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Nar "aaahhh”
bliver til "av!”

Lad os bare veaere zerlige fra starten: At veere ung og
leve med kroniske smerter er op ad bakke. Det er
svaert nok i forvejen at navigere i studie, job og et
socialt liv. Nar der sa tilmed skal mangvreres i et sexliv,
sa bliver det til brutal bjergbestigning.

Sex og intimitet fylder mere i vores liv, end vi ofte
taler om - det er en del af vores identitet, vores re-
lationer og vores helt grundleeggende falelse af at
vaere menneske. Men hvad sker der, nar smerterne
blander sig og ggr det hele mere komplekst? Nar
lysten falmer, kroppen siger fra, eller sex fgles som
noget, der kraever en manual?

Dette magasin er skabt for dig, der navigerer i de
her udfordringer. Det handler om at finde modet til
at udforske din seksualitet, skabe plads til nye ople-
velser og seette dig selv og dine behov farst. Uanset
om du star midt i datingjunglen, er i et langvarigt
forhold eller bare prgver at finde balancen mellem
sygdom og selvomsorg, sa vil du finde konkrete tips,
skaeve vinkler og zerlige fortzellinger fra mennesker,
der forstar kampen.

Der er ingen one size fits all, og det er heller ikke
meningen. Dette magasin handler ikke om, hvad der
er normalt, men om hvad der er muligt - for dig,
pa dine egne vilkar. Sa uanset om du leeser med for
at laere dig selv bedre at kende, finde nye mader at
veere teet pa en partner, eller bare vil hgre fra andre
i samme bad, sa er det vores hab, at du faler dig
set og stattet - og forhabentlig finder noget, der
inspirerer dig.

God leselyst!

SEX.SMERTER & SELF-LOVE | FAKS | §



“]eg troede, jeg skulle vaere den ’staer- “Jeg plejede at tro, at der var noget galt med

ke’ ivores fOl‘h ol d, men je g har inds et, mig, fordi jeg lkk-e kum}e h-olde til det samme
som for. Nu ved jeg, at jeg ikke er alene, og at

at det er staerkere at abne op og lade det handler om at finde min egen vej.”
hende stotte mig.”
“Helt aerligt: Jeg troede ikke,
\ det ville blive sa svaert at date med en
kronisk sygdom. Det er som at spille
keaerlighed pa ’hard mode’”’

“Nar kroppen foles som et rodet

teenagevaerelse, er det heller ikke ~
supersexet at invitere nogen 7

indenfor, vel?” \

at mit sexliv
- | \
~KKe ligneren
f‘-
ot
g B 1 4 )
p o rn 0' I I “Jeg var raedselsslagen for at blive afvist, da

jeg endelig dbnede op for mine udfordringer
med smerter og sex. Men at veere zrlig gjorde
faktisk, at vi blev endnu tzettere.”

“For var sex ligesom en opskrift,

vi fulgte. Nu er vi blevet tvunget til /

at improvisere — og det er faktisk
endnu sjovere sadan.”

......
..................
.....................
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“Det er stadig lidt akavet at skulle tale om mine
smerter, men at gore det har gjort det lettere for
min partner at forsta, hvorfor jeg har brug for .
patiser og ,a,,'gsom beraring.” “Smerter har tvunget os til at vaere
kreative i sovevearelset. Det er maske

det eneste gode ved det.”
“Jeg kan godt sige smerte

uden at taenke pa sex, men
jeg kan ikke sige sex uden at

tenke pd smerte.” “Nogle tror, at fordi jeg har smerter,
2TIKe pa smerte.

sa gider jeg slet ikke sex — det passer
ikke. Jeg har bare nogle benspand,
og de kan ogsa veere en del af legen.”

LJeg mﬁ
~ ikke den/
der folelse
af at vaere
~°  _forkert’
j&@nhgere.”

“Jeg har mistet lysten til
naesten alt. Ikke bare sex, men
ogsa til livet. Jeg ved ikke, om

det nogensinde vender.”

e

“Der er stadig dage, hvor jeg foler
mig utilstraekkelig — men de dage
bliver feerre, for jeg ved, at det ikke
handler om mig, men om min krop.”

“Nar vi har sex, og jeg far orgasme, kan jeg
godt marke, at det nogle gange losner lidt i
“Det der med 'romantik’ bliver lidt hovedet — det er dejligt.”
en joke, nar man ligger og puster af
smerter efter tre minutter ... men vi
griner heldigvis ad det nu.”
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At leve med kroniske smerter kan fgles som
en evig kamp for bare at komme igennem
dagen. Nar kroppen er pa konstant over-
arbejde, og energien udelukkende gar til
at overleve, kan intimitet, sex og naerveer
hurtigt blive skubbet i baggrunden - eller
gemt vaek i kulkzelderen. Men ndr den akut-
te tilstand bliver en del af hverdagen, kan
det for nogle veere muligt at bevaege sig fra
overlevelse til at begynde at leve igen - hvis
og nar overskuddet tillader det.

L&r dig selv at kende igen

Kroppen forandrer sig, nar smerter eller
sygdom rammer, og det samme g@r maden,
du oplever nzerhed og seksualitet pa. Det,
der engang virkede, fgles maske anderledes
nu. Men det betyder ikke, at intimitet og
sex er ude af billedet. Nok findes der ingen
quick-fix, men det handler om at udforske,
hvad der fgles godt for dig lige nu, lige her.
Det handler om at tage sma skridt, veere
nysgerrig og pragve nye veje - og derigen-
nem (gen)finde din seksualitet.

FAKS har lavet to nemme
ovelser, der beroliger
nervesystemet og far
kroppen i balance

— du finder dem her:

| FAKS | SEX SMERTER & SELF-LOVE

PODCAST

Fandens til normer

Kroniske smerter kan ggre "almindelig”
sex sveer eller direkte umulig. Men hvad
er "almindelig” sex egentlig? Og hvorfor
gar vi sa meget op i, hvad vi selv - og
omverdenen - forventer? | denne podcast
giver en psykolog fra Sexologisk Center dig
konkrete rad til, hvordan du kan udfordre
forventninger og normer - til fordel for
bade lyst, tryghed og greaenser.

Vidste du...

... at gjenkontakt i mere end 5 minut-
ter kan fa hjernen til at udskille “feel
good”-stoffer?

... at bare det at rgre ved din egen krop
udlgser kzerlighedshormoner?

... at helt simple vejrtraekningsgvelser
kan saenke stressniveauet?

Saet tid af til at vaere sammen. Find et
tidspunkt, hvor du har mindst ondt,

og glaed dig til det. Intimitet kraever tid
og fokus - planlzaeg det, ligesom du ville
med en hyggelig aften med Netflix

og snacks. Og hvis det gar i vasken?

Sa gar det igen, nar det fgles godt

- intimitet er ikke en eksamen.




Tag kontrol
over dit eget
nervesystem

Nar nervesystemet bliver overbelastet - enten
fysisk, som efter en lang dag eller en bytur, eller
psykisk, nar tankerne Igber Igbsk - kan kroppen
ga i overlevelsesmode og lukke helt ned for
narhed og intimitet. Men hvis du bevidst reagerer
pa symptomerne med aktive handlinger, der far
kroppen i ro, kan du begynde at tage kontrollen

tilbage. Her er nogle sma tricks:

Tag en pause

Et kram, lidt gjenkontakt eller en tur under bruseren med varmt
eller koldt vand kan hjeelpe dig med at meerke dig selv igen.

Giv dig selv ro

Planlaeg sma gjeblikke i lzbet af dagen, hvor du gar noget,
der fgles rart - uden krav om praestation.

Find det, der virker for dig

Maske er det yoga, vejrtraekningsgvelser eller bare at putte
dig selv ind i et blgdt teeppe og lukke verden ude.

SANSEQVELSE:
Kom hjem i din krop!

¥ Seet dig pa en stol. Traek vejret dybt. Luk gjnene.

® Maerk din krop: Hvordan fgles fgdderne pa gulvet?
Hvordan fgles stolen mod dine baller og ryg?
Hvordan fgles det inde i din mund?

® Hvad hgrer du omkring dig? Kan du maerke din
vejrtraekning? Hvad er din mavefornemmelse?

¥ Veer opmaerksom pa, hvordan din krop reagerer,
og giv dig tid til at maerke efter.

Hvad §nakker vi egentlig
om, nar vi siger “sex”?

Nar man slar ordet sex op i et leksikon, som f.eks. Den Store

Danske, far man en kort, simpel - og temmelig ter - forklaring.

Til gengzeld findes der et veeld af forskellige, farverige
beskrivelser af intimitet. Og seksualitet? Mere end 5000

ord om alt fra biologi til psykosocial udvikling og kulturel
historik. Det er derfor ikke sa meerkeligt, at vi nogle gange
taler forbi hinanden, nar samtalen falder pa sex, intimitet og
seksualitet. Men sex er ikke kun penetration eller orgasme -
det kan vaere sa meget andet, og mere, nar kroppe mgdes.

SEX, SMERTER &SELF-LOVE | FAKS |
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Nar smerter fylder meget, kan det vre

som at vare fanget i en ond cirkel - hvor

smerterne gor det svaert at vare tat pa

andre, og ensomheden og frustrationen

forstzrker smerterne. Men der findes mader

at bryde den onde cirkel og skabe en ny,

god cirkel, hvor sma @ndringer hjalper \
dig til at 13 det bedre og styrke intimiteten.

Smertens cir

e

Smerter gar fysisk
intimitet svaer

eller umulig. ‘%\

J N
Kommunikationen §
bryder sammen, hvilket
farer til misforstaelser g
og frustration.
Afstanden vokser, é
og begge parter
faler sig isolerede.
Stress og spaendinger
overbelaster systemet

og forvaerrer smerterne.

S
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Hvordan ser din cirkel ud?

Sidder du fast i en negativ spiral af afstand,
frustration og skuffelse, eller prgver du at
finde nye mader at veere intime pa med dig
selv eller sammen med din partner?

Hvordan kan du eller I bryde de negative

menstre og skabe flere positive?

Y

Nar intimiteten styrkes,
bliver det nemmere
at finde ro i bade
hoved og krop.

v

\ Partnerens stgtte

= og de sma sejre

] gger motivationen
til sunde vaner.

—
fa /{
Arlig snak om behov

QQQQ og begraensninger

skaber forstaelse.

&

Fokus pa sma intime gjeblikke
kan bryde den negative spiral.

Sadan
reagerer
Kroppen
pa Kronisk
smerte

OVERF@LSOMT NERVESYSTEM: Nar
smerterne er der konstant, kan det fgles
som om, at selv en let bergring braender.
Dit nervesystem er pa overarbejde, og det
kan pavirke bade lyst og intimitet. Det er
ikke bare dig, der “ikke kan slappe af”

- det er kroppen, der gar i defensiv.

STRESS OVERLOAD: Smerterne saetter
gang i stresshormoner som kortisol. Nar
kroppen er fanget i stress, er det naermest
umuligt at veere i nuet og slappe af i intime
situationer. Det kan skabe en ond cirkel,
hvor bade stress og smerte fylder mere og
mere.

MUSKELSPANDINGER: Kroppen beskytter
sig ved at spaende musklerne, men det kan
fgre til mere smerte og begraense din bevae-
gelse, hvilket gar fysisk intimitet sveerere.

SINDET F@LGER MED: Mange oplever
depression, angst og lavt selvvaerd - fg-
lelser, der kan gagre det endnu svaerere at
connecte med andre seksuelt eller fgle sig
tilpas i egen krop.

Sporg dig selv

Hvordan pavirker smerterne
mit keerlighedsliv?

Hvordan ser jeg pd min krop
og min seksualitet nu?

Fopler jeg mig afholdt fra at veere
teet pa andre, og er der mdder at
andre det pa?

Erjegistand til at nyde
intime o@jeblikke, eller traekker
smerterne mig vaek?

SEX, SMERTER&SELF-LOVE | FAKS | M




INTERVIEW

| (risK - menjeg igier
mig gammel ag traet”

En aggressiv tarmsygdom
kan lzegge en sveer deemper
pa de sociale og seksuelle
udskejelser. Og pa folelsen
af mandighed. Jeppe har
vaeret hardt ramt hele sin
ungdom, og selv om han
nok kunne gnske sig at vaere
mere 'mande-mand’, har
han fundet en vej, der bade
skruer op for den seksuelle
selvtillid og tager hgjde for
kroppens begraensninger.

12 | FAKS | SEX.SMERTER & SELF-LOVE

et er nu 13 ar siden, Jeppe
blev diagnosticeret med
tarmsygdommen Morbus
Crohn. Midt i en alder, hvor
puberteten raser, og hvor
seksualiteten abner op for en verden af
alt det, hormonerne sulter efter.

“Jeg var 15 ar og blev ramt lige der,
hvor jeg opdagede, at der var et andet kan.
De seksuelle snakke, den seksuelle nysger-
righed, den seksuelle identitet. Og sa far
jeg sadan en hammer af en haemmer lige
i ansigtet,” siger Jeppe om sygdommen,
der stadig i dag er en smertefuld affeere.

For i arene siden har han varet ind og
ud af hospitalet for at blive opereret, haft
alvorlig beteendelse i tarmen, lange syg-
domsperioder og mange komplikationer
i forhold til sin medicin. Iseer det sidste
fylder stadig meget, da Jeppe gennem alle
arene har oplevet mange bivirkninger ved
sin medicin.

“Den allerveerste bivirkning er fatigue.
Jeg kan have sovet nok sa godt og have
en helt fin dggnrytme, men jeg har stadig
en treethed, som om jeg havde ekstreme
tesmmermaend efter en uge pa Roskilde
Festival - og uden at vide hvorfor! Det
gor det sgu sveert at fa en hverdag til at
fungere,’ siger Jeppe.

Hovedet under armen
| teenagearene valgte Jeppe at tilsidesaette
sygdommen og dens krav til fordel for hor-
monerne og 'alt det nye og spaendende’.

“Jeg gad ikke forholde mig til at veere
tarmsyg og alt det, det kraevede af diset
og kontrol og sa videre, sa jeg levede med
hovedet under armen og troede, at jeg var
uovervindelig,” siger Jeppe, der ogsa havde
et rigtig fint sexliv i de tidlige ar - uden at
fole sig begraenset.

Men som arene gik, indsa Jeppe, at han
matte andre livsstil og tage mere hensyn




til sin krop. | gymnasiet begyndte han
at sige nej til alkohol og fest, hvilket
havde en tydelig indflydelse pa hans
sociale liv.

“Jeg matte tage et aktivt valg om ikke
at deltage i alting hele tiden,” siger Jeppe
og reflekterer over, hvordan det a&ndrede
hans ungdom.

“Mine venner tog i byen og scorede
damer, men den jagt kunne jeg ikke veere
med pa. Det gjorde, at jeg falte, at min
mandighed var svaekket. Og jeg ville gnske,
at jeg bare kunne sla hjernen fra og drikke
mig fuld og veere mande-mand.”

En svar balance

En seerlig udfordring for Jeppe har veeret
at finde en ligevaegt mellem sin seksuelle
identitet og sygdommens begraensninger.

“Jeg kan godt have lyst til sex, men ikke
lyst til at HAVE sex, fordi jeg faler mig sa
usexet. At jeg ikke er det, der forventes
at mig,” siger han og beskriver det som en
svaer balance mellem de fysiske og men-
tale aspekter af sygdommen.

“Jeg burde veere ung og frisk - men jeg
fgler mig gammel og traet.”

Men selv om treethed og smerter har
pavirket hans selvopfattelse og lyst, og
selv om sygdommen begraensede byture-
ne, har Jeppe haft et aktivt sexliv gennem
alle arene - nogle gange for aktivt, da han

ofte har fglt sig presset til at overtraede
sine egne graenser netop for ikke at fgle
sig 'gammel.

“Jeg har haft perioder, hvor jeg har da-
tet meget, og hvor jeg nok ikke burde have
gjort det. Sa er jeg taget hjem lige efter et
knald uden at give nogen grund, og det
er ikke fedt, nar jeg altid har gjort meget
ud af at vaere ordentlig over for andre,”
siger Jeppe.

“Men altsa, det er heller ikke nemt at
sige: 'Jeg gider ikke sove hos dig, fordi jeg
er bange for at komme til at skide i din
seng'. Hvordan fanden breaker man lige
den? Jeg er blevet bedre til at veere dben
omkring det med arene, men det er sgu
ikke lige det farste, man siger!”

Svigt i modgang

Pa trods af udfordringerne har Jeppe hele
tiden fokuseret pa zerlig kommunikation i
forhold. Han har tidligere oplevet svigt fra
partnere, iseer i de perioder, hvor sygdom-
men har veeret sveer, og det har derfor lagt
ham meget pa sinde at indlede relationer
til mennesker, der kan veere der for ham i
bade med- og modvind.

“Jeg har ikke sveert ved at lukke folk ind.
Det er jo en vigtig del af min fortzelling
og forstaelse af, hvem jeg er. Men det er
rigtig sveert for folk at forsta, iszer nar de
ikke kan se det pa mig, fordi jeg jo som

regel har datet mere, nar jeg har haft gode
perioder,” siger Jeppe.

“Jeg har oplevet partnere, der har vaeret
mig utro, nar jeg sa har haft darlige peri-
oder - det hjeelper heller ikke ligefrem pa
selvtilliden. Derfor er det sa vigtigt for mig
at sige det.”

De vigtige voksne snakke

| dag er Jeppe i et stabilt forhold, hvor han
foler sig set og accepteret. Hans kaereste,
som han har vaeret sammen med i tre ar,
har i sandhed vist ham, at hun er der i
bade tykt og tyndt.

“Tre-fire maneder efter vi begyndte
at date, insisterede hun pa at tage med
mig til operation. Hun tog selv teten og
ville med og viste mig, at hun var med
mig hele vejen,” forteeller Jeppe om det
vendepunkt, der ogsa for ham for alvor
gjorde forholdet til et, der var veerd at in-
vestere i, og som har gjort undervaerker
for selvtilliden.

“Jeg har aldrig skullet skjule over for
hende, hvem jeg var. Vi har veeret sinds-
sygt gode til at kommunikere og ikke ban-
ge for at tage de 'voksne snakke'. Det har
skabt en tryghed og nogle rammer, hvor
man ikke er bange for at lave fejl. Og det
er dialogen mellem os, der har veeret den
vigtigste grund til, at vi er lykkedes - bade
intimt og i det hele taget.”

Jeppes gode rad

”I ungdommen har man behov for at overskride egne granser og
finde ud af, hvad man er til og ikke til. Det er der ikke noget negativt i,
men du kan selvfolgelig ikke blive ved, og du bliver nedt til at kigge
indad pa et tidspunkt.”

”Bliv god til at forteelle om dine behov. Ga pa opdagelse i dig selv og
find ud af, hvad der fungerer for dig, hvad der er rart for dig, hvad der
ikke er; og hvilke rammer der gor, at du kan fole dig tryg med et andet
menneske. Jeg har faet det darligere i perioder, fordi jeg har tilsidesat
min krops behov. Sa tag da endelig pa det booty call, men lad vaere med
at gore det, nar du har en ddrlig periode.”

”[seer nar det kommer til partnere, sd er det vigtigt at klzede dem
ordentligt pa i forhold til din sygdomssituation, og det kraever jo, at du
selv forstar det! I mit forste parforhold havde jeg slet ikke den indsigt
— og det bliver ekstremt sveert. Hvordan skal de kunne vide det, hvis du
ikke selv gor?”
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Den folsomme del af klitoris bestar af
ca. 8000 nerveceller. Det er dobbelt
sa mange, som der sidder i penis.

I gennemsnit sprgjter en mand
mellem 30 og 60 centimeter.
Men man(d) kan faktisk opove et
decideret leengdesprgjt ved at traene
bzekkenbunden. Rekorden?

Hele 5,7 meter!

En orgasme kan abne en tilstoppet
neese lige sa effektivt som nzesespray
— og effekten varer op til en time!

En skarp lugtesans

kan give bedre orgasmer. Teorien er,
at duften af sved og kropsveesker
kan gge nydelsen.

Mere end halvdelen af mzend far
stive brystvorter, nar de er liderlige.
Faktisk er meends brystvorter lige sa

sensitive som kvinders.

Fakta om

Du bruger i snit 20.160 minutter
pa at kysse gennem hele livet.
Det er 336 timer, eller 14 dage i alt. Et
enkelt kys kraever aktivering af hele
146 muskler, 34 af dem i ansigtet.
Nah ja, og sa overfgrer et dybt kys 80
millioner bakterier. Ikke den leekreste
Bezzerwizzer-fakta, men det szetter
gang i lysterne og styrker samtidig
immunforsvaret.

Det perfekte tidspunkt
til sex? Klokken 15!

Ifglge en undersogelse er det her,
kvinders kortisolniveau topper,
hvilket giver energi og lyst. P4 samme
tidspunkt peaker meends niveau
af gstrogen, hvilket ggr dem mere
omme og nervaerende. S maske er
eftermiddagshygge vejen frem?

Nar det kommer til udkleedning,
er sygeplejerskekitlen — neeppe
overraskende — den uniform, der
virker mest ophidsende pa mzend.
Blandt kvinder er det brandmands-
outfittet, der taeender mest.

Kolde fedder dreeber bade
stemning og afslappethed, sa
behold sokkerne pa, hvis du vil
gge dine chancer for orgasme.

Ud over mennesket, sa er delfiner
og bonobo-aber de eneste arter,
man kender til, der har sex for sjov.
Til gengeeld er der mange dyr — bade
han- og hunkegn — der onanerer, bl.a.
katte, hunde, egern, radyr, neesehorn,
vildsvin, aber og oddere. Mennesker
er heller ikke de eneste, der tager
munden i brug — oralsex er observeret
hos ulve, bjgrne, flagermus,
edderkopper, geder, far, egern
og flere abe-arter.



Folk med et mindre aktivt sexliv
arbejder ofte mere for at kompensere
— hvilket giver mere stress og endnu

mindre sex. En sand ond cirkel.

Hyppige udlgsninger
forbedrer saedkvaliteten
og mindsker risikoen
for prostatakreeft.

Omkring en tredjedel af alle meend
lider af for tidlig seedafgang, og det
er den mest almindelige mandlige
seksuelle dysfunktion.

Under sex med en partner tager det i
gennemsnit 14 minutter for kvinder
at opna orgasme, mens det ved onani
kun tager omkring 8 minutter.
Meaends orgasmer varer typisk mellem
10 og 30 sekunder, mens kvinders kan

vare fra 13 til 51 sekunder. —

Pa verdensplan er
meaends seedkvalitet
halveret pa bare 50 ar.

Selv om onani kan veere en positiv
del af sexlivet, er det stadig ofte
forbundet med skam. Blandt danskere
i parforhold gnsker hele 27 % ikke,
at deres partner ved, at de
tager sagen i egen hand.

Meandene er mest tilbageholdende
- 31 % vil hellere holde deres
onani hemmeligt, sammenlignet
med 23 % af kvinderne. Det at
se porno er lidt mindre pinligt at
indrgmme, men stadig noget, en
fjerdedel ikke vil have, at partneren
ved — igen med maendene som de mest
hemmelighedsfulde.

Ondt i sexlivet: Hver tredje
kvinde og hver fjerde mand opfatter
deres sexliv som darligt eller ikke-
eksisterende. Lider man samtidig
af fysisk og psykisk sygdom, er
problemet endnu mere markant. Her

angiver over halvdelen af mend og
kvinder, at sexlivet ikke fungerer.

-

1 ud af 4 danskere har,

eller har haft, sveert ved at tale med

deres partner(e) om sex.

9 ud af 10 maend mener,
at et godt sexliv er
vigtigt, mens det kun
gelder for lidt over
7 ud af 10 kvinder.

Neesten en tredjedel af danske maend
har oplevet rejsningsproblemer inden
for det seneste ar, heraf knap en
tiendedel i et saidant omfang, at de

opfatter det som et problem.

Sex er godt for bade krop og sind.
Det kan reducere stress, styrke
immunforsvaret, booste selvtilliden
og forbedre dit helbred generelt.
Under sex frigives glaedeshormonet
oxytocin, som kan lindre bade
depression og smerter — faktisk kan
kvinders smerteteerskel stige med op
til 74,6 % ved jeevnlige orgasmer,
iseer under menstruation. Der er ogsa
gode nyheder til herrerne: Mznd, der
har sex mindst to gange om ugen, har
nemlig meerkbart lavere risiko for

hjerteanfald.

Der er en markant orgasme-klgft
mellem kgnnene under heteroseksuelt
samleje. Typisk rapporterer
30-60 % afkvinderne, at de opnar

orgasme, mens tallet for maend ligger

pa 70-100 %.

God sex giver bedre sgvn.

Man sover ikke leengere, men dybere

A

— og far mere restitution

efter god sex.
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PODCAST

Find din seksuelle identitet,

- -
selv nar kroppen siger fra
- Nar smerter fucker med din krop, kan de
ogsa fucke med din selvtillid. Hvordan
far du opbygget dit seksuelle selvvaerd,
_— nar kroppen spaender ben? Hvordan
bevarer du troen pa, at du er attraktiv? |
denne podcast deler en sexolog de bedste
tips til at navigere i bade singlelivet og
parforholdet som seksuelt veesen. Lyt med
- maske opdager du noget nyt om dig selv?

/7

-

Nar kronisk sygdom eller smerte aendrer din krop, kan det fgles som om, at din seksualitet bliver
taget som gidsel. Men din krop er stadig din - og den er stadig dig, med alt det, der gar dig unik.
Ved at udforske din seksualitet pa nye mader kan du genopdage naerhed, nydelse og intimitet.

Det kraever mod, talmodighed og nysgerrighed, men husk: Det er din rejse, og du bestemmer farten.
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Sédan starter du din %en)o,od a&e,lSeSre:jSe

siep 1: Find yd al,
hvad der star i vejen

Hvad er det, der stopper dig? Ved nedsat
seksualitet er det vigtigste at finde arsagen. Er
det medicin, der giver tgrre slimhinder? Pro-
blemer med orgasme? Smerter ved bestemte
stillinger? Eller er det maske lavt selvvaerd pa
grund af smerterne? Nar du ved, hvad der er
pa spil, bliver det lettere at finde Igsninger.
Maske ser din seksualitet ikke ud, som den
gjorde fgr - men det betyder ikke, at den ikke
kan veere fantastisk.

Step 2: Udtorsk, hvad
der fungerer for dig

Din krop har zendret sig, og det er helt
okay. Start med dig selv: Hvilke bergringer
foles gode? Hvilke stillinger? Hvilke hjeelpe-
midler? Erogene zoner kan flytte sig, iseer nar
der er smerte pa menuen - og det, der fgltes
godt i gar, ggr det maske ikke i dag. Det er en
proces, hvor du ma ga detektivagtigt til vaerks
for at finde ud af, hvad der virker. Og jo bedre
du kender din egen krop, jo nemmere er det
at vaere sammen med en anden.

seksualiteten er en del af vores identitet

Step 3: Tgl!l sagen
| egen hand

Onani kan vaere et vigtigt skridt til at
genopdage din seksualitet. Og lidt self
love kan booste selvtilliden og teende op for
seksualiteten igen - og gare det nemmere

at invitere en partner eller en ny relation
med i sengen igen. Start med ikke-seksuelle
ritualer: Tag et langt bad, brug en laekker olie,
og skab en afslappet stemning. Gar det til en
mini-spa-oplevelse. Udforsk din krop uden
forventninger, og maerk, hvad der fgles godt.
Over tid kan det blive en selvkaerlig vane, der
hjeelper dig med at genopbygge forbindelsen
til din krop.

step 4: Inviter din
partner med I seng

Nar du foler dig klar, kan du invitere din
partner med pa opdagelse. Prgv forskellige
stillinger eller aktiviteter, der fgles godt for jer
begge. Hvordan skal vi ligge, hvis vi kan? Skal
vi sta? Skal vi sidde? Eller hvordan skal krop-
pen veere, hvis det skal fungere? Og hvad gar
vi, nar det gar for ondt at veere i en stilling?
Det er sveert, og man kan nemt miste modet.
Men hvis nu smerterne har overtaget, og
penetration ikke er muligt, er det ogsa helt fint
bare at ga i bad med din partner og nusse eller
bare maerke hinanden i ske pa sofaen. Hellere
to minutters naerhed end ingenting - det er de
sma ting, der gar en forskel.

Seksualitet er noget fundamentalt menneskeligt. Det er en del af os alle — uanset

ken, alder eller sygdom. Det er en del af vores identitet, vores relationer og vores

oplevelse af os selv. Og ja, den pavirkes ogsa af kulturen og normerne omkring os.
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Ira andres
opieveiser

Orgasme gennem
@remassage

En kvinde, der mistede folsomheden i underlivet,
fandt nydelse gennem tantra og gremassage.

Ved at arbejde med hjernen som det primeere
seksuelle organ og flytte fokus fra kensorganerne
opdagede hun, hvordan hun kunne opnd orgasme
gennem blid sremassage med en vatpind.

——

‘—m’.’?‘h

Hoje heele og fest
i sovevaerelset

En kvinde med sklerose folte, hun havde mistet sin femini-
nitet, fordi hun ikke leengere kunne gad i sine elskede stiletter.
Losningen? At tage dem med i soveveerelset. Her, sammen
med partneren, fik de leekre nylonstremper, hofteholderne og
de hoje heele en ny funktion — og var fortsat en del af deres
intimitet, nu bare i sengen og ikke pa dansegulvet.

...........
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Nydelse uden
rejsning

En mand med prostatakreeft troede, at hans
sexliv var forbi. Men da han og hans partner
fokuserede pa berering og neerveer fremfor
rejsning, oplevede de en helt ny form for inti-

mitet — og bedre sex og flere orgasmer, end de
nogensinde havde haft for.

FOR M/END:

Gor onani til
en workout

For mange maend kan det, der burde veere simpelt - at onanere - plud-
selig fales ubehageligt, skamfuldt eller bare helt off. Gamle vaner, for-
ventninger eller maske darlige oplevelser kan ggre det svaert at finde
ud af, hvad der er op og ned i kroppen. Men Igsningen kan vaere at ga
til det pa en mere praktisk og mindre fglelsesmaessig made: Se onani
som en traening for at genopdage din krop og dens reaktioner - ikke
som noget, der ngdvendigvis skal nydes fra scratch.

Start smat og uden pres. Szet tid af til at maerke efter. Brug even-
tuelt hjeelpemidler som glidecreme eller sexlegetgj. Teenk pa det som
fysisk traening: Jo mere du gar det, jo bedre vil du forsta, hvad der
fungerer for dig.

Prov TANTRA som
en ny vej til n&erhed

Tantramassage er en sanselig made at veere sammen p3, der ikke
ngdvendigvis handler om sex. Det kan give en fglelse af nzerhed
og ro - isaer nar kroppen har begraensninger. Her er en quick guide,
hvis du vil prgve:

¥ Skab en rolig og varm stemning med deempet lys og musik.

® Brug en behagelig og varm olie, eks. mandel eller kokos, til at
gore massagen glidende og sanselig.

¥ Lav langsomme strgg over hele kroppen, hvor bergringen er blid
og bevidst. | behgver ikke vaere nggne, men | kan sagtens.

¥ Fokuser pa andedraettet undervejs, det stimulerer
og gar oplevelsen meditativ. Husk, at tantra ikke handler
om praestation, men om at nyde gjeblikket og lytte til
kroppens signaler.

Fnrangrigg kraver tid
- 0 gapamod

Genopdagelsen af intimitet kraever talmodighed. Ligesom det er sveert
at bgrste taender med den anden hand, tager det tid at vaenne sig til nye
rutiner i sexlivet. Det handler ikke om at “komme tilbage til fgr,” men
om at finde nye veje, der fungerer for dig nu. Start med sma, realistiske
mal, og veer aben for nye mader at opleve intimitet pa.
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INTERVIEW

ville ikke
vaere med”

Hvordan prioriterer man
dating, keeresteforhold og
drgmme om familie, nar
kronisk spandingshovedpine
og migraene konstant
spaender ben i hverdagen?
Cathrine har fundet en

vej og bor i dag sammen

med kaeresten i Spanien.

et har aldrig vaeret det store

problem at komme pa date.

Det var mere det at skabe

en relation, der var det

svaere og harde.” Sddan fortzeller Cathri-

ne, der er en af de mange unge danskere,
som dagligt lever med kroniske smerter.

“Bare det at skulle planleegge noget

frem i tiden er en udfordring, der kan fa

mig til at bakke ud. Jeg kan maske godt

naste fredag, men jeg ved ikke, hvordan

20 | FAKS | SEX.SMERTER&SELF-LOVE

jeg har det pa naeste fredag. Og jeg har
aflyst mange aftaler, fordi hovedet ikke
ville veere med, nar dagen kom.”

Hiernerystelsen, der aldrig forsvandt

Det hoved, Cathrine siger 'ikke ville veere
med', er den kroniske spaendingshovedpi-
ne og migraene, der har fulgt hende, siden
hun som 14-arig styrtede pa sin cykel. Sar,
skrammer og den flaenge, hun fik i hove-
det, helede hurtigt. Det samme gjorde

forskreekkelsen. Men hjernerystelsen,
der ogsa fulgte med, forplantede sig og
tvang hende til at lukke helt ned for den
indtil da velkendte teenagehverdag med
fart og farver.

“Jeg havde sa meget lyst til det hele.
Det sociale, det aktive, det nye og alt

det, der hgrer med til at vaere ung med
tgseaftener, kaerester, fester, festivaler
og byture. Men jeg blev udmattet, treet
og ked af det, nar jeg var ude blandt



mennesker - og hovedet sendte mig hjem
under dynen,” siger Cathrine.

En vej til at studere

Iszer de fgrste ar var harde. Cathrine iso-
lerede sig hjemme og trgstespiste for at
holde verden pa afstand, ikke mindst fordi
der ingen forstaelse var at finde.

“Jeg kan ikke huske, hvor mange gan-
ge, jeg har faet skudt saetninger i hovedet
som 'tag nu bare et glas vand' eller 'snup
da et par hovedpinepiller'. Folk forstod
bare ikke, hvordan jeg havde det. Og det
gdelagde meget for mig i lang tid,” siger
hun.

Cathrine tager 10. klasse online og fin-
der pa den made en ve;j til at studere. Og
farst da hele verden lammes af corona,
er det, som om livet langsomt begynder
at fa en anden, lysere farve igen. Hun far
overskud til at tabe sig. 35 kilo i alt. Og
som vaegten mindskes, fyldes Cathrine
ogsa af mere overskud.

“Tiden under corona passede lige-
som bedre til mig, og jeg far taget en
beslutning om at passe bedre pa mig
selv og fokusere mere pa mig selv. Jeg
taber mig meget og kommer tilbage til
en krop, hvor jeg faler mig mere tilpas.
Maske man endda kan sige, at jeg far
en starre accept af, hvordan tingene er,’
fortaeller Cathrine.

Manglende forstielse fra keresten
Der er ogsa herefter, hun mader sin fgrste
serigse kaereste. Men nar hun i dag ser

Cathrines gode rad

”Lad dig ikke definere af dine smerter, og lad vaere med at szette
labels pa dig selv, men bliv ved med at prove at veere dig selv —
eller finde den person, du er blevet til.”

”Leer at szette dine egne graenser og for dig selv. Man ma gerne

sige nej uden at forklare hvorfor.”

”Veer bevidst om dine graenser i et forhold — og dine praemisser.
Du er nedt til at kunne veere i det, for at det kan fungere.”

tilbage pa det forhold, er det isaer mang-
lende forstaelse, hun husker.

“I mit fgrste serigse forhold kendte
jeg nok ikke mig selv og mine smerter
godt nok endnu. Og det tror jeg var en af
grundene til, at det ikke lykkedes,” siger
Cathrine og forteeller, at hun oplevede, at
keeresten var utilpas, hvis hun prioritere-
de arbejdet frem for ham. Og at han ikke
kunne forsta, at hun var traet og havde
ondt, nar hun kom hjem - og der hverken
var overskud til ham eller sex.

“Jeg folte, jeg skulle undskylde og for-
klare, hvorfor jeg var treet og ikke havde
lyst til sex. Og jeg tror ikke, at han kunne
forsta, at det ikke var ham, jeg sagde nej
til. At jeg da ogsa gerne ville vaekkes om
natten og have sex, men at jeg bare ikke
kan fungere, hvis jeg ikke sover minimum
otte timer. Sadan nogle ting var der man-
ge af. Og det blev en torn i vores forhold.”

Gode dage i Spanien

| dag er der gaet 10 ar siden det skelsaet-
tende cykelstyrt. Cathrine har skabt sig
en ny hverdag i Spanien og er med egne
ord 'et godt sted’ Hun er ogsa flyttet sam-
men med en ny kareste og er mere end
nogensinde f@r optimistisk over at skulle
dele bade tilvaerelse og soveveerelse med
en anden.

“Jeg er maske stadigvaek ikke helt pa
plads i det. Men jeg forsager virkelig at
lytte til mig selv og lade mine ressourcer
pa dagen veegte hgijt, fremfor at tilpasse
mig,” siger Cathrine.

Intimt har Cathrine og keeresten fun-
det nogle gode takter. Der er de klassiske
udfordringer, som at han har mere lyst
om aftenen, og hun har mest energi om
formiddagen, men generelt er de ifglge
Cathrine iszer gode til at tage pa week-
endture alene, hvor intimitet og sex er
i hgjszedet.

“Jeg har aldrig faet mere ondt af at
have sex. Det er primaert det med over-
skuddet, og sa er det klart, at sex er det
sidste, jeg teenker pa eller har lyst til, nar
jeg har ondt.”

Brast drom vakt til live

Det nye liv i Spanien er pa mange mader
en succes for Cathrine. Alene varmen ggr
en forskel for hende. Og den nye tilveerel-
se er ogsa med til at puste liv en i drgm,
som hun ellers med styrtet havde lagt i
glemselsskuffen.

“Jeg har altid teenkt, at jeg ikke skal
have bgrn pa grund af mine smerteudfor-
dringer. Men det er jeg klart blevet mere
aben over for det i det seneste ar, fordi
jeg har faet mere overskud i mine smerter
ved at vaere hernede,” siger Cathrine.

“Jeg synes stadigveek, det er sveert at
folge med pa Instagram og se de man-
ge ting, som jeg ikke kan veere med til.
Byture, rejser og hygge med venner. Jeg
faler klart FOMO over det. Men jeg er
ogsa kommet frem til, at alle har et eller
andet, der fylder. Kroniske smerter er sa
min ting.”
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En vigtig
- 09 ekstremt
lisexet - samtale

At tale om sex og sygdom er nok ikke din
idé om en drammedate eller den perfekte
elskovsaften med din partner, men det kan
vaere en gamechanger for jeres intimitet.
Nar smerter eller sygdom pavirker livet, er
det nemlig nemt at vaelge tavsheden - men
det kan skabe afstand og frustration. At
abne op handler ikke om at Igse alt pa én
gang, men om at finde en made at veere
teette pa igen, ogsa nar kroppen ikke spiller
med - og ogsa selv om det fgles nzermest
umuligt bare at tage hul pa samtalen.

Tag snakken - uden drama

At dbne op kreever talmodighed, empati, fleksibilitet og respekt.
Det vigtigste er at tage det farste skridt. Her er nogle tips til at
komme i gang:

% Selv om det er helt vildt akavet, sa indled samtalen
med en zrlig udmelding. Det kan vaere: “Jeg har teenkt
meget over noget, og jeg vil gerne tale med dig om det,
fordi det betyder meget for mig, at vi kan dele vores
tanker og folelser.”

% Del dine egne tanker og falelser, fgr du forventer,
at din partner ggr det samme. Det viser sarbarhed og dbner
dgren for dialog.

¥ Veelg et tidspunkt, hvor | begge har ro, og hvor der ikke
er forstyrrende elementer. En afslappet aften eller en stille
gatur kan vaere perfekte rammer.

¥ Undga ophedede situationer - find et tidspunkt, hvor
| begge eri en neutral eller afslappet sindstilstand.

% Brug abne spgrgsmal (“hvad teenker du om.../hvordan har
du det med...”), og undga bebrejdende formuleringer som
“du gor aldrig” eller “du burde”.

¥ Veer ligevaegtige i samtalen - begge parters fglelser og PT'Q'V Samtalekort
oplevelser er lige vigtige. Begge parter har ogsé ansvar for Brug samtalekort som en sjov og uformel
at tage udfordringerne op. Intimitet er teamwork. made at fa gang i snakken. FAKS har

9 Seet realistiske mal. | kan maske ikke genfinde jeres sexliv, lavet et szt samtalekort, som hjeelper
som det var fgr, men | kan finde nye mader at vaere sammen med at dbne samtalen
pa. Drop de urealistiske forventninger, og abn op for om intimitet og sygdom
at skabe noget nyt sammen. - du kan finde dem pa

faks.dk
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Find nye mader at veere sammen pa

1. VAR KREATIVE MED NAERHEDEN

Prgv sma ting som at nusse, holde i hand eller tage
et langt bad sammen. Fjern forventningen om, at
fysisk kontakt altid skal fare til sex.

2. SKRB ET NYT SPROG FOR INTIMITET

Intimitet er mere end sex. Et keerligt klap bagi, en
massage eller en flirtende besked kan ogsa skabe
nzerhed. Find ud af, hvad | hver iszr kan lide, og
skab jeres eget sprog for intimitet.

3. TILBYD ALTERNATIVER, NAiR SEX IKKE ER MULIGT

Hvis sex er for smertefuldt eller urealistisk, sa tilbyd
noget andet: et kram, at ligge teet, en rolig samtale.

Pa den made afviser du ikke intimitet, men tilbyder

en anden form for naerhed.

Samtalestartere til de tunge emner

Her er nogle spgrgsmal, som kan ggre det lidt
lettere at fa taget hul pa snakken og abne op:
% Hvad betyder naerhed og intimitet for dig?

% Hvornadr foler du, at vi er teettest pa hinanden?
Hvornar ervi fjernest?

% Hvad savner du mest i vores sexliv?
% Erder tidspunkter, hvor du foler dig mere klar til intimitet?

% Hvordan kan vi veere teette pd en made, der
foles god for os begge?

% Hyvilken form for berering foles bedst for dig?

% Hvisvi havde den perfekte aften, hvordan
ville den sa se ud?

9 Hvordan kan vi blive bedre til at kommunikere om vores
seksuelle behov og greenser?

% Hvordan kan vi bedre ga til den, nar en af os ikke
erihumer til sex, s den anden ikke foler sig afvist?

% Hvad har du af ensker til vores sexliv? Lige nu?
Om en mdned? Om et ar?

Hvis din partner ikke abner op

Nogle gange er det svaert at fa den anden til at abne op. Hvis
din partner undviger samtalen, kan det vaere en udfordring, men
der er flere mader at ga til det uden at presse eller konfrontere.

VIS TALMODIGHED: “Jeg ved godt, det her mdske ikke er
nemt at tale om, men jeg synes, det er vigtigt, at vi kan dele
tanker og folelser, nar du er klar, for det er vigtigt for mig,
at vi begge to har det godt.”

GIV DEM PLADS: Nogle har brug for mere tid til at teenke
tingene igennem. Giv plads, og signaler, at du er klar til at lytte,
nar de er parate.

SMA SKRIDT: Hvis emnet fgles overvaldende, kan | tage
det i sma skridt. “Vi behover ikke tale om det hele pa én gang.
Lad os starte med, hvordan du har det lige nu.”

G@R DET MINDRE PERSONLIGT: Prgv at naevne noget,
du har hart eller lzest om emnet, og sparg, hvad din partner
taenker om det: “Jeg lzeste noget om, hvordan andre par
taler om de her ting, og det fik mig til at teenke pa os.
Hvad tenker du om det?”
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SWIPE, SNAK 0G SARBARHED:

0\5001

Face it. Dating er en nervepirrende
jungle - 0g nar kroniske smerter
eller sygdom er en del af ligningen,
pliver det ikke ligefrem nemmere.

Men ved at veere &rlig, sta ved 019
selv og tage tingene i dit eget tempo,
kan du bide mode nye mennesker
oy skabe steerke refationer, der
junerer pa dine pramisser.

&




Tag styringen |
dating-verdenen

Teenk over, hvad du gnsker at
fa ud af dating - en afslappet
flirt, en dybere relation eller
maske bare en ven? Valg apps,
der matcher dine intentioner.
Nogle af dem giver mulighed
for at skrive mere om dig selv -
ogsa pa din profil - hvilket kan
abne for samtaler, der gar lidt
dybere end det helt casual.

Planieg
= aislappede dates

Intimitet og naervaer kan opsta
pa mange mader. Valg dates, der
passer til dit tempo - en gatur,
en kreativ aktivitet eller en stille
kaffedate kan tage presset af og
give jer plads til at connecte.

Vaer Kiar i din
= Kommunikation

Hvis du oplever graenser for, hvad
din krop kan klare, sa veer daben
om det, men uden pres. Det kan
vaere sa simpelt som: “Jeg tager
tingene stille og roligt, og det er
vigtigt for mig, at du lytter til mig
undervejs.” Fortael din partner,
hvad der er muligt for dig, og hvad
du har lyst til: “Det er ikke sikkert,
vi kan have sex, men jeg vil gerne
prave, for jeg har lyst til dig.”

\@r forberedt
= Pa det akavede

Din date vil garanteret have

en masse spgrgsmal om dine
smerter eller sygdom, og nogle

af dem kan fgles paent kejtede

at svare pa. Det er okay - pragv

at svare med oprejst pande

og lidt humor, hvis det fales
naturligt. Mad deres nysgerrighed
med abenhed og selvtillid.

At date med kroniske smerter kraever mod, men det handler i bund og grund om at veere tro
mod dig selv. Ved at tage tingene i dit tempo, satte klare graenser og finde mader at skabe

neaerhed, der passer til dig, kan du navigere i dating-junglen pa dine egne vilkdar. Uanset om
det er et sjovt hookup eller en dyb relation, kan du finde din vej — og den starter med dig.
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Start med et grin

Sex og intimitet behgver ikke vaere
hgjtideligt. Faktisk kan lidt humor
tage toppen af nervgsiteten.

Sig noget som: “Skal vi prove det her?
Ellers kan vi altid sige, vi gjorde det!”
Det Igsner stemningen og gar det
nemmere at eksperimentere uden at
gore det hele alt for alvorligt.

Ver i nuet

Hvis nervgsiteten rammer, kan det hjeel-
pe at fokusere pa sma detaljer: Hvordan
fgles din partners hand? Hvordan lyder
deres stemme? Det kan hjelpe dig
med at slippe bekymringerne og bare
nyde gjeblikket.

SKkru ned for
forventningerne

Det behgver ikke vaere perfekt. Se nzer-

heden som en oplevelse og ikke som en

praestation. Hvis noget ikke fungerer, sa

giv dig og jer selv lov til at prgve igen en
anden dag - uden pres.

Tal abent - 0gsa
om akavethed

Hvis du fgler dig usikker eller nervas,
sa sig det hgijt. At sige noget som
“Det her foles lidt akavet, men jeg vil
virkelig gerne prove” viser zerlighed og
giver jer begge plads til at slappe af.

Kend dine grenser
- 09 Iyt til hinandens

At maerke efter er en vigtig del af at
veere sammen. Spgrg dig selv: “Hvad
har jeg lyst til lige nu?” Hvis noget ikke
fales rigtigt, sa sig det (k)zerligt: “Det her
fungerer ikke lige nu, men jeg vil gerne
prove noget andet.” Graenser kan sendre
sig, og det er helt okay at skifte mening:
“Jeg troede, jeg var klar, men jeg kan
meerke, jeg har brug for at stoppe her.”
Jeres plan B, hvis noget bliver for meget,
kan ogsa bare veere at holde i hand eller
ligge i ske.

HANDLINGSLOS

Vi snakker ikke om det,

der er ikke noget at snakke om,
men jeg har brug for det,

og ikke kun snakken.

Vi skal handle pa det,

der er ikke noget at handle pa.

Du taenker ikke pa det,

sa det bliver ved mine tanker.
Om du og jeg, sammen.

Som det var engang,

for det gjorde ondt.

Af Jimmy T. Knudsen
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Slut med et grin

Sex kan i det hele taget veere vildt
akavet. At slippe nervgsiteten handler
tit om at give plads til grin og sjov.
Hvis noget fgles kikset eller fiollet, sa
grin det vaek. Det viser bare, at du er
komfortabel nok til at vaere dig selv.
Det kan ogsa veere, der er en lille
succes at fejre med en high-five?
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Honestly...

At dbne op om sygdom eller smerter kan
vaere sveert, isaer nar du lige har mgdt no-
gen. Det vigtigste er, at du gor det, nar
du faler dig klar. Du skal ikke gemme din
sygdom vaek, men hvis du foretraekker at
vente med at dbne op, kan du med selv-
tillid fokusere pa alt det, der gor dig til
dig: dine interesser, din humor og det, du
bringer til en relation. Nar tiden er rigtig,
kan du tage snakken om sygdommen -
men det behgver ikke veere pa farste date.
Sig for eksempel: “Jeg vil gerne forteel-
le noget om mig selv, som er vigtigt for,
hvem jeg er. Jeg lever med nogle udfor-
dringer, der gor, at jeg skal tage det stille
og roligt med min krop. For mig betyder
det, at vi skal tage tingene i et lidt andet
tempo, end du maske er vant til.”

HoOKUp-

Kultur vs.
kroniske
smerter

Moderne dating og hookup-kultur kan
ofte fgles praestationspraeget, hvor der er
meget fokus pa “perfekte” mgder og hurtig
kemi. Det kan vaere ekstra sveert, nar man
ikke altid kan regne med, at kroppen spiller
med. Husk, at der ikke er noget galt i at
give dig selv den frihed og de graenser, du
har brug for - hvis du har en darlig dag
eller ikke har energi, er det helt i orden at
aflyse eller foresla et alternativ.
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“Tag afvisningen
up front

SMERTER & SELF-LOVE




Stefan gik fra klatreabe
til karestolsbruger og fik
en udfordrende start pa
den seksuelle rejse. | dag
har han laert at veere rlig
omkring sine skavanker

- og fundet den rette
balance mellem kroppens
behov og begraensninger.

tefan var kun 11 ar, da han fik
diagnosen bgrneleddegigt, og li-
vet sendrede sig drastisk.

“Jeg var den dreng, der klat-
rede hgjest og lgb hurtigst. Jeg dyrkede
kampsport og var en af de bedste,” siger
Stefan.

Men fra den ene dag til den anden blev
han den, der sad i karestol og skulle have
hjaelp til alt. Det ramte ikke bare hans
krop, men ogsa hans selvbillede - isaer
i teenagearene, hvor hans jeevnaldrende
begyndte at opdage sex og dating.

“De andre drenge fik muskler og gik til
fester. Jeg sad der i min kgrestol og falte,
at hvis en pige viste interesse, var det af
medlidenhed.”

“Det var sgu ikke nemt”
Stefans seksuelle debut kom derfor ogsa
senere end hans venners. Gigt, kronisk ho-
vedpine og kgrestol holdte ham tilbage,
og han var lzenge tilbageholdende med at
komme teet pa pigerne.

“Det er jo megasveert i den alder. Jeg
havde ikke rigtigt nogen at tale med om
det, sa der gik en del ar, far jeg fandt ud af
det. Farste gang er selvfglgelig akavet for
alle, men nar man har smerter, sa bliver
det ekstra besveerligt,” siger Stefan.

“Det heemmede mig ogsa senere, da
jeg ikke laengere var sa afhaengig af kare-
stolen. Nar jeg skulle vaere sammen med
en pige, fortalte jeg ikke, at jeg havde gigt.
Jeg teenkte bare: 'Ah nej. Nu skal hun se
mine grimme knae. Og hvad, hvis hun
legger maerke til mine taeer. Det var sgu
ikke nemt.”

Den svare ®rlighed

Den stgrste leering i Stefans rejse er lige

sa simpel, som den er sveer at tage til sig.
“Du kan lige sa godt bare veaere arlig

fra starten. Det er, som det er. Hvis nogen

ikke kan acceptere, at jeg har skavanker,
sa gar jeg videre til den naeste. Jeg vil hel-
lere vide, om de siger fra, far vi star i so-
vevaerelset,” siger Stefan og sammenligner
det med andre horisontale udfordringer
- som at komme for tidligt - hvor man sa
ogsa ma ggre andre ting for at opveje det.

“Fortael din partner eller date, hvad du
kan og ikke kan, sa er der ingen ko pa isen.
Du kan f.eks. sige: 'Du skal lige vide, at
hvis det nar sa vidt, sa er akrobatikken
ikke ligefrem i top - men jeg skal nok vise
dig, hvad jeg ellers kan"’

Et k&rlighedsliv, der kr@ver forberedelse
| dag er Stefan lykkeligt gift, og parret har
skabt et keerlighedsliv, der fungerer pa
deres praemisser.

“Jeg fortalte hende om mine udfor-
dringer lige fra starten, og det gjorde alt
nemmere,” siger Stefan og understreger,
at ogsa i parforholdet er kommunikation
alfa og omega. For gigten spiller naturlig-
vis stadig en rolle i parrets sexliv.

“Der var - og er - graenser for min
udholdenhed og akrobatik. Jeg er jo ikke

Veer arlig fra starten

nogen Don Juan. Og der gar selvfglgelig
noget spontanitet tabt. Jeg kommer ikke
bare hjem og tager min kone pa kakken-
bordet - jeg vil helst op i min store, dyre
seng,” siger Stefan, der har lzert at forbe-
rede sig pa intime gjeblikke ved at tage
et varmt bad og finde de stillinger, der
ikke giver for meget smerte. Og at finde
balancen mellem kroppens begraensninger
og hans gnske om intimitet med sin kone.

“Jeg har smerter hele tiden, ikke kun
under sex. Der fokuserer jeg mere pa min
kone og kan derigennem godt abstrahere
fra det. Men jeg skal helst have en time
til at ggre mig klar. Det gor selvfglgelig,
at jeg ikke kan veere sa spontan, men det
betyder heller ikke, at sex skal saettes i
kalenderen,” siger Stefan.

“Jeg kender efterhanden min krop rig-
tig godt - og det gar min kone ogsa. Nar
vi har haft en bytur eller en lang arbejds-
dag, sa ved hun godt, at der ikke er meget
fandango. Sa kommer jeg efter det, nar jeg
er ovenpa igen.”

stetans gode rad

"Forteel din partner eller date om dine begraensninger — det gor det lettere
at navigere i intimiteten, og du slipper for at bekymre dig om at skuffe.
Hvis du ikke tager hul pd emner som smerter og begraensninger, bliver det
kun sveaerere senere — og det er nemmere at tage afvisningen 'on the spot’

end i sovevarelset."

Forberedelse kan gore undervarker

"Spontanitet kan veere svart, ndr man lever med smerter, men det betyder
ikke, at intimiteten skal forsvinde. Forbered dig fysisk — som med et varmt
bad - og find de stillinger, der fungerer bedst for dig."

Lad ikke smerterne stoppe dig

"Spring ud i det, som du nu kan holde til. Det handler om at finde en made
at nyde intimiteten pd, selv om du har fysiske udfordringer.”

Sog stotte og faellesskab

"Find nogen at tale med — foreninger, grupper pa sociale medier eller andre,
der stdar i samme situation. Det hjzelper med at handtere de folelsesmaessige —
og praktiske — aspekter af at leve med kroniske smerter."
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Sexlegetgj kan vaere en sjov og effektiv made at lzere din krop at kende pa
ny, opdage, hvad der fgles godt, og finde nye veje til intimitet - bade alene
og sammen med en partner. Sexlegetgj er ikke en erstatning for intimitet,
men et vaerktgj til at genfinde den. Det kan hjzelpe, hvis kroppen ikke
reagerer, som den gjorde far, hvis penetration er problematisk, eller hvis
det for eksempel gar ondt at bruge fingrene. Det handler om at udforske
din krop pa en ny made og skabe rum for nydelse, der passer til dig.

Find det sexlegetj,
der passer til dig

1. TRG DIG TID TIL AT LAERE
DIN KROP AT KENDE PA NY

Nar din krop har zendret sig pa grund
af smerter eller sygdom, kan det tage
tid at genopdage nydelse. Start med

at acceptere, at din krop ikke leengere
er den samme, og veer tdlmodig med
processen. Det vigtigste er at tage det i
dit eget tempo.

2. PROV DIG AD MED
SANSELIGE BERORINGER

Nydelse behgver ikke kun at veere
koncentreret om kgnsorganerne. Prgv
at rgre forskellige dele af kroppen -
nakken, ryggen, mellemkgdet - og oplev,
hvad der fgles rart. Du kan finde nydelse
i sma ting, som at blive nusset i nakken
eller keelet med en fer.

3. VRELG DET RETTE SEXLEGET0J

Start smat, og veelg et produkt, der
passer til dine behov. Du behgver ikke
kgbe det hele pa én gang - det vigtigste
er at finde noget, der fgles godt. Hvis
du er usikker, kan det vaere en god idé
at sgge vejledning i en butik. De kender
produkterne og kan hjzelpe dig med at
finde noget, der passer til dine behov.

A. EKSPERIMENTER MED
MATERIALER 0G TEMPERATURER

Hvis din krop er seerligt falsom, kan det
veere en fordel at eksperimentere med
forskellige materialer. Silikone er blgdt
og skansomt, mens glas kan opvarmes
eller nedkgles for en mere sanselig
oplevelse. Forskellige materialer kan
give en ny dimension til nydelsen.

5. KOMMUNIKER MED DIG SELV

Efter en session med sexlegetgj kan
det vaere givtigt at reflektere over
oplevelsen - enten alene eller med en
partner. Hvad fgltes godt? Hvad kunne
du teenke dig at prgve igen? Det er en
made at lzere din krop bedre at kende
og opbygge et mere positivt forhold til
dig selv.

6. INGEN PRES - DET ER OKAY,
HVIS NOGET IKKE FUNGERER

Det er helt normalt, at et givent
sexlegetgj ikke fungerer for dig med

det samme. Det kan tage tid at finde

det rette produkt eller teknik. Sexlegetgj
skal hjaelpe dig med at finde nydelse,
ikke skabe frustration. Lyt til din krop, og
giv dig selv plads til at eksperimentere.
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Del oplevelsen
- 09 gor det sjovt

Hvis du har en partner, kan sexlegetgj
veere en made at bringe noget nyt og
spaendende ind i jeres forhold. Besgg en
butik eller webshop sammen, og vaelg no-
get, | begge er nysgerrige pa. Prgv at give
din partner en mission: “Find et produkt,
og forteel mig, hvordan du vil bruge det
pa mig.” Du kan ogsa tage missionen pa
dig selv og sige: “Jeg har sadan lyst til at
bruge den her pa dig.”

Se dig selv
med friske gjne

At genopdage din seksualitet handler om
kropsbevidsthed og selvvaerd. Start med
ikke-seksuelle ritualer som varme bade,
sauna eller massage for at lzere din krop at
kende pa ny. Prgv nye ting, som at dryp-
pe vokslys pa huden eller eksperimentere
med blid bondage - hvis det fgles rigtigt
for dig. Arbejd med din selvaccept ved at
tage et zerligt kig pa dig selv - maske ved

at tage billeder af din nggne krop eller
prove tgj, der far dig til at fgle dig godt
tilpas. Skab et positivt forhold til din krop
ved gradyvist at udforske, hvad der fales
godt - bade fysisk og mentalt.

Hvordan navigerer
jeg idet store udvalg?

Nar du vaelger sexlegetoj, er det vigtigt at overveje, hvad du gerne
vil stimulere, og hvad der foles godt i din krop. Start simpelt og
smat, iseer hvis du er usikker, og husk, at der ikke er et “rigtigt” valg
— det handler om, hvad der passer til dine behov.

For personer med kroniske smerter kan produkter, der aflaster
haenderne eller kan styres med fjernbetjening, vaere en hjzelp.
Glidecreme er ogsa et simpelt, men effektivt redskab, som kan
gore en stor forskel, isaer hvis kroppen er sensitiv.

Tag dig tid, eksperimenter, og sag vejledning, hvis du eri tvivl
— der findes noget for alle.




QUICK-GUIDE TIL SEXLEGET0J
0G HJALPEMIDLER

LUBRIKATION

Glidecreme og olier reducerer friktion
og kan ggre sex eller onani mere
behageligt og nydelsesfuldt. Vandba-
seret glidecreme er alsidig og sikker
med sexlegetgj, mens silikonebaseret
holder laengere. Olier kan bruges til
massage og intimitet, men tjek altid
kompatibiliteten med kondomer.

DILDOER

Dildoer findes i et veeld af former,
starrelser og materialer. De kan bruges
til bade vaginal og anal stimulation
eller som en del af kropsopdagelse.
Dildoer findes i uendeligt mange
designs, stgrrelser og materialer.

VIBRATORER

Vibratorer tilfgjer ekstra stimulation
med pulserende eller rytmiske be-
vaegelser. De kan veaere flernstyrede,
diskrete eller mere kraftfulde og bruges
pa klitoris, penis, indvendigt eller pa
kroppen som massage.

PUDER 06
ANDEN STOTTE

Sexpuder og stgttende udstyr

kan forbedre komforten og abne
op for nye stillinger. Iseer nyttigt
for mennesker med smerter eller
begraenset mobilitet, da de aflaster
kroppen og giver bedre statte.

=20

SANSEPRODUKTER

Disse produkter fokuserer pa

det sanselige og udforskningen af
kroppen. Pinwheels, bondageudstyr,
fler, reb og vokslys kan bruges til at
variere bergringer og skabe en mere
intens kropsbevidsthed.

PENIS-SPEGIFIKKE TING

Penisringe kan forlzenge nydelsen
og give en mere intens oplevelse,
mens sleeves og pumper kan gge
stimulationen og variationen.

ANDRE TING

Her findes produkter som vaginal-

og analkugler, der kan styrke baekken-
bunden, eller automatiserede produk-
ter som klitorissugere og stgddildoer,
der gor arbejdet for dig.

APP- 0G TEKNOLOGI-
STYREDE PRODUKTER

En voksende kategori, der omfatter
sexlegetgj, som kan styres via apps
eller internetforbindelse. Perfekt til
langdistanceforhold - eller for at
skane haenderne.
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om dildoer

00 Vibratore j

Den 2ldst kendte dildo er fra ar
26.000 for vores tidsregning.
Den blev fundet i en grotte

| Tyskiand og var lavet af
silisten. Til sammenligning
oplandt menneskef forst

hjulet ca. 4.000 ar £.Kr.

| antikken bagte de gamle graekere
dildoer i form af fallosformede brgd
kaldet olisbokollikes, der blev smurt
med olivenolie - naturligvis - og
brugt af bAde maend og kvinder.

Dildoer er sagar slet skjult
navnt i Det Gamle Testamente,
i Ezpkiels Bog 16:17: “Af de
pragtige smykker af guld og
sglv, som jeg havde givet dig,
lavede du figurer af mand

og horede med dem.”
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AT CLEOPATRA OPFANDT EN VIBRATOR ved
at fylde et aflangt graeskar med summende bier,
er - desvaerre - kun en sjov myte. | virkeligheden
brugte Cleopatra sandsynligvis sten- eller lakerede
treedildoer, som var helt almindelige blandt kvinder
i hendes tid. Derudover findes der historier om,
at Julius Caesar skulle have foreeret Cleopatra
en udsmykket penisskulptur i guld. Om den kun
var ment som kunst, ved ingen med sikkerhed.

DEN FORSTE ELEKTRISKE VIBRATOR blev
opfundet i 1883 af den britiske leege Joseph
Mortimer Granville - omtrent samme tid

som det elektriske strygejern. Og den skulle
anvendes som et medicinsk apparat - til maend!
Den skulle bruges pa forskellige kropsdele til

at behandle smerter, rygsygdomme og endda
davhed. Den eneste seksuelle anvendelse,
opfinderen foreslog, var at stimulere maends
mellemkad for at afhjzelpe impotens.



SENSUELLE
HJAELPEMIDLER
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TIL KVINDER:

TARRE SLIMHINDER: Overvej at supplere med

Omega 7, som kan stgtte slimhindernes sundhed.

SLAP ELLER SPANDT BAKKENBUND:
Knibegvelser og vejrtraekningsgvelser med fokus pa
baekkenbunden kan ggre en stor forskel. Vaginalkug-
ler kan ogsa bruges som en traeningsform til at styrke
baekkenbunden.

SMERTER VED PENETRATION: Et dilatorsaet
kan gradvist hjaelpe med at udvide skeden og blgdgg-
re arvaey, hvilket kan ggre sex mere behageligt.

VIBRATORER: Produkter med vibration - bade til
udvendig og indvendig brug - kan gge blodgennem-
strgmningen og stimulere nerveender, hvilket kan
hjeelpe med at opna orgasme eller generel nydelse.

TIL BEGGE KON:

GLIDECREME: En kvalitetsglidecreme kan redu-
cere friktion og gare bergring eller penetration mere
behagelig.

PAINBUFFER: En painbuffer afhjzelper smerter
ved penetrering. Den sattes pa penis, hvor den virker
som en blad stopklods og sarger for, at du ikke far en
dybere penetrering, end du gnsker.

TIL MAEND:

REJSNINGSPROBLEMER: L-arginine kan
understgtte blodcirkulationen. En penispumpe

kan hjeelpe med at skabe og opretholde en rejsning.
Penisringe kan hjalpe med at holde rejsningen.

En penisvibrator kan stimulere penis til at opna
orgasme - ogsa uden fuld rejsning.

REJSNING, DER VARER FOR LANGE:
Vejrtraekningsgvelser med fokus pa baekkenbunden
kan hjeelpe med at afspaende kroppen.

PROSTATA- OG URINPROBLEMER:
Knibegvelser og sanselige vejrtraekningsgvelser
kan forbedre baekkenbundens funktion og lindre
symptomer.

S@G TILSKUD

Du kan sgge kommunen om tilskud til
hjzelpemidier under §112 09 §113 pd
lige fod med alle andre hjzelpemidler,
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INTERVIEW

“Det er
fucking

markeligt”

Som helt ung med kroniske smerter troede Cecilie, at der var noget

galt med hende, fordi hun ikke havde lyst til sex. | dag ved hun, at
medicin og smerter kan veere en draeber for hende i sovevaerelset.

er er sd meget, man kan
sla sig pa, ndr man er ung:
Drgmme, venner, kaerester,
uddannelse. Men intet kun-
ne have forberedt Cecilie
pa, at hendes krop pludselig vendte sig
imod hende og lavede skader pa de indre
organer i sddan en grad, at det udviklede
sig til kroniske nervesmerter og et fuld-
steendigt forvandlet liv.

“Jeg var altid meget aktiv, og fordi lee-
gerne i lang tid troede, det var muskel-
spaendinger, der gav mig smerter, gik der
for lang tid til den endelige diagnose. Og
her var skaden allerede stor,” fortaeller

Cecilie.

Kempe identitetskrise

Mgdet med usarlighed i en alder af bare
17 ar gjorde ondt pa bade selvbillede og
selvtillid. Og for Cecilie var blev det star-
ten pa en keempe identitetskrise. Mens
livet fortsatte for vennerne, gik Cecilies
dage med det ene laegebesag efter det an-
det. | dag - seks ar senere - er selvtilliden
vendt tilbage. Angsten og depressionen,
der fulgte i kglvandet, er ogsa vaek. Cecilie
har opbygget en hverdag, hvor smerterne
er en del af hende, men som ikke styrer
hende. Og hun er flyttet sammen med sin
keereste gennem fire ar.
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“Det har veeret noget af en rejse. Og
jeg tror, min redning var at starte pa et nyt
gymnasie, hvor jeg gik 'all in' pa det sociale,
hvor ingen kendte mig, og jeg kunne starte
pa en frisk,” forteeller Cecilie og forklarer,
at hun aldrig har teenkt, at hendes udfor-
dringer var en hindring for at fa en keere-
ste. Men ogsa at det alligevel satte kiler
ind med tvivl, da hun oplevede at tage pa
i vaegt - ikke mindst pga. hendes medicin.

“l en lang periode troede jeg ogsa, der
var noget galt med mig: Jeg er ung og har
ikke lyst til sex - det er fucking maerkeligt.
Jeg gad godt tidligere have vidst, at det var
medicinen og smerterne, der nedsatte min
lyst,” siger Cecilie.

Flirting boostede selvtilliden

Cecilie husker ogsa, hvordan hun sidst i
gymnasietiden bevidst brugte alkohol og
byture pa at flirte og booste hendes selv-
tillid med engangsforestillinger. Det var
rart at blive bekrzeftet uden at teenke pa
smerter og begraensninger.

“Nar jeg drak med vennerne, kunne jeg
godt skjule mine smerter - bade dem i
kroppen og i hovedet. Og fordi jeg ikke
gik efter en fast kaereste, behgvede jeg
heller ikke fortaelle mine knald om mine
udfordringer - jeg gjorde det i hvert fald
ikke,” siger Cecilie.

Det var et frirum, som Cecilie havde
kortvarigt. For lige pludselig stod han der!
Keeresten, som teendte det bal i Cecilie,
der gjorde, at hun for fgrste gang taenkte
at hun var ngdt til at gentaenke den plan.
For ham her - ham kunne hun ikke und-

veere.

Taler meget om sex
Cecilie talte meget med sin mor om, hvordan
hun skulle dbne op for kaeresten og fa ham
med pa, hvordan de kroniske smerter spiller
ind bade i hverdagsforholdet og sexlivet.
“Det var mega nederen at skulle snak-
ke om! Jeg gad ikke rigtig, kan jeg huske,’
forteeller Cecilie”



Men som forholdet blev mere og mere
serigst, tog hun alligevel hul pa snakken.

“Min sexlyst er bare ikke den samme
som hans. Jeg har heller ikke det samme
mentale overskud, fordi jeg bruger energi
pa at glemme smerterne. Og lysten til sex
er en af de fgrste ting, der ryger, nar over-
skuddet er veek. Det samme ggr initiativ.
Og de dage, jeg har meget ondt - ja, der
er sex det sidste, jeg vil. Og sadan har han
det jo ikke," forklarer Cecilie.

Rccepten er vigtig

Herudover fortzeller Cecilie, at hun var
bange for, at keeresten troede, at det var
ham, hun ikke havde lyst til - ikke mindst
fordi hun nzesten altid takker nej til den
impulsive sex.

“Vi har talt og taler fortsat meget om
det, sa vi har fundet ud af det sammen.
Han kender efterhanden godt mine signa-
ler og kan afkode, hvornar han skal treede
lidt tilbage, hvis jeg ikke kan overskue det.
Nogle gange forstar vi maske ikke helt hin-
anden, men vi accepterer hinanden!” siger

’ rlmml ;le-ll }'W[mm Cecilie om balancen, der nok har taget tid
[l“m [ nmm — " at finde - men som ogsa betyder ekstremt

Al nnad meget i forhold til at have en forholdsvis

normal relation.

“Det far mig til at fgle, at jeg ikke er
helt sa udfordret. Det er jo ikke sadan, at
jeg far smerter specifikt af at have sex.
Nar vi har sex, kan det ogsa give mig mere
overskud. Det er bare ikke altid, det er
sadan - og derfor betyder det meget, at
vi hviler sa meget i vores forhold, at vi kan
tale om det”
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Kareste il
Kroniske
smerter?
Din stotte
betyder
mere, end
du tror

At vaere kaereste med én,
der lever med kroniske

smerter, kan mildest Nye takier kraver intimitet

talt vaere udfordrende.
Smerten kan skabe afstand
og frustration, men den
behgver ikke definere jeres
forhold. Du spiller en vigtig

Jeres seksualitet kan have aendret sig for altid, og det kan vaere sveert at slippe tanken
om, at det skal blive “som far”. Men hvis | kan acceptere det nye udgangspunkt, kan |
rolle i at skabe naerhed og begynde at finde andre mader at vaere taette pa. Prov jer frem med nye rutiner, ekspe-
tryghed - bade i hverdagen rimenter med stillinger, der fales bedre, vaer kreative med bergringen, eller find ud af,
og i jeres sexliv. Ved at hvornar pa dagen intimitet fungerer bedst.

Og husk: Som partner til et menneske med kroniske smerter kan det vaere nemt at
komme til at skubbe ens egne fglelser, behov og @nsker til side, men det er vigtigt, at du
ogsa husker pa og anerkender dem - og at du kan tale abent med din partner om dem.

tage de svaere samtaler og
vise empati kan | bevare

den dybe forbindelse, selv
nar de fysiske udskejelser

er begraensede. Og her

- 0O .=
handler det ogs4 for dig Bliv Klog pa din k®erestes smerter

som partner om, at du

abner op for og fortzeller For at vaere en god stgatte er det vigtigt, endnu ikke er ekspert pa det her omrade,

om dine behov. at du forstar din partners smerter - hvad kan det vaere en idé at tage med til lzegen
de er, hvor de kommer fra, og hvordan de eller tale med en terapeut sammen. Jo
pavirker hverdagen. Hvad kan fungere bedre du forstar din partners situation, jo
seksuelt? Hvad kan fungere nogle gan- lettere bliver det at undga misforstaelser
ge? Og hvad fungerer slet ikke? Hvis du og kunne stgtte pa den rigtige made.
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Pas pa dig selv

Du kan ikke vaere der for din kaereste, hvis du ikke ogsa passer pa dig
selv. Om det er en gatur, en tur i fitness eller bare at flade ud foran din
yndlingsserie, sa find tid til at gare noget, der giver dig ro og energi.
Nar du prioriterer dig selv, bliver du ogsa en bedre stgtte i jeres forhold.

Fuglesang.

Varme dyner.

Aen pa ryggen.
Planer for dagen,

Den rette temperatur.
Snakken om en drem.
Hovedbundsmassage.

Morgenmad pd sengen.

Er bare ikke det samme,
ndr du vagner op og har ondt.

Af Jimmy T. Knudsen

Nar de
sma
sieblikke
bliver
store

Sma irritationsmomenter kan vokse sig
store og til sidst eksplodere som i et
vulkanudbrud. Men det er ogsa de sma
ting, der binder jer taettere sammen - et
smil, en feelles joke eller bare et gjebliks
ro sammen. Hold fast i de her sma sejre i
hverdagen. De kan ggre en keempe forskel,
selv nar smerten fylder.

Laer at tage et “ne)”

Nar din kaereste siger nej til sex, er det
ikke ensbetydende med et nej til dig. Det
betyder bare, at det lige nu ikke fgles
godt eller er muligt for dem. Det kan vaere
vildt sveert at forsta og acceptere, men at
kunne acceptere et nej uden at tage det
personligt kan styrke tilliden mellem jer
og gore det tryggere for din partner at
vaere arlig. Det kan faktisk skabe en ny
intimitet, hvor der er plads til sarbarhed,
og hvor seksualiteten kan udfolde sig pa
andre mader.
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“ALLE ANDRE HAR
PERFEKTE SEXLIV!™

Spoiler alert: Det har de ikke. Sex er forskelligt for alle, og der
er ingenting, der er “perfekt”. De bedste gjeblikke er faktisk ofte
dem, hvor | kan grine sammen - ogsa nar tingene gar skaevt.

“STORRELSEN ER AFGORENDE
FOR SEKSUEL TILFREDSHED."

Nope! For mange kvinder er klitorisstimulation vigtigere end
penetrativ sex, og falelsesmaessig forbindelse vejer tungere
end maleband. (Pssst! Det viser sig faktisk ogsa, at hele 85 % af
alle kvinder er godt tilfredse med stgrrelsen pa deres partners
penis. Det er sgu da vaerd at fejre - for alle parter!).
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“MEND HAR ALTID STORRE
SEXLYST END KVINDER.”

Gammeldags bras. Sexlyst
handler ikke om kagn, men om
person. Stress, helbred og
livsstil spiller ofte en stgrre rolle
end noget som helst andet.

“MFAND KAN ALTID
PRASTERE SEKSUELT.”

Vrgvl! Praestationsangst,
treethed og falelsesmaessige
udfordringer kan pavirke

alle - ogsa maend. Det er helt
normalt, og det betyder ikke,
at noget er galt.

“GOD SEX HANDLER KUN
OM PENETRATION.”
Intimitet er meget mere
end penetration. Kys,
bergringer og fglelsesmaes-
sig forbindelse kan vaere
lige sa - hvis ikke mere -
tilfredsstillende.

“MAN BOR ALTID VAERE |
HUMOR TIL SEX, ELLERS
ER DER NOGET GALT.”
Nogle dage har du lyst,
andre dage har du ikke

- sadan er det bare. Lyt til
din krop og dine fglelser.



VIDEOER

Den ra realitet
— historier fra det virkelige liv

Hvordan fgles det at veere ung, have
kroniske smerter og stadig sgge efter det
fede sexliv? To eerlige forteellinger - én fra
en mand, én fra en kvinde - saetter i disse
animerede videoer ord pa flere af de ting,
du maske selv gar og taenker.

“SEX | ET FORHOLD
BLIVER ALTID

DARLIGERE
MED TIDEN.”

Tiltraekning kan aendre sig, men
det betyder ikke, at den forsvinder.
Tveertimod! For mange par bliver
sexlivet faktisk bedre, jo leengere
de er sammen.

“HVIS MAN IKKE
KAN KLARE DET
HELE NATTEN,

SaAREL. | SEXDIRAND | o oy

At lere sin egen krop at

”
kende er en hobby, alle burde Planlagt sex kan vaere mindst lige sa fedt. HIGTIG SEK!
have - bade i og uden for et At szette tid af til intimitet viser, at det er en Kvalitet trumfer kvantitet
forhold. Det kan ogsa gare det prioritet, og det kan faktisk gare oplevelsen - altid. En kort, intens oplevelse
lettere at finde ud af, hvad du endnu freekkere. kan veere langt mere mindevaerdig
vil dele med din partner. end at forsgge at holde tempoet

(1 oppe hele natten.
. HVIS MAN IKKE HAR
Si ER DET BARE NOGET, SEX OFTE, ER DER NOGET

MAN MA BIDE | SIG.” -

Nej, nej og nej! Smerte er ikke EAI-T I Fon“ﬂ'-nET-

noget, du skal ignorere. Brug Der er ingen “rigtig” maengde sex. Hvad der
det som en chance for at finde betyder noget er, at begge er tilfredse med, hvad
nye mader at vaere intime p3, der sker - eller ikke sker - i soveveerelset.

der passer til dig og din krop.
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til at tage
shakken om sex
med din l®ge

Bekymrer du dig om dit sexliv, eller har du spgrgsmal om manglende lyst, smerter, eller hvordan
sygdom pavirker dit sexliv? Maske er du bare lidt usikker pa, hvordan du bringer emnet op? Her er
fem tips til at fa taget hul pa samtalen med din laege, sa du kan fa svar og den hjaelp, du har brug for.

TANK OVER, HVAD
DU VIL HAVE UD
AF SAMTALEN

Far du gar til laegen, sa teenk over,
hvad du iszer gerne vil have svar pa.
Maske har du konkrete spargsmal
eller specifikke bekymringer, som
du gerne vil have hjzelp til. At

veere klar over dine egne gnsker
kan hjeelpe dig med at fa den
ngdvendige hjeelp.
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Eksempler:

“Jeg vil vide, om min medicin kan veere
drsagen til mine seksuelle udfordringer,
og om der kan laves en plan for at afhjzel-
pe problemet.”

“Jeg vil gerne have radgivning om alter-
native stillinger, hjeelpemidler eller andre
muligheder for at fortszette mit sexliv.”

“Jeg er usikker pd, om jeg ma have sex
med min sygdom/smerte, og vil gerne
have klare svar pa mine begraensninger.”

“Jeg vil gerne have en henvisning til en
terapeut eller sexolog for at fa hjeelp til,
hvordan jeg forholder mig til min krop og
mit sexliv efter sygdom/smerte.”

SKRIV DINE
BEKYMRINGER NED

Nogle gange er det sveert at fa sagt det
hele ansigt til ansigt. Hvis du er nervgs,
kan du skrive dine spgrgsmal eller
bekymringer ned og enten tage dem
med pa papir eller sende en mail til din
leege pa forhand. Det kan hjeelpe dig
med at fa styr pa tankerne og sikre, at
du far deekket alt det vigtige. Husk ogs3,
at mange sundhedsprofessionelle heller
ikke er trygge ved denne type samtale
- det ma du ikke tage som et udtryk for
afvisning; det understreger bare, at det
er vigtigt, at du far sagt det, der nager.




VR KLAR PA AT BESKRIVE DINE UDFORDRINGER

Jo mere specifikt du kan beskrive dine problemer, jo bedre kan lsegen
hjeelpe dig. Hvis det handler om fysiske smerter, sa prgv at forklare,
hvornar de opstar, hvad der gagr dem veerre, og om der er bestemte
situationer, hvor de dukker op. Hvis det er mentale udfordringer som
stress eller lavt selvvaerd, sa prgv at veere sa aben som muligt om dine
tanker og felelser - det kan gare en keempe forskel.

TAG EN VEN ELLER PARORENDE MED

Hvis du fgler, at samtalen kan blive sveer, sa overvej at tage en ven
eller et familiemedlem med. De kan hjalpe med at tage noter, lytte
og veaere der for dig, sa du faler dig mere tryg. Nogle gange hjaelper
det ogsa, at de kan minde dig om, hvad der blev sagt, nar du teenker
over det bagefter.

HVIS SAMTALEN BLIVER UBEHAGELIG

Det er okay, hvis det fgles lidt graenseoverskridende - men husk,
at det er helt i orden at bede om en pause, hvis du har brug for det.
Og hvis du fgler dig utilpas eller ikke far den stgtte, du havde habet
pa, sa er det ogsa okay at afslutte samtalen og booke en ny tid.

Det vigtigste er, at du fgler dig set og hart - og tryg.

VILDE HESTE

Uanset om du star, sidder eller ligger forteeller smerten,

at vi burde lade veere.
Nogle gange ignorerer du den, men kun for en stund.

For sa kommer den tilbage, galoperende
som 10 vilde heste,

Ieber dig over, som havde du fortjent
det ved din ulydighed.

Herfra stopper vi... Brat.

Af Jimmy T. Knudsen

Ressourcer

FAKS har et veeld af materialer og
aktiviteter til kroniske smerteram-
te og pargrende. Via SmerteLinjen
kan du som smerteramt eller
pargrende fa gratis og anonym
radgivning fra sygeplejersker,
fysioterapeuter, socialradgivere,
ergoterapeuter, psykologistude-
rende og andre smertepatienter.

faks.dk

Projekt SEXUS, verdens stgrste
befolkningsundersggelse, under-
sgger samspillet mellem livsstil,
trivsel, sundhed og seksualitet.
Lavet i samarbejde mellem
Aalborg Universitet og Statens
Serum Institut.

projektsexus.dk

Sex & Samfund har mange gode

pjecer og podcasts, bl.a. om sek-
suel sundhed og trivsel for eldre
og borgere med kronisk sygdom.

sexogsamfund.dk

Sexologisk Center ved Aalborg
Universitetshospital har forskel-
lige inspirationsmaterialer, bl.a.
et energiregnskab, et idékatalog
til aktiviteter i parforholdet uden
fokus pa sex - og denne guide til
traening i egen sensualitet.
aalborguh.rn.dk/
sexologi-sensualitet

Psykiatrifonden har materialer
og radgivning om alt fra stress til
depression og kan hjalpe, hvis
smerter og kronisk sygdom pavir-
ker den mentale sundhed.

psykiatrifonden.dk
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