


Lustkanslor far oss att kdnna

oss glada, starka och stolta.
Lusten kan kannas i bade huvudet
och i kroppen.

I den har skriften kan du lasa
vad som hander i kroppen

nar man blir upphetsad,

om skona stallen,

orgasm och utlésning.

Och fa tips pa hur man kan
njuta tillsammans med sig sjalv
eller andra.



Lust och njutning
Vad hander i kroppen?

Sexuell lust kallas fér upphetsning. Eller kathet.
Man kan bli kat av ljud, lukter, bilder och filmer.
Att tdnka pa sex kan goéra att man blir upphetsad.
Smekningar kan ocksa vacka sexuell lust. Liksom
att vara nara ndgon man tycker om.

N&r man blir kat hander det saker i kroppen.
Hjartat slar hardare och snabbare. Det gor att man
blir varm. Huden blir mer kanslig.

Extra kénsliga stallen ar brésten och bréstkorgen.
Munnen, 6ronen och nacken. Insidan av laren.
Rumpan. Och kdnsorganet.

Vid upphetsning svullnar kdnet.

Svéllkropparna i klitoris fylls med blod. D& blir klitoris
storre och kansligare. Det kallas for att fa stdnd. Sam-
ma sak h&nder med penis. Penis svéller och blir mer
kanslig for beréring. Det géller framforallt penis ollon.
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Slidan éppnar sig och blir djupare. Blygdlapparna blir
stdrre och mérkare i fargen.

N&r man blir upphetsad kommer det hal vatska fran
slidvaggarna. Det kallas f6r lubrikation.

Lubrikation gor att sex blir skdnare. Kénet blir 1attare
att smeka. Utan lubrikation &r slidan torr. D& kan

till exempel ett samlag kannas trangt och obehagligt.
Det kan ocksa gora ont.

Det vata kan komma pé& en gang. Ibland tar det
bara nagra sekunder. Men det kan ocksa drdja.
En del behover tid pa sig for att bli vata.

Vissa ganger blir det lite vatt. Andra ganger blir det
mycket blétt. Det kan vara olika vid olika tillfallen.
Och olika for olika personer.

Fran urinmynningen péa penis kan det komma férsats.
Det ar nagra droppar genomskinlig vatska. Véatskan
smdrijer ollonet. Och kan goéra det skdnare att smeka
penisen. | férsatsen finns det spermier. Om de
kommer in i en slida kan det leda till en graviditet.



Glidmedel ar en hal kram. Den gar att képa
pa apoteket, natet eller i sirskilda butiker.
Glidmedel kan géra sexet roligare och sko6-
nare — bade nar man har sex med sig sjalv
och tillsammans med andra.

Man kan ocksa anvanda barnolja, matolja,
massageolja, hudkram och vaselin.

Den som har lite lubrikation kan anvanda
glidmedel. Men glidmedel kan inte gora att
sex blir skont, om man inte samtidigt ar
upphetsad.

Glidmedel kan vara baserat pa vatten,
silikon eller olja. Om man anvander
glidmedel tillsammans med kondom
ska man vélja en sort med vatten
eller silikon. Hudkram, vaselin och
glidmedel med olja kan gora att
kondomen gar sonder.

En orgasm &r en slags hojdpunkt pa den sexuella
kénslan. Den brukar beskrivas som en liten explosion.
Det kan kénnas som en vag genom kroppen.

Som véarme, eller vibrationer. Vid en orgasm far

koénet sammandragningar. Som smé& kramper.

En del spanner kroppen, gor grimaser eller sténar
hdgt. Andra &r tysta och stilla.
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En orgasm kan kannas litegrann. Eller mycket starkt.
Den brukar vara nagra sekunder.

Efter orgasmen blir penis slak. Den som har en penis
behdver vénta en langre stund, innan det gar att f4
stdnd och orgasm igen.

Den som har vulva och vagina kan fa flera orgasmer
i rad. Men en del kénner sig n6jda efter den forsta.

For vissa ar det latt att f& orgasm. For andra &r det
svarare. Det kan bero pd att man inte hittat ett satt
som passar en sjalv.

Testa att géra pa olika vis. Och prova dig fram.
Ta reda pa vad just du tycker &r skont.

Hittar du ndgot som k&nns extra hérligt?
Upprepa rérelsen, om och om igen. Till exempel
att trycka eller gnugga mot kénet pa samma satt.
D4 kan kéanslan vaxa och bli starkare. Tills den
tippar dver i en orgasm.

Det gar att ha bra sex utan att f& orgasm.
Men de flesta kan lara sig att fa det — om de vill.
Kunskap, tips och rad gor det lattare.



Utlésning




Dina tankar spelar roll

I hjarnan finns dina kanslor, tankar, dnskningar och
fantasier.

Tankarna paverkar majligheten att njuta.
Vad man ténker och k&nner om sex, sin kropp och
sin eventuella partner spelar roll.

Sexfantasier och positiva tankar pa sex kan gora
lusten starkare. Om du &r trygg &r det lattare att njuta.

Daligt sjalvfortroende, skamkanslor och kritiska tankar
gor det istallet svarare. Det kan vara svart att bli kat.
Och svart att slappna av.

Vissa har fatt lara sig att sex &r nagot fult eller daligt.
Och att de inte borde visa att de har det skont.
Det gor det svarare att kanna lust.

En del tAnker att de inte ar s& bra p4 att ha sex.
Eller att den andra &r missnjd. Kanske oroar man sig
for hur man ser ut, smakar eller luktar.
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Har du sex med en partner? Berétta hur du k&nner
och ténker. Kan den andra hjélpa dig att bli sékrare?

Du kan 6va dig pa att k&nna och tanka annorlunda.

Testa att tinka pa nagot som goér dig upphetsad.
Fokusera p& det som kanns skont. Eller som du tycker
om med din kropp.

Om de negativa tankarna &r starka finns det hjalp att
fa. Ta kontakt med en sex- och samlevnadsmottag-
ning. Dar kan du f& prata med ndgon om dina kanslor
och tankar. Och fa hjalp att komma p& hur du kan
férandra situationen.



Sex med sig sjalv

Man kan ha sex med andra. Och med sig sjélv.

Att ha sex med sig sjélv kallas for onani. Det &r
nagot de flesta ménniskor gor for att det &r skont -
oavsett kon.

Manga onanerar Aven om de har en partner.
Ibland tillsammans med varandra, ibland sjélva.

Att onanera ar ett bra sétt att lara ka&nna sin kropp.
Och ta reda pa vad som kénns héarligt.

Det ar ocksé ett satt att koppla av. Det gor oss mer
avslappnade och mindre stressade. Att onanera pa
kvéllen kan géra det lattare att somna.

Det finns inget ratt eller fel satt att onanera.
Man kan utforska och testa olika saker.
Och gobra det som passar bast i stunden.

Ett vanligt satt att onanera ar att smeka klitoris eller
penis. Man kan réra férhuden fram och tillbaka éver
ollonet. Trycka, cirkla eller gnugga.

Manga tycker att det ar skont att réra vid blygd-
l&pparna eller pungen. Eller att féra in fingrar i slidan.
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En del onanerar i duschen eller badkaret. Man kan
till exempel rikta vattenstralen mot konet.

Man kan ocksd anvanda sexleksaker. Det finns
manga olika sorters sexleksaker. En del har samma
form som en penis — de kan man till exempel féra in i
slidan eller analen. Det finns sexleksaker som vibrerar
eller skickar tryckvagor. Och sadana som man kan
féra in sin penis i.

Sexleksaker finns att kdpa pa natet, apoteket och
i sex-butiker.

Det &r inte farligt att onanera. Ingenting kan bli fel
med kroppen. Och ingenting &ndras. Spermierna kan
inte ta slut. Det &r inte skadligt for hjarnan. Det gor
inte att musklerna i kroppen blir svagare. Eller att

det blir svarare att bli gravid i framtiden.

Man behdver inte beratta fér andra att man gor det,

om man inte vill. Det &r omgjligt att se eller kdnna pa
nagons kropp om den brukar onanera eller inte.

Du kan ldsa mer
i skriften Onani. >
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Sex tillsammans
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Ett sextillfalle behover inte vara pa nagot sarskilt satt.
Man kan ha sex i fem minuter — eller tva timmar. Kan-
ske vill man kyssas med kladerna p&. Kanske vill man
ha samlag.

En del tycker det &r skonast att bli smekt pa brosten
och rumpan.

Andra tycker det ar skdnast att ha oralsex. Vad som
k&nns ratt och harligt bestdmmer man tillsammans.

Det finns manga satt att vacka lusten. Saker som luk-
tar, smakar och later kan goéra en kat. En del fantiserar
eller ser p& porr tillsammans. Att kramas eller mysa i
soffan kan skapa narhet.

Att flérta, skicka sexiga meddelanden till varandra eller
hangla kan vara ett satt att borja sexet.
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Smeksex

Smeksex ar nar man smeker ndgon annan med sina
hénder pa ett sexuellt satt. Eller sjélv blir smekt.
Smekningarna kan vara 6ver precis hela kroppen.
Och sa klart pa kénen.

Man kan anvéanda hela handen. Eller bara ett par
fingrar. Man kan smeka langsamt och forsiktigt.
Snabbare eller lite kraftigare.

Manga tycker om variation. Allts& att man smeker pa
ett satt forst, och sedan péa en annat. Det kan kannas
bra att borja lite I1att. Till exempel smeka runt omkring
konsorganet, istéllet for direkt pd. Och sedan komma
narmare och 6ka i tryck och hastighet.

Om man har smeksex med samma person flera gang-
er brukar man lara sig vad den personen tycker om.

Oralsex

Oralsex betyder att ha sex med munnen.
Alltsa att slicka, kyssa och suga pa nagon annans
vulva eller penis.

Om man ger oralsex pa en
vulva kan man slicka och
suga pa blygdlapparna,
klitoris och insidan av laren.
Klitoris ollon kan vara
kansligt att slicka direkt pa.
En del tycker om det.
Andra tycker att det kdnns
béttre att bli smekt eller
slickad runt om.
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Vissa tycker att det &r skénast nar tungspetsen
nuddar 1att vid klitoris. Om och om igen. Andra vill ha
hela munnen tryckt mot kénet. Och en langsam tunga.

Om man ger oralsex péd en penis kan man slicka och
suga pa penis ollon, skaft och pa pungen. En del vill
att man ska slicka eller suga férsiktigt. Andra vill ha

det kraftigare.

Strangen pa undersidan
av ollonet ar kénslig.
Det kan kénnas bra att
bli slickad dér.

Manga tycker om att bli
smekta samtidigt. Man kan
trycka och massera hela
kdnet. Fora in fingrar i slidan. Krama om pungkulorna
med handen. Roéra upp och ner éver penis skaft.
Eller gnida med handflatan

over ollonet.

Kdnsorgan har en egen lukt. Det &r precis som
det ska. Lukten kommer fran olika vatskor och kortlar.

Det &r bra att tvatta kénet med vatten en gang om
dagen. Men det &r inte meningen att man ska kunna
tvatta bort lukten helt.

Manga tycker om kénsorganets lukt. De tycker att den
ar upphetsande.

Man kan ge varandra oralsex samtidigt. Den stéllning-
en kallas for 69:an. Det ar lattast om man
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ligger péa sidan, vanda mot varandra, med huvudet
och fotterna at olika hall. Eller om den ena ligger
pa rygg. Och den andra stér pa alla fyra ovanpa.

Analsex
Analéppningen &r ett kansligt omrade pa kroppen.
Dér finns ménga nervandar. Darfér kan det vara skont
att smeka sig sjalv dar. Eller bli smekt av ndgon annan.

Det kan kénnas bra att smeka eller kyssa mellan skin-
korna. Rora vid analdppningen. Eller foéra in ett finger.

Att féra in en penis, fingrar eller en sexleksak i
analéppningen kallas for analsamlag. Om man vill
ha analsamlag ar det viktigt att anvdnda mycket
glidmedel. Och att inte ha fér brattom.

Testa dig fram, ett litet steg i taget. Sarskilt om du inte
ar van vid att ha analsex. Bdrja med att smeka forsik-
tigt. Musklerna behdver tid for att slappna av. Och du
behdver tid att kdnna efter. Det ska vara skdnt att ha
analsex. Det ska aldrig géra ont.

Slidsamlag
Att féra in en penis, fingrar eller en sexleksak i slidan
kallas for slidsamlag. For att det ska k&nnas skdnt
behover slidan vara svullen och vat. Det brukar den
bli ndr man &ar upphetsad.

Ibland behdver kroppen tid pa sig for att bli redo.
Om man ar upphetsad, men inte tillrackligt vat,

kan man anvénda glidmedel.
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Manga tycker att det ar skont att réra penisen,
fingrarna eller sexleksaken ut och in. Man kan réra
snabbt eller lAngsamt. Mjukt eller hardare.

Bada kan vara med och styra takten.

Det gér att ha samlag i manga olika stéllningar.

Man kan ligga pa rygg, pa sidan och sta upp.

Ibland kan den ena vara ovanpa. Och ibland tvartom.

Samlag kan bli skénare om man spanner musklerna
i backenbotten samtidigt. Spanner skinkorna.

Eller ror hofterna. Testa dig fram. Ta reda pé vad
som k&nns skont for dig.

Manniskor kan njuta av hela sin kropp.
Men vissa stéllen &r extra kénsliga. Klitoris och penis
ar allra kénsligast.

De flesta far orgasm genom att smeka just klitoris
eller penis.

Vid samlag far penis mycket stimulans. Det far inte
klitoris. Darfor ar det lattare fér man att fa orgasm vid
samlag, &n det &r for kvinnor. Om man har slidsamlag
kan det darfor vara bra att ocksa smeka klitoris.

Det kan man gora antingen fére, under eller efter
samlaget.

Kvinnor har ofta |attare att f& orgasm p& andra satt

an genom samlag. Genom att bli smekta,
eller smeka sig sjélva. Eller genom munsex.
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Klitoris pa insidan

Kéns-
stympning




En del har varit med om slidsamlag som
inte kants riktigt bra. En vanlig anledning
ar att man inte varit tillrackligt vat och
upphetsad. Da kan det svida eller gora ont.

Sex ska aldrig gora ont eller vara obehag-
ligt. Om det inte kdnns bra ska man sluta.

Oppningen till slidan &r tojbar. Det betyder
att den kan bli stérre. Nar man ar upphetsad
blir 5ppningen mjukare och mer tojbar.

En del har hort att det finns en hinna som
helt eller delvis tacker slidans 6ppning.

Och att den gar sonder forsta gangen en
kvinna har samlag. Eller for in nagot i slidan.

Det stammer inte.
Det finns ingen hinna.

Det stammer heller inte att alla kvinnor
bléder férsta gdngen de har samlag.
De flesta bléder inte.

Du kan lasa mer om
slidans 6ppning
och samlag

férsta gangen

i skriften
Slidkransen.
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Det kan sticka, branna eller svida
i slidan vid samlag. Aven om man ar
upphetsad och vill ha sex. Det finns olika
orsaker till att det blir sa. Det kan bero pa
en infektion. Eller pa att kroppen
spanner sig.

)
Om man har problem
med att det g6r ont
finns det hjalp att fa. Sor ot
Las mer i skriften
Nér samlag gér ont.

Det kan vara olika saker som ar skont olika ganger.
Darfor ar det viktigt att vara dppen och nyfiken infor
den andres 6nskemal och grénser.

Foér manga &r det annorlunda att njuta med en partner,
an nar man har sex med sig sjélv.

Nar man ar sjalv kanske det &r lattare att slappna av.
Man véagar rora sig som man vill. Eller sténa hogt.

Tillsammans med en partner kan man vara mer blyg.
D4 kan det kannas svarare att visa vad som ar skont.
Och att ta plats.

Kanske behdver ni dva er pd att prata med varandra
om sex.
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Det kan vara upphetsande att beratta fér varandra vad
man fantiserar om och vill géra. Bade att beratta vad
man sjalv tycker om. Och att fa héra fran en partner
vad den tycker ar skont.

Man kan visa och beratta pa olika satt. Géra upp-
muntrande ljud nar ndgot kanns bra. Eller flytta den
andras hand. Du kan ocksa visa med dina egna
hander vad du tycker om. Trycka dig mot den andras
kropp. Eller nicka och le.

Det racker ofta att sdga sma ord. Som ja, sddéar, mer,
hérdare eller langsammare.

Ibland &r det |attare att prata vid ett annat tillfalle. Da
kan man berétta vad man skulle vilja géra tillsammans.
Eller om det finns ndgot man inte vill testa pa.
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Alla éar olika.
Hitta ditt séatt att
njuta av din kropp.



Att skapa forutsattningar for att forandra och forbattra
manniskors liv har varit RFSU:s malséttning
dnda sedan starten 1933.

RFSU éar en politiskt och religiost obunden ideell organisation
med syfte att sprida en kunskapsbaserad och 6ppen syn pa
samlevnads- och sexualfrdgor. Genom sexualupplysning, utbildning
och opinionsbildning vill RFSU sla hal pa fordomar, 6ka kunskapen
och den sexuella hilsan, i Sverige savil som internationellt. RFSU
har ett frihetsperspektiv och riattighetsperspektiv pa sexualiteten
som utgar frén allas frihet att vara, frihet att vilja och frihet att
njuta. Nar du koper en produkt, ar medlem, samarbetar eller stédjer
RFSU:s arbete bidrar du till fortsatt forandring av manniskors liv.

RFSU dr en medlemsorganisation.
Vill du bli medlem? anmal dig pa

Du kan lisa mer om RFSU:s verksamhet pa

rfsu

rfsu.se e 08-692 07 00 e info@rfsu.se



