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Alla minniskor berér nigon ging sin kropp: pa
eller kring kénsorganen, omkring brostvirtorna,
analoppningen eller ndgon annanstans. De flesta som
en ging har gett sig ut pd en uppticktsresa pa den
egna kroppen forstdr snart att berdringen kan i en
att kidnna lust och behagliga kinslor. Nir en person
pa egen hand 4gnar sig 4t denna beroring, inte minst

for att uppnd orgasm, talar vi om att man onanerar.

Minniskans uppfinningsrikedom ir enorm och alla
har sina sitt att onanera pd. Aven om vissa tekniker
dr vanligare 4n andra har varje minniska i princip

obegrinsade forutsittningar att kunna njuta av



onani. Bdde under uppvixten och i vuxen élder kan
man utforska onanin och uppticka vad man gillar.
Det handlar om hur, var, nir, om tryck och hastighet,
klider och foremal — man kanske varierar sig och
gillar att gora det pd ménga olika sitt eller man
skaffar sig vissa favoritsitt att onanera pa. I den hir
praktikan ger vi ndgra forslag p& hur man kan gora.
Det finns givetvis manga fler sitt in vad en sidan hir

liten skrift kan ticka.

Det frimsta skilet till att minniskor onanerar ir

njutning och lust. Fér manga 4r onanin viktig under



hela livet, oberoende av kon eller var man kommer
ifrin och oavsett om man lever ensam, med en partner
eller med flera. Kvinnor och min uppticker for det
mesta onanin tidigt och den forblir en f6ljeslagare
under livet: frin barndomen, genom tondren in i
vuxenlivet och idnda till 4lderns host. Onanin ir ofta
det forsta sittet att nirma sig den egna sexualiteten
och uttrycka den, for ndgra dr den det enda sittet att
njuta av sin sexualitet, under vissa faser eller under
hela livet. Hur ofta man onanerar kan skifta éver tid.
Vissa perioder har man lust att gora det varje dag,
andra inte alls. Onanin kan vara ett sitt att slappna
av en stund eller att varva ner efter en dag i skolan

eller pd jobbet. Genom onanin kan en ung minniska



uppticka sin kropp, skaffa sig fler erfarenheter av
njutning, och vartefter kanske utveckla nya sitt att

onanera pa.

Aven barn onanerar, men det ir ndgot man sillan
talar om. Barns sexualitet, och onani i synnerhet, ir
for minga fortfarande laddat och svért act forhilla
sig till. Det 4r vikeigt att lata barn utforska sina
kroppar pd egen hand, i sin egen takt och utan att

skambelidggas av vuxna.

Minniskor onanerar vid olika tidpunkter och pd
olika platser. Manga, kanske sirskilt yngre, funderar
nigon ging i sitt liv pi om de onanerar f6r mycket.

En del ir oroliga 6ver att onanin ska ta kraft frén



sexualiteten i ett forhallande eller upplever att det idr
ettslags otrohet, dir man sjilv eller ens partner kinner
sig mindre attraktiv eller otillricklig, eller kidnner
svartsjuka p& partnerns hemliga onanifantasier.
Ibland kan en situation dir onanin gér fére allting
annat, dir man férsummar studier eller arbete, inte
lingre har lust f6r sex med sin partner eller drar
sig undan for att kunna vara ifred med sin onani,
uppfattas som ett bekymmer. Men det dr ovanligt
och oftast ett symptom pa ndgot annat som inte ir
bra i tillvaron. I ett sidant lige finns det hjilp att f3,

till exempel av en kurator eller en terapeut.



Samtidigt ska man komma ihg att onanin f6r det
mesta ir ett utlopp for ens njutning, lust och kithet.
Den ir ett eget sexuellt uttryck, vare sig man har
sex med andra eller inte. Onani kan vara en sorts
hingivenhet 6ver den egna kroppen, eller en kinsla
av frihet med oindliga méjligheter att fantisera eller
paverka sin njutning. Det finns saker man kan gora i
onanin som man kanske inte kan, eller vill gora med
en eventuell partner. Lusten drivs av fantasier och
lingtan efter njutning, och onani som uttryck for
lust kan i sin tur bana vig for nya fantasier men ocksé
kunskaper om den egna kroppens positiva reaktioner.
I fantasin har minniskan bade kontrollen éver lusten

och méjligheterna att skapa sin njutning.



Den sexuella upphetsningen bérjar nir man tar emot
intryck som sinnena férmedlar. I hjirnan bearbetas
och tolkas sedan fantasier och tankar, liksom de
bilder, ljud, bersringar, dofter och smaker som hjilper
till att skapa dessa. Hjirnan sinder ut impulser till
olika delar av kroppen som reagerar, till exempel

genom lubrikation och erektion.

Kroppens reaktion, det sexuella gensvaret, skiljer sig

inte 4t om vi har sex med andra eller pa egen hand.

Vid onani frigors en rad substanser i hjirnan som
forstirker varseblivningen, som paverkar forméigan att

minnas och som till och med verkar smirtlindrande.



Niégra av dessa substanser bidrar till att minniskor
mér bittre och kinner sig gladare, vilket ocksd
forstirker njutningen — det ir dirfor inte konstigt
att manga mer in girna vill fortsitta att onanera och
dirmed njuta mer nir de en ging upptickt onanins

mojligheter.

Ordet onani har sitt ursprung i Bibeln och Gamla
Testamentet (1 Mosebok 38:8-9). En man vid namn
Onan ombads att gifta sig med sin déde brors hustru
for att skaffa avkomma at honom. Men han lit sin sid

—sperman — hamna pd jorden i stillet for i hustrun for



att inte ge barn it den déde brodern. Detta straffade
gud med déden. I sjilva verket dr onani alltsd en
benimning p& avbrutet samlag och har tidigare
anvints i just denna betydelse i svenskan. Betydelsen
“att stimulera sig sjilv sexuellt” introducerades av en
engelsk likare och teolog vid namn Bekker i bérjan
av 1700-talet, d& han varnade f6r onanins pastddda

faror.

Omkring 1750 skrev en schweizisk likare vid namn
Tissot en avhandling med titeln "L'Onanisme”, dir
ocksd han varnade for onanins pastddda konsekvenser
for hilsan. Han menade att onani kunde orsaka bade

psykiska och fysiska sjukdomar, bland annat skulle



forlusten av sidesviitska forsvaga kroppen. Aven om vi
idag vet att onani ir ett vanligt och ofarligt beteende
finns det fortfarande ménga forestillningar och tabun
kring onani. Synd-, sjukdoms- och skamstimpeln
har inte férsvunnit helt. I en del samhillen betraktas
onani fortfarande som skadlig eller skamlig. Ett annat
kint ord, férutom ordet onani, dr masturbation, som
avleds ur de latinska orden f6r "hand” (manus) och
“skidnda” (stupratio). Att skinda med handen, allts3,
och knappast en benimning som ger ett positivt

intryck.

Vilka ord man anvinder férmedlar inte bara kinslan



infor eller synen pa onanin. Det kan ocks3 sitta ett
virde pd handlingen. Historiskt sett har mins onani
varit synligare och det har varit littare for min att
bade tillita sig njutning i form av onani och att tala
om onanin. Minga min berittar om erfarenheter av
onani tillsammans med kompisar, en handling som
inte behover vara sirskilt tabubelagd. Det saknas
diremot sidana berittelser frin kvinnor, iven om
kvinnor forstds ocksi har erfarenheter av onani

tillsammans.

Det ir sjilvklart att tala om atc killar och min runkar,
medan det 4n sé linge inte finns samma sjilvklara ord

att anvinda om tjejers och kvinnors onani.



Det hiinger sannolikt ihop med att kvinnors sexualitet
varit mer tabubelagd in mins, och di dven onani.
Men visst finns det ord. Och kirt barn har som sagt

mdinga namn — pd nista sida foresldr vi ndgra.

Minniskor anvinder si gott som alltid sina hinder
och fingrar vid onani. De ir enkla att styra och
man kommer &t pa i stort sett hela kroppen. De kan
anvindas bdde for littare beroring och kraftigare
stimulering och de kan hilla i olika foremal som
man kan anvinda vid onani. Hinder och fingrar

har, liksom munnen, kénsorganen, bréstvértorna och
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analoppningen, sirskilt manga nerver, vilket kan ge

mycket njutning vid beréring.

Att stimulera ollonet pd Kklitoris och penis ir
formodligen vanligaste sittet att onanera pa.
Det idr ocksd de omriden p& kroppen som har
flest nervsensorer. Vid sexuell upphetsning fylls
svillkropparna i blygdlipparna, klitoris och penis
med blod, vilket skar kinsligheten ytterligare. Om
man fysiskt vill kidnna den egna upphetsningen
vixa kan man placera handen pd klitoris eller
penis ollon, runt klitoris- eller penisskaftet eller pd
blygdlipparna innan man blivit sexuellt upphetsad

och sedan kinna hur svillkropparna fylls med blod



och svullnar. Genom slidviggarna utséndras iven en
genomskinlig hal vitska som kallas lubrikation. Den
sexuella upphetsningen kan komma gradvis eller vara
en 6gonblicklig kroppslig reaktion. Den kan ocksé
forsvinna pa ett ogonblick om ndgot inte kinns
bra. Nir det giller kroppens sexuella gensvar och
minniskans formaga att njuta sd finns inga skillnader

mellan kvinnor och min.

En del tycker om att géra pd samma sitt varje ging
de onanerar, medan andra vixlar mellan nigra
olika favoriter eller gér pd ménga olika sitt. Man

kan massera, kndda, gnugga, trycka, dutta, rulla,



daska eller krama konets olika delar. Vad som kinns
skénast for stunden varierar och hinger ocksa ihop
med graden av upphetsning. Genom att anvinda
olika tryck och hastighet kan beroringen forindras
och smekningarna kan upplevas olika beroende
pa vilka delar av hiinder och fingrar man anvinder
och i vilken riktning de fors. En litt smekning med
flera fingrar kan kinnas ritt i en stund, medan en
snabbare och intensivare beréring med ett finger eller
hela handen kan ge mer njutning i nista, eller vid
ett annat tillfille. Manga, bide kvinnor och min,
vill anvinda ndgon form av extra glidmedel nir de
onanerar. Férutom de vatten- och silikonbaserade

glidmedel som finns att kdpa kan man exempelvis



anvinda den egna saliven, oparfymerade barnoljor

eller vanlig mat- och olivolja.

Mainga kvinnor njuter av att fora klitorishuvan upp
och ner over klitoris med fingrarna. Klitorisollonet
kan ibland vara si kinsligt att det kan kinnas
obehagligt att réra direkt pd. Man kan ocksa prova
att stimulera ollonet indirekt genom att féra de inre
blygdlipparna upp och ner, gnugga fran sida till sida
med klitorishuvan éver klitoris huvud och skaft eller
genom att massera ollonet via de yttre blygdlipparna.

Andra kvinnor féredrar att massera klitoris skaft som



utgdr frin ollonet. Skaftet svullnar vid upphetsning
och kinns d3 tydligare genom huden mot blygdbenet.
Aven klitoris skinklar ir kinsliga for beroring och
det kan kinnas skont om man trycker eller masserar
pa sidorna lings blygdbenets inre kant. Om man inte
dr vat av lubrikation kan det kiinnas skont att ta saliv

eller glidmedel pé fingrarna.

Minga min onanerar genom att dra handen eller
fingrarna fram och tillbaka &ver ollonet och utmed
penisskaftet. De min som har forhud kan hilla

om penisskaftet och dra ner férhuden si att ollonet



blottliggs for att sedan dra upp den igen, om och om
igen. Ett annat sitt 4r att stimulera ollonet genom
att vrida eller skruva med fingrarna runt ollonkanten.
Min som har lite eller ingen forhud tycker ibland att
onanin kinns skénare om de anvinder nigon sorts
glidmedel. Om man inte har férhud 4r det vanligt att
man onanerar genom att man héller handen om penis
en bit ner pd skaftet och drar huden pa penisskaftet

upp och ner mot ollonet.

Min kan férnimma berdring pd undersidan, liksom
pa baksidan av ollonet som vildigt njutningsfyllt, en
del gillar att stimulera stringen direkt under ollonet,

frenulum, genom att massera den varsamt. Pungen ir



ocksa ett omride som ir kinsligt. Den kan stimuleras
med littare smekningar, massage, eller genom att
man héller en aning hirdare om pungkulorna s& att
huden stramar. Aven penisroten kan omslutas med
olika starkt handtryck. Att beréra den spinda huden

kan kinnas extra lustfyllt.

Bickenbottenmuskulaturen kan anviindas pa olika
sitt vid onani. Att émsom slappna av och émsom
spanna musklerna i bickenet genom att knipa och
slippa taget, en ging eller om och om igen kan

kinnas skont. Olika muskler, exempelvis runt klitoris,



mellan penis och analéppning, runt analéppningen
eller i slidan, kan upplevas pa lite olika sitt och fister
uppmirksamhet p& de olika delarna. Man kan smeka,
klimma eller trycka ihop ben eller skinkor. Min kan
placera penis mellan laren och kinna pulsen eller hur
svillkropparna sviller. Klitoris kan reagera pd att
bickenbottenmuskulaturen spinns. Knipévningarna
i sig kan vara njutningsfulla men fungerar ocksa
bra tillsammans med annan stimulering och kan dé
forstirka den skona kinslan. En del beskriver att de
genom att spinna muskulaturen i orgasmogonblicket
kan fi intensivare orgasmer. En vil trinad
bickenbottenmuskulatur  kan  dven  underlitta

mojligheten att fi orgasm.



Omradet mellan kénsorgan och analéppning, den
sd kallade mellangirden eller perineum, innehéller
mdinga nervtridar och kan med fordel stimuleras
hos bdde min och kvinnor. En del uppskattar att
fora in ett finger eller tvd i analoppningen (anus)
vid onani och hélla kvar kortare eller lingre stunder.
Man kan knipa med ringmuskeln samtidigt som
man haller ett finger i analoppningen. Glidmedel vid
analstimulering gor det littare att fora in fingrar eller
sexleksaker. Omradet i och kring analéppningen ir,
liksom konsorganen, fullt av nervindar, och beréring

didr kan skinka njutning hos de flesta.



Négra centimeterinislidan, pd slidans framvigg, finns
ett omrdde som kallas for g-punkten (efter den tyska
likaren Grifenberg). Omradet dr hos vissa kvinnor
lite skrovligt och det hirdnar vid stimulering. For
att stimulera g-punkten krivs en kraftigare massage
eller tryckande rorelser. Det gir bra att komma &t
g-punkten med fingrarna. Det finns ocksd sirskilda
massagestavar som dr utformade for att passa just
g-punkesstimulering. En del kvinnor fir d& kinslan
av att vara kissnodig, men detta kan efter ett tag i
stillet 6verga i lustkinslor. Ibland talas det ocksd om
mannens “g-punkt” eller p-punkten. Det handlar da

om prostatakdrteln, som kan kinnas via bersring p&



mellangirden eller kan nds och stimuleras med ett
finger eller en analplugg i analoppningen. Ombkring
fem centimeter upp, pa frimre indtarmsviggen, sitter
denna kastanjestora kortel, som for évrigt producerar
en del av mannens sidesvitska. Det ir vildigt olika
om och hur man upplever stimulering av g-punkten

eller prostatakérteln.

Ocksd brostvirtorna har mdinga nerver. Ménga
tycker om att stimulera brostvartorna vid onani
genom ldtta berdringar, smekningar, eller genom att
krama, massera eller nypa i dem. Sexleksaker som
massageapparater kan fungera lika vil pd brosten

som pd resten av kroppen, girna i kombination



med glidmedel eller saliv. Klidnypor eller sirskilda
brostklimmor pa brostvartorna kan ge en lustfylld

smarta.

Mingaanvinder massagestavar, dildor (massagestavar
och penisattrapper) och andra sexleksaker vid onani.
De kan foras in i analoppningen eller slidan eller
anvindas for stimulering av klitoris, ollon, runt anus
och andra omraden pé kroppen. En del leksaker har
en inbyggd vibrator, som kan ge en behaglig kinsla
pa hela kroppen. Det gér ofta att stilla in hastigheten

pa vibrationerna och pi sd sitt kan man utforska



hur kraftiga vibrationer man gillar och var pé
kroppen. Kanske kinns det beroende pé hastigheten
annorlunda pd pungen eller blygdlipparna in pa
och runt bréstvirtorna. Det finns minga olika
sexleksaker, forutom dildor finns det ocks3 till
exempel vaginaattrapper, brostklimmor, kulor, s&
kallade fleshlights utformade som en vagina eller anus,
och analpluggar. Om man vill féra in en dildo eller
analplugg i slidan eller anus kan det kinnas skonare
om man anvinder glidmedel. Sexleksaker finns i olika
storlekar och material. De kan vara bra hjilpmedel
vid olika slags fysiska funktionsnedsittningar, som
vid nedsatt kiinsel, smirta och ofrivilliga rorelser eller

vid sjukdomstillstdnd som paverkar rorelseformagan.



Man kan utforska det egna hemmet efter saker som
man kan anvinda vid onani. Ménga tycker om att
onanera i duschen eller badet. Med handduschen
kommer man ldtt & pa hela kroppen och man kan
rikta vattenstrilarna eller trycka munstycket mot
klitoris eller blygdlippar, pungen, penis eller anus.
Man kan reglera vattnets tryck och temperatur for
att prova sig fram till vad som kinns sként. Om
duschstrilarna kinns for hirda kan man skruva
loss munstycket for att f3 en tjockare och mjukare
strale. Ett vanligt sitt dr att tvéla in sig och onanera i
duschen. Duscha i underklider eller mer paklidd kan

vara upphetsande. Féremal i hemmet som vibrerar,



till exempel eltandborsten, eller mjuka tyger, kuddar,
saker av plast eller metall, med mjuka linjer och utan
kanter, kan fungera som onanileksaker. Man kan
till exempel klimma en kudde mellan liren upp
mot konet och gnida eller jucka emot den, eller s&
kan en fjider som man drar éver huden stimulera
njutningen. Det mesta kan anvindas, men man
ska inte fora in vassa foremal eller sidant som kan
fastna 1 slidan eller anus, eftersom det kan orsaka
skador. Olika sorts klider kan vicka lust och forhéja
njutningen. Det kan vara en viss kliadstil eller vissa
plagg eller klader i sirskilda material som man gillar
eller uppticker att man gillar. Ibland kan man tycka

att det dr skont — eller skénare om man dr mycket



kinslig — att smeka klitoris eller pungen genom
trosorna eller kalsongerna. En del tycker att det ir
skont att onanera i titt dtsittande klider, till exempel
jeans, som spanner mot kénet, eller gillar [6st sittande
klider som triningsbyxor. Man kan utforska sin
kropp med hjilp av en spegel och en del hojer lusten
genom att se pa sig sjilv i spegeln medan de onanerar.
Ens olika sinnen kan vara en bra inging till att
forstirka njutningen, till exempel genom att man ser
en film eller tittar pa en bild. Med en digitalkamera
ir det enkelt att ta bilder eller spela in filmsekvenser
av sig sjilv nir man onanerar. Vissa gillar att lisa eller
skriva texter, andra lyssnar pd ett musikstycke eller

spelar in ett eget ljud. Ater andra uppskattar dofter



eller smaker av olika slag. Genom att andas pé olika
sitt, lingsamt eller snabbt, eller hilla andan korta
stunder eller bldsa ut luft 6ver kroppen, kan man

uppleva olika sorts njutning,.

En del gillar att smérja in sig, till exempel med
glidmedel, oljor eller hudkrimer, eller annat som
ir glate, lent eller kladdigt. Man kan smérja in sig,
dofta, smaka pa sitt slidsekret, sin forsats eller sperma.
Aterigen kan det egna hemmet fungera som killa till
sddant som kan forhéja njutningen, till exempel det
som finns i kylsképet. Vispgridde, marmelad och
yoghurt kan 6ka kinslan i onanin. Morétter och

gurkor i olika storlekar kan anvindas pd samma sitt



som dildor eller analpluggar. Man kan experimentera
med virme och kyla genom att anvinda varm vaniljsis
eller glass. Andra sitt att laborera med temperatur i
samband med onanin kan vara att droppa varm

stearin pd eller fora en isbit ver huden.

Fér min fungerar det utmirkt att onanera med
kondom pd. Kondomens olika former, firger eller
tjocklekar kan skapa skilda sitt att uppleva njutning.
Att lingsamt rulla pa kondomen kan kinnas lustfylle
och oka kitheten. Glidmedel kan oka kinsligheten

ytterligare, bide innanfér och utanpd kondomen,



eller man kan fylla kondomen med en tock vitska
eller krim. Om man trir kondomen ocksd &ver
pungen kan det ge ett tryck runt pungen som
forstiarker njutningen. Man kan fylla kondomen
med varmt vatten och hilla mot pungen eller
blygdlipparna. Kvinnor som anvinder dildo under
onanin och anvinder den bdde analt och vaginalt
vid samma tillfille bér sitta pd en kondom om den
fors frin anus till vagina, eller ta en ny kondom om
kondom anvindes i anus. Vanligtvis far inte fett, till
exempel matolja, kombineras med kondom dé det
far gummit att spricka. Men, eftersom onani ir rake
igenom sikert sex, i forhillande till kénssjukdomar

och graviditet, behéver man inte ta hinsyn till det d&.



Man kan onanera i princip i vilken stillning som
helst: pd rygg, pé sidan, pd mage, liggande, sittande
eller stdende, benen ihop eller brett isir, pd huk
eller pd kni. Genom att dndra kroppsstillning kan
upplevelsen forindras. En del hittar en sirskild
stillning som underldttar féormigan att njuta och
fa orgasm, inte minst om man har nigon form av
funktionsnedsittning. Man kan ocksé variera plats
och prova att onanera pa nya platser. Vissa utforskar
soffan eller fatsljen, andra den mjuka mattan,
koksbordet eller en stol. P4 vil insynsskyddade platser
utomhus kan man underséka hur mjukt och svalt

gris, sol eller vatten, varm sand eller klippor kinns.



Deflestaforknippar nogonanimed orgasmupplevelser.
Det betyder inte att alla alltid fir orgasm eller
utlosning nir de onanerar. For en del 4dr det viktigt,
for andra mindre viktigt. Men den kan ocksi kinnas
olika, beroende p& humér eller situation. Samma
onanivariant kan ocksd ge skilda orgasmupplevelser
vid olika tillfillen. Ibland 4r den litt eller svag,
ibland stark eller kraftfull. Ibland gér det fort fram
till orgasmen, andra ganger tar det lingre tid — men
kinslan kan 4nda vara lika stark. En njutningsfylld
onani behéver inte sluta i orgasm. Kanske hade man
inte mer tid, kanske gick lusten 6ver. Det kan ocksé

bero pd att man inte var tillrickligt koncentrerad pé



sin njutning. Det giller att vara lyhord f6r kroppens
signaler, att man kinner efter hur kroppen och
katheten reagerar i olika situationer och av skilda sitt
att rora vid kroppen. Det hinder ocksd att min far
utlosning men inte kiinner nigon direkt orgasmkinsla.
Ibland kan man férstirka orgasmupplevelsen genom
att ta sig tid att bygga upp upphetsningen — man kan
onanera tills en pirrande kinsla fortplantar sig genom
kroppen och man héller d& upp. Det kan vara svirt
att kinna nir orgasmen ir pd vig, men det gar att
ova upp, sd att man inte fir orgasm tidigare in man
vill. Om man viljer att hélla upp en stund kan man
fortsitta igen en kort stund senare eller vinta nigra

timmar eller lingre och p4 s sitt 6ka kinslighet och



dstadkomma en kraftfullare orgasm. En del tinker
kanske i flera timmar pd onanin och bygger upp
upphetsningen genom olika fantasier, for att pd sa sitt
oka katheten. Upplevelsen av onanin, och orgasmen,
kan ocksd ha att gora med hur nirvarande man ir,
att man gér in i upplevelsen av sig sjilv, kinner sin

njutning mentalt och kroppsligt.

Onanin behover inte vara slut efter orgasmen och
utlosningen. Ménga tycker om att ligga kvar och ta
igen sig en stund, en del gillar att berora eller smaka

pa sina kroppsvitskor.



Andra fortsitter med litt beroring och utforskar
kroppens olika omriden for att uppticka eventuella

nyanser i férnimmelse och kinslighet.

Vid onani bestimmer man sjilv.
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lust. Dessa produkter, liksom RESU:s glidmedel, kan képas pd
Apoteket eller via rfsu.com.

Praktika for analsex, Hans Olsson, RESU, 2008 * Prak-
tika for klitorissex, Sandra Dahlén, RFSU, 2008 - Fittfakta,
Tina Nevin, RFSU, 2004 * Kukkunskap, Stefan Laack, RFSU,
2004 © Stora sexboken for tjejer som har sex med tjejer, Helene
Delilah & Malinda Flodman, Normal férslag, 2007 * Orgas-
mera mera — Vigar till kvinnlig njutning, Ylva Franzén, Xstory,
2002 © Orgasmboken, Allt om konsten att f4 orgasm, Katerina
Janouch, Bokférlaget Forum, 2006 © Sex med mera, Sandra
Dahlén, Tiden forlag, 2002 © Penisatlas, Esben Ester Benestad
Pirelli, Norge, 2004 * Kukbruk, Manne Forssberg, Wahlstrom
& Widstrand, 2004 « Hiterapporten: 3000 kvinnor om sex och
sexliv * Shere Hite, Tiden, Stockholm, 1977 « Hiterapporten om
min, Shere Hite, Tiden, 1982

Onaniteknik fér min, RFSU, 1996 ¢ Onaniteknik for
kvinnor, RFSU, 1996.



Vill du bli medlem i RFSU? Mejla medlem@rfsu.se

RFSU ir en partipolitiskt och religiést obunden organisation som verkar
for att sprida en férdomsfri och &ppen syn pé samlevnads- och sexualfra-
gor. RFSU utgar fran Gvertygelsen om samlevnadens och sexuallivets cen-
trala roll for individ och samhdlle. RFSU arbetar med upplysning, utbildning
och opinionsbildning i Sverige och internationellt. RFSU dger ett bolag som
sdljer kondomer, vars vinst gar till RFSUs upplysningsarbete.



RFSU « Box 4331 « 102 67 STOCKHOLM -« info@rfsu.se * www.rfsu.se rfSU





