere dine baekkenbundsmuskler i tankerne. Forestil dig farst at stoppe din urinstrale. Prgv
dernaest at holde pa en vind. Og endelig kan du prgve kun at treekke skeden sammen. Baekken-
bundsmusklerne er komplekst forbundne, og derfor er det vanskeligt at fgle de bittesma forskelle
i starten. Med hyppig traening vil du blive mere opmaerksom pa disse forskelle. Prav at tune ind pa, hvad
din krop fortaeller dig.

3. "Elevatoren i skeden”

Forestil dig, at der er en elevator i skeden. Tag elevatoren til farste sal og lad et par mennesker
komme ind. Fortsaet sd til anden sal og luk igen et par mennesker ind. Pa tredje sal kommer endnu en
ind, hvorefter elevatoren fortsaetter ned til kaelderen hvor alle stiger ud. Gentag denne gvelse mange
gange.

4. Bare tag fat

Denne gvelse udfgres bedst i sengen. Kom lidt glidecreme pa fingeren og stik fingeren op i skeden.
Lav de baekkenbundsgvelser som er beskrevet ovenfor og koncentrer dig om at maerke musklerne
bevaege sig rundt om din finger. Prav aktivt at gribe om fingeren med din skede: forestil dig at den suges
laengere ind i skeden. Giv sa fuldt slip omkring fingeren. Forvent ikke at denne gvelse ger dig seksuelt
ophidset.
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| 6. Udforsk forskellige former for stimulation

De fleste kvinder har en saerlig made at opna orgasme pa, nar de onanerer, en unik kombination af
rytme, tryk og stimulering. Det er blevet afprgvet og har palideligt over mange ar fart til orgasme.

Hvorfor ikke prave noget nyt med anderledes former for stimulering? Den erotiske industri har udviklet
en bred vifte, du kan udforske. Fokus skal vaere pa rejsen, ikke pa destinationen. Malet er ikke at opna
orgasme, men at opna nydelse ved nye og anderledes fornemmelser.

Her er et par eksempler:

1. Vibratorer med bgijet spids, som fares op i skeden, er malrettet fglsomme omrader i skeden
(" G-punkt-vibratorer”)

2. Vibratorer som udelukkende anvendes pa klitoris og kanslaeber. Fingervibratorer kan anvendes til
yderligere stimulering af klitoris under samleje.

3. Kombinerede vibratorer som bade fares op i skeden og stimulerer klitoris (“kaninvibratorer”)

4. Lufttryksvibratorer, som placeres pa klitoris og stimulerer ved pulserende lufttryksbalger.

Moderne kvalitetsapparater af hgj kvalitet har forskellige rytmer og intensitetsniveauer, er udfgrt i medi-
cinsk testet silikone, er lydlgse ved brug og er ofte vandtaette og genopladelige.

Den moderne online erotiske industri tilbyder omfattende produktbeskrivelser (angaende materiale,
starrelse og stramforsyning) og detaljerede brugsanvisninger. Produkterne sendes diskret i en ind-
pakning, som ikke afslgrer indhold eller afsender.
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Kender du for vesten din Klitoris i sin helhed?

Kun en lille del af klitoris er synlig; denne del kaldes “klitorishovedet”. Den er omgivet af
en lille beskyttende hudfold. Hele klitoris bestar af erektilt vaev (”corpus cavernosum”)
med en starrelse pa op til 10 cm og placeret inde i kroppen. To klitoris-ben raekker dybt
ind i baekkenet; de mgdes foran skambenet og udgear klitorisskaftet. Derudover er der
placeret to svulmelegemer pa hver sin side af skedeindgangen og omgiver den. Ved
seksuel ophidselse svulmer klitoris op og bliver erigeret lige som en penis. De indre dele
af klitoris kan ogsa stimuleres af penis under samleje. De fleste kvinder har dog stadig
behov for yderligere stimulering af klitorishovedet for at opna orgasme.

Forhud

Klitorishoved

Sma
ka@nslaeber

Erektilt vaev

Svulmelegeme

Urinrar
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Alle tips til onani og seksuel aktivitet skaber et vigtigt fundament for seksuel
kontakt med din partner.
Nar du onanerer, skal du ikke tro at du fratager din partner seksuel energi, eller at dit begeer gar til

spilde — tveertimod! Jo mere rum du giver dig selv til at fokusere pa dine egne behov, jo mere kan din
lyst til intimitet med en anden udvikles med tiden.

1. Skab tid sammen til naerhed og sensualitet

Selv nar du kun har lidt eller slet ingen sexlyst lige nu, skal du prove ikke at
udelukke nzerhed og fysisk kontakt.

Ideer til at vise fysisk smhed og skabe intimitet kunne vaere:

At holde hinanden i handen

At laegge armen omkring din partner

At give hinanden et knus

At putte i sofaen eller i sengen

At holde om og kaertegne din partners ansigt
At kysse

At give hinanden massage

At danse sammen

At ga i bad sammen

@mhed kan friggre hormoner som skaber nzerhed og en fglelse af samhgrighed med din partner.
Derudover har det en staerkt beroligende effekt pa kroppen og minder din partner om, at han/hun er
elsket og veerdsat.
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| 2. Tal om sex

Nogle par finder det let at tale om sex, mens andre kan finde det meget svaert. Aben kommu-
nikation er imidlertid veesentlig for at saette en positiv forandring i gang. Husk at din partner
ikke kan lzese dine tanker eller fole dine behov, selv i de teetteste eller mest familiaere forhold.

® Fortzel din partner at du gerne vil prgve noget
vovet, og at han/hun madske bliver overrasket
over samtaleemnet.

® Indled samtalerne uden for soveveerelset og
uden tidspres. Samtaler om intime emner skal
ikke finde sted som en tilfaeldig henkastet
bemeaerkning, det skal vaere samtalens fokus.

® “Walk n" Talk — nogle gange er det lettere at
snakke om sveere emner, mens man gar en dej-
lig tur, helst i naturen. En gatur giver dig plads
til at lasne op og seetter dine tanker fri. Der er
mindre pres, fordi der ikke er konstant gjenkon-
takt. Find et sted hvor | er alene og kan udtryk-
ke jeres falelser frit.

® Du kan eventuelt dele denne brochure med din
partner og fortaelle, hvilke tips du gerne vil tale
naermere om.

® Selv hvis disse farste skridt stadig fales akavede, bliver samtaler om sex lettere, nar man aver sig. Med
tiden kan samtale om sex frit fra leveren endda blive erotisk og en del af forspillet. Begaeret starter
i hjernen og stimuleres af forventning og fantasi.

® Vzr ikke bange for at sage hjaelp. Nogle gange kan en enkelt radgivningssession med en sextera-
peut vaere nok til at hjaelpe jer pa rette vej som par. Hvis det drejer sig om langvarige problemer eller
dybtliggende konflikter eller traumer, er fortsat sexterapi nyttig.

Nogle gange kan en enkelt
radgivningssession veere nok til at
afhjaelpe en mental blokering og
seette gang i en lille a&endring som ger,
at I selv kan fortsaette udviklingen.
Lige som dominobrikker som har brug
for et farste skub for at saette i gang.
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| 3. Hvordan medicin og sygdom har indflydelse pa begaeret

Visse former for medicin kan haemme sexlysten. Det drejer sig bl.a. om medicin til psyken, sa som anti-
depressive midler eller beroligende medicin, men ogsa visse typer medicin til behandling af hgjt blodtryk
eller hjertemedicin og p-piller. Det afhaenger ogsa af hormonbalancen, som ofte bergres af kraeftbe-
handling. Snak med din laege om dette; der er ofte en anden medicin tilgeengelig med faerre
bivirkninger som har indflydelse pa din sexlyst.

Andre almindelige grunde er negative og maske smertefulde oplevelser under sex. Forstaeligt nok
reagerer kvinder fglsomt pa sadanne ubehagelige oplevelser, og deres begaer kan blive mindre med
tiden. Smerter ved samleje kan have mange drsager, som ma afklares af en gynakolog. Det kan f.eks.
dreje sig om smerter pa grund af terhed i skeden, betaendelsestilstande, svampeinfektioner, meget
spaendte baekkenbundsmuskler etc.

Seksuelle aktiviteter ma aldrig gore ondt!

4. Leer at genoverveje: seksuelle aktiviteter behover ikke
veere malrettede

Du og din partner har formentlig udviklet en vis rutine i jeres sexliv.
Seksuelle aktiviteter falger meget ofte et fast manster og et skridt udlgser det naeste.
Her er et eksempel pa heteroseksuel “malrettet sex”: Malet her er orgasme under samleje. Hver seksuel

handling baner vejen for den naeste og tjener kun til at komme naermere “malet”.

malet opnaet

Sex behaver ikke at veere alt eller intet, .

sex behgver heller ikke at fglge et vist manuskript.

orgasme

intime

kaertegn

Hvis du kun har lidt sexlyst nu, vil du sandsynligvis allerede mentalt “tjekke ud”, nar | kysser og
omfavner hinanden, fordi du ikke har lyst til samleje. Det kan endda veere, at du undgar al fysisk kontakt
for ikke at saette gang i din partners forventninger.

Sex behover ikke at veere malrettet.
Det er ved at veere tid til at genoverveje og droppe dette mgnster.
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Taenk pa seksualitet som en menu, hvorfra du kan frit kan veelge, hvad du har lyst til. Glem rutinen og
"den gode gamle opskrift”! Giv dig hen med din partner uden forventninger, uden pres og uden et mal.

Valg seksuelle aktiviteter pa forhand med din partner. Hver aktivitet star for sig selv, og formalet er
maksimal nydelse. Hengiv jer i den uden pres om at skulle videre i opskriften.

For eksempel: intime kaertegn kan sagtens sta for sig selv uden at | taenker pa samleje som det naeste
skridt. Fokusér i stedet pa nydelsen og ophidselsen. Ingen intim handling fglges automatisk af en anden.

Taenk pa det som en sexmenu, hvor du kan valge, hvad du vil: Maske en blandet

appetitvaekker i stedet for en hovedret?

Her er nogle forslag. Hvilke andre ideer har du og din partner?

b. dine idéer
E Q
Q

tale om seksuelle
onsker/fantasier

omfavnels K /@ hud mod hud

N NYDELSE

&« W intime kaertegn
/ * se erotiske
film sammen
orgasme
(eller lige preecis sensual

sexlegetoj
afkleedning
O © bergring
dine idéer

e

gensidig

| kan udforske og nyde vejen sammen. Tillid til og dbenhed over for din partner er meget vigtigt. Nar
seksualitet ikke falger et velkendt mgnster, er der masser af plads til nysgerrighed og kreativitet, til at
prgve nye ting eksperimentere.
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| 5. "Appetitten kommer ofte nar man spiser”

Mens vi er unge og sunde har vi ofte maerket spontant seksuelt begaer og lyst og responderet med
impulsive seksuelle aktiviteter.

"Et blik er alt jeg behgver. Vi kan ikke holde fingrene fra hinanden.”

Dette kan imidlertid andre sig i lgbet af et langt forhold og blive sjeeldnere. Dette er helt normalt og
spontant seksuelt begaer kan ogsa aftage naturligt med alderen, hormonelle &ndringer og hverdagens
stress.

Der er mange forskellige arsager til og motivationer for, at kvinder gnsker sex: gnsket om
falelsesmaessig naerhed, intimitet, anerkendelse, personlig bekraeftelse og anerkendelse. Der er ogsa
simplere og mere jordnaere grunde, som er lige sa gyldige: afstresning, afslapning, oplevelse af noget
spaendende, “forsoningssex” efter et skaenderi eller simpelthen gnsket om at ggre sin partner glad.

Sa selv om du ikke er i den rette stemning, er der utallige gode grunde til at veere modtagelig, nar din
partner gar seksuelle tilnaermelser.

Seksuel ophidselse kan ogsa langsomt bygges op under intime aktiviteter, hvis du tager dig tid til at ga
ind i det og neermer dig uden forventninger og pres. Vaer sikker pd, at du fgler dig tryg nok til at give
efter.

Prov simpelthen at ga ind i seksuelle aktiviteter med en positiv holdning og bemark om din krop
reagerer naturligt ved at blive ophidset.

Dette kaldes “responsiv lyst”.
Den udvikler sig langsomt og diskret og kan med stor sandsynlighed fare til et tilfredsstillende sexliv.

For eksempel:

”Jeg er der ikke endnu, men dette foles godt. Fortsaet med det. Jeg er langsomt ved at

komme i den rette stemning.”
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Forestil dig responsiv lyst som ulmende glgder ved et lejrbdl. Nar du blaeser blidt og forsigtigt pa
gladerne, dannes en lille flamme. Og med tiden, med talent og tdlmodighed vil gladerne langsomt men
sikkert forvandles til et bal igen.

Hovedpointen er: du behgver ikke vaere seksuelt ophidset for at deltage i seksuelle aktiviteter, hvis du
har et dbent og neutralt tankesaet. Det kan maske kraeve, at du skubber dig selv ud af din komfortzone
ved aktivt at prgve at komme i den rette stemning i stedet for at vente pd, at der opstar et spontant
begaer. Husk dog at anerkende dine graenser og lade veere med at tvinge dig til seksuelle aktiviteter, du
ikke vil have med at ggre. Sex ma aldrig blive en pligt eller forarsage stress.

Stil simpelthen sporgsmal til dit tankesaet. For du kan ikke komme i rette stemning,
hvis du ikke onsker at komme i den rette stemning.

16 © ENGAGe 2021 / Manglende sexlyst efter kreeft Overvindelse af lav seksuelt begaer (den kvindelige udgave)



| 6. Gennemfoarelse: God sex kan planlaegges

Teenk over hvordan det fgles, nar du planleegger en ferie med din partner: | bestiller en rejse, lae-
gger spaendende planer, pakker kufferten og gar endelig ombord pa flyet. Forventningen er en del af
oplevelsen og hgjner nydelsen.

Planlaegning af tid til seksuelle aktiviteter kan fare til en lignende forventning og spaending.
Nogle tips til planlaegning:

® Arrangér regelmaessige “dates” (eller kort ture) med din partner, som ger det muligt at treede ud af
hverdagsrutinen i nogle timer.

® Sgrg for at disse aftaler er bindende, f.eks. ved at notere dem i en kalender og giv dem topprioritet.
Aflys kun i yderste ngdstilfaelde, ikke pa grund af ordinaere hverdagsforhindringer, men ligesom hvis
det var en almindelig ferie.

® P4 en date er formadlet farst og fremmest at fale dig fysisk og felelsesmaessigt taet pa din parter og
vaelge seksuelle aktiviteter som har fokus pa gensidig nydelse. Dette kan, men behgver ikke at fare
til samleje. Laeg ikke for meget pres pa dig selv for at praestere og jag ikke efter drgmmen om “en
perfekt date”.

® Skab de optimale rammer for jeres dates. Laeg f.eks. planer for et uforstyrret, privat omrade med
en behagelig rumtemperatur og en rar atmosfaere (musik, stearinlys, og hvad der ellers matte virke
appellerende).

® \/ent ikke pa spontant seksuelt begaer, iseer hvis du har haft lav sexlyst leenge. Fokusér pa at deles om
nydelsen.

® En skemalagt date og planleegning af denne sammen med din partner vil skabe forventning, hvilket
kan hjeelpe dig med at komme i rette stemning.

7. Byt roller fra tid til anden

| et forhold er der tendens til, at en af parterne tager mere initiativ til seksuelle aktiviteter. Byt roller!
Det vil fales meget forskelligt for jer begge om det er dig, der inviterer din partner, eller om det er
dig, der bliver inviteret af din partner til intime aktiviteter (med ord eller ved kropssprog). Denne nye
oplevelse kan hjeelpe med at fjerne presset fra jer begge. For at dette rollebytteri skal virke, skal | veere klare
omkring jeres forventninger. Som naevnt behgver intime handlinger ikke at falge et fast manuskript. Det
kan fjerne presset, hvis man er klar i maelet og saetter graenser. .

Sporg hinanden, hvordan det fgles at vaere i den andens rolle.
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| 8. Vaer fleksibel

Maend med rejsningsproblemer, og kvinder med kroniske smerter i skeden nyder maske nogle aspekter
af seksuel intimitet, men er overvaeldet af andre. Mange mennesker fgler sig ogsa seksuelt tilfredsstillet
og faler nydelse uden at opna orgasme.

TIP:

Onani er en meget intim handling, som kan skabe stor nzerhed.

Hvis det kun er den ene part som har lyst, kan den anden prove at have en stottende
rolle, mens de onanerer.

Du kan holde om din partner, kigge dem dybt i gjnene, stotte og beundre dem,
opmuntre og inspirere dem uden at inddrage din egen krop. Bare vaer taet pa hinan-
den fysisk og felelsesmaessigt.

9. Eksperimentér

Seksualitet er en livslang leerings- og udviklingsproces. Det betyder at seksuelle praeferencer, behov,
gnsker og aversioner kan andre sig gennem hele livet. Traed ud af jeres komfortzoner fra tid til anden og
skub til jeres graenser som par. | kan teenke pa det som en “sexleg”, hvor | giver jer selv lov til at afprgve
ting pa en legende made, tage risici og udforske nye territorier sammen — uden at skulle forpligte jer til
nye seksuelle omgangsformer. Nar | eksperimenterer, er det vigtigt at have god (seksuel) kommunikation
som par, sa | kan diskutere skift i graenserne.

Nar man bryder den velkendte rutine ved at prgve noget helt andet, kan det vaere bade ophidsende og
@ge sexlysten. Saerligt i langvarige, stabile forhold, er det oplgftende nar din partner tager en forskellig
rolle pa sig og overraskende meget fgles som en fremmed.

Ideer og forslag:

® Lige meget hvordan du og din partner normalt har sex skal | prave at forleenge det. Uanset hvad
| foretraekker normalt, sa szt farten ned og lad det vare mindst tre gange laengere.

® Leg med din partners ophidselse — forgg den uden at stile efter udlgsning og lad derefter ophidselsen
stilne langsomt af.

® |nddrag sexlegetgj pa en legende made. Forskellig stimulering og intensitet kan fare til vidt forskellige
— og ofte ophidsende — oplevelser. F.eks. kan kvinder iseer i heteroseksuelle forhold have glaede af
yderligere stimulation af den ydre del af klitoris under samleje.
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ENGAGe

European Network of Gynaecological
ESGQ ‘ Cancer Advocacy Groups

ENGAGe vil gerne takke forfatterne, bidragsyderne og medlemmerne af ENGAGe Executive
Group for altid at sta til radighed og arbejde for at opdatere denne pjece.

ENGAGe gnsker at udtrykke sin taknemmelighed til forfatteren
Dr. Kathrin Kirchheiner (@strig). ENGAGe @nsker ogsa at takke Dr. Zoia Rzumova (Sverige),
Dr. Stéphanie Smet (Belgien), Dr. Remi A. Nout (Nederlandene)
og Dr. Murat Gultekin (Tyrkiet) for den medicinske gennemgang af denne pjece.

Seerlig tak til patienterne Icé Toth (Ungarn), Kim Hulscher (Nederlandene),
Eva-Mara Strémsholm (Finland), Maria Papageorgiou (Graekenland), Linda Snoep
(Nederlandene), og Anne De Middelaer (Belgien) for deres veerdifulde kommentarer
og input.

Vi takker ogsa Thomas Montgomery og Veronika Feheregyhazy for deres hjaelp med over-
seettelse og redigering og Agnes Szuhai for levering af grafiske illustrationer til denne pjece.

Kontaktinformation:

Webpage: https://engage.esgo.org/
Email: engage@esgo.org
Facebook: https://www.facebook.com/engage.esgo

ENGAGe anbefaler at du kontakter din lokale patientorganisation!
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