Ta hand om
din LUST

— Hitta tillbaka till gladjen

Denna skrift handlar om lust och sexualitet. Det ar inte alltid
|4tt att prata om sexualitet och hur den ibland, pa olika sétt,
kan paverkas av vulvasmaérta. Syftet med skriften ar att
minska eventuell negativ paverkan s& mycket som méjligt
samt ge dig méjlighet att aterfinna din lust och gladje med
sexualiteten. Las garna texten tillsammans med eventuell
partner och diskutera innehallet. Det &r var férhoppning att
den ska kunna vara till nytta fér dig och er.

Vulvateamet




Lusten har bara gatt och gomt sig.

Sexualitet ar en del av var halsa men kan ha olika betydelse for
olika manniskor. Lusten vacks ibland latt, ibland trogt och far olika
uttryck. Grundlaggande sexualfunktioner som lust, upphetsning
och orgasm ar dock gemensamma.

Forst lite fakta ....

Lust uppkommer genom intryck fran vara fem sinnen; syn, hérsel,
smak, lukt och berdring. Den forstarks av kanslomassig narhet.

Lusten har sitt centrum i hjarnan, i den del som kallas amygdala. Med

hjalp av speciella undersékningskameror kan man se hur omraden i
amygdala aktiveras vid sexuell stimulering. Fran hjérnan utgar
signaler som leder till 6kat blodfléde i kénsorganet, fuktighet
(lubrikation) for kvinnor samt svullnad av klitoris och de inre
blygdldpparna, och erektion av penis fér man. Kvinnor har alltsd en
motsvarighet till en erigerad penis, men den ar inte lika synligt. Nar
dessa reaktioner ndr medvetandet forstarks lusten och

upphetsningen. Precis som det manliga stdndet &r «

den kvinnliga responsen en forutsattning for ()

inslappande samlag. 71. .)71' ¢ ?.)
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Men, i anslutning till aktiveringen av amygdala
sker dven en aktivitet i frontalloben som kan
liknas vid en kontrollampa som tands.

Om frontalloben aktiveras, dvs om kontrollampan
lyser starkt, hammas amygdala och reaktionen i kbnsorganen
paverkas.




Vad far d@ "kontrollampan” att lysa? Ja, det kan vara fel tid, fel
plats, fel partner, men aven oro, radsla for smarta, depression,
relationsproblem och tidigare negativa erfarenheter av sex ar
vanligt. Vissa typer av sjukdomar och ldkemedel kan ocksa
hdmma lustprocessen. Ibland lyser “kontrollampan” sa starkt att
lusten och reaktionen i kénsorganen inte nar medvetandet alls
trots att man med olika matmetoder kan registrera dessa i
hjarnan. "Jag har helt tappat lusten” &r da ett vanligt uttryck.

A andra sidan om upphetsningsfasen och reaktionen i
kdnsorganen inte stdrs och blir medveten, forstarks istallet lusten
och det utvecklas en cirkeleffekt som leder till en alltmer stegrad
upphetsning. Utan stérning gar den oftast &ver i den tredje fasen
som ar orgasmen. Orgasmen uppnas for de flesta kvinnor genom
stimulans av klitoris eller vaginalvaggen, eller bada.

Inte alla sexuella mdten leder till orgasm,
men kan &nda ge stor njutning

och en positiv upplevelse.

Av vara kénshormoner anses testosteronet
spela storst roll for lustens uppkomst.
Aven dstrogenet har en roll i den genitala reaktionen.
Kvinnor producerar en liten mangd testosteron och man
producerar mer. Vad galler dstrogen ar det kvinnor som
producerar mer &n man. Férenklat beskrivet s3 gor testosteron
att vi kommer pa idén att ha sex, dstrogen ger férmagan.




Har du lust att ha lust?

Om

svaret ar Ja sa kan kanske nagra av dessa rad vara till

hjalp:
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Forsdk aterkalla ur minnet starkt positiva sexuella
upplevelser ur ditt forflutna. Ga igenom upplevelsen steg
for steg och forsék minnas hur det kandes att ha lust.
Tilldt din kropp att njuta. Merparten av din kropp ar frisk,
|t den fa njuta ocksa av icke sexuell beréring. Berdring
utléser produktion av kroppseget hormon - oxytocin -
som ger dig valbefinnande.

Hitta dina erogena zoner, det vill siga de omraden pa
kroppen som ger mest njutning nar de smeks. Armveck,
knéveck, insida lar och nacke kan vara exempel pa
sadana omraden. Om du har obehag eller smérta vid
smekning av ditt underliv sa undvik detta.

Lat din partner smeka dig utan att det maste leda till
sex. Du kan da battre koncentrera dig pad upplevelse av
beréring. Blir din partner upphetsad, sa se inte det som
ett krav pa sex utan som ett tecken pa att du ar sexuellt
attraktiv och vacker din partners lust.

Lever du utan partner, berér dig sjalv. Du kan ocksa unna
dig till exempel massage och annan kroppslig beréring
och aktivitet som ger njutning.
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