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Sexuell sjilvkénsla

SVAR PA VANLIGA FRAGOR — FRAN SEXOLOG NATHALIE KRON

Kénner du dig osdker nér det géller sex? Har svarar jag pd fraigor som ménga bér pa.

Sexuell sjdlvkdnsla handlar inte om hur mycket sex du har, hur erfaren du ér eller hur ”bra” du ar i
sangen. Det handlar mer om hur trygg du kénner dig 1 din egen sexualitet. Om du vigar kidnna efter vad
du sjélv vill, uttrycka det till ndgon annan och vara nirvarande utan att hela tiden fundera pa hur du ser

ut eller om du gor ratt.

Kdnner du igen dig 1 ndgon av de har fr&gorna?

Manga jag moter har aldrig riktigt tinkt pa sin sexuella sjdlvkéinsla. De vet bara att ndgonting blir svért
ndr sex kommer néra. Kanske tar prestation, osdkerhet eller skam dver, trots att man egentligen ldngtar

efter att kunna kénna sig friare.

Har ar nagra fragor som kanske kdnns bekanta.

1. Varf(')'r kéinner jag mig sd osiker ndr det kommer till sex?

Du kan vara trygg och sjdlvsdker i manga andra delar av livet och 4ndé kénna dig véldigt oséker sexuellt.
Det forvanar manga. Man kanske fungerar bra pa jobbet, dr social och vet vad man vill i livet, men sa
fort man star naken framfor nagon eller ska visa vad man tycker om kinns det som om all den tryggheten

forsvinner.

Sex innebdr att visa ganska mycket av sig sjéilv, bade bokstavligt och kénslomaissigt. Du kan bli sedd,
beddmd och avvisad pa ett sdtt som kinns véldigt nira. Tidigare erfarenheter, kommentarer om kroppen,
relationer, ideal och forestillningar om hur sex ’ska” g till kan dérfor sitta betydligt djupare spar dn

man kanske tror.

Efter ett tag kan man borja anpassa sig utan att ens mérka det. Man forsoker vara attraktiv, gora rétt och

ldsa av den andra personen, samtidigt som kontakten med vad man sjilv kdnner och vill blir svagare.

Det dr inte konstigt att sex blir svart nédr sa mycket uppmarksamhet ligger pa hur du uppfattas. Sexuell
trygghet handlar dérfor inte om att l4ra sig prestera béttre, utan om att ldngsamt vaga vara mer

nirvarande som sig sjélv.

2. Varfor tinker jag hela tiden pd hur min kropp ser ut under sex?

Jag forstar att det kan vara svart att sldppa tankarna pa kroppen. Vi mots av véldigt tydliga bilder av hur
en sexuellt attraktiv kropp forvintas se ut, och det &r litt att bara med sig den blicken in i sovrummet.
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Istdllet for att kdinna vad som hiander kanske du borjar se dig sjdlv utifran. Hur ser magen ut i den hér

stillningen? Syns det dér? Ar min kropp attraktiv frin den hér vinkeln? Ska jag slicka lampan?

Det jobbiga ir att kroppen da gar fran att vara den plats dar du kéiinner sex till att bli nagot du star

bredvid och bedomer.

Och du behover inte forst ldra dig att dlska precis allt med din kropp for att kunna ha ett bra sexliv. For
ménga ir det ett alldeles for stort krav. Ett mer realistiskt forsta steg kan vara att 6va pa att lata kroppen

f4 vara en kropp som kénner, njuter, reagerar och blir berdrd utan att hela tiden behdva vara vacker.

Din kropp behdver inte se perfekt ut for att fa vara sexuell.

3. Varfor kinns sex som ndgot jag mdste vara bra pa?

Det finns véldigt manga oskrivna regler kring sex. Du ska vara kat pa ritt sitt, veta vad du gor, vara bra
pa att kyssas, ge din partner orgasm, kunna fa orgasm sjélv och girna vara bade avslappnad, spontan och
sjdlvsiker medan allt detta pagér.

Det ar inte sérskilt konstigt om sex till slut borjar kéinnas som en prestation.

Jag moter bade kvinnor och mén som under sex egentligen dr mer upptagna av den andra personens
upplevelse én sin egen. Tycker hen att det héir iir skont? Gor jag ritt? Tar det for lang tid? Ar jag
tillrdckligt sexig?

Problemet &r att sex blir ganska svart att njuta av ndar du samtidigt forsoker fa godként.

Att utveckla sexuell sjidlvkinsla handlar darfor mycket om att flytta fokus fran “Hur bra dr jag pd det
har? " till "Hur kdnns det hdr for mig?”. Du behdver inte imponera pa nagon for att fortjdna ett bra

sexliv.

Sex dr inte en forestdllning ddr nagon av er ska sétta betyg efterat.

4. Varfor har jag sd svdrt att siga vad jag vill — eller ince vill?

Det kan kénnas valdigt sarbart att sdga vad man faktiskt vill sexuellt. Kanske &r du rddd for att verka
konstig, krdvande, for sexuell eller inte tillrdckligt sexuell. D kan det kénnas enklare att folja med i det

som hénder och hoppas att den andra personen forstar.

Samma sak kan hidnda med granser. Du kanske egentligen inte vill fortsitta, vill géra nagot pa ett annat
satt eller behover sakta ner, men borjar fundera pd hur partnern kommer reagera. Da &r det latt att sdga ja
fast kroppen egentligen tvekar.

Om du har gjort sa ldnge kan det till slut bli svért att ens veta vad du sjdlv vill. Du har blivit véldigt bra
pa att kdinna av ndgon annan men betydligt simre pa att kdnna av dig sjalv.

Sexuell sjdlvkdnsla handlar darfor ocksd om att fa tillbaka rétten till den egna viljan. Du far vilja mycket,
lite eller ingenting alls. Du far dndra dig. Du far vara nyfiken pa ndgot och sedan upptécka att det inte

var for dig.

Att uttrycka en gréns dr inte att misslyckas med sex. Det dr en del av att kunna kénna sig trygg i det.
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5. Alla andra verkar sd sexuellt sjilvsikra — varfor dr inte jag det?
Det ér létt att f4 kénslan av att alla andra har forstatt ndgot man sjdlv har missat. Andra verkar ha mer

sex, viga mer, veta exakt vad de tycker om och aldrig kidnna sig obekvdma med sina kroppar.

Men vi ser vildigt sdllan andra ménniskors verkliga sexualitet. Vi ser det de beréttar, det som visas 1 porr,
sociala medier, filmer och serier och det som ménniskor véljer att skamta eller prata om. Vi ser inte lika
ofta osdkerheten, erektionen som forsvann, orgasmen som aldrig kom, kroppen nagon forsokte gomma

eller personen som egentligen inte visste hur hen skulle sdga nej.
Nér du jamfor ditt eget innersta med andras utsida kommer du nédstan alltid hamna i underlage.

Det finns heller ingen niva du méaste né for att vara sexuellt “normal”. En trygg sexualitet kan vara

forsiktig, lekfull, intensiv, sporadisk, enkel eller forandras under olika perioder av livet.

Din sexualitet behover inte se ut som nagon annans for att vara vardefull.

6. Kan tidigare erfarenheter pdaverka hur trygg jag kinner mig sexuellt idag?

Ja. Vi bar med oss erfarenheter in i sexualiteten, 4ven sddant som vi kanske trodde att vi hade lamnat

bakom oss.

Det behover inte alltid handla om stora eller dramatiska hindelser. Det kan vara en partner som
kommenterat din kropp, ndgon som skrattat nér du beréttade vad du tyckte om, att du blivit avvisad nér
du tog initiativ eller flera sexuella situationer dér du egentligen inte kdnde dig helt bekvim men dndd
fortsatte.

Sadant kan paverka hur tryggt det kénns att visa sig, ta initiativ, slappna av eller siga vad man behover.

Ibland reagerar kroppen langt innan man sjélv hinner forsta varfor.

Det betyder inte att tidigare erfarenheter maste bestimma hur din sexualitet ska se ut framover. Men det

kan vara vildigt befriande att forsta varfor vissa situationer vicker skam, oro eller behov av kontroll.

Nér du ser monstret blir det ocksa majligt att borja gora nagot annorlunda.

7. Gdr det att fd bdttre sexuell sjilvkdnsla?

Ja. Och du behover inte forvandlas till nagon supersexuell, sjalvsdker person som élskar sin kropp varje

dag och alltid vet exakt vad du vill.

For mig handlar god sexuell sjdlvkdnsla om nagot betydligt mer ménskligt dn sd. Att kunna vara kvar 1
sig sjélv dven tillsammans med ndgon annan. Att kdnna att dina behov har lika stor betydelse som
partnerns, kunna séga bade ja och nej och inte lata varje erektion, orgasm, kroppsdel eller sexuell

erfarenhet avgora ditt vérde.

Det handlar ocksa om att kunna vara lite osdker ibland utan att tolka osékerheten som ett misslyckande.

Sexualitet dr sarbart. Ingen blir fardig och ingen behover ha alla svar.

I kursen Sexuell sjalvkinsla arbetar du med att forsta de monster som paverkar din sexualitet, minska

skam och prestationskrav och bli tryggare i att kinna och uttrycka vad du sjdlv behover och vill.
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https://www.lustilivet.se/kurs-sexuell-sjalvkansla

Malet r inte att du ska bli ndgon annan sexuellt. Tvartom.

Det handlar om att du ska kunna kénna dig friare i den sexualitet som faktiskt &r din.

Det var aldrig ndgot fel pd dig.
Vill du ha hjc'ilp?

Det forsta samtalet dr kostnadsfritt. Tillsammans tar vi reda pa vad som passar dig bést — samtal

eller kurs.

Boka i min kalender: calendly.com/nathalie-lustilivet-diex/30min

Kursen "Sexuell sjilvkdinsla”

En digital kurs med kunskap, konkreta 6vningar och personliga samtal for dig som vill gé fran
skam, osédkerhet och prestationskrav till en trygg sexualitet. Du gor inte resan ensam: i kursen

ingar 7 samtal a 1 timme med mig, och jag finns med som stdd hela vigen.

Lis mer: www.lustilivet.se/kurs-sexuell-sjalvkansla

073-680 64 00 - nathalie@]lustilivet.se - www.lustilivet.se
Konsult Nathalie Kron AB - Org.nr 559475-1892
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