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Sig hvad du vil ha’

Staerk kvinde pa jobbet — men mundlam, nar det

kommer til at sige ligeud, hvad hun vil have i sengen.

Hvordan kan det vaere? Psykolog Cyril Malka har et bud:

Mange kvinder har ikke lzert at se sig selv som seksuelle

vaesener og tager derfor heller ikke ansvar for deres
lyster og behov. Lyt og giv selv besked, er hans rad.
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Mzend er ikke tankelaesere — og slet ik-
ke, nar det geelder sex. De kender ikke
vores ensker, hvis ikke vi fortaeller dem
det. Mange kvinder tror, at hvis de ud-
trykker deres seksuelle ensker, forsvin-
der den seksuelle spaending.

Vi er opdraget med myter som .sex er
beskidt", ,kvinder behever ikke sex s
ofte som maend" og .sex ber geres
imod dig eller for dig — i stedet for at bli-
ve gjort af eller med dig”.

Hvis kvinder vil laere at udtrykke, hvad vi
foretraekker seksuelt, skal vi gere som
med alt andet. Vi skal lsere at overvinde
os selv og preve at fa det bedste ud af
det for os selv, uden at det gér ud over
andre, forklarer den franske psykoanaly-
tiker Cyril Malka, der i Danmark bl.a.
holder kurser som  Assertion for kvin-
der” med undertitlen - ,Og jeg mener,
hvad jeg si'r".

Selv om man er i stand til at gere sine
ensker gaeldende pa det seksuelle om-
rade, er det ingen sikkerhed for at 1a si-
ne ensker oplyldt.

At vaere assertiv er at bede om det, man
ensker, men ogsa at kunne tage et nej,
slar Cyril Malka fast.

Kild mig her” eller ,lad veere med det,
det kan jeq ikke lide" er ikke det ferste,
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man skal begynde med de ferste gange
| sengen med en ny keereste.
- Man er altid lidt klodset de forste gan-
ge og skal lige finde ud af det. Men efter
et stykke tid har de fleste et menster, og
ud fra det kan man begynde.
— Hvor tit sker det ikke, at kaeresten ikke
engang kan finde ud afrhvor klitoris be-
finder sig og slikker det helt forkerte
sted? Hun vrikker sig i alle mulige ret-
ninger for at forsege at f& ham til at for-
sta, hvor han skal arbejde. Men han be-
vaeger sig med hendes vrikken og forbli-
ver klistret fast pa samme — og forkerte -
sted, fortazller han.
Sadan en partner mangler sandsynligvis
noget anatomisk kendskab, og det kun-
ne veere passende at tage en snak over
en middag og fortzelle ham lidt om det.
Cyril Malka mener, at det endda kan ud-
vikle sig til en sexleg.
- Snakken behaver ikke at vaere direkte
| ferste omgang. Man kan tale om nat-
tens eller den foregaende aftens ople-
velser, og pa den made komme ind pa,
hvor godt det var, men... Og sa fortsaet-
te derfra.
Hvis kvinden ikke kender til sine egne
ansker, foresldr Malka, at hun saeger in-
Fortsaettes naeste side
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Kvinder skal dyrke
sex for deres egen skyid

Fortsat fra forrige side

spiration i f.eks. erotiske noveller eller
ved at udforske sig selv. Pornofiim er
som regel ikke sagen, da de i hej grad
er lavet til maend, og derfor gar meget
let henover kvinders ensker og lyster.

— Det er en god ting at lege med sig selv
- med eller uden legetoj - for at laere sin
krop og sine lyster og idéer at kende.
Og sa er kvinden ogsa nedt til at tage
initiativet i sengen Fny og nz, for hun
kan hverken vente eller forvente, at han
af sig selv opdager, hvad hun teenker.

Misforstaede maend

Kvinder laerer ikke at vaere kvinder, men
misforstaede masnd, mener psykoanaly-
tikeren. Og det er den sterste hindring
for kvinder, nar det gaelder om at kunne
formulere sine onsker i sengen og
handle udfra dem.

- Hvordan skal kvinden vide, hvad hun
ensker, hvis hun ikke vil veere sig selv
bekendt? Hvordan skal hun respektere
sin krop og sine ensker, nar hun siden
b0'erne har veeret fremmedgjort over for
sig selv? sperger han.

Ferst og fremmest skal vi kvinder laere
at veere kvinder. Og det handler om at
anerkende sit eget vaesen, sine svage
0g staerke sider,

— Det betyder ikke, at man skal overbe-
tone det at veere den perfekte mor eller
husmor for at kunne sla andre kvinder |
hovedet med det. Det er netop et tegn
pa usikkerhed, og den usikre kvinde vil
have sveerere ved at komme frem med
seksuelle ensker, siger han.

Det ligger i vores opdragelse, at kvinder,
der er bevidste om deres seksualitet, er
.lose pa traden". Og det er sveert at slip-
pe det manster og bare fortaelle, hvad vi
gerne vil have. Vi er maske ikke kun
bange for hans reaktion, vi er maske og-
sa bange for vore egen, mener Cyril
Malka.

- Som Robert de Niro siger i filmen
~Analyse this", som forklaring pa, hvor-
for han kan bede sin elskerinde om at
gore nogle ting | sengen, som han ikke
kan bede sin kone om: ,| can't do this
with her, this is the mouth which kisses
my children goodnight!”.

En del af vores natur

For at kunne rumme vores egen seksua-
litet, sa vi kan tale om den og nyde den
pa samme tid, skal vi indse, at seksuali-
tet er en del af vores natur. Samtidig er
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det vigtigt at have selvaccept, understre-
ger Cyril Malka, altsa at lzere at accepte-
re sig selv pa bade godt og ondt, og
dermed ogsa som et seksuelt vaesen.

- Styrke det ,gode", bearbejde det ,on-
de” og leve sin seksualitet ud. | det oje-
blik, man nyder sex, ved man, at man
har sex for sin egen skyld.

— Dette betyder ikke nedvendigvis at fa
orgasme. Mange har det indtryk, at hvis
man ikke far orgasme, duer man ikke.
Pa samme made har man det indtryk, at
en segte kvinde far orgasme, nir man-
den treenger ind i hende. Og ellers duer
hun ikke, siger han.

Fakta er, at de fleste kvinder ikke far or-
gasme, men blot udlesning, og i evrigt
bliver langt de fleste mere ophidset af
kilden pa klitoris end ren vaginal ind-
treengen.

Et god ting at sige til sig selv kunne
veere: ,Jeg har ret til at udtrykke det, jeg

»At vaere assertiv betyder at gi-
ve direkte og abne jeg-udsagn
omkring det, man ikke kan lide,
sa vel som at have abne forslag
til det, man i stedet vil foretraak-
ke: ,Nar du dukker op i sengen,
rykker min natkjole af, leger
med hver brystvorte i otte se-
kunder og sa rykker frem og til-
bage i fem minutter, indtil du
kommer, bliver jeg virkelig fru-
streret. Jeg ville kunne lide det,
hvis vi kunne arrangere det, sa
vi kunne have lidt tid til os sely,
lad os sige et kvarters tid efter
aftensmaden. Sa kunne vi ud-
veksle nogle folelser omkring
det, vi har gjort for og omkring
hinanden. Jeg kunne ogsa taen-
ke mig at vise dig spaendende
nye ting om min krop og mader,
du nemmere kan ophidse mig
pa"”. Cyril Malka. www.malka.dk

foretraekker, det kan sa vaere seksuelt el-
ler folelsesmaessigt, og lade min partner
vide, nar jeg godt kunne taenke mig en
anden slags stimulation. Jeg har ret til at
veelge, om jeg vil have orgasmer eller
ej".

Han understreger, at man sagtens kan
nyde bade ved at give og modtage. Og
at mange kvinder tror, at lyster er det
samme som behov. Men det er ikke
tilfaeldet.

- Seksualitet er et behov, men hverken
oral-, analsex eller mere avancerede for-
mer for sex er et behov! Disse er .on-
sker”.

Et spergsmal om balance

| sex — ligesom i resten af parforholdet -
handler det om at tage og om at give.
Nogle gange giver den ene part mest i
en periode, sa skifter man. Det er et
spergsmal om balance. Han kan méaske
lide visse sexlege, som man méske selv
ikke bryder sig sa frygteligt meget om
og omvendt. lfelge Malka er lesningen
ogsa her et kompromis, sa lasenge hand-
lingen ikke overskrider ens egne graen-
ser.

Det nytter ikke noget at sige ,Add, hvor
uleekkert”, hvis ens partner er syg efter
at proeve et eller andet.

- Sig for eksempel: ,Beklager, men det
her teender jeg ikke pa, og det kunne
jeg ikke teenke mig. Pa den anden side
synes jeg, at dit eller dat lyder laekkert/
speendende/ophidsende”. Det er altid
godt at have et alternativ, eller eventuelt
sperge ham om det. Dialog er centralt i
ethvert forhold, bade i og uden for sen-
gen.

—~ Maske bliver han skuffet, men man
kan ikke have et forhold uden at skuffe
hinanden af og til. Man behaver ikke sy-
nes om det. Men her er man nedt til at
tage ansvar for sine lyster og felelser og
turde skuffe ham. Han skal nok komme
sig over det, siger psykologen.

Endelige mener han at noglen til et
godt sexliv - ogsa uden mand - handler
om at tage ansvar for sit liv i det hele ta-
get:

— At leere at acceptere sig selv som en
hel person, med eller uden mand,
Kraever, at man siger til sig selv, at ,Jeg
fortjener, at nogen elsker mig og be-
handler mig paent, og jeg vil blive ved
med at sege efter prinsen pa den hvide
hest, mens jeg bliver ved med at nyde
behagelige seksuelle oplevelser®,
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