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DET ER ENKLERE Å HA SEX
ENN Å SNAKKE OM SEX

Jeg snakker mye om hverdagssex. Både med pasienter og i undervisning. Det gjør jeg nokså uanfektet. Og ikke bare det, jeg synes det er gøy å snakke med folk om sex. Jeg ønsker å bidra til å ufarliggjøre og normalisere temaet, og ikke minst gi råd eller medisinsk behandling til pasienter med seksuelle bekymringer og problemer. Jeg er opptatt av å spre kunnskap om et tema mange synes det er vanskelig å snakke om. Samtidig ønsker jeg å være en samtalepartner og behandler med medisinsk kompetanse som folk kan stille de vanskelige, tabubelagte og følsomme spørsmålene til.

Når jeg derimot skal snakke om hverdagssex med mannen min – ja, da kan jeg bli usikker og sårbar. Nesten litt forsiktig og nølende. Innimellom må jeg lete etter de rette ordene, og de må for all del ikke komme ut feil eller bli misforstått. Jeg blir veldig oppmerksom på hver minste muskelrykning og respons og overtolker både kroppsspråket, toneleiet og blikket hans, til tross for at jeg opplever at mannen min og jeg har en trygg og nær relasjon. Vi pleier å ha fine samtaler om mange temaer og har øvd oss på å snakke godt sammen om ting som kan være vanskelig.

Poenget er at det er mye enklere å ha sex enn å snakke om sex. Det er lettere bare å være fysiske og intime sammen, og la det være det berømte limet i forholdet som gjør at irritasjonsmomenter ikke lenger blir så viktig.

Det er stor forskjell på å vise egen sårbarhet og snakke generelt om sensitive temaer. Samtidig fikser mange disse samtalene bra og erfarer at det bidrar til å styrke hverdagssexen og nærheten i parforholdet. Det er likevel ikke sånn at dere må kunne snakke om sex for å ha god sex, men det kan åpne for nye opplevelser og rydde vekk misforståelser.

Uansett hvordan du har det i parforholdet, håper jeg at du – ved hjelp av denne boken – får verktøyene du trenger for å få et enda nærere parforhold.


INNLEDNING

De aller fleste har et forhold til sex. Noen har mange erfaringer og flere partnere bak seg, andre få eller bare seg selv. Sex er en viktig del av parforholdet. Mange mener det er selve limet, men det finnes mange typer lim og flere måter å være nær og intim på enn bare sex.

I en stor kanadisk spørreundersøkelse fra 2015 om hvilke seksuelle fantasier folk flest har, ble de ti vanligste rangert. Den som gikk helt til topps hos både kvinner og menn, var fantasien om å ha nær, intim og romantisk sex med partneren sin.

Kvaliteten på de nære relasjonene er en av de viktigste faktorene til et langt liv. Fysisk intimitet og sex er en betydningsfull del av det. Vi vet at et godt seksualliv bidrar til bedre helse, samtidig som problemer med sex eller vanskelige seksuelle erfaringer skaper uhelse. God hverdags sex er med andre ord viktig.

I fastlegekonsultasjoner opplever jeg regelmessig at pasienter kommer med problemstillinger som på en eller annen måte er knyttet til seksuallivet eller seksualfunksjonen, enten direkte eller indirekte. Det kan handle om skam i forhold til kropp og utseende, vanskelige kroppslige erfaringer fra tidligere i livet eller tidligere forhold, manglende lyst, svangerskap og fødsel, smerteproblematikk, ereksjonsproblemer, sykdommer som påvirker sexlivet, overgrepserfaringer, livsbelastninger, overgangsalder, alderdom og medikamenter som virker inn på seksualfunksjonen.

I denne boken tar jeg deg gjennom disse vanlige seksuelle bekymringene og problemene, slik jeg gjør i konsultasjoner med pasienter. Jeg kombinerer medisinsk kunnskap og oppdatert forskning på seksualitet og helse med gode, veldokumenterte råd for hvordan du kan øke ditt seksuelle velvære og intimiteten med partneren i hverdagen. Hverdagssex er et stort tema, og jeg har måttet gjøre noen avgrensninger. I denne boken får du ingen fullstendig oversikt over alt som faller inn under temaet sex. Den tar utgangspunkt i de vanligste problemene der ute, basert på min erfaring som fastlege og parterapeut. Jeg skriver først og fremst for unge voksne og godt voksne, som gjerne er i parforhold. Det finnes andre gode bøker om ungdommers seksualitet.

Jeg har også måttet ta noen valg når det gjelder begrepsbruk. Erfarings- messig angår de fleste seksuelle problemer folk flest, uavhengig av om du er i et heterofilt eller homofilt parforhold. Jeg har derfor valgt å være så kjønnsnøytral som mulig for at alle skal kunne kjenne seg igjen i boken. Noen steder er det likevel lagt inn ord som henspiller på et bestemt kjønn, først og fremst for at teksten skal flyte godt. I skriveprosessen har jeg hatt cispersoner (personer som identifiserer seg med det kjønnet de ble registrert som ved fødselen) i tankene, men jeg tror likevel at mange av problemstillingene vil være gjenkjennelige for andre. Spesifikke seksuelle utfordringer for personer som ikke opplever samsvar mellom biologisk kjønn og sosialt kjønn, har jeg valgt ikke å gå inn på. Jeg anerkjenner at dette er et krevende felt for mange, men andre er mer kvalifiserte til å skrive en slik bok enn meg.

Det er også viktig for meg å si noe om fysisk og psykisk vold i parforholdet. Rådene i denne boken er ment for deg som er i et forhold der det ikke foregår slikt. Er du utsatt for vold, vil jeg sterkt anbefale deg å ta kontakt med nærmeste krisesenter eller fastlegen din, slik at du kan få den hjelpen du trenger.

Mitt store håp er at boken vil inspirere deg og partneren din til å prioritere hverandre. Det er ikke alltid nødvendig med store justeringer for å endre et dårlig mønster. Det kan handle om å prøve å forstå hverandre bedre, eller rett og slett gjøre ting litt annerledes. Jeg håper dere vil finne inspirasjon til nye måter å være nære på, slik at dere kan overkomme hindringer som dere opplever står i veien for god sex i hverdagen – eller hverdagssexen, om du vil.
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