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En Iysere hve

for deg

Sexolog Eva Handest:

(God latte
dgod se

— Sex er for mange forbundet med
dgdsens alvor. Men hvorfor ikke le og leke litt
mer? Latter er stimulerende og hjelper deg til d
overvinne redselen for intimitet og ncerhet,

ster Eva Handest.
ar det an 4 le seg til
et bedre sexliv?
— Ekte, god latter
gir solar plexus, omridet

mellom ribbena, massa-
sje. Stoffer i kroppen skil-

stole pa ham... Noen
mennesker har ikke hu-
mor, men det er fi. Hvis
du har problemer og kon-
flikter i livet, forsvinner
humoren. Det fine med

vaere sirbar er ikke nega-
tivt, for det dpner for inn-
sikt og forstaelse, men
mennesker som er veldig
f@lsomme og ikke gjen-
nom livet lerer 4 beskytte

les ut og gir deg behag og  humor er at den virker seg, vil bli spesielt sarba-
denped som et forsvar,  re. Nér en person blir si-
ogsd sek- du larikke pro-  ret i sitt selvbilde, blir han
suell sti- blemet vokse til  eller hun dypt krenket og
mulans. Et en stor konflikt  leken forsvinner. Det er
menneske hvis du kan le da ikke rom for a leke og
som ler litt av det. Da le, fordi det & vzere glad
godt ser et- mener jeg 4 le forveksles med 4 bli lat-
terpa ut med seg selv, terliggjort. Den som er
som om ikke av seg veldig sarbar kan derfor
han eller selv, sier ha stgrre problemer med &
EUE har Handest. le, fordi latter kan sette i
att orgas- ¥ : gang sterke fglelser.
me, sier TABUER: - Det er Akseptere i, yiforsker og
psykolog fortsatt mange ta- "'rvsghe' cksperimenterer vi og er
og sexolog IR ]| ardetanda  daikke opptatt av om det
Eva sex, da er det lett lereseg @ er noe galt med oss. Hvis
Handest a glemme leken, bli mer humo- i har lrt & se pd oss selv
(50) 1 gg’-;{oﬁ’iyké"lgg °g ristisk? med et kritisk blikk, blir
Stavanger. [l desgt. —Noen gan-  det ikke plass til noen lek.
— Men (Foto: Jan inge [l mé detryd-  Nar leken forsvinner, blir
latteren md PELE)N  des littopp i seksualiteten alvor, nesten
vaere ekte. vartindre fora  dgdelig alvor, for seksua-

Kineserne sier at hvis en
manns mage ikke rister
nar han ler, kan du ikke
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finne humoren og latte-
ren. Det handler ofte om
sarbarhet og sirethet.

liteten er det mest intime 1
livet vart.
Nar du er intim med et

deg akt Iyst og lwskra

 LEKEN: Lek og latter gir '. :

annet menneske, legger
du fra deg forsvaret, du
kan ikke beskytte deg, og
det er skummelt. Tenk om
du ler i feil situasjon!
Samtidig er latter en mate
a overvinne redselen for
nzrhet pa, sier Eva
Handest, som forteller at
det er nesten like mange
menn som har problemer
pa det seksuelle omridet
som kvinner.

— Mange mennesker le-
ver pa flukt fra deres red-
sel og smerte. Hele tiden

lever de for & fa anerkjen-

nelse og oppmerksomhet
fra andre. Vér kultur leg-
ger mye opp til det. Vi
skal ha kontroll. Men nar
du har sex, ma du legge
vekk mye av kontrollen,
og det er utrygt.

Hvordan leke?
Humor i sengen betyr
at vi kan leke litt
mer, men voksne glem-
mer jo hvordan det er 4
leke?
— A leke handler om &
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fa kontakt med ditt indre
barn. Vi skal vere sa flin-
ke hele tiden, spesielt
kvinner, og da holdes bar-
net under kontroll. A leke
gir deg mulighet til 4 se
pé deg selv kjerlig, og da
kommer latteren lettere.

— Er det seksuelle et
omrade hvor du kan be-
gynne 4 leke litt?

— Det kan vare vanske-
lig 4 leke nar du legger
deg om kvelden, for da
har man lyst til 4 sove et-
ter en hektisk hverdag.
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Men gjennom lek og lat-
ter kan du fa kontakt med
din egen seksualitet, og
da oppdager du at det er
en livskraft. En kraft som
gir deg fantasier som
igjen gir deg gkt lyst og
glede.

Du kan for eksempel
gj@re som en annen kvin-
ne som gikk inn pd en fin
restaurant i kjole, men
uten truse. Bare hun viss-
te at hun var naken under
kjolen, det var for henne
en lek med sine grenser

og sin kropp. Hun skjer-

pet og stimulerte sansene
sine, og det er jo det sek-
sualitet handler om: Du

utforsker dine sanser, din -

kropp og deg selv. Nér
barn leker, utforsker de.

Like seg selv
i har lett for & tenke at

alle de andre har det
festligere i sengen; det er
meg det er noe galt med.
Nér du tenker slik, opp-
stir det vanskelige situa-
sjoner. Da klarer du ikke

4 utforske deg selv og
partneren, men straffer
deg selv i stedet med 4 bli
taus, sier Eva Handest.

— Mange synes det er
vanskelig 4 snakke nér de
har sex, de er redd for &
fortelle hva de liker, Eller
de er engstelige for a ha
lyset p&, men da blir det
jo en merkelig form for
mgrkelek. Det er ikke lett
a leke i mgrket under en
dyne. Fortsatt er det knyt-
tet mye redsel til sex. Vi
har mange tabuer. En av

Arsakene til denne red-
selen hos kvinner er at de
ferreste leres opp til
verdsette sin egen kropp,
mange tror blant annet at
deres eget kjgnn ser ek-
kelt ut. De har mistet kon-
takten med sitt eget
kjgnn.

— Men de unge i dag er
mer frigjorte?

— De sliter faktisk med
sitt forhold til egen kropp
og skal hele tiden kontrol-
lere den. Inni seg har de
et bilde av hvordan de ber
vare for at andre skal
kunne elske dem, og da er
det vanskelig & veere sek-
suelt fri. De unge blir
bombardert med at de
ikke er gode nok. Nar de
ser pi seg selv, ser de kun
etter feil; leter etter det
som de ikke synes er bra.
Da blir det nesten umulig
a fole kjerlighet til seg
selv. Og uten Kjerlighet
til seg selv kan du ikke ut-
vikle din egen seksualitet.
God seksualitet kjenne-
tegnes ved at du gir deg
hen og kan blant annet le,
og da blir du ikke opptatt
av hvordan du ser ut.

Aldri for sent

Dct er vel aldri for sent
4 fi mer latter og lek
inn i sexlivet?

- Nei da. Men gnsker
du en forandring, er det
lett & tenke at det er den
andre, partneren, som mé
endres pa. Men du ma
veere villig til 4 endre deg
selv, og da blir det som
regel godt ogsa for den
andre.

For 4 stimulere samli-
vet kan dere mgtes pi en
kafé og late som dere tref-
fes for ferste gang, spille
et spill og le sammen og
flgrte som et forspill, ha
sex pi nye steder.

gjgre noe for forhol-
det er viktig: Be med
partneren din pa fjelltur
eller strandtur, ikke med
sex som mal, men bare
for & ha det godt sammen.
Kort sagt: Nar man gns-
ker noe godt for hverand-
re, dannes det et positivt
grunnlag for god sex.

HEE

e-post: signe.narvesen@
hm-media.no
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