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Har din sesdust minskatk eller 4l
och med Fovsvanit sedan du Fick
din cancerdiagos och brhandling”

Du adr absolut inte ensam! Forlust av libido &r ett vanligt problem hos canceréverlevare, p& grund
av biverkningar av behandlingen, hormonell obalans och stress. Under diagnos och behandling kanner
manga kvinnor att de ar i , 6verlevnadslage”, vilket innebar att sexuella kanslor och aktiviteter inte
prioriteras.

Sex kan helt enkelt vara det sista en cancerpatient tanker pa under denna tid. Manga kvinnor beho-
ver aterhamta sig inte bara fysiskt utan ocksa psykiskt. Och ibland kan det vara svart att ateruppvacka
sexuell lust och komma tillbaka till ett aktivt sexliv efter en lang paus. Den har guiden har tagits fram for
att ge dig och din libido en liten kickstart.

Sexualitet omfattar mycket mer an bara sexuell lust som leder till samlag med din partner. Det
omfattar ocksd intimitet, sensualitet och (sjalvjomsorg, bade med dig sjalv och med din partner.
Dessutom kan det ses som ett tecken pa vitalitet, livskraft och slutligen atergangen till ett normalt liv.
For manga cancerdverlevare star aterfunnen sexlust for en vinst mot cancern, en seger att fira och det ar
onekligen nagot vart att kampa for. | denna mening ar sexlust inte begransat till att ha en partner. Om
du ar singel ar det har haftet definitivt ocksa framtaget for dig.

Haftet ger idéer och vagledning for att ateruppliva din sexlust och gora sexuella aktiviteter roligare, aven
om du har en Iag libido - oavsett alder, relationsstatus eller sexuell ldggning.

En kort notis som en trigger-varning: Det hdr haftet ar inte skrivet utifran ett teoretiskt
perspektiv, utan kommer fran manga ars klinisk erfarenhet och innehdller konkreta och
pragmatiska rad for sjalvhjalp. Det kommer inte fran en plats fylld med skam eller tabun.

Ibland namner jag uttryckligen saker och ting som de ar och det kan ibland vara lite utanfor din kom-
fortzon. Jag vill uppmuntra dig att respektera dina granser, men ocksa att ha ett 6ppet sinne. Lat
nyfikenheten locka dig till att prova nya saker.

En del av idéerna och tipsen i det har haftet passar din personlighet och livsstil, andra kanske inte gor
det. Men foérhoppningsvis kan du ta med dig ndgra forslag som kan hjdlpa dig att pabdrja en positiv
forandring i ditt sexliv.

Jag 6nskar dig all lycka och en spannande resa for att ateruppvacka din lust!

Rattrnin
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| 1. Integrera sensualitet i din vardag

Tank pa hur du kan stimulera alla dina sinnen och vara mer uppmarksam pa din kropp inte bara vid
sexuella aktiviteter. Ta dig tid att gora nagot bra for dig sjalv. Stang av bade TV:n och mobiltelefonen en
stund for att medvetet fokusera pa din sensualitet.

Nagra idéer och forslag:

Bar sensuella klader av ett skont material, t.ex. en pyjamas eller ett nattlinne av silke.

Efter duschen kan du ta dig tid att smorja in din kropp langsamt och karleksfullt med
kramer och fokusera pa kanslan av din beréring

Anvéand parfymerade oljor eller anvand din favoritparfym
Tand ljus och skapa en sensuell atmosfar
Satt pa din favoritmusik och lyssna noga, férdjupa dig i musiken utan att géra ndgot annat

Eller agna dig at att betrakta ett vackert konstverk
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Vilka idéer
kommer spon+o\n+ Hll o\ig NAY du
Fanker paA sensualited”

Vad ar sensuell for dig
|>tv\(sor\hgtu\;.>

En liten ovning i mindfulness: O

Ta en liten bit av din favoritchoklad och lat den smalta i munnen i minst tre minuter
utan att tugga eller svalja. Medan du gor detta, fokusera pa chokladens konsistens och
hur den férandras: lukten, smaken, de olika aromerna och hur din kropp reagerar pa
upplevelsen av ldngsam njutning. Njut av den smaltande chokladen med alla dina sinnen.
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| 2. Lar kanna din kropp

Du kanske inte ar intresserad av att tillfredsstalla dig sjalv just nu. Det ar inte ett problem. Gér en medve-
ten anstrangning for att hitta tid i en trygg milj¢ for att komma i kontakt med din kropp — din vulva och
vagina — och smeka dig sjalv intimt dven om du inte ar sexuellt upphetsad. Att ta pa sig sjalv pd detta
satt behover inte ha ett specifikt mal, inte heller behdver det vara sexuellt orienterat eller leda till onani.
Forst och framst ska det vara karleksfullt och en behaglig upplevelse. Ta dig tid att smeka din kropp utan
sexuella avsikter. Fokusera pa att bli mer uppmarksam pa din kropps reaktion pa dessa intima beréringar.

Du kan till exempel smeka och massera din vulva med en kroppsolja, smeka dina blygdlappar och
utforska din slida med fingrarna.

3. Utforska sexuella fantasier

Ibland ar du sa upptagen i ditt dagliga liv att det ar svart att Idta den sexuella lusten vaxa fram. Fantasier
och dagdrémmar ar en flykt fran vardagen och stimulerar din sensualitet, kreativitet och livskraft.

| dina fantasier kan du uppleva och utforska vad som helst, inklusive berattelser som ar sexuellt laddade
eller romantiska. Hur du anvander dina fantasier ar helt upp till dig; de ar helt normala och naturliga.
Det fina med fantasier ar att de helt och hallet &r dina egna. Du skapar och styr dina egna tankar och
aventyr, och ingen démer dem. Det ar mycket viktigt att komma ihag att fantasier inte behoéver repre-
sentera sexuella 6nskemal; de kan ocksa innehdlla sexuella handlingar och évningar som du inte vill
genomfora i verkligheten.

Tillat dig sjalv att fly vardagen och ga in i din egen fantasivarld.

Varfér inte skriva ner manuset till din egen fantasi?

4. Bli inspirerad av erotiskt material

Filmer och andra medier kan fa dig pa ratt humor och stimulera din sexlust.
Det finns manga satt att stimulera fantasin pa.
Négra forslag:

® Erotiska noveller och romaner, om du vill skapa , filmen i ditt huvud” sjalv
® Erotiska tidskrifter, om du foredrar visuellt material

® Dikter, musik och konst, om du uppskattar subtil erotik

°

Erotiska ljudbdcker eller podcasts, om du ar mer auditiv

Erotiskt material ar s& mycket mer an ren pornografi och uttryckliga skildringar av sexuella handlingar.
Men sjalva pornografin finns numera ocksa i manga olika former. Det finns ocksa erotiska filmer som
produceras for kvinnor av kvinnor och dar kvinnliga behov betonas (t.ex. av Erika Lust).
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| 5. Trana din bickenbotten

Backenbotten bestar av ett komplicerat nat av muskler som haller fast backenorganen (urinblasan,
livmodern och andtarmen) och férseglar nedre delen av bukhalan, samtidigt som den omsluter urinréret,
slidan, andtarmen och anus.

Formagan att vaxla mellan spanning och avslappning i backenbottenmuskulaturen bidrar i hég grad till
sexuell halsa. En viss styrka i backenbottenmuskulaturen dar nédvandig for att uppna sexuell upphetsning
och klimax. Backenbottenmusklernas sammandragningar framjar i allmanhet blodflédet i backenomra-
det, sarskilt i klitoris och slidan. Detta pressar lubricerande vatska genom slidvaggen och goér den vat.

Nackdelen: Om badckenbottenmusklerna inte langre kan slappna av medvetet utan standigt ar spanda,
minskar blodflédet och slidan blir inte lubricerad. Dessutom kan smarta uppsta vid samlag eftersom
slidkanalen blir fér trang och for stram.

Att tréna backenbottenmuskulaturen innebar forst och framst att medvetet kunna vaxla mellan att
spanna och slappna av musklerna och férsdka dka intervallet mellan de tva over tid.

Forestall dig att du avsiktligt avbryter urinflédet genom att knipa ihop urinrérets ringmuskel. Du
kommer att kanna hur backenbotten drar ihop sig.

Det ar viktigt att halla magmusklerna, rumpan och benen avslappnade och att andas djupt in i magen.

Placera ett finger pa perinealomradet, omradet mellan slidan och anus. Nar du spanner backenbotten-
musklerna kanner du kontraktionen pa ditt finger.
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1. Lek med dina backenbottenmuskler.

Vaxla mellan att spanna och slappna av i snabb foljd, med korta intervaller. Férsok sedan att halla
spanningen i flera sekunder och slappna sedan av medvetet. Hur lange klarar du av att halla spannin-
gen? Hur manga sekunder kan du halla 100 % av muskelspanningen och hur manga sekunder med
50 %? Kan du komma tillbaka till 0 %? Ar det l&tt att slappna av igen?

2. Kann subtila skillnader.

Forsok att aktivera backenbottenmusklerna med tanken. | det forsta steget kan du tanka dig att du
stoppar urinflédet. | det andra steget kan du forestalla dig att du forsoker halla tillbaka vaderspanningar.
Och i det tredje steget ska du forsdka att bara spanna slidan. Backenbottenmusklerna ar komplicerat
sammanflatade, sa det ar svart att kdnna subtila skillnader i bérjan. Om du 6var ofta kommer du att bl
mer kanslig for dessa skillnader. Forsok att lyssna pa vad din kropp sager till dig.

3. ,Hissen i slidan”.

Forestall dig att det finns en hiss i din slida. Ta hissen till forsta vaningen och Iat nagra personer stiga pa.
Fortsatt sedan till andra vaningen och 13t ytterligare nagra personer stiga pa. Pa tredje vaningen stiger
ytterligare en person in och sedan aker hissen ner till kallaren dar alla stiger av. Upprepa évningen flera
ganger.

4. Bara gor det.

Denna 6vning ar bast att géra i sangen. Applicera lite glidmedel pa ett finger och for in det i slidan. Gor
backenbottendvningarna som beskrivs ovan och koncentrera dig pa att kanna muskelrérelserna runt
fingret. Forsok att aktivt knipa runt fingret med din slida: forestall dig att du suger in fingret djupare in
i slidan. Darefter slapper du greppet om fingret helt och hallet. Férvanta dig inte att den har évningen
ska vara sexuellt upphetsande.
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| 6. Utforska olika former av stimulering

De flesta kvinnor har ett specifikt satt att na klimax nar de tillfredsstaller sig sjalva, en unik kombination
av rytm, tryck och stimulering. Det har prévats och testats och har under manga ar lett till en saker
orgasm.

Varfor inte prova nagot nytt, med olika variationer av stimulering? Den erotiska industrin har utvecklat
en mangd olika produkter som du kan utforska. Fokus bér ligga pa resan, inte pa malet. Malet ar inte
bara att na klimax utan ocksa att njuta av nya och annorlunda kanslor.

Haér ar nagra exempel:

1. Vibratorer med en bojd spets som fors in i slidan for att rikta in sig pa kansliga omraden i slidan
(,,G-punktsvibratorer”).

2. Vibratorer som uteslutande anvands pa den yttre delen av klitoris och vulva. Fingervibratorer tillhér
den har kategorin och kan anvandas for ytterligare klitorisstimulering under samlag.

3. Kombivibratorer som fors in bade vaginalt och stimulerar klitoris pa utsidan (, rabbit-vibratorer”)

4. Luftpulsstimulatorer, som placeras pa den yttre delen av klitoris och som anvédnder pulserande
lufttrycksvagor for stimulering.

Moderna och hégkvalitativa produkter har olika rytmer och intensitetsnivaer, ar tillverkade av medicinskt
testad silikon, ar tysta att anvanda och ar ofta till och med vattentata och uppladdningsbara.

Dagens moderna erotisk industri pa natet erbjuder omfattande produktbeskrivningar (material, storlek
och stréomforsorjning) och detaljerade forklaringar om anvandningen. Produkterna skickas diskret i en
ytterférpackning som inte avsldjar innehallet eller avsandaren.
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Borvesten: Kanner du Hll hela din klidoris?

Endast en liten del av klitoris ar synlig utanfér kroppen; denna del kallas , klitorisollon”.
Den ar omgiven av ett litet hudveck som skydd. Hela klitoris ar erektil vavnad (,,corpus
cavernosum™), ar upp till 10 cm stor och belagen inuti kroppen. Klitorisskanklarna strac-
ker sig djupt in i backenet och férenas framfor blygdbenet for att bilda klitorisskaftet.
Dessutom finns de tva klitorisklyftorna pa vardera sida av slidéppningen och omsluter
den elastiskt. Vid sexuell upphetsning svaller klitoris och reser sig precis som en penis.
Klitoris inre delar kan ocksa stimuleras av penis under samlag. De flesta kvinnor behéver
dock aven ytterligare extern stimulering av klitorisollonet under sex for att na klimax.

Klitorishuva

Klitorisollon
Blygdlapparna

Corpus cavernosum

Klitorisklyftor

Urinrérséppning /

Slidéppning I A
A7
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Alla tips om sjalvkarlek och sexuell aktivitet skapar en viktig grund for sexuell
kontakt med din partner.
Nar du tillfredsstaller dig sjalv ska du inte tro att du undanhaller din partner sexuell energi eller slésar

bort din libido — tvartom! Ju mer utrymme du ger dig sjalv for att fokusera pa dina egna behov, desto
mer kan énskan om delad intimitet utvecklas med tiden.

1. Skapa tid tillsammans for narhet och intimitet

Aven om du har litet eller inget sexuellt intresse just nu, forsok att inte utesluta
narhet och fysisk kontakt.

Idéer for att visa fysisk 6mhet och skapa intimitet ar bland annat:

Halla hander

Lagga armen runt din partner

Krama varandra

Att mysa i soffan eller i sangen tillsammans

Ta din partners ansikte mellan-dina hander och smek
Kyssas

Massera varandra

Dansa med varandra

Duscha/bada tillsammans

Omhet kan frigbra hormoner som skapar narhet och en kansla av samhdérighet med din partner.
Dessutom har det en stor lugnande effekt pa din kropp och paminner din partner om att han eller hon
ar alskad och uppskattad.
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| 2. Prata om sex

Vissa par tycker att det &r latt att prata om sex, medan andra upplever det som mycket svért. Oppen
kommunikation dr dock nédvéandig fér att pabérja en positiv férandring. Kom ihdg att din partner inte
kan lasa dina tankar eller kdnna av dina behov, inte ens i de starkaste eller mest familjara relationerna.

® Meddela din partner att du vill prova nagot lite
vagat och att de kanske blir 6verraskade Gver
samtalsamnet.

® Borja dessa samtal utanfér sovrummet och utan
tidspress. Samtal om intimitet bor inte vara ett
tillfalligt samtalsamne, utan det bor sta i fokus.

®  Walk n” Talk” - Ibland kan det vara lattare att
diskutera svara amnen under en trevlig prome-
nad, helst ute i naturen. Promenader ger dig
utrymme att slappna av och frigor ditt sinne.
Pressen dar mindre eftersom man inte hela tiden
har 6gonkontakt. Hitta en plats dar ni ar ensa-
mma och kan uttrycka era kanslor fritt.

® Du kan dela det har haftet med din partner och
beratta om vilka tips du vill diskutera mer in-
gaende.

e Aven om det forsta steget fortfarande kanns obekvamt blir det lattare att prata om sex nar du évar
pa det. Med tiden kan det till och med bli erotiskt och en del av férspelet att prata dppet om sex.
Lusten borjar i hjarnan och stimuleras av férvantningar och fantasier.

® \Var inte radd for att soka hjalp. Ibland racker det med ett enda méte med en sexolog for att hjalpa er
att ga vidare sjalvstandigt som par. For langvariga problem eller djupt rotade konflikter eller trauman
kan terapi vara till hjalp.

Ibland kan ett enda radgivningstillfalle
hjalpa till att 6vervinna mentala
blockeringr och utlésa en liten
foérandring som gor att du kan
fortsdtta att utvecklas pa egen hand.
Som ett spel med dominobrickor som
behéver en forsta knuff for att ta fart.
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| 3. Mediciner och sjukdomars paverkan pa lusten

Vissa lakemedel kan hdmma libido. Det handlar bland annat om lakemedel for psyket, t.ex. anti-
depressiva eller lugnande medel, men ocksa om vissa mediciner mot hogt blodtryck for hjartat samt
p-piller. Det beror ocksa pa hormonbalansen, som ofta paverkas av cancerbehandlingar. Prata med din
lakare om detta, ofta finns det alternativa mediciner med farre biverkningar som pdverkar din sexlust.

Andra vanliga orsaker ar negativa eller till och med smartsamma upplevelser under sex. Det ar forstaeligt
att kvinnor reagerar pa obehagliga upplevelser och att deras lust kan minska med tiden.

Smarta vid samlag kan ha manga orsaker som maste utredas av en gynekolog: till exempel smarta pa
grund av vaginal torrhet, inflammationer, svampinfektioner, éverdriven spanning i backenbottenmusku-
laturen osv.

Sexuella aktiviteter far aldrig orsaka smarta!

4. Lar dig att tanka om: sexuella aktiviteter behover inte vara malinriktade

Du och din partner har formodligen utvecklat en viss rutin i ert sexliv. Mycket ofta féljer de sexuella
aktiviteterna ett visst schema dar ett steg utléser nasta.

Har ar ett exempel pa heterosexuellt ,, malinriktat sex”: Malet ar att fa orgasm under samlag. Varje
sexuell aktivitet banar vag for nasta och ar bara till for att narma sig , malet”.

Mal
uppnatt

Sex behéver inte vara allt eller inget, .

och det behéver inte heller félja ett visst ménster.

orgasm

intim
beroéring

Om du inte har nagot sexuellt intresse nu kommer du férmodligen att , checka ut” redan vid kyssar och
kramar eftersom du inte har nagon énskan om samlag. Du kanske till och med undviker fysisk kontakt
for att undvika att trigga din partners férvantningar.

Sex behover inte vara malinriktat. Det ar dags att tanka om och bryta monstret!
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Se sexualiteten som en meny fran vilken du fritt kan valja vad du vill. GI6m rutinen och det gamla goda
manuskriptet! Samarbeta med din partner utan férvantningar, utan press och utan mal.

Valj sexuella aktiviteter i forvag tillsammans med din partner. Varje sexuell aktivitet star for sig sjalv och
malet ar maximal njutning. Njut av det utan att du behdver kdnna dig pressad att ga vidare i manuskriptet.

Till exempel: intim smekning kan latt std pa egna ben utan att ha samlag i atanke som ,nasta steg”.
Fokusera istallet pa gladjen och spanningen. Ingen intim handling har en annan som automatiskt foljer
efter den.

Se det som en sexuell meny dar du kan valja och vraka vad du vill: Kanske en blandad
forratt i stallet for en huvudratt?

Har foljer nagra forslag. Vilka ytterligare idéer har du och din partner?

X dina idéer /U y
& " Fennes

Q
- QO tillsammans
DQQ prata om o

sexuella
onskemal

@\«/,0

oQ
p—
—_ . N‘.!UTNING

S
sexleksaker ¢ se erotisk
Avkladning D' film tillsammans
orgasm
(eller inte) Intim
O
@

berodring
Ni kan utforska och njuta tillsammans. Fortroende och 6ppenhet gentemot din partner ar av storsta vikt.
Nar sexualiteten inte foljer ett valkant monster finns det mycket utrymme for nyfikenhet och kreativitet,
for att prova nya saker och experimentera.

dina idéer

dina idéer
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| 5. ,Aptiten kommer ofta medan du ater”

Som unga, friska manniskor har vi ofta kant spontan sexlust och svarat med impulsiv sexuell aktivitet.

»En blick ar allt jag behoéver. Vi kan inte halla fingrarna borta fran varandra.”

Detta kan dock férandras under ett langvarigt forhallande och bli mindre vanligt. Det ar helt normalt och
spontan sexlust kan ocksa minska naturligt med aldern, hormonella stérningar och stress i vardagen.

Kvinnor har manga olika anledningar och motiv for att vilja ha sex: énskan om kadnslomassig
narhet, intimitet, erkannande, sjalvbekraftelse och uppskattning. Det finns ocksa mer enkla och
jordnara skal som ar lika legitima: Lindra stress, slappna av, uppleva nagot spannande, ,, make up sex”
efter ett gral eller helt enkelt gora sin partner lycklig.

Sa dven om du inte ar pa humor finns det otaliga goda skal att vara mottaglig nar din partner gor
sexuella narmanden.

Sexuell upphetsning kan ocksa byggas upp langsamt under intima aktiviteter, om du tar dig tid att
komma in i det och narmar dig det utan férvantningar och press. Se till att du kanner dig tillrackligt
trygg for att vaga slappa kontrollen.

Delta i sexuella aktiviteter med en positiv attityd och lagg marke till om din kropp reagerar naturligt
genom att bli upphetsad.

Detta kallas ,,responsiv lust”.
Den utvecklas langsamt och prestigel®st, men den kan leda till ett tillfredsstallande sexliv.

Till exempel:

»Jag ar inte helt dir annu, men det kdnns bra. Fortsatt. Jag borjar sakta att bli pa humor.”
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Forestall dig att din 6nskan ar som glédande gléd vid en lagereld. Nar du blaser mjukt och forsiktigt pa
gléden uppstar en liten laga. Och med tid, skicklighet och tdlamod kommer gléden sakta men sakert
att férvandlas till eld igen.

Huvudpodngen ar: Du behover inte vara sexuellt upphetsad for att delta i sexuella aktiviteter om
du har ett 6ppet och neutralt sinne. Det kan krava att du ror dig utanfér din komfortzon och aktivt
forsoker blir pa ratt humor, i stallet fér att vanta pa att den spontana lusten ska uppsta. Men kann igen
dina granser och tvinga dig inte till sexuella aktiviteter som du inte vill delta i. Sex far aldrig bli ett maste
eller orsaka stress!

Du ska bara ifragasatta din installning! Fér du kan inte komma i ratt stamning om du
inte vill komma i ratt stamning.
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| 6. Tillimpning: Bra sex kan planeras

Tank pa hur det kanns nar du planerar din semester tillsammans med din partner: ni bokar resan,
gor upp spannande planer, packar resvaskan och kliver antligen pa planet. Férvantningen ar en del av
upplevelsen och 6kar njutningen.

Att planera tid for sexuella aktiviteter kan ge en liknande férvantan och spanning.
Nagra tips for planeringen:

® Ordna regelbundna dejter (eller kortare resor) med din partner sa att ni under nagra timmar kan
komma bort fran vardagen och gemensamma rutiner.

® GOr dessa moten bindande, till exempel genom att skriva in dem i kalendern, och ge dem hdégsta
prioritet. Stall endast in om absolut nédvandigt men inte pa grund av vanliga, vardagliga hinder.
Precis som en vanlig semester.

® P43 en dejtkvall ar det primara malet att kanna sig fysiskt och kdnslomassigt nara din partner och att
valja sexuella aktiviteter som fokuserar pa 6msesidig njutning. Detta kan men behdver inte leda till
samlag. Satt inte for mycket press pa dig sjalv att du maste prestera och jaga inte drémmen om en
.perfekt dejt”.

® Skapa optimala forhallanden for era dejter. Planera till exempel for en ostérd, privat plats med en
behaglig rumstemperatur och en trevlig atmosfar (musik, stearinljus eller annat som lockar).

® Vanta inte pa spontan sexuell lust, sarskilt inte om du har haft lag sexlust under lang tid. Fokusera pa
delad njutning.

® Ett fast schema for dejter och gemensam planering med din partner skapar forvantan, vilket kan
hjalpa dig att komma i ratt humor.

7. Byt roller da och da

| ett forhallande tenderar den ena partnern att ta mer initiativ till sexuella aktiviteter. Byt roller! Det
kommer att kannas valdigt annorlunda for er bada att bjuda in er partner eller bli inbjudna av er partner
till intima aktiviteter (med ord eller kroppssprak). Den nya erfarenheten kan hjalpa till att ta bort pressen
fran dig och din partner. Fér att ombytta roller ska fungera maste du vara tydlig med dina férvantningar.
Intima aktiviteter behdver som sagt inte folja ett fast manus. Ibland tar det bort pressen att vara tydlig
pa forhand och satta granser.

Fraga varandra hur det kdnns att vara i den motsatta rollen.
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| 8. Var flexibel

Man med erektil dysfunktion eller kvinnor med kronisk vaginal smarta kan njuta av vissa aspekter av
sexuell intimitet men 6vervaldigas av andra. Manga kanner sig ocksa sexuellt tillfredsstallda och upplever
njutning utan att behéva na klimax

TIPS:

Onani ar en mycket intim handling som kan skapa stor narhet.

Om bara en partner dar pa humor kan den andra forsoka spela en stédjande roll medan
de onanerar.

Du kan halla om din partner, se honom eller henne djupt i 6gonen, stédja och beundra
honom eller henne, uppmuntra och inspirera honom eller henne utan att din egen
kropp ar inblandad. Var bara nara varandra fysiskt och kdnslomassigt.

9. Experimentera

Sexualitet ar en livsldng process av larande och utveckling. Detta innebar att sexuella preferenser,
behov, dnskemal och vilja kan férandras under hela livet. Vaga lamna er komfortzon ibland och flytta era
granser som par. Du kan se det som en ,,sexuell lek” dar ni tillater er sjalva att prova saker pa ett lekfullt
satt, ta risker och utforska nya omraden tillsammans — utan att behéva binda er till en ny sexrutin. Det
ar viktigt att ha en bra (sexuell) kommunikation som par sa att ni kan diskutera hur granserna flyttas.

Att férandra den vanliga rutinen genom att prova nagot helt nytt kan vara spannande och 6ka sex-
lusten. Sarskilt i langvariga, stabila férhdllanden ar det spannande nar din partner tar pa sig en
annorlunda roll och kan kannas dverraskande som en framling.

Idéer och forslag:

® Oavsett hur du och din partner brukar ha sex, forsok att bygga vidare pa det. Vad du an foéredrar att
gora vanligtvis, sakta ner och férlang det minst tre ganger langre.

® ek med din partners upphetsning, 6ka den utan att na klimax och 1at sedan upphetsningen avta
langsamt igen. Detta kallas ,,edging” eller ,edge play”.

® Anvand sexleksaker pa ett lekfullt satt. Olika stimuleringar och intensitet kan leda till helt olika, och
ofta spannande, upplevelser. Sarskilt kvinnor i heterosexuella férhallanden kan till exempel dra nytta
av ytterligare stimulering av den yttre delen av klitoris under samlag.
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ENGAGe

European Network of Gynaecological
ESGQ ‘ Cancer Advocacy Groups

ENGAGe vill tacka férfattarna, bidragsgivarna och medlemmarna i ENGAGe Executive Group fér deras
standiga tillgdnglighet och arbete med att uppdatera detta hafte.

ENGAGe vill uttrycka sitt uppriktiga tack till férfattaren.
Dr. Kathrin Kirchheiner (Osterrike). ENGAGe vill ocksé tacka Dr. Zoia Razumova (Sverige),
Dr. Stéphanie Smet (Belgien), Dr. Remi A. Nout (Nederldnderna) och Dr. Murat Gultekin
(Turkiet) fér den medicinska granskningen av detta hafte.

Ett sérskilt tack till patienterna Icé Téth (Ungern) och Kim Hulscher (Nederldnderna),
Eva-Maria Strémsholm (Finland), Maria Papageorgiou (Grekland), Linda Snoep
(Nederlédnderna) och Anne De Middelaer (Belgien) for védrdefulla kommentarer och bidrag.

Vi tackar ocksa Thomas Montgomery och Veronika Feheregyhazy fér deras hjélp med
6versédttning och redigering och Agnes Szuhai fér de grafiska bilderna till denna broschyr.

Den hér broschyren har éversatts i samarbete med Natverket mot gynekologisk cancer. Natverket mot
gynekologisk cancer dr en nationell patientférening. Besék gdrna hemsidan www.gyncancer.se

Kontaktuppgifter till ENGAGE

Hemsida: https://engage.esgo.org/
E-post: engage@esgo.org
Facebook: https://www.facebook.com/engage.esgo

ENGAGe rekommenderar att du kontaktar din patientforening!
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