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Det hir dr en fraga jag har stillt till manga ménniskor under
mitt yrkesliv. Det forsta instinktiva svaret dr ofta "for att det ar
skont!” men griver man vidare hittar man snart manga fler skal
till att personen viljer att 6ppna upp for sexualiteten. Njutning,
skilet som fran borjan kindes sa sjdlvklart, ar ofta inte ens med

i bilden.

Det hdr materialet dr framtaget for att du ska fa en béattre for-
staelse for vad sex betyder for dig. Vissa kommer att néja sig for
att fa battre forstaelse for sin sexualitet. Andra kommer att vil-
ja fordndra sin motivation. Ovnmgarna ar i forsta hand avsedda
att goras individuellt. Om ni &r i relationer och vill samarbeta
finns det ett avsnitt for partners i slutet. Jag rekommenderar
dock att alla inblandade forbereder sig genom att gora de indivi-
duella 6vningarna.

Materialet bestar av tre avsnitt. Det forsta avsnittet handlar
om hur man kan, pa ett generellt plan, tinka kring sex och
motivation. Det andra ger dig manga olika exempel pa vad som
kan driva ens sexualitet, med fallexempel och en inbjudan till
att reflektera 6ver din egen sexualitet. Det tredje avsnittet hjal-
per dig att summera det du har upptiackt och samla tankarna
om hur du vill fortsatta din sexuella resa.

Materialet innehaller fallexempel. Dessa ar givetvis aldrig base-
rade pa enskilda personer, utan ar fiktiva vinjetter.






I det hiar avsnittet samlar jag nagra tankar kring hur man kan
tdnka pa motivation och sexualitet i stora drag. Forhoppningsvis
kan de hjilpa dig att fa ut mer av det hiar materialet.

Vill du ta bort nagot eller tilliora
nagot?

Téank dig att du tar en fin promenad. Vid nagot tillfille blir du su-
gen pa glass. Du letar upp en glasskiosk, koper en glass och njuter
av den 1 varsolen. Det kanns bra.

Téank sedan att du fortsitter att traska och blir kissnodig. Efter
en rask malmedveten promenad hittar du en toalett och far kissa.
Det kianns ocksa bra, men pa ett helt annat sitt.

Allt som kanns motiverande och belonande kan, forenklat, delas
upp i tva kategorier. Antingen sa tillfor du nagot som kinns bra,
eller sa tar du bort nagot som kédnns daligt.

Bada typerna av motivation &ar viktiga. Bada behovs och kan
vara helt ratt. Men i stora drag blir att styras av den forsta ty-
pen, det vill sdga av att tillféra nagot man tycker ar positivt,
gottigt eller meningsfullt.

Varfor ar det sa? Nar du styrs av att tillféra nagot har du manga
valmojligheter. Det dr du som bestammer vad som ska styra dig.
Nar du styrs av att ta bort nagot jobbigt dr det ofta yttre om-
standigheter — och inte dina virderingar och 6nskningar — som

styr dig.



Njutningen i att ha natt nagot man stridvat efter dr dessutom
ofta mer varaktig dn den tillfalliga ldttnaden av obehag. For att
upprepa en njutning behover du aterigen striva efter nagot trev-
ligt. For att upprepa en lindring behover du ddremot aterigen
forsattas i en obekvam situation.

Hur kinns det nir du inte far sex?

Ett trick for att komma at din motivation &dr att fundera pa vad
som hander om du inte far det du vill — i detta fall sex. Vad kan-
ner du nar du inte far ligga?

Det kan vara ett odramatiskt "attans, ocksa!” eller en lingtan
efter nagot gott.

Det kan ocksa kidnnas som att sexet avgor om kvillen, ditt liv,

eller hela du, ar lyckad eller misslyckad.

Det har tricket kan vara sarskilt hjalpsamt om man drivs av vil-
jan att bli av med jobbiga tankar och kénslor. Da kan det kidnnas
som att man inte far ut nagot alls av att gora det man gor. Fragar
man sig vad som skulle handa om man ldt bli att agera kan man
ofta fanga upp den sliriga motivationen. Har &r ett exempel som
man skulle kunna héra i mitt terapirum:

- Varfor ligger du med honom?

- Jag vet inte, jag far bara angest
av det?

- Vad skulle handa om du lat bli?

- Usch .. jag skulle kanna att inte
ens det duger jag till.



Nir kéinner du att du har lyckats eller
misslyckats?

Ett annat trick nar man ska hitta sin motivation ar att fundera
pa vad som far en att kidnna att man har lyckats eller misslyck-
ats.

Forestall dig en sexuell situation som du i efterhand upplever
som lyckad. Vad &r det som gjort den lyckad?

Forestill dig nu en sexuell situation som du uppfattar som miss-
lyckad. Vad dr det som gjort den misslyckad? Och finns det nagot
du skulle kunna gora for att vinda den och gora den lyckad?

Om du reflekterar over dessa fragor medan du arbetar med
materialet kommer det att vara liattare for dig att verkligen for-
sta vad du drivs av idag.

Det finns ingen bra eller dalig
motivation

Jag har tidigare sagt att det dr béattre att motiveras av att tillfora
nagot nice dn att ta bort nagot jobbigt. Det stimmer att vissa
skal har storre chans an andra att leda till utfall som kanns bra.
Det ar dock inte sa enkelt som att viss motivation ar bra och an-
nan dalig. Nir du lidser exemplen i nista avsnitt kommer du se
att vissa exempel dr mer positiva, medan andra dr mindre peppi-
ga. Det betyder inte att den specifika motivationen kommer leda
till positivt eller negativt utfall for alla, i alla situationer. Det ar
bara du som kan avgora vad viss motivation innebir i just ditt

liv.



Nar kan en sorts motivation riknas som dalig for en? Hir ar
nagra ledtradar:

Idealt vill man kunna vilja mellan flera olika sdtt att uppna
nagot viktigt, sa att man kan vilja basta metoden vid varje till-
fialle. En drivkraft kan bli problematisk om man endast har en
vig till att uppna det man vill. Ibland dr den vigen destruktiv,
otillgénglig, eller olamplig i vissa situationer. Det dr exempelvis
inte ovanligt att stilla angest med onani, men det kan bli ett
problem om det blir ens enda sétt att handskas med angest.

Det kdnns bra i stunden, men konsekvenserna pa lang sikt
blir inte bra. Exempelvis kan det i stunden vara skont att slip-
pa snacket om konssjukdomar och skydd, men jobbigt att gora
abort.

Den leder till att du eller andra far illa. Exempelvis kan du
vara riktigt attraherad av en kompis och passa pa nir han har
diackat, men for honom kan det bli ett 6vergrepp som spokar
manga ar framover.



Vad ir sex?

Efter manga ars arbete med klienter vet jag att det hir dr en
fraga som alltid maste stillas ndr man pratar om sexualitet. Nar
en person siager ~'vi har inte haft sex pa ett halvar” kan den mena
allt fran "erotiken har varit dod i fem ar, men vi hade ett meka-
niskt samlag i julas” till ”vi har oralsex hela tiden, men kan inte
ha omslutande samlag”.

En definition jag gillar tar avstamp i gédngse sexuella normer men
fangar in en mycket storre bredd dn penis i slida: sex dr sant som
monogama inte vill att man ska gora med andra. Da far man in
allt fran vilda sextimmarsknull, till kyssar, flort, langa blickar,
hinder som nuddar varandra, vinksmileys och sensuell pardans
som man verkligen menar.

Néar du arbetar med materialet vill jag att du tanker pa en breda-
re bild av sexualiteten.

Det handlar inte bara om varfior, utan
dven hur och nér

Nar du reflekterar over dina sexuella drivkrafter vill jag att du
inte bara tanker pa varfor du har sex i stort. Jag vill ocksa att du
tanker pa vad som driver dig till att vilja (eller valja bort) spe-
cifika sexuella praktiker, sammanhang och personer. Drivkrafter
handlar inte bara om varfor man initierar ett sexuellt tillfalle,
utan dven om hur man viljer att agera under det och nar man
viljer att avsluta sexuella handlingar.



Det dr mycket mojligt att dina sexuella drivkrafter varierar mel-
lan olika tillfidllen eller partners. Du kommer att fa mest ut av
detta material om du reflekterar over vilka faktorer som varierar

och vilka som ar mer stabila delar av din sexuella motivation.

Var arli

Det kanske dr overflodigt att poidngtera detta, men det hir

materialet kommer att vara mest givande om du ar arlig mot dig
sjalv.
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I det har avsnittet kommer du fa ldsa om manga olika anledning-
ar att vara sexuell. Aven om de ir ganska manga sa ar de givetvis
inte heltackande. Under arbetet kommer du kanske komma pa
nagot som driver dig, men som inte namns i materialet. I slutet
av avsnittet finns det utrymme for egna anteckningar.

Vid varje anledning finns det ett exempel pa hur den motivatio-
nen kan komma till uttryck. Exemplen ir just exempel pa hur
det kan vara. Du behover inte kdnna igen dig i dem dven om du
kédnner igen dig i motivationen.

Efter varje anledning och exempel finns det plats for reflektion
over hur mycket du kédnner igen dig i den typen av motivation.
Du far ocksa tillfille att fundera pa om du vill ha den drivkraften
1 ditt framtida lLiv.

I nista avsnitt finns utrymme for ytterligare reflektion och tips
pa hur du (eller ni) kan bygga vidare pa forstaelsen for sexuella
drivkrafter.



Det dr lika bra att branna av den hdr forst. Det kan vara sanslost
skont att ha sex. For vissa dr sex den storsta njutningen de kan
tdnka sig. For andra &r det en helt okej njutning, men inte topp
fem. For de allra flesta dr njutning atminstone ibland ett delskél
till att engagera sig i sin sexualitet.

Exempel: Ann-Christine har alltid
varit bra pa att njuta. Hon njuter av
mat och gott vin. Hon ar den pa AW:n
som dansar sig svettigast och sjung-
er med hogst till gamla hits. Hon
har alltid helhjartat njutit av sex
och statt for det. Hennes vaninnor
har ibland reagerat pa att hon traf-
far man som varken ar snygga eller
framgangsrika, men Ann-Christine ser
inte problemet. Hon har skoént sex med
dem, det &ar val det som raknas?

Hur mycket styr den hér drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den hér drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Det hir skilet ar lite lurigt, for foljdfragan blir "varfor vill du fa
orgasm?” och man hamnar omedelbart pa andra skal i det hér
kapitlet. Jag tycker dock att det dr viktigt att stanna upp hér, for
det ar tydligt att manniskor tanker olika kring orgasm och dvriga
delar av sexuell respons. For vissa personer dr orgasm en del aven
helhet, for andra dr all vrig sexualitet ett medel for att fa orgasm.

Exempel: Anette &r drriterad pa Eva.
De har haft sex och bada har kommit.
Anette har till och med forsokt dra
ut pad det hela for Evas skull. Anda
verkar Eva inte n6jd. Eva tycker att
det viktiga i sex ar att de ar nara
varandra och bygger upp nagot. Anet-
te tycker att komma nara varandra ar
nagot man gér utanfdr sangen. Forspel
och sex, daremot, ar framst ett nod-
vandigt ont pd vag till orgasmen.

Hur mycket styr den hdr drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Kathet kan vara en underbar kinsla. Ibland behdver man inte
agera pa den, det racker att njuta av pirret. Ibland kan den dock
vara sd intensiv att den stor ens vardag. Det blir svért att fokusera
pd annat eller fd nagot gjort. Da kan man vélja att fa till en orgasm
for att latta pa trycket och bli mer nérvarande i delarna av livet
som inte beror sex.

Exempel: Nina ar sa kat att hon knappt
kan fokusera p& lektionen. Till och
med trycket frén trosorna som kor-
vat in sig mellan blygdlapparna kanns
eggande. P& rasten ser hon till att
onanera pa toan. Inte for att det ar
sd sexigt, utan bara for att latta pa
trycket. Nina har ganska bra rutin
pa det har, precis innan mensen blir
hon ofta som besatt och har svart att
tanka pa annat an sex.

Hur mycket styr den hér drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den hér drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Sex kan fa en att md bra, sa det dr inte konstigt att man kan fa
ndgon annan att ma bra genom att ha sex med den. Ménniskor
tycker om att gliadja andra och gor ofta grejer for att andra per-
soner ska ma bdttre, antingen for att lyfta en borda (stress, sorg)
eller for att helt enkelt géra dem glada och noéjda.

Exempel: Kent har gjort slut med sin
flickvan. Han vet att det ar ratt
beslut, men han tycker synd om hen-
ne nar hon ar ledsen. Det ar ju inte
sa att han tycker illa om henne, han
kanner bara varken foralskelse eller
attraktion. Nar Kent ska hamta nagra
prylar hos henne forsoker hon forfora
honom, och Kent gar med pd& det. Han
vet att ett sista ligg betyder mycket
for henne, det blir en bekraftelse
pa att hon ar fin och alskvard. Han
bjuder gérna pa det.

Hur mycket styr den hér drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den hér drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Att gé in i sexldge och agera pa sexualiteten vicker en hel del
i kroppen. For méanga paverkas vakenhetsnivan. Méanga piggnar
till av sex, och manga (det kan mycket vél vara samma personer,
men vid andra tillfillen) blir trétta och désiga efterat. Ibland ér
det just regleringen av trotthet som man ar ute efter ndr man val-
jer att ha sex eller onanera.

Exempel: Julia blir foérvanad nar hon
hor att vissa onanerar ett fatal
ganger 1 manaden. Sedan puberteten
har hon gjort det minst en gang om
dagen. Hon somnar battre sa. Nar hon
sover med en partner kan det uppsta
kommunikationsmissar och forvirring
nar partnern tror att Julia vill ha
sex, nar hon framst vill fa orgasm sa
snabbt som méjligt och sedan somna.
Om timingen blir bra funkar det dock
riktigt fint att ha en forlésande om-
gang med partnern och sedan smalta
ned i sangen.

Hur mycket styr den hdr drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Det finns étskilliga sétt att bli med barn pa. En specifik form av
sex dr ett av dem. Ibland dr graviditeten en oonskad bieffekt som
man fasar for, och forsoker att undvika sa gott man kan. Ibland ér
graviditet ett av syftena med sexet — eller enda syftet rentav.

Exempel: Ett halvar in i relationen
ar kanske lite tidigt att bodrja pra-
ta barn, men Jaris flickvan &r 38
och bada kande att klockan tickade.
Sedan fyra manader forsoker de att
halla extra koll pa dagarna i manaden
som ar extra gynnsamma. Jari upple-
ver att det kan kannas lite tillgjort
att ha sex efter kalendern. Samtidigt
kanns det fint och intimt att de har
sex 1 ett hogre syfte och att ligget
innebdr sa mycket mer &n ett vanligt
knull. Bé&da marker att de har gulli-
gare sex an vanligt de ganger da det
kan bli ett barn.

Hur mycket styr den hér drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den hér drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



07 For att det éir vad som gor
parrelationen till en parrelation

Dagens parrelationer kan bli riktigt komplexa. Man fOrvintas
dela hushéll, ha barn ihop, vara béstisar, uppgd i varandras slak-
ter, bdra varandras trygghet, och sa ska man vara varandras pas-
sionerade (och ofta enda) élskare. For vissa dr sex just det som
gor att relationen blir speciell och skiljer sig fran att vara som
kompisar eller syskon.

Exempel: Feliks forklarar for Paulina
att han vill separera. Han upplever
inte att han far nadgon romantik eller
uppskattning som partner. Han kanner
inte riktigt det dar emotionella ban-
det som de hade en gang i tiden. Det
kdnns som att de driver ett foretag
ihop. Paulina ar i chock, de ar ju
ett par, de har ju sex?

Hur mycket styr den hér drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den hér drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Att man kédnner attraktion till sina sexpartners dr nagot som ma-
joritetssamhallet forutsatter. Det finns dock en hel del personer
som dr mycket ndjda med sina sexliv, men aldrig upplever attrak-
tion. Andra inleder tjugo ar langa aktenskap for att det sa klick
med en ny bekantskap pa en fest. Ytterligare andra upploser tjugo
ar langa dktenskap av exakt samma skal. Attraktionens roll i sexu-
aliteten kan verkligen variera mellan olika personer och tillfallen.

Exempel: Jessica letar reda pa tro-
sorna. Var hamnade de? Dar, under det
andra satet, bredvid den nedtrampa-
de pommes-kartongen. Fan fan fan.
Hon har legat med sin frus svagerska
igen. Det har ar sa dumt. Jessica gav
upp hela sitt gamla liv for att flyt-
ta till karleken i USA, kampade for
att dktenskapet skulle raknas, och nu
riskerar hon allt for vada?! Men hon
kan inte lata bli. Hon kan inte sluta
tanka pé Laura.

Hur mycket styr den hdr drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket






09 For att visa kirlek

Minniskor uttrycker kirlek pa olika sétt och sexualitet dr ett av
dem. For en del ar karlek och sex tatt sammankopplade och sex
kanske till och med ér favoritsattet att visa karlek pa.

Exempel: Nar Pierre sager att han
alskar med sin fru kan vissa reagera
med skratt, eller tycka att det later
hogtravande. Men s& ar det for ho-
nom. Han har haft fa sexpartners och
sexet har alltid varit sammankopplat
med karlekskanslor. Nar hans gymna-
sieflickvan sarade honom tappade han
omedelbart saval karleken som det
sexuella dntresset. Sexet med frun
idag ar inte sarskilt varierande, och
de ser inte nagot behov av att krydda
det.

Hur mycket styr den hér drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den hér drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Manga kédnner igen sig i upphetsningskurvan som inleds med att
man varvar upp och ar sexuellt aktiv, for att sedan dala ned i en
lugn aterhamtningsfas. Den héar kurvan kan anviandas dven for
att slappa spanning som byggts upp av helt andra skal an kathet.
Manga upplever att en omgang i singhalmen far en att slappna av
efter en orolig dag, konflikt eller jobbstress.

Exempel: Radomir kollar pa& mobilen
och ler. Han har tidigare skrivit
till sin kille att kunden varit job-
bigare &n vanligt. Nu har han fatt
svar, och det ar en aubergineemoji,
sedan en pastaemoji, sedan en hand-
kontrollemoji. Nar han kommer hem ska
de knulla, ata och spela spel. I den
ordningen. Det ar exakt vad han be-
hover.

Hur mycket styr den hdr drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Att dndra varldsuppfattning och sjélvbild kan vara vildigt an-
strangande. Vissa haller hellre fast vid bilden att alla hatar en 4n
vagar tro pa ménniskor som vill en val. Vissa haller hellre fast vid
en bild av sig sjdlva som sexuella pa ett sérskilt satt, an omprovar
den och ar mer sanna mot sitt jag hdr och nu. Ibland styrs ens
sexualitet av sjdlvbilden snarare 4n av nagon annan motivations-
faktor.

Exempel: Fadi ar nyskild och hans
vanner lyssnar med avundsblandad for-
tjusning pa hans dejtinghistorier.
Han gar inte in pd& detaljer, men 1la-
ter det vara forstdtt att han haft
sex med valdigt manga spénnande kvin-
nor pa manga spannande satt. Nar Fadi
har barnfria veckor blir han snabbt
uppbokad pa& &ventyr. Ibland kéanner
han att han hellre skulle vara hemma
och lasa en bok, men han har ju all-
tid varit killen som har sex.

Hur mycket styr den hdr drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Att ndgon viljer att ha sex med en kan fa en att kidnna sig duktig,
atravard, vardefull, attraktiv och utvald. Ibland handlar det om
bekriftelse som i att fi berdm. Ibland dr det snarare bekriftelse
som i att ndgon erkdnner att man finns och raknas.

Exempel: Patrik &r framgangsrik, nar han
kommer in i rummet ser man direkt att
han ar van att det blir som han vill.
Sportig, solbrand med ett blandande le-
ende har han allt man kan o&nska sig
oavsett om det galler klockor, bilar,
sommarhus med pool eller en perfekt fa-
milj. Det kanns bra att vinna och Patrik
ser till att goéra det ofta. Det finns
en sak som ar oOverlagsen for att ladda
honom med energi och f& honom att ké&nna
sig odvervinnerlig, och det &ar att fa
ihop det med en kvinna som forst verkat
otillganglig. Lyckas han med det kan
han under flera veckor kanna att allt i
livet gér bra och ingenting kan stoppa
honom.

Hur mycket styr den hér drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den hér drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket
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Nar man ar duktig kan man fa bekriftelse och berom. Men att
gora nagot bra kan i sig vara en njutning, dven om ingen skulle
se och hora vad man gjort. Ofta kommer upplevelsen fran talang,
intresse och manga timmars 6vning. Precis som det kan vara
njutningsfullt att masterligt segla, mala kalligrafi eller krydda en
sas kan det kdnnas njutningsfullt att mésterligt sexta, smiska eller
slicka fitta.

Exempel: Ronjas fingrar glider oOver
den tunna huden upp till strangen strax
under ollonet. Hon vet precis nar hon
ska pausa for att Alex ska flamta till,
trots att det bara ar tredje gangen de
har sex. Hon fortsatter 1ata fingrarna
och tungspetsen leka over kuken. Alex
viskar ndgot om att han aldrig varit
med om nagot liknande forut. Han frag-
ar om han ska gora nagot for Ronja. Men
Ronja vill inte, inte just nu. Hon vill
fortsatta gbéra det har magiska som hon
alltid haft fallenhet for.

Hur mycket styr den hdr drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Ar det ens sex nir nagon tvingar en? Valdtikt ir inte sex, eller?
Jag tanker att det ar svart att helt skilja valdtakt fran sexualiteten.
Dessutom kan dven utsatta ha blandade kanslor kopplade till sex
som inte dr helt frivilligt. Tvang kan se valdigt olika ut, i stunden
kan det vara svart att veta vad ens vilja dr, och alternativen man
har kan innebdra att patvingat sex dr det minst daliga.

Exempel: Metoo-rorelsen pagar for
fullt och Janet sitter vid datorn.
Ska hon trycka pa knappen? Vagar hon?
S& manga ar av skam det har varit,
over att hon forféorde en gift man.
Sa mycket tyst anklagelse om att hon
krossat sina foraldrars hjartan efter
att de fick hjalpa henne med abor-
ten. Hur kunde hon goéra nagot sadant?
Idag, tack vare alla andra som be-
rattar om sina upplevelser, forstar
hon att skulden inte var hennes. Han
forgrep sig pa henne.

Hur mycket styr den hdr drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



15 For att ia betalt

Sexualitet har anvints for att komma &t pengar, tjdnster och varor
sedan urminnes tider. Det kan ske i korta transaktioner eller i
ldnga fasta relationer, mer eller mindre uttalat och mer eller min-
dre frivilligt.

Exempel: N&r Soraya och Hedda var
yngre hade de en hemlighet. De sex-
chattade med &ldre maén pa sociala me-
dia och skickade lattkladda bilder
mot framfor allt biljetter till bio
och spelningar. Ibland blev de skra-
ja och lag lagt ett tag, men sedan
tog de upp det igen. Hedda och Soraya
tyckte att det var Llite laskigt och
ackligt, men ocksd spannande och pir-
rigt. Framfor allt tyckte de att det
var ett enkelt sa&tt att dryga ut ma-
nadspengen.
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Det hdr dr kanske det mest klassiska skélet ddr man har sex for
att slippa nagot jobbigt. Om ens partner inte far till det blir hen
jobbig. Hen kanske tjatar, kommer med pikar eller gor odnskade
ndrmanden. Viljer man att ligga upphor det jobbiga under en
period, partnern blir kanske till och med extra karleksfull. Ibland
kdnner man att det dr vart att slappa till for att fa en stunds lugn
och ro.

Exempel: Nar ar sexet som skonast for
Jon? Helt arligt, precis nar det ar
Over. D& vet han att han far nagra
dagar utan Elviras sméd pikar. Det ar
lordag nu och de har haft sex i hel-
gen, sa det lar droja till atminsto-
ne onsdag innan Elvira kommer bodrja
titta pa honom anklagande om det ar
en sexscen pa teve eller om han ser
henne naken utan att reagera.
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Manga rusmedel - savil lagliga som olagliga — paverkar sexuali-
teten. Paverkan ar ofta komplex och beror inte bara pa substansen
i sig, utan dven pa sammanhanget och ens tidigare erfarenheter.
Ibland dr kombinationen inte sa genomtankt, man kanske tar ett
par 6l och sa blir man kat och raggar upp nagon och sé ér det inte
mer med det. Ibland dr kombinationen genomténkt och man for-
satter sig i ett rus just for att kunna gora nagot sexuellt som man
inte kan gora opaverkad.

Exempel: T Nils kretsar av unga konst-
narliga personer med ambition att bli
hogutbildade ar det inte ovanligt att
testa lite olika saker. Under en utby-
testermin hangde han en del med Tamara
och Lucas. Nils hade aldrig sex med dem
opaverkad, men de hade otroligt haftiga
trekanter nadr de delade pa svamparna
som Tamara hade kopt nagonstans. Det &ar
Nils starkaste minnen fran utbytester-
minen.

Hur mycket styr den hdr drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Kathet kdnns som inget annat. En orgasm kdnns som inget annat.
For manga bjuder sex pé fysiska och psykiska fornimmelser och
tillstand som liknar inget annat. En del dras till sex for att det
bara dr da som de kan uppleva total underkastelse, transcendens,
frihet, extas, tyngdloshet eller nagot annat tillstand de soker att
uppna.

Exempel: Olof har alltid varit rast-

16s och ofokuserad. Som barn hade

han svart att sitta still, han hade

svart att somna och var ofta orolig.

Som vuxen har han lart sig att kont-

rollera det utdt sett, men pd insi-

dan ar hans tankar ar ofta ett enda

kaos. Utom nar han upplever smarta i

sexuella sammanhang. Det blir helt

tomt i huvudet. Det enda som finns

ar smartan som fyller varje vra av

hans medvetande. Olof kan uppskatta

vaniljsex och andra praktiker -“dnom

BDSM, men det ar bara smarta som kan

ge honom kanslan av totalt meditativt

lugn.
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Under coronadret 2020 var det ménga som fick lara sig att man
kan ha sex pa distans, men ménga har ocksa upptackt hur mycket
hudkontakt kan betyda for en ménniska. For en del ar sex den
huvudsakliga eller enda kallan till hudkontakt. Hudkontakt eller
tysisk narhet blir da ett viktigt skal till att aktivera sin sexualitet,
skaffa en partner och ligga.

Exempel: Molly har en KK som hon
traffar ett par génger i veckan. Sex-
et ar helt ok. Det blir klart pa tio
minuter och Molly skulle inte sakna
det om det fdrsvann ur hennes Lliv.
Daremot skulle hon sakna sin veckodos
av mansklig varme. Hela processen -
fran forspel till sexet och att sedan
ligga kvar i sangen och kanske sova
- bjuder pa mycket hudkontakt. Molly
uppskattar att fa vara s& hér nara en
annan person utan att behdva bo ihop
eller ha ett forhallande.
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Aven om det ir en abstrakt beskrivning ér det manga som spon-
tant tar upp det som en av sina storsta behédllningar av sex. Myck-
etilivet kan ge kdnslan av att blodet rusar och att man forkropps-
ligar sitt liv maximalt, och sex finns definitivt med pa den listan.

Exempel: Robin har alltid upplevt
sexualiteten som en stark och viktig
kraft i sitt liv. ”Det far mig att
kanna mig levande”, har Robin sagt.
Nu blir det nastan ironiskt bokstav-
ligt. Robin far cellgifter. Trots att
behandlingen fo6rsvarar mycket kring
sexualiteten ser Robin till att fort-
satta kampa for att halla digang pas-
sionen i sitt liv. Varje mote med
sexualiteten blir ett langfinger till
doéden, och livet kanns i farg.
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Sexuell och psykisk intimitet hanger ihop for méanga. En del kan
inte vara sexuella med nagon de inte kidnner ett nara kidnslomas-
sigt band till, och en del bildar séllan kdnsloméssiga band om det
inte finns en sexuell koppling. Manga 6ppnar upp sig nér de har
varit sexuella med nagon. Det kan 6ppna upp for fin personlig
kontakt eller kinslomassig manipulation dar sarbarheten utnytt-
jas.

Exempel: Douglas jobbar pa ett vand-
rarhem i Centraleuropa. Det har bli-
vit en del korta romanser som varat
i nagra dagar, som hogst i en vecka.
Douglas alskar spanningen, men fram-
for allt &alskar han stunderna nar
spanningen har slappt. Efter sex kan
han och hans flammor ligga kvar i den
smala sangen 1 hans pyttelilla rum
och prata om allt m6jligt. Inga spel,
bara oppenhet.

Hur mycket styr den hdr drivkraften dig idag?
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Sex ar en del av det sociala samspelet, sa det dr inte konstigt att
ens sociala stillning paverkas av olika aspekter av sexualitet. Vem
man ligger med, vilka som vill ligga med en, hur man ligger eller
hur ofta man gor det - rdkar man agera “ratt” kan ens sociala
stallning forandras 6ver en natt. Eller tvirtom, man kan falla hart
om man rakar ses vara sexuell med “fel” person.

Exempel: Jasmine &ker sparvagn och
stirrar rakt framfér sig. Hon har haft
en fantastisk natt. Timmar av samtal
som gick djupare an hon pratar med
sina basta vanner. Hangel som kan-
des ut i tarna. En doft som hon bara
ville ha mer av. Det ar bara det att
. Alex?! Han ar ju .. Nej men det gar
inte. Hon ar for snygg foér honom, och
for cool. Hur vagade han ens chansa
pa en tjej som henne? Kroppen skriker
efter att méta honom -digen (och -dgen
och dgen), men ingen kan vetal!
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23 For ati kéinna sig dalig —
pa ett bra siti

Sexualiteten har ofta en negativ laddning som nagot syndigt,
smutsigt eller styggt. Ibland kan det vara riktigt nice. Genom sex
kan man uppna en kénsla av att géra nagot man inte fér, utan att
det dr forbjudet eller skadligt.

Exempel: Rostan har alltid varit en
fin pojke: duktig pd idrott, stilig,
manga vanner, bra betyg, hela pake-
tet. Under uppvéxten hade han svart
att goéra uppror, allt som var uppro-
riskt var ju sant som faktiskt var
dumt att gora. I sexet har han hittat
utlopp for kanslan av att géra nagot
forbjudet, utan att nagon blir ska-
dad. Ingen far illa av att hans fru
har en appstyrd vibrator pa sig néar
de &r pad middag med vanner - det ar
deras snuskiga hemlighet.
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Olika personer har olika relation till att ses som attraktiva. Manga
har upplevt oonskade ndrmanden och ser det som hotfullt. An-
dra alskar kdnslan av att vara atrddda, begarda och heta i andras
ogon, dven om attraktionen dr obesvarad. Att kidnna sig attraktiv
under sexet, eller att kinna sig som en attraktiv person for att na-
gon valt att ha sex med en, kan vara en stark drivkraft

Exempel: Nadims typ? Han vet 1inte
riktigt. Det &r snarare sa& att det
finns méanniskor han aktivt inte vill
ha sex med, nar det galler alla an-
dra gar han digang pa att bli atradd.
Nadim blir kar i karleken och kat pa
kadtheten. Nar han ser begar i 06go-
nen hos nagon som inte ar pa ”aktivt
nej”-listan da gar han igang. Det ar
praktiskt, brukar han skamta, han
blir aldrig olyckligt kar.
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En del har kanske som barn ldrt sig att be om ursakt genom att ta
varandra i hand. Det funkar, men det kan funka annu battre att
gora nagot som skakar om hela kroppen, ger en massvis med nya
sinnesintryck och ¢kar intimiteten. Sex som férsoning kan funka
pa olika sitt, fran passionerat sex uppladdat av lika passionerade
brék, till en lugnare karleksstund som suddar bort det sista jobbi-
ga och bygger upp intimitet.

Exempel: Agnes hdller om sin kille.
De har inte en sarskilt brdkig rela-
tion, men nu blev det en lénghelg med
mycket planer, stress och smdgnabb.
Nu har de haft tid att prata pa tu
man hand, rensa luften och ligga. Det
kdnns som att de har satt punkt for
tjafset. Som att gd och lagga sig nar
nagot &r jobbigt och vakna med nya
krafter, fast snabbare och trevliga-
re.
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Som alla sociala och potentiellt starka krafter kan sexualiteten
vara underbar och vacker, men ocksa fruktansvard och forodan-
de. Sexualitet kan anvindas for att skada manniskor, fysiskt eller
psykiskt. Ibland sker det medvetet, valdsamt och direkt. Ibland ar
mekanismerna mer komplicerade.

Exempel: TIsak och Arvid blev basta
vanner 1 hogstadiet. De var som bro-
der. Isak litade pd& Arvid mer &n pa
sig sjalv, och darfor blev han for-
krossad nar Arvid pa en fest avslo-
jade en av Isaks mest pinsamma hem-
ligheter. Vanskapen brots. Nagot ar
senare bodrjade Arvids nya flickvan
pa samma arbetsplats som Isak. Under
flera manader sag Isak till att kom-
ma henne allt narmare och slutligen
forfora henne. Tjejen var attraktiv
och Isak tyckte faktiskt om henne.
Men framfor allt ville han sara Arvid
lika hart som Arvid sarat honom.
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Sex kan anvindas till att skada andra, men é&ven sig sjdlv. En sa
tysisk, psykisk och social aktivitet som sex kan givetvis gora en
illa pa alla dessa fronter. I vissa fall 4r smértan positiv, kontrol-
lerad och 6nskad. Men den kan ocksa vara destruktiv och ldmna
djupa sér.

Exempel: Harald har haft en tuff upp-
vaxt. Det ar som att vuxenvarlden sat-
sat pad att visa honom att han inte ar
vard nagot. Just nu klarar han inte
av tanken att han skulle kunna vara
vardefull och fortjana ett gott liv
och bra relationer. Det marks i hans
nuvarande sexuella relation ocksa.
Gang pa gang blir han pamind om att
sex ar det enda han duger till, och
han duger knappt ens till det. Det
kanns inte bra, men det kdnns bekant.
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Kon, genus och sexualitet hanger titt ihop i det allmédnna medve-
tandet. Det finns manga idéer om vad en riktig man eller en riktig
kvinna kan och vill gora i sangen, och hur de vill bli uppvaktade.
Att bekrifta sitt kon kan for en del vara en (i vissa fall 6verraskan-
de) stark motivator.

Exempel: Mohammed blir avsugen pa to-
aletten pa en fest. Han sneglar inte
pa klockan, men né&stan. Tjejen ar
egentligen inte hans typ, och suger
déligt, Mohammed &r dessutom kar i en
annan och helst ville han fortsatta
snacka med sina vanner. Men en snygg
tjej fragade honom och han sa for-
stés ja. Det ar ju vad man gdr om en
snygg tjej fragar. Hans vanner skulle
bli forvédnade om han sa nej. En bra
lat gar igéng pad dansgolvet. Mohammed
blundar och ténker pa en porrscen, sa
att det blir oOverstokat sé& fort som
moéjligt och han kan ga tillbaka till
festen.
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Att kdnna sig ensam kan vara fruktansvart. Sex kan vara ett bot
mot ensamheten. Ibland ér det pé funktionella och positiva sitt
ddr man genom sex ocksa far gemenskap och viktiga relationer.
Ibland ér det en destruktiv kraft dér flykten fran ensamheten le-
der till sex som inte ar bra for en sjdlv eller andra.

Exempel: Adam &r pd& dansgolvet. Tove
Lo sjunger ”Can’t go home alone aga-
in, need someone to numb the pain”,
och raden traffar. Utdt sett verkar
han ta uppbrottet med sitt ex bra,
han gar ut, han far ragg, han fes-
tar. Men Adam vet att gér han hem
utan ragg kommer han kanna sig som
varldens ensammaste person. Det kom-
mer han nog géra om han far ragg med,
fast kanske senare, kanske pa méndag.
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Hur vet man att en film har ett lyckligt slut? Att huvudpersonen
16ser sitt uppdrag ér ett tecken, men ocksa att huvudpersonen far
ihop det med négon (att fa ihop det kan vara sjalva uppdraget,
forstds). Aven om konsroller paverkar vilken aspekt som ar vik-
tigast med att ha en sexpartner, dr ndrvaro av en sadan en viktig
faktor nar vi miter framgang. Nar allt utom just sexet gar bra kan
en hel del personer dnda kdnna de har misslyckats med allt.

Exempel: Bianca har vunnit Arets eldsjal,
ett pris som staden delar ut till unga
personer som gjort nagot viktigt for sta-
den. Och s& har hon kommit in pa univer-
sitetsprogrammet hon sokt! Nar hon fi-
rar utmarkelserna pa Grand Hotell kommer
manga fram och gratulerar. Bianca blir
glad, men framgangskanslan landar péd rik-
tigt forst mot slutet av kvallen. D& bor-
jar hon namligen hangla pa dansgolvet med
sitt ex som nu vill ha tillbaka henne. Nu
kdnner hon sig som en drottning.
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Manga personer upplever att de har flera sinsemellan olika sidor
som tillsammans bygger upp en dkta helhet. Att inte fa uttrycka
sin sexuella sida kan i sa fall kinnas som att trycka undan en vik-
tig del av sig sjélv. Alla sidor behdver inte synas hela tiden - man
visar kanske inte sin fordldrasida pa jobbet eller sin professionella
sida pa svenhippan i Prag - men man vill att alla sidorna far till-
fallen att sldppas fram och synas.

Exempel: Anti behdver ofta vara allvarlig
utdt - hen doktorerar och ar ordforande i
en organisation som kampar mot sexuellt
vald. Det kanns riktigt bra att visa sin
professionella sida. Anti har ocksa varit
med i en del studentspex och alskar sin
scenpersona. Och s& alskar Anti att vara
en olydig Lliten slyna, en personlighet
som ingen skulle gissa sig till utifran
Antis mer offentliga uppenbarelser. En
del av Antis sexuella lekar skulle ménga
se som kontroversiella, men Anti &r be-
redd att ta risken.
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Kvéllstidningarnas listor pa varfor orgasm ér bra for hélsan ar for
det mesta trams, men visst kan sex vara bra for ens psykiska och
tysiska halsa. Att vaga ndrma sig sexualiteten kan vara en del av
ens terapi, och att ta pa sig sjilv kan hjélpa en att komma dver
smirtproblematik. Aven om hilsovinsterna av orgasmer ofta
overdrivs skadar det inte att tro att man gor kroppen gott.

Exempel: Under flera ar hade Linn
aterkommande urinvagsinfektioner som
ofta uppkom 1 samband med sex och
sedan forstorde sexet i flera veckor
framdt. Det fick Linn att helt sluta
med partnersex och onani. Nu har Linn
fatt bra hjalp med infektionerna och
jobbar med att ta tillbaka sexualite-
ten. Tre ganger i veckan plockar hon
fram en sexnovellsamling och laser,
tar pd sig sjalv och utforskar lek-
saker.
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Att hélla en vagn i stindig rullning kraver mindre energi an att
lata den stanna och sedan knuffa igang den frin noll. Sa funkar
sexualiteten for manga, om man inte underhaller den sd tar det
mycket energi att vicka den till liv. Da kan man vilja att ha sex
eller onanera helt enkelt for att paminna sig sjalv om att man ér
en sexuell varelse, for att vara redo de ganger som man ar riktigt
sugen.

Exempel: Pawels och hans frus respek-
tive arbeten goér att de ofta ar ifran
varandra. Pawel har upptackt att han
kan stanga av sin sexualitet, men det
goér att han inte riktigt kan passa pa
nar de val mots. Det tar tid for ho-
nom att ”tina upp”. Han forsdker dar-
for, i1 den mén det gar, att ett par
ganger i veckan fa egentid och onane-
ra. Ibland hérs han och frun i tele-
fon och pratar lite snusk. Att halla
sexualiteten vaken gor tiden isar mer
frustrerande, men tiden tillsammans
blir ljuvligare.
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Sexualiteten dr ett laddat omrade som man ofta inte talar om
hogt. Det finns manga normer kring sexualitet som man lar sig
mer eller mindre uttryckligen. Dessa normer kan finnas pa en
storre samhallsniva, men ocksa i olika subkulturer. Nar man till-
hor flera kretsar med flera olika normsystem kan det vara sarskilt
svart att kdnna sig helt normal nagonstans.

Exempel: Lorena och hennes man har
i ménga ar haft sex med andra par
och dibland &ven gétt pad sexklubbar.
Hon tycker for det mesta att det ar
harligt och spannande, men ar aldrig
helt bekvam nar andra tittar pa nar
hon har sex. Ar alla sysselsatta med
varandra kan Lorena slappna av, men
hon blir sjalvmedveten om hon marker
att nagon framst njuter av att se pa
henne. Lorena vill inte riktigt prata
om det med sin man eller andra part-
ners. Alla andra verkar tycka det ar
harligt att bli tittade pa.
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En av viastvirldens kulturs mest kidnda berittelser handlar om
sexualitet och 6vergang. Adam och Evas uppvaknande handlar
bland annat om att uppticka vuxensexualiteten och den sjalvme-
dvetenheten och skammen som kommer pa kopet. Inget blir sig
likt efter det. Att bli av med oskulden har fér méanga varit en vik-
tig handling for att raknas som vuxen. Sex kan pa ménga sitt vara
en symbolisk handling som markerar ett fére och ett efter.

Exempel: Olivias kropp har lange inte
varit hennes egen. Snarare vardens.
Lakare och sjukskdterskor har matt
och observerat, opererat och under-
sokt, slappt in studenter och visat
hur en patient ser ut i verkligheten.
De har pratat om hennes slida och att
den ska fungera bra, men de har -inte
riktigt pratat om sex. Forsta gangen
Olivia har sex efter alla operatio-
nerna kanner hon att nu, nu ar krop-
pen hennes. Hon kan gdra vad hon vill
med den.
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Sexualiteten dr till stor del ett socialt fenomen. Dessutom hand-
lar mycket partnersexuellt samspel om att man paverkar varan-
dras kroppar och sinnen. Darfor ér det inte sarskilt forvanande
att makt och sex ofta gar hand i hand. Sex kan utnyttjas for att
demonstrera sin maktposition. Makt kan ocksa vara en harlig
krydda i den sexuella leken.

Exempel: Pernilla var 13-14 nar hon
insdg att vuxna borjade se henne med
en annan blick. Plotsligt kunde hon
f& andra att gdra som hon ville genom
att le mot dem. Det var svindlande.
I efterhand ser Pernilla att det hade
kunnat gd riktigt snett ett antal
ganger, men hon har haft tur. An idag
tycker Pernilla att det ar haftigt
hur hon kan fa& vuxna karlar (och en
del andra) att helt tappa fattning-
en genom att le ett sarskilt leende,
andra tonlaget pa rosten eller smeka
dem péd precis ratt satt.
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Manga som uppskattar sex upplever en kdnsla av att tappa
kontrollen eller sig sjdlv. Nagon sorts upplosningstillstand som
kanske innebér att man enas med sin partner, eller att man blir
ett med nagot storre, eller upphor att finnas pa ett extatiskt sitt.

Exempel: Valeria pratar ibland om att
hon skulle passa battre i en tid da
man arvde sina foraldrars yrke, el-
ler kunde ga 1 kloster. Hon skul-
le vilja flyttas bort fran vardagen
till en monoton gemenskap dar hon som
individ inte spelade sa& stor roll.
Lite av den kanslan far hon 1 sex
déar hon helt kan slappna av, Over-—
ge kontrollen och inte riktigt kanna
sina konturer. Nagon har foreslagit
att hon skulle testa BDSM, men hon
tycker att det verkar for mycket som
man ska planera och ha é&sikter om.
Hon &r n6jd med vanliga knull.

Hur mycket styr den hér drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den hér drivkraften styr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Fran att vi dr barn ldr vi oss att skilja pa lek och allvar. Leken
har nyttiga inslag, men framfor allt 4r leken kul. I vuxen élder ar
sexualiteten mangas framsta arena for lek, fran skojdissar i flort
till rollspel i sovrummet. Leken kan ge utrymme att leva utan-
for verklighetens granser, blanda trams och allvar och prova nya
identiteter.

Exempel: Liang far ofta fragor om hur
han kan ha sa latt for att ragga.
Han fattar inte, det ar ju bara att
leka, och att leka ar roligt! Nar man
ar lekfull blir manniskor glada och
engagerade, det uppstédr en stamning
dér allt kadnns méjligt. Man kan ta pa
varandra och kanna av om det finns
intresse utan att det behover bli
stelt. Det ar verkligen inget magiskt
med det, och Liangs enda problem ar
att han d& och d& behdver forklara
for ménniskor att han tyvarr inte ar
intresserad.

Hur mycket styr den hér drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraftenstyr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Sexualitet kan vara utmanande bade psykiskt och fysiskt. I sex-
lige kan manga gora saker de aldrig skulle klara av att gora i en
mer vardaglig situation. Att utmana grénser for sin sexualitet kan
vara ett sitt att utforska hur ldngt man kan na som person och
ldra kdnna sig sjalv battre.

Exempel: Madde tranade gymnastik nar
hon var yngre, 1innan en ryggskada
satte stopp for elitdrommarna. Da
dlskade hon att se hur hart hon kunde
pusha sig. Samma kansla har hon som
vuxen aterupptackt 1 sexualiteten,
saval privat som nar hon upptréader
pa fetischklubbar. Nar Madde lyckas
omsluta en ovanligt stor dildo eller
nave kan hon kadnna samma fokus, fas-
cination och stolthet som under sina
tidigare gymnastiktraningar.

Hur mycket styr den hér drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraftenstyr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket






Sex bjuder pa manga olika méjligheter till nya upplevelser och er-
farenheter. Att prova sig fram bland dessa kan vara en upplevelse
i sig, som dr vdrdefull oavsett om betyget pa upplevelsen blir en
av fem eller fem av fem kondomer.

Exempel: Movits ar kand bland sina
kompisar for att vara ovanligt sex-
uellt aventyrlig. Vissa sager att
han gillar det mesta, men det stam-
mer faktiskt inte. Nar det galler vad
Movits faktiskt tycker om i séngen ar
han egentligen inte sarskilt spexig.
Daremot har han testat valdigt ménga
olika saker inom sex - fran pegging
till att blanda in korsbarstomater -
for att han tycker att testandet i
sig &r roligt. Aven om det inte blir
en hit att upprepa ar det mesta sex-
igt en gang.

Hur mycket styr den hér drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraftenstyr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Manga situationer ar forknippade med mojligheter att traffa nya
personer och leva ut sexuellt, &ven om sexet inte dr det priméra
syftet med situationen. Att fa till det kan for manga hora till fes-
ter, resor eller festivaler. Aven om man sjilv inte fran borjan var
sd intresserad av att vara sexuellt aktiv kan man ldtt smittas av
stimningen och forvintningarna.

Exempel: Varje ar aker Mateo pd ett
musiklager for ungdomar. Efter nag-
ra ar har han en tydlig bild av vad
veckan dnnebar. Det ar klarinett-
lektioner, vanner, bad, mojlighet
att spela med andra som brinner for
musik lika mycket som han sjalv
Ja, och garna lite karlek, forstas.
Bland det forsta man goér nar man
kommer dit ar ju att spana in moj-
liga ragg och konkurrenter, for att
lata en romans fa utvecklas under
veckans gang.

Hur mycket styr den hdr drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den hdr drivkraftenstyr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Svaret pa varfor man gor saker dr pafallande ofta *for att man inte
har nagot béttre for sig”. Nar man &r uttrakad och har mycket tid
kan man fylla den med allt frdn renovering till fika med vinner
eller att skriva en arbetsbok om sexualitet. For en del ar sex hogt
upp pa listan 6ver saker man gor nidr man ar uttrakad.

Exempel: Gordana har fem veckors
semester och inga direkta planer.
Hon strosar runt pa stan, laser pa
fik, tranar och badar. Hon traffar
vanner pa fika eller middagar. Hon
onanerar mycket och traffar perso-
ner som hon hittat genom en sexkon-
taktsida.

Hur mycket styr den hidr drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraftenstyr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Det finns manga sitt att uttrycka kdnslor och kreativitet pa. For
vissa médnniskor dr sex ett medium som de gdrna soker sig till.
Det kan handla om sévil uttryck som involverar den egna krop-
pen som att anvianda sin sexualitet i skrift eller bild for att for-
medla nagot.

Exempel: Melissa arbetar halvtid
pa bibliotek, men hennes storsta
professionella fokus ligger pa att
rita erotiska serier som hon saljer
over hela varlden under pseudonym.
I sina serier utforskar Melissa oli-
ka varldar och sociala strukturer.
Hon tycker att ké&theten (och ona-
nistunden) gor att lasaren blir mer
personligt och fysiskt engagerad i
handlingen. Det ar viktigt att hon
sjalv gér igdng pa det hon tecknar,
annars kanns det fejk.

Hur mycket styr den har drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraftenstyr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Att ta emot vénlighet, omtanke eller gévor ér inte ldtt for alla. En
del blir generade, kidnner en tacksamhetsskuld eller upplever att
de inte fortjanar att bli bortskimda. Andra &r riktigt hérliga att ta
hand om och tillater sig bli ompysslade. For vissa ér sex ett sitt
att just hamna i fokus och ta emot njutning, uppskattning och
omtanke.

Exempel: Ola och Kerstin jobbar mycket,
medan deras sambo Sabina fokuserar pd att
skota hemmet och barnen. Sabina alskar
upplagget. Pa fredagarna brukar hon laga
en god middag som hela familjen samlas
kring. Efterdt ser Ola, som oftast inte
ar sugen pa sex nar han ar trott, pa film
med barnen. Kerstin och Sabina, daremot,
stédnger 1in sig pa sovrummet dar Sabi-
na skammer bort Kerstin med orgasm efter
orgasm. Kerstin alskar att bli ompysslad
pa det viset, medan Sabina &lskar att ta
hand om sina &lsklingar pa det viset de
uppskattar mest.

Hur mycket styr den har drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraftenstyr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Nyhetens behag funkar i manga sammanhang. Tank bara hur
manga spannande smaker pa chips eller sill vi hade missat om
“kolla, ndgot nytt som du inte har testat forut!” inte ledde till mer
forsaljning. I sex kan nagot nyhet vara allt frdn en kul krydda till
néstintill enda skalet till att 6verhuvudtaget engagera sig.

Exempel: Mirjam och Jenny sitter
vid middagsbordet och stamningen
ar tung. Jenny har varit otrogen.
Igen. De har varit tillsammans i
sju ar, och fem av dem har sexlivet
inte riktigt fungerat for att Jenny
saknat sexlust. Mirjam har kant sig
ful och otillracklig. Hon forstéar
inte vad Jenny ens ser hos kvin-
norna hon varit otrogen med. Jen-
ny forsdoker forklara att Mirjam ar
mycket finare an de, men att de ar
nya.

Hur mycket styr den har drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraftenstyr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Liksom sexualiteten &r historieberdttandet en stor del av méinn-
iskan som social varelse. En del sexuella upplevelser kan vara vir-
defulla som fina, kdrleksfulla, skrytsamma, roliga eller bedrdvliga
historier, &ven om sexet i sig inte var sd anmdarkningsvért. Det kan
rora sig om sex under konstiga omstdandigheter, eller om “sam-
larsex” ndr man kan skryta med att ha legat med alla i ett band
eller en person fran varje kontinent. Om det hdr harddras beho-
ver det egentligen inte ens ha hdnt, sa ldnge alla tror att det hdnde.

Exempel: En géng hade Fanny sex med
en ny bekant frdn vandrarhemmet pa
utsiktsdacket pa Kulturpalatset i
Warszawa. De rékade vara ensamma
dar och tyckte att det var en kul
idé. Ingen av dem var superkat, det
blédste och det kom in en sur tant
och skallde ut dem, men Fanny tyck-
te att det var vart det.

Hur mycket styr den har drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraftenstyr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Plats ior fler anledninear att ha sex

Hur mycket styr den har drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraftenstyr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket



Plats ior fler anledninear att ha sex

Hur mycket styr den har drivkraften dig idag?
Vildigt lite Vildigt mycket

Hur mycket vill du att den har drivkraftenstyr dig i framtiden?
Vildigt lite Vildigt mycket






I detta avsnitt far du en mojlighet att reflektera over din sexu-
ella motivation, vad den innebir for dig, och hur du vill ha det
i framtiden. Ni som ir i en sexuell relation far en mojlighet att
tillsammans diskutera era likheter och olikheter.

Om ni ar flera som gar igenom 6vningarna kan ni ersdatta “du”
med "ni”.

Att foriandra sina drivkrafter

Fordndring med utgangspunkt i drivkrafter kan se ut pa flera
satt:

Man loser trauman, emotionella knutar eller andra bakom-
liggande orsaker for att gora en drivkraft svagare eller helt ut-
plana den. Man kan exempelvis ga i terapi for att arbeta med
sjalvskadeimpulser.

Man hittar nya sitt att tillfredsstélla ett behov eller agera pa
en drivkraft. Man kan exempelvis inseminera for att bli med
barn, istéllet for att ha kravfyllt sex.

Man lar sig att skjuta upp eller vara utan vissa beloningar for
att det for tillfillet inte finns nagot etiskt satt att tillfredsstilla
dem. Man kan exempelvis acceptera och sorja franvaron av sex-
uell njutning som en del av ens asketiska leverne.

Man kan fokusera pa drivkrafterna som man vill styras mer
av, och lata dem ta mer plats pa bekostnad av drivkrafterna
man vill minska pa. Man kan exempelvis fokusera pa att jaga
njutningen under sitt sex, dven om impulser som har att gora
med bekriftelse och att vara normal dyker upp.



Sammaniatta din motivation

Ga igenom dina anteckningar fran férra avsnittet. Vilka driv-
krafter ar starkast for dig?

Du har fatt lisa manga exempel pa vad dessa drivkrafter kan
innebéara for olika personer. Vad innebar de for dig? Vad blir kon-
sekvenserna av att dessa krafter styr val du gor kopplade till din
sexualitet?



Nar du reflekterat over din nuvarande motivation, hur kanns
det? Ar du n6jd? Upplever du att din nuvarande sexuella moti-
vation dr bra for dig och eventuella partners?

Att forindra sina drivkraiter

I forra avsnittet fick du tillfille att tdnka pa din sexualitet i
framtiden. Vilka drivkrafter vill du styras av i framtiden?



Ar det nagra patagliga skillnader mot idag?
Ja, jag vill styras mer av ...

Téank dig en framtid dédr du har lyckats dndra dina drivkrafter
1 din sexualitet. Du kanske inte lyckas helt, men dven om du
bara lyckas halvvigs eller till en fjardedel blir det formodligen
skillnad. Hur ser den sexuella framtiden ut? Vilka konsekvenser
kommer de nya drivkrafterna ha for ditt sexliv?



Om ni arbetar med materialet
tillsammans

Fram tills nu har jag framst uppmanat dig att tinka pa egen
hand. Om ni dr partners som vill arbeta med materialet som ett
gemensamt projekt dr det nu dags att diskutera tillsammans.

Har ar nagra tips som kan hjalpa personer att prata om potenti-
ellt kiansliga @mnen:

Avsitt tid for att prata om det hir, gdrna nér ni inte &r sura pa
varandra eller vildigt stressade och distraherade. Om ni vill kan
ni fokusera totalt pa samtalet, men det kan ocksa vara skont att
prata medan man gor nagon enklare syssla (som att tvitta eller
plantera om vixter) tillsammans.

Ni kan lagga upp samtalet pa olika sdtt. Om ni antecknade
medan ni gick igenom materialet kan ni borja med att ldasa var-
andras anteckningar. Ni kan ocksa ga igenom hela listan, mo-
tivation for motivation, och stanna upp vid de sarskilt intres-
santa. Ni kan ocksa prata om era personliga reflektioner fran
borjan av det hir avsnittet.

Om ni vill strukturera upp det dnnu mer kan ni testa att
klocka tiden sa att en pratar i tre minuter och den/de andra
lyssnar. Sedan far den/de lyssnande en minut pa sig att sam-
manfatta, for att forsidkra sig om att det inte blivit nagra miss-
forstand.man roller tills alla har fatt prata och lyssna.



Ett annat sdtt ar att turas om att prata i tio minuter var,
medan den/de andra lyssnar. Sedan tar ni en paus pa fem minu-
ter for att reflektera over det ni har hort.

Forsok att lyssna med intresse och nyfikenhet. Tankar och
fragor om vad det innebir for er relation kan ni ta senare. I bor-
jan vill ni bara férsta varandra och fa en bild av vad som driver
era partners sexualitet.

Pa vilka satt ar ni lika?

Pa vilka satt ar ni olika?

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Har nagot kommit fram som ni upplever som jobbigt?



Har nagot kommit fram som ni upplever som positivt?

Ni har givetvis egna individuella motivatorer och drivkrafter.
Relationen dr dock pa sétt och vis en egen organism. Vilka driv-
krafter styr er relation? Varfor dr ni sexuella med varandra, pa
det sattet ni ar det, nar ni ar det?

Vilka konsekvenser har dessa drivkrafter for er relation och ge-
mensamma sexualitet?



Vill ni att det ska fortsdtta vara sa, eller skulle ni vilja forandra
nagot?
Vi skulle vilja drivas mer av ...

Ténk er en framtid dir ni har lyckats dndra era drivkrafter i er
sexualitet. Ni kanske inte lyckas helt, men dven om ni bara lyck-
as halvvigs eller till en fjardedel blir det formodligen skillnad.
Hur ser den sexuella framtiden ut? Vilka konsekvenser kommer
de nya drivkrafterna ha for ert sexliv och er relation?



Att komma igang med forindringen

Att fordndra nagot i sitt liv kan vara en stor utmaning. Du kom-
mer att fa nagra verktyg att borja med, men de kommer kanske
inte att riacka hela vigen. I slutet far du tillfdlle att reflektera
over utifall du behover hjilp fran andra for att lyckas.

Om ni jobbar tillsammans vill ni férmodligen svara pa fragorna
var for sig, men ocksa tillsammans (da dr det bara att ersitta
”du” i fragorna med "ni”). Det kan vara virdefullt att reflektera
over att ni har bade individuella sexualiteter och en sexualitet
som finns mellan er i relationen. Formodligen finns det en del
overlapp, men ocksa skillnader och sadant som den gemensamma
sexualiteten inte tacker.

Du har tidigare skrivit vad du vill styras mer och mindre av. Lat
oss komma tillbaka till det!
Jag vill drivas mer av ...
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Om du ska fa till den fordndringen, vad beh6ver du fordndra?
Saker jag behover gora mindre av ...

Det kan hinda att sex just nu ar ditt huvudsakliga siatt att upp-
na nagot som ar viktigt for dig. Kanske ar sex ditt huvudsakliga
satt att fa narhet, avslappning eller bekriftelse. Som jag skrev i
borjan kan det bli ett problem om man inte ar flexibel, och en-
dast har ett sédtt att uppna nagot viktigt. Om du vill jobba med
fordndring kan det hianda att du behover avsta fran nagot som
ar viktigt for dig. Aven om man kan behova gora uppoffringar
for att uppna langsiktiga resultat ska du inte beh6va vara utan
viktiga saker mer dn nodvindigt. Fundera darfor pa hur du ska

fylla de behov du vill sluta fylla genom sex.



Till er som arbetar med materialet tillsammans: Har ni hittat
skillnader mellan era respektive sexuella drivkrafter? Hur vill ni
hantera dessa?




Nar jag arbetar med klienter pratar
vi ofta om hur man tror att ens planer
for forandring kommer att gd. Forst
brukar jag fréga hur stor skillnaden
i ens liv kommer att bli om man fak-
tiskt lyckas genomfdora de ataganden
som man alagt sig. Det kan handla om
saker som att ata frukost varje dag,
dagligen titta pa sexiga bilder pa
Instagram eller g ivag nar man vill
skrika pa sin partner.

De flesta tror att Llivet skulle for-
andras avsevart.

Sedan fragar jag hur mycket Tlivet
skulle forandras om man lyckas med
sina ataganden till 50 %, eller 30
%. Aven om skillnaden inte skulle bli
lika drastisk tror de flesta att det
skulle gora pataglig skillnad.

De har ratt.



Det kan vara svart att gora en foriandring pa egen hand. Har ar

nagra tips pa personer som du kan vinda dig till:




Varfor har man sex &r en arbetsbok som
hjalper dig att forstd motivationen
bakom din sexualitet. Boken innehaller
massvis med ledtradar och exempel. Du
far stod i1 att reflektera over din mo-
tivation och om du vill forandra driv-
krafterna bakom din sexualitet. Du kan
arbeta med boken pd& egen hand eller med
partners.

Tanja Suhinina ér legitimerad psykolog och sexolog
baserad i Stockholm. Hon driver mottagningen Eros &
Psyke, skriver och foreléser.



