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Intervju med Charlotte Makboul, Sexolog

Vad killar fattat nar det galler sex

Vad kvinnor kan lara sig av méns sexualitet

e Tank pd sex pa ett positivt, konstruktivt, fantasifullt och kravlost satt 400 ggr/dag

e Var subjekt i sin sexualitet: "Jag vill ha sex idag”

e Ha en positiv approach till sex: "Aj, jag har ont i huvudet idag, sex vore skdnt och skulle
kanske hjalpa.”

e Ta ansvar for vad du vill ha i sexakten. Visa hur din Klitoris fungerar, ta hans hand och
vagled. Skippa tankelasningen.

e Var malinriktad: "Jag vill ha orgasm/utl6sning”

e Tank positiva tankar om dig sjélv: "Jag &r kat och jag vill ha sex och det ar helt naturligt.
Inget ar pinsamt”

e \Varinuetvid sex, inga tankar pa annat an era kroppar och era upplevelser. Om det
dyker upp distraherande tankar, BORT med dem och tillbaka in i upplevelsen i nuet.

e Distraherande tankar pa prov, stress, tvatt etc ar bara till for att fordroja orgasmen om du
har tendenser att komma for fort.

e Onanera sa fort tillfalle bjuds, minst varje dag.

e Lar kanna din kropp och din sexualitet, anvand spegel sa du ser hur du ser ut, lagg
marke till hur du férdndras nar du blir upphetsad. Farg, svullnad, lubrikation.

e Fantisera under sexakten, man &ar inte otrogen for att man lagger till en liten fantasi.

e Tank om dig sjalv som en Foxy Lady, Amazon, erdvrare, heartbreaker etc

e Slappna av aven om du stinker svett, ar blek, langa blygdlappar etc, han vill ju ligga med
mig!

e Gilla att visa upp din kropp och ditt kdn. Var fascinerad av hur fantastisk den ar och dela
med dig av den med gladje.

e Dop ditt kon till ett coolt namn som kanns bekvamt och anvand dig av det i sexsnacket.

e SOk upp pornografiska filmer, bilder och texter som attraherar dig och anvand dem for
att stimulera fantasin och njuta.

e S4g till om nagot gor ont eller kdnns obekvamt.

e ROrvid ditt kbn, som av en tillfallighet, manga ganger varje dag och njuuuut!

Sluta se sex som jobbigt!

Charlotte Makboul, Sexolog och kognitiv terapeut



