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SEX - ETT NATURLIGTINSLAG i livet! Eller? Kanske forknippar du sex med
nagot hirligt och spinnande eller bara ytterligare nagot pa din borde-
gora-lista. Kanske kdnns sex mest som nagot tabu, hemligt och laddat?
Kanske lite av alltihop, samtidigt? Sa mycket ryms inom detta &mne. Sex
kan vara prestation, slentrian eller ngje. Det kan handla om spidnnande
sex, trakigt sex, vardagssex, avsaknad av sex, stor sexlust, svajande sex-
lust och mycket mer. Hir ryms tyvirr ocksa sexuella évergrepp. Allt det-
tavill vi lyfta upp.

Vi hoppas att den hér boken ska leda till SAMTAL om sex och att du
som ldsare ska fa chans att hitta njutningen med sex. Samtal om sex dr ett
steg bort fran tabu. Nér vi pratar om saker lyfts de fram i ljuset. Vi vill att
boken ska kidnnas som ett samtal med en vin (eller bli en anledning till
ett riktigt samtal med en vin!) dir synliggérandet och uppmérksamman-
det av sex som dmne blir till en faktor som gor att du kan njuta av sex, ha
sex utan skam, ha sex utan skav. Ha sex utan smirta och ha sex avren och
skér vilja och lust. Eller kiéinna lugnet i att avsta.

Den hir boken féddes ur en 6nskan om att lyfta fragor om sex, helt
och hallet ur ett funktionellt perspektiv med din njutning i fokus. Dir
eventuella partners, min och snoppar finns med i periferin, och dér fo-
kus helt och haller ligger pa kvinnokroppen och dess magiska funktio-
ner. Far du béttre koll pa hur din kropp fungerar och hur eventuella pro-
blem eller besvir kan 16sas dr det mycket stérre chans att sex blir nagot
lustfullt for dig. Det ir dirfor vi genom hela boken utgar fran kroppens
funktioner. Malet dr att det ska vara hirligt med sex, oavsett vem du ir



och hur du har sex. I den hir boken har vi darfor inte definierat sex. Sex
kan vara egensex, sex med partner, sex med tunga, sex med fingrar, sex
med penis. Inget sex #r mindre sex 4n nagot annat!

Sexualiteten dr en central aspekt av att vara minniska under hela li-
vet. Kanske ar du precis i borjan av ditt sexuella liv? Kanske ar du i mit-
ten? Eller mot slutet? I den hér boken finns 6vningar, problemldsningar
och input till dig som har stora eller sma utmaningar med sex oavsett var
i livet du befinner dig. Malet dr att du ska fa chansen att ldra kidnna din
kropp och forhoppningsvis hitta vagar till njutning. Sexuell hélsa &r inte
bara franvaron av sexuell ohélsa, utan nagot mycket mer och storre.

S4, vilka ar da vi?
Jo, vi heter Mia Fernando och Louise
Winblad. Mia ar fysioterapeut special-
inriktad mot obstetrik (det betyder 1a-
ran om graviditet, forlossning och tiden
efter) och gynekologi. Mia har i sin yr-
kesroll triffat tusentals personer med
besvir relaterat till kon eller sexualitet
och blev 2017 utndmnd till arets fysio-
terapeut. Hon bloggar ocksa pa Baking-
babies.se. Louise bloggar under namnet
Hej hej Vardag, ar illustrator, bloggare och poddare. Det hir dr den tredje
boken vi skriver tillsammans. Den forsta heter Mammaroll och snippkon-
troll: du och din kropp dret efter forlossningen. Och den andra Kejsarfodsel:
snittkoll och mammaroll.

Vi brinner bada for kvinnohélsa. Vi vill att kvinnor ska fa den hjilp
och det stod de behdver nir de behover det. Att kvinnors problem inte
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ska viftas bort, att kvinnor inte ska behdva sta ut med saker som de skulle
kunna slippa. Vivill lyfta tabun som finns kring kvinnokroppen och kim-
pa for att kvinnor ska fa ma sa bra som de kan i sina kroppar.

Vi lirde kinna varandra nir vi insag att saker vi skrev pa respektive
blogg tangerade varandra pa manga sitt, och bestimde oss for att skriva
en bok ihop. Resten ér historia.

Nir Mia (fysioterapeuten av oss tva) fragar patienter som soker hen-
ne for biackenbottenrelaterade problem om sex stéller hon ofta inled-
ningsvis den 6ppna fragan: “Fungerar sex som du vill att det ska?” Manga
svarar ja. Nir nista fraga ar “Ar dina orgasmer som de brukar?” blir det
svaret ofta inte detsamma. Sd manga kvinnor har accepterat att "bara de
har en kroppsoppning att erbjuda” sa fungerar sex som det ska, men den
egna njutningen &r satt i andra rummet. Det vill vi &ndra pa.

I den hir boken ar du i fokus och vi vill hjilpa dig att problemlosa sa
att din njutning dr det som star i centrum nér du tinker pa, pratar om
eller har sex.

Innan du barjar lasa vill vi fortydliga nagra av vara utgangspunkter.
Vi anvinder oss i flera ssmmanhang i boken av begreppet ”"penetration”
i betydelsen “inférande genom kroppséppning”. Penetration kan allt-
sa ske med fingrar, med tamponger, vid en gynekologisk undersékning,
med penis, med féoremal eller sexleksaker och sa vidare. Vi vill poingtera
vidden av begreppet sé att det en gang for alla ar tydligt att penetration
inte enbart dr det som sker vid heterosexuellt snopp-i-snippa-sex.

Det hir dr en bok med en vildigt fysisk och kroppslig ingang till sex.
Vi utgér fran det som i dagligt tal benimns som “kvinnlig anatomi”: in-
formation som handlar om vulva, vagina, dggstockar, livmoder etcetera.
Vi baserar ocksé informationen i boken pa medicinsk vetenskap sa langt



det gar, och informationen vi himtar dirifran r i stort baserad pa en bi-
nér syn pa kon. Med det sagt vill vi podngtera att psykologiskt kon eller
konsidentitet skiljs fran anatomi, att anatomi alltsa inte bestimmer iden-
titeten. Vi tror darfor att alla som har en vulva och vagina kan ha nytta av
den hir boken, och hoppas att du som lever med nagon form av kvinnlig
anatomi - oavsett konsidentitet — kan kénna att du dr inkluderad.

Den hir boken kan lisas fran parm till parm. Du kan ocksa vilja att
l4sa valda delar. Vi rekommenderar att du inte hoppar 6ver avsnitten om
anatomi, funktion och lust. Ovriga delar av boken kan du eventuellt lisa
utifran innehallsforteckningen. Hitta det som intresserar dig och lis det!

Vara ledord, vart mal och énskan med denna bok ir att det ska vara
gott att ligga, annars kan det kvitta. Du ska ha all ritt och ges all mgjlighet
att hitta njutningen om du vill det!

Jag jobbar som sagt till vardags som gynekologiskt specialiserad fysio-
terapeut. Det innebir att jag jobbar med att hjélpa patienter att (bland
annat) problemlésa saker som har med sex att gora. Ibland handlar det
om funktionell ledrorlighet, ibland om trianing av bickenbottenmuskler
och ibland om behandling for att littare kunna slappna av i underlivet.
Ibland far jag peka vidare till annan hjilp - till samtalskontakt, till liikare
eller till sexolog.

Men sex dr en del av livet som ligger mig varmt om hjértat, bade privat
och professionellt. Jag har egen erfarenhet bade av samlagssmirta, en
stor forlossningsskada och en omfattande bickenbottenoperation. Att
efter allt detta fa egen revansch (och hjilpa andra till revansch) pa det
sexuella omradet ir en ynnest. Livet (och sex!) ér till for att njutas av!
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Jag har sedan min trevande debut in i sexlivet alltid haft en 6nskan om
att sex ska vara kul, men det har tyvirr ocksa alltid funnits en del skam
med i bilden - skam och prestation. Det roliga var linge grumlat av om-
givningens tyckande om tjejer som har sex och det romantiserande ide-
alet om tvasamhet och att hitta the one”. Som tjej skulle man knappt ha
legat alls, men samtidigt vara ett fullbordat proffs pa just liggande. Det
var inte helt enkelt att ha nagot slags feministisk “fuck you”-attityd till
allt detta, men inombords bara vilja vara ndgon som alla gillar. I tanken
har jag alltid varit 6vertygad om att skam inte har dir att gora, &ven om
det var svart att kiinna det.

Det tog lang tid och mycket *fake it ’til you make it” for att slippa
skammen kring sex. Det kiinns som en seger men ocksa sa onodigt att det
skulle ta sddan tid. Att man ska slippa skammen och se sin sjilvklara ritt
till njutning har varit drivkraften for mig med denna bok. Det ska inte
gora ont, det ska inte kéinnas fel, du ska ha det skont och det ska vara gott!
Jag hoppas att du som ldsare ocksa ska inse att du har ritt att njuta av sex
och ta din sjilvklara plats i sexet.





