


Att ha sex med sig sjalv

kallas fér onani. Det &r ndgot
de flesta gor fér att det ar sként
- oavsett kén.

I den har skriften kan du
ldsa om lust, onani och
sétt att ha sex med sig sjéalv.



Lust och onani

Att k&nna lust &r ett annat ord foér att vara upphetsad
eller kat. Det ar bara du sjalv som vet om du ar
upphetsad eller inte. Kénslan kan sitta bade i
huvudet och i kroppen.

Olika saker kan gora att man blir k&t. Manga blir upp-
hetsade nar de tanker pa sex. Om de tanker pa nagon
de tycker om. Eller om de smeker sig sjélva. Ibland &r
det ndgot man ser eller hér som vacker lusten.

Att vara kat kan kannas pa olika sétt. Det kan vara
varmt och kittlande. Kdnnas som en langtan eller ett
sug. Det kan k&nnas i kbnsorganet och i omradet runt
kénsorganet. | huvudet eller i hela kroppen.

N&r man blir kat &r det vanligt att kdnsorganet fylls
med blod och svullnar. D& blir klitoris eller penis storre
och hardare. Det kallas for att f& stand.
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Nar man blir upphetsad och far stédnd blir kdnsorganet
kansligare. Det kan kannas skont att rora vid det da.

Stanna gérna upp och k&nn efter hur det k&nns. Att
uppleva standet och upphetsningen i kroppen, kan
gora katheten storre.

Vid upphetsning blir slidan ocksa vét. Det kallas for
lubrikation. Det vata kommer fran slidans vaggar.
Det kan bli lite vatt eller mycket vatt. Det ar olika for
olika personer. Och olika vid olika tillfallen.

Att onanera betyder att géra skdna och upphetsande
saker med sin egen kropp. En bra sak med onani ar
att man kan géra precis det man sjalv tycker om.

Det hjalper en att lara k&nna sig sjalv och sin lust.

Manga tanker pa nagot upphetsande samtidigt
som de onanerar. Till exempel en sexig situation.
Det kallas for sexfantasier.

| fantasin finns inga granser. Det ar vanligt att fantisera
om saker man inte vill eller kan gora i verkligheten.



Las skrifterna Vulva och vagina,
Penis och pung
och Lust och njutning.

Lust

i och
e njutning

I dem far du mer kunskap om hur kroppen

fungerar. Vad som hander nir man blir kat.
Och hur man kan ha sex tillsammans med

andra.




Lyckokanslor och avslappning

Manniskor onanerar for att det kdnns skont. For att
det far dem att ma bra. Det &r vanligt att onanera,
ocksd om man &r i ett forhallande.

N&r man onanerar frigdrs ett hormon som heter
oxytocin. Det goér att man k&nner sig lugn, glad och
lycklig. Lyckokanslan kan finnas kvar en lang stund
efterat.

Oxytocin frigors ocksa av kramar och kyssar.
Av narhet, vanner och av traning.

Att onanera kan vara ett séatt att koppla av.
Det gor oss mer avslappnade. Och motverkar stress.

En del onanerar pa kvéllen innan de ska sova.
Efter en orgasm kan kroppen kdnnas varm, tung
och trétt. Det kan géra att man somnar lattare.

=

Onani kan aven minska smérta. Till exempel kan man
f& mindre ont vid mens av att onanera.
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Skona stallen

Det gar att onanera p& méanga olika satt. Varje person
véljer sjélv vad den tycker om. Man kan ligga pa rygg,
mage, pa sidan, sitta eller st& upp.

Det ar vanligt att smeka kdnsorganet. Men det finns
manga kansliga stéllen pa kroppen. Till exempel
Orsnibbarna, halsen och l&pparna.

Andra skdéna stéllen kan vara bréstkorgen, brosten
och brostvartorna. Rumpan och laren. Omradet mellan
kénet och analen. Och runt och i analéppningen.
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Klitoris ollon och férhud

har manga nervandar.

Darfér kan det vara skont

att smeka dér. Manga é

trycker eller gnuggar mot

konet. Eller ror fingrarna \A/
i en cirkel dver klitoris. Kii-

toris forhud kan foras fram

och tillbaka 6ver ollonet.

Den stdrsta delen av klitoris finns inne i kroppen.
Darfér kan det vara skont att trycka mot eller masse-
ra hela kbnsorganet. Man kan smeka blygdl&pparna.
Eller féra in fingrar i slidan.

Penis skaft och ollon ar
ocksé kansliga fér bero- N\
ring. Om man haller penis i
handen kan man réra han-
den fram och tillbaka. Man
kan vrida och skruva med

fingrarna runt ollonkanten.

Smeka ollonet. Eller trycka,
massera eller dra i pungen.
Det kan vara skont att kra-
ma pungkulorna i handen.

Pa undersidan av ollonet

pa klitoris och penis finns
en kanslig strang. En del

tycker att det &r skont att
smeka den.




Andra tycker att ollonet ar s& kansligt att de inte
vill rora direkt p&. Det kan kdnnas béttre att smeka
omradet runt omkring, eller genom underkladerna.

Tusen olika satt

Hur kénns det att onanera med mycket glidmedel?
Hur k&nns det nér kroppen ar under vatten? Hur ar
det att titta p& sig sjélv i en spegel samtidigt?

Bara du kan veta vad som kanns bra. Vaga experi-
mentera och testa olika saker. For en isbit éver
kroppen eller kdnet. En fiader eller harborste kénns
pé olika satt mot huden.

En del onanerar i duschen eller nar de badar hemma.




Vattenstrélen kan riktas mot ollonet pa klitoris
eller penis. Eller mot omradet mellan kénet och
analéppningen. Olika temperatur och vattentryck
kanns pa olika satt.

Testa att spédnna skinkorna. Vicka med héfterna.
Stoéna. Eller lagg en kudde under rumpan.

Knip och slappna av — om och om igen.

Gnid kénsorganet mot nagot. Hur kanns det?

Dofter, musik och smaker kan forstarka upplevelsen.
En del vill ha pa sig sarskilda kladesplagg.

Sexleksaker &r saker som goér sexet skdnare.

Det kan vara nagot som vibrerar eller som skickar
tryckvagor. De flesta tycker att det kdnns skont att
ké&nna vibrationer mot Klitoris. En sexleksak kan
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ocksé vara nagot som man for in i slidan eller analen.
Det finns leksaker som man kan stoppa in sin penis i,
och réra fram och tillbaka éver kdnet.

Sexleksaker finns att kdpa pa natet, apoteket och i
sexbutiker.

Du kan ocksa leta hemma efter saker som gar att an-
vanda. Kanske en kladnypa, eltandborste eller damm-
vippa. Se till att de saker du anvander &r rena.

Glidmedel ar en hal krdm. Det finns att kopa pa
apoteket och pa natet. Att anvanda glidmedel kan
gbra onanin skénare.

Du kan ocksa anvanda olja utan parfym.
Till exempel barnolja eller vanlig matolja.
Det finns i mataffarer.

Det finns olika sorters glidmedel. Vissa ar olje-
baserade, andra &r vattenbaserad. Vid onani kan
du anvénda vilken du vill. Om du har sex med
kondom ska du inte anvénda oljebaserat glidmedel.
Det kan gora att kondomen gar sénder.
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Skoéna punkter

For in tva fingrar i slidan. Kann pa fram-
sidan av slidvaggen. Dar finns ett omrade
som kan vara lite fastare och skrovligt.

Du hittar det 4-5 centimeter in i slidan, mot
magen. Att trycka eller massera déar kan
vara skont. For en del leder det till orgasm.

Du kan ocksa na omradet med en sex-
leksak. Till exempel en massagestav
som har en liten bdj langst fram.

Om du har en penis har du ocksa en
prostata. For in ett finger i analéppningen.
Tryck lite framat. Prostatan kdnns som
ett mindre plommon. En del kan fa
orgasm av att massera prostatan.

Om man vill fora in fingrar eller en
sexleksak i analéppningen ar det bra
att anvanda glidmedel.
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Orgasm och utlésning

Orgasmen ar en slags hojdpunkt pa den sexuella
kanslan. Den kan kdnnas som en vag, pirrningar
eller varme.

Det kan rycka eller krama i kénet vid orgasm.
Hjartat slar snabbare och man blir varm. En orgasm
kan kannas olika starkt olika ganger. Ibland kanns
det mycket i hela kroppen. Andra ganger kénns det
mindre.

Vill du f& orgasm? Ett bra tips &r att fortsatta att gora
det som kénns skont. Det kan vara att smeka, trycka
eller réra pé ett visst satt. Om och om igen. N&r man
fortsatter géra ndgot som kénns extra skont kan kans-
lan bli starkare. Och leda fram till en orgasm. Manga
tycker att det &r lattast att f& orgasm genom att réra
vid kénsorganet.

Orgasm och utlésning &r inte samma sak. Orgasm
ar den skoéna kanslan. Utlésning ar en vatska som
kommer fran kénsorganet.

Man kan f& orgasm utan att f& utlésning.

Och utlésning utan att f& orgasm. Men det &r vanligt
att de kommer samtidigt. Framfdr allt om man har
en penis.

Utlosning fran penis kallas fér sperma. Den innehaller
spermier.

Utlésningen kommer fran urinroret. Den kan rinna ut.
Eller komma i nagra stotar.
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Utlésning fran vulvan kommer fran koértlar intill
urinréret. Vatskan kan rinna ut ur urinréret.

Eller kramas ut i stralar. Manga upplever inte att
de far nagon utlésning. Andra far det varje gang.

Lubrikation och utlésning &r inte samma sak.
Lubrikationen &r det vata som kommer fran slidans
vaggar nér man &r upphetsad.

Onani ar inte skadligt

Synen pa sex skiljer sig &t mellan olika tider och plat-
ser. Aven inom ett samhdlle finns olika uppfattningar.

Vi formas av vad vi har fatt l14ra oss om sex. Vad som
anses ratt eller fel. Asikter hos vanner och familj. Och
vad religionen séger.

Man kan ha fatt |ara sig att onani ar fel eller farligt.
Att det kan skada kroppen. Det kan géra att man
skams eller k&nner andra jobbiga kénslor om man
onanerar.
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Idag vet vi att onani inte &r farligt. Det paverkar istallet
halsan positivt. Darfér behdver du inte vara orolig fér
att skada kroppen eller hjarnan om du onanerar.

® Ingenting férdndras eller gér sénder
Det gar inte att se p& ndgon om den brukar onanera

eller inte. Det gér inte att se vid en undersdkning. Inte
ens en ldkare kan se en sadan sak.

7
X

Om man onanerar flera gdnger samma dag kan konet
bli 6mt. Det gar dver om man later kroppen vila.

Hudsprickor kan uppstd om man rakar riva sig.

Eller om kdnet varit torrt. Det &r inte farligt och laker av
sig sjalvt. Om konet &r torrt kan man anvénda

olja eller glidmedel ndr man onanerar.

Onani gor inte att musklerna i kroppen blir svagare.
Det ar inte heller skadligt fér hjarnan.



® Spermierna tar inte slut

Kroppen tillverkar ny
sperma dygnet runt, hela
livet. Den kan inte ta slut
for att man onanerar ofta.
Sperman blir varken battre
eller samre av att onanera.

® Mdjligheten att bli gravid paverkas inte
Onani gor inte att det blir lattare eller svarare

att bli gravid.

Kanns det fel efterat?

En del far déliga kanslor nar de har onanerat eller
haft sex med ndgon annan. Man kan kanna sig
smutsig och skdmmas. Det kan kdnnas som att man
har gjort ndgot fel. Trots att man inte ens tycker det
sjalv. Det kan bero pé& att man hért manga negativa
saker om sex eller onani.

N

16



Skamkanslor kan géra att man véljer att inte onanera
eller ha sex — trots att man egentligen vill. Det gor att
man gar miste om nagot som &r skont och harligt.
N&got som kan f& en att ma bra.

Om kénslan &r stark kan du prata med en kurator eller
psykolog. Kontakta en sex- och samlevnadsmottag-
ning for att fa rdd och stod.
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Ofta, sallan, aldrig

En del onanerar ofta, flera ganger varje dag. Andra gor
det ndgon gang ibland, eller aldrig. Fér de flesta gar
lusten att onanera upp och ned.

Att ga och langta efter sex kan gora att katheten blir
stdrre — lusten kan byggas upp. N&r man precis har
onanerat ar lusten istéllet svagare. Efter en orgasm
k&nner sig manga néjda och “klara”. Men det ar en
tillféllig kénsla.

En del har hort att sexlusten kan “ta slut” av att
onanera. Det stimmer inte. Det finns inte en bestdmd
mangd lust och kéthet i kroppen. Den kan inte sparas,
eller anvandas upp.

En del véljer att onanera bara ibland, eller inte alls.
Andra onanerar ofta, och tycker att onanin gér dem
katare. Att ha sex med sig sjélv kan vacka tankar,
kénslor och annu mera lust. Det blir en positiv spiral,
som gor sexlivet battre.

Onani gor ocksa att man lar sig mer om sin egen
kropp och lust. Till exempel vad man tycker ar sként.
Och hur man lattast far orgasm. D& vet man det, om
man sedan har sex tillsammans med en annan person.

Hur mycket lust man kénner paverkas av manga

olika saker. Hur ofta eller séllan man mar bra av att
onanera kan bara man sjalv veta.

18



Onani - for dig
som varit med om
konsstympning

Alla manniskor kan kanna lust och vilja att ha sex.
Ocksa den som varit med om kdnsstympning. Det
stdmmer inte att en kdnsstympning tar bort méjlig-
heten att bli upphetsad. Eller att all kénsel i underlivet
har férsvunnit.

Konsstympning kan paverka ens sexliv. Fér en del
gor sex ont. Det kan bero pa skador, arrvavnad och
infektioner. Ingreppet kan ocksa ha minskat kéanseln
i underlivet.

Smartsamma minnen kan gora att sex kdnns
obehagligt. En del har fatt lara sig att sex &r tabu.
Eller att kvinnor inte borde k&nna lust. Det kan géra
det svarare att ha ett bra sexliv.

Tycker du att det svart att hitta satt att njuta?

Da finns det hjalp att fa. | den héar texten far du nagra
rad. Mer kunskap och hjalp kan du f& pa vardcentralen
eller en sex- och samlevnadsmottagning.
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Pa Sodersjukhuset i Stockholm finns AMEL-mottag-
ningen. Den &r specialiserad pé att hjalpa omskurna
flickor och kvinnor. Du ar valkommen dit, oavsett var
du bor i Sverige. Du beh&ver ingen remiss.

Pa Narsjukhuset i Angered finns Vulvamottagningen.
Den &r specialiserad pa att hjalpa omskurna flickor
och kvinnor. Du behdver remiss fér att komma dit. Du
kan ringa till mottagningen for att fa mer information.

Att ha det bra sexuellt handlar mycket om att lara
kanna sin kropp. Det finns manga stéllen pa kroppen
som kan ge njutning. Extra kansliga omréden kan vara
nacken, 6ronen, brosten, insidan av laren, analen,
fétterna och munnen.

Man behdver lara sig vad som kénns skont.
Det ar ocksa viktigt att kénna sig trygg.
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Om man varit med om kdnsstympning kan de yttre
delarna av kénet vara borttagna eller skadade. Men
den stdrsta delen av klitoris finns kvar inuti kroppen.
Under huden sitter klitoris skaft och skanklar.

Sexleksaker som skickar vibrationer kommer &t de
inre delarna. D4 stimuleras hela klitoris. Sexleksaken
har ett munstycke som kan séttas dar klitoris skaft gar
in under huden. Eller mot hela underlivet. Den skickar
vagor som fortsatter in i kroppen.

Undersokningar visar att vibrationer & mycket
effektiva. De gor det lattare for de flesta kvinnor att
fa orgasm.

Idag anvénder flera tillverkare den hér tekniken.
Nagra exempel & Magic Wand och Lelo Wand.

Det gar att komma &t de inre delarna av klitoris ocksa

p& andra satt. Testa att trycka mot blygdlapparna,
eller fran sidan vid ljumskarna.
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Man kan ocksa smeka ovanfor och runt arret dar
klitoris ollon har suttit. Den som inte ar ihopsydd
kan fora in fingrar eller sexleksaker i slidan.

Vad ar kénsstympning?

Kdnsstympning innebar att delar av en
flickas eller kvinnas kénsorgan skars bort
eller skadas. Det ar olagligt i Sverige och

i manga andra lander i varlden.

Las skriften wd
Kénsstympning

Kons-
stympning
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Onani — fér dig med
omskuren penis

Om férhuden pa penis tas bort kallas det for att bli
omskuren. Ibland goérs ingreppet av medicinska skal.
Som att férhuden &r for trang. Oftast gors det av tradi-
tion. | Sverige ar det lagligt att omskara pojkar om det
gors av en medicinskt kunnig person.

Forhudens funktion &r att skydda ollonet, dar huden
ar tunn och kanslig. Utan férhud blir huden pé ollo-
net tjockare. Den kan bli lite mindre kanslig. Men det
maste inte bli sa.

N&r man &r omskuren kan det drdja langre innan man
far orgasm och utlésning. For en del innebér det att
sexlivet forsdmras. Andra tycker att det &r nagot bra.

Om du ar omskuren kan det kadnnas bra att anvanda
glidmedel nar du onanerar. Du kan ocksa anvéanda olja
eller saliv.

Strangen ar den kénsligaste delen pa penis. Prova att
trycka latt med ett finger mot urinrérséppningen. Rér
fingertoppen i cirklar ned mot strédngen.
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Onani genom livet

De flesta sma barn ar nyfikna pé sin egen och andras
kroppar. En del leker doktorslekar. Eller klar av sig
nakna och tittar p& varandras snippor eller snoppar.
Ocksa mindre barn kan réra vid sitt eget kdnsorgan
for att det ké&nns skont.

| puberteten ar det vanligt att intresset for sex blir
storre. Lustkanslorna kan vara starka. Kanske k&nner
man lust att onanera mycket ofta.

For de flesta gar intresset for onani upp och ned
genom livet. Nastan alla har perioder nér de bara
kanner lite lust. Eller ingen alls. Under olika faser kan
sex kénnas olika viktigt.

Att vara gravid och féda barn kan paverka sexlusten.
Det hander mycket med kroppen och tankarna.
Relationen till en partner kan férandras. Och det gar
at tid att ta hand om ett barn.

En del k&nner mer lust nér de ar gravida. Andra kanner
mindre. Lyssna pa dig sjalv. Det &r okej att vélja bort
onani och sex med andra. Det ar lika okej att vilja ha
det ofta.

Stress kan paverka lusten. Om man till exempel jobbar
mycket eller sover for lite.

Det behdver inte vara en stor sak att lusten &r borta
under en tid. En del tycker att det ar sként. De vill
fokusera pa annat. Andra 6nskar att lusten snart
ska komma tillbaka.
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N&stan alla fastnar i gamla vanor. Som att alltid
onanera pa samma satt. Testa en ny teknik, en sex-
leksak eller en ny plats. Kanske vécker det ny lust.

Om onanin tar for stor plats

For nagra blir onanin ett problem.

De upplever att de onanerar foér ofta.
Kanske drar man sig undan fran vanner,

en partner eller fritidsintressen.

Vissa kanner att de inte har kontroll 6ver
hur ofta de onanerar. Det ar ofta ett tecken
pa att nagot inte ar brai tillvaron.

En kurator eller psykolog kan hjalpa dig.
Kontakta en sex- och samlevnads-
mottagning for rad och stod.

Nar du blir aldre

N&r man blir aldre férandras kroppen. Huden i slidan
kan bli torrare. Kanske behdver man langre tid pa sig
for att bli upphetsad och vat.

Glidmedel kan gora
onanin skénare. Om
huden i slidan k&nns
mycket 6mtélig och
torr finns det lakemedel
som hjalper. Att tvatta
underlivet med olja
utan parfym kan hjélpa.
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For en del blir kdnseln i kbnsorganet mindre.
Det beror pa att blodet strommar lAngsammare.
D4 kan det behovas kraftigare smekningar.

Eller stimulans fran sexleksaker.

Kénseln i strdngen brukar vara lika stor som tidigare.
Manga onanerar genom att smeka den.

Sjukdomar och mediciner kan paverka bade kroppen
och lusten. Till exempel antidepressiva mediciner.

Prata med din lakare om det &r sa for dig.
Eller kontakta en sex- och samlevnadsmottagning.
Det finns rad och tips att fa.
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Onani betyder att

ha sex med sig sjéalv.
Det har man om man vill
och tycker att det

kédnns hérligt.



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, &r 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
www.rfsu.se/medlem

Du kan ldsa mer om RFSU:s verksamhet pa
www.rfsu.se

rfsu

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



