Vaga samtala - for ett battre samliv
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Bara for att man har varit tillsammans med samma person
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Iange behdver sexlivet inte avta eller

bli férutsdgbart intill leda.

Vaga samtala - for ett

Sallsynt, rutinartat och gnissligt. Eller
regelbundet och lekfullt. Genom kun-
skap och ett Oppet sinne kan samlivet

blien hojdare.

Vi méanniskor mér bra av narhet och
beroring. En mingd vilgérande pro-
cesser sétter igdng i kroppen nér vi tar
pa varandra. M4 bra-hormoner som
oxytocin och endorfiner frigors, vilket
sénker blodtrycket och minskar den
skadliga stressen.

Forutom alla fysiska fordelar tende-
rar ett aktivt sexliv dven att oka sjalv-
kanslan och bidra till att man behaller
livsgnistan. Det menar parterapeuten
Eva Sanner, som ocksa vill framhal-
la att samlivet inte behover férsvinna
for att vi blir dldre.

-Sex i mogen alder kan vara

befriande. Vid sinnlig njutning ar
man inte definierad av sin alder utan
far ta en paus fran sin siffra, siger
hon.

Eva Sanner borjade sin bana som
journalist, men vidareutbildade sig
till psykosyntesterapeut och har skri-
vit flera bocker om psykologi och re-
lationer, senast ut dr "Ja till njutning -
sex och sjdlvkansla efter femtio” (Bon-
nier Fakta) som kom ut i viras.

—Sex &r halsosamt och viktigt, bade
for individen och f6r par. Den enskil-
de kidnner sig mer levande och par

”Vid sinnlig
njutning
drmaninte
definierad
avsin alder
utan farta
en paus fran
sin siffra.”

stérker sin relation. Hormonerna som
frigors binder oss samman och attrak-
tionskraften halls vid liv, séger hon.

Déremot ser inte samlivet likadant
ut livet igenom. Den &ldre kvinnans
kropp kan behova lidngre tid pa sig for
att tinda till och f hjélp med skora
slemhinnor. Den dldre mannen kan
behova hitta andra vigar till tillfreds-
stéllelse nar erektionen inte dr den-
samma.

—Men det maste inte bli simre for
det. Véagar vi prata med varandra, ta
oss tid och ha en lekfull attityd kan vi
uppleva fantastisk njutning tillsam-
mans och fa en férdjupad forstielse
for varandra.

Stress ochkrav ir tva riktiga erotik-
dodare. Manga kvinnor har en pres-
sad livssituation i medelaldern.
Karridren gar pd hogvarv. Barnen
ska ta sina forsta vingliga steg ut
ilivet, samtidigt som aldrande forald-

rar kan kriva omvérdnad. Ovanpa allt
kan man fi virmevallningar och dalig
somn.

-Da4 &r det svart att kinna nagon
sexlust och partnerns behov av inti-
mitet kan upplevas som pressande,
siger Eva Sanner.

Men genom att skota om sig sjalv
och prioritera trédning, hilsosam
mat och aterhdmtning, kan perioden
runt klimakteriet innebéra en frihet.
Man behéver inte ldngre oroa sig for
oonskade graviditeter och man kin-
ner sig forhoppningsvis trygg med
vem man 4r och vad man tycker om.
Komplex och kroppsfixering har
i bésta fall ersatts av 6mhet och re-
spekt for den egna kroppen och vad
den &r kapabel till.

—-Men det kan ta lite tid. Klimak-
teriet 4r en omstillning och ménga
kvinnor vittnar om att kroppen inte
svarar pa det sitt de ar vana vid.
Vi kan behova ett annat tempo.
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Det dr ndgot som
stimmer in pad Mar-
gareta. Hon 4r 57 ar

—Jag kidnde inte
igen mig sjélv. Jag var
nedstdmd och tappa-

gammal och har varit de lusten for det mes-
gift med samma man f" ' ' ta.
sedan 25-drsildern. De / 1 Vindningen kom

har tva vuxna flickor
tillsammans och har
alltid haft ett fint och
aktivt sexliv. Men det
fordndrades nar Mar- | ‘
gareta kom i Over-
gangsaldern.

—Mina slemhinnor
i slidan blev snustor-
ra. Att jag blev upp-
hetsad hjilpte inte
och det gjorde ofta
ont att ha sex.

Fsex ;u'b,, 7

Dessutom hade hon virmevall-
ningar som var besvirande dagtid
och hopplosa nattetid, med stord
somn som foljd.

mmng

efter femtio
e

“Ja till njutning - sex och
sjdlvkansla efter femtio™.
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nir hon sokte hjilp
hos en gynekolog for
sina besvar.

—Bara att sitta ord
pa mina kénslor hjalp-
te. Sedan fick jag gel
och vagitorier med pre-
parat mot mina torra
slemhinnor och bérja-
de trina. Det blev ett
1yft, sdger hon.

S& sméningom blev
hon piggare och vall-
ningarna avtog. Hon och maken hit-
tade dven andra sitt att vara néra var-
andra, vilket hon upplevde som be-
friande.

-1 dag maste inte sexet leda till
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ttre samliv
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penetration, det kan racka med att vi
smeker varandra till orgasm. Jag har
fatt tillbaka min lust.

Eva Sanner har mott ménga par
i samma situation. Hon tycker att vi
ska véga berétta om vara 6nskningar
och behov.

—Ofta ér vi radda for att sara varan-
dra, att den andre ska kédnna sig otill-
réacklig nar det som funkade forut inte
langre kidnns bra, sager hon.

Genom att beritta om véara behov
och vara 6ppna for att prova nytt kan
manga par ta ett omtag i sin relation.
Rensa ut sadant som tynger och i stél-
let hitta tillbaka till lekfullheten och
en fordjupad intimitet.

—Ett annat bra tips &r att fortsat-
ta ha “solosex” Genom att njuta pa
egen hand haller vi igdng lusten och
underléttar det gemensamma sam-
livet, sédger Eva Sanner.

LISA WALLSTROM/TT

ledatill sex.
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Minska kraven och njut av varandra utan att det maste
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Parterapeuten och forfattaren Eva Sanner.
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m Tréna! Att hllasig i form
ar viktigt for hela kroppen.
Att motionera tillsammans
med sin partner framjar dess-
utom attraktionen. Dopamin,
som frigdrs vid traning, har
den effekten.

m Knip och hall backenbotten
itrim. Lite och ofta kan vara
ledorden for att f& det gjort.
En elastisk och spanstig
backenbotten ger kraftigare
orgasmer och motverkar
urinvdgsinfektioner.

m Gor en nystart. Se pa ditt

liv. Vad fungerar och vad vill
du dndra p&? Finns det plats
for sex eller ar tillvaron for
stressig?

m Planera in sex. Turas om
med din partner vad det
géller 6nskemal och aktivi-
teter.

m Onanera. Pa det viset halls
lusten igéng och startstrickan
blir inte lika ldng tillsammans
med din partner.

m Vila. Artempot i livet s3
hogt att vi inte orkar &lska ar
priset for hogt. (TT)

Fysiken forandras med &ren.
Det kan innebdra utmaningar
for samlivet. Hr dr ndgra
exempel - och tips pa vad

vi kan gora.

W For kvinnor sjunker st-
rogennivaerna. Det medfér
torra slemhinnor, stelare leder
och skorare skelett. Tips: Olja,
gel och vagitorier med milda
Ostrogenhalter gor slidan
mjukare. Tréning mjukar

upp lederna och gor skelettet
tatare och starkare.

W For man sjunker testoste-
ronhalten. Det medfor svik-
tande erektion och minskad
muskelmassa. Tips: Hitta

andra satt att ha sex. En
gynekolog kan berdtta om
hjdlpmedel som pump och
ringar for att bevara erektio-
nen. Det finns dven lakemedel
som alternativ.

m Stela och ordrliga kroppar.
Tips: Halligang traningen.
Anpassa den efter din niva,
men forsok att alltid gora
négonting.

| Béckenbotten blir slappare
med inkontinens som foljd.
Tips: Gor knipdvningar.

(M)

Kallor: RFSU.se, "Ja till njut-
ning - sex och sjalvkansla efter
femtio” av Eva Sanner




