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Forord

Velkommen til en bog om sex for forlovede og nygifte!

Nar man som mand og kvinde forenes foran Gud og men-
nesker, som det hedder i vielsesritualet, kan man sta med store
forventninger til eegteskabet pa mange omrader — ogsa i forhold
til sex. Det er dog ikke som med det nye kgkkenudstyr pa gave-
bordet. For nar det geelder sexlivet, er der ingen »Quick start
guide«, der bare kan fglges, og sa kerer det. Sexlivet er nemlig
sjeeldent noget, der bare »kgrer« fra dag 1. Der er brug for viden,
og forst og fremmest har man brug for langsomt at leere sig selv
og sin aegtefaelle at kende.

Vi har gennem mange ar holdt foredrag i kirkeligt regi om
@gteskab og familieliv. Blandt andet har vi i foreningen Agape
holdt kurser om sjelesorg og familieradgivning, og de seneste
otte ar har vi tillige atholdt en lang raeekke PREP-kurser. Efter et
af vores foredrag kom et ungt par op til os: »Havde vi bare vidst
det her noget fgr, havde det hele veeret anderledes,« indledte
den ene, hvortil den anden tilfgjede: »Ja, sa var vi blevet sparet
for mange bekymringer.«

Mange par ville uden tvivl komme bedre fra start seksuelt,
hvis de fik mere hjeelp med pa vejen ind i zegteskabet. Gennem
de seneste 15 ar med foredrag og parsamtaler har vi faet en lang
reekke henvendelser fra par, som har efterspurgt mere viden

og konkret vejledning om sexlivet. Med denne bog gnsker vi
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at give forlovede og nygifte noget nyttigt med pa deres feelles
»kendskabsrejse«. Noget at sla op i, leese sammen, gve sig ud
fra og vende tilbage til. Gennem ord og tegninger tilbyder bo-
gen viden om kroppen og konkret vejledning i alt fra ngdvendig
tryghed til lidenskabelige orgasmer. Tag, hvad I kan bruge, og
lad resten ligge. Ingen vil kunne genkende sig selv i alt, hvad
vi skriver, men alle vil sikkert kunne tage et eller andet med
videre.

Igennem hele bogen traekker vi pa mange forskellige res-
sourcer bade fra relevant litteratur og vores egen erfaring, men
undervejs lader vi ogsa nogle af dem, som vi har talt med gen-
nem arene, komme til orde — ikke mindst de tre par, som vi har
interviewet i forbindelse med udarbejdelsen af denne bog, og
som vi vender tilbage til i kapitel 4 — men ogsa andre. Deres
overvejelser og erfaringer er medtaget som et spejl for leeseren.
Navnene er opdigtede, men eksemplerne, som optrader i bo-
gen, er fra virkelighedens verden.

Tak til Alma Nymann Berggren og Maria Refsgaard Holm
for at laese med undervejs og skrive med pa nogle af kapitlerne,
og til Line Reckweg Nissen, som kom med idéen til bogen og
har givet os god feedback undervejs.

Vivil gnske alle laesere et velsignet og keerligt agteskab. Ma

jeres sexliv komme godt fra start!

Arequipa, Peru, august 2020
Lise og Frederik Berggren Smidt
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Guds JA til sex

Bibelen rummer mange beskrivelser af aegteskab, intimitet
og sex mellem mand og kvinde. Allerede pa de forste sider far
Adam og Eva hinanden i Edens have, for »det er ikke godt, at
mennesket er alene« (1 Mos 2,18). Gud skabte ikke bare to ken,
men ogsa et specielt forhold mellem dem. »Derfor forlader en
mand sin far og mor og binder sig til sin hustru, og de bliver ét
kod« (1 Mos 2,24). Det mest intime samliv hgrer med andre ord
hjemme i agteskabet mellem en mand og en kvinde.

Adam og Eva var nggne, laeser vi, men de skammede sig
ikke. Det er bevaegende at teenke pa det oprindelige feellesskab,
Gud skabte mellem manden og kvinden. Fgr syndefaldet kunne
de vere helt nggne, fysisk og folelsesmaessigt uden antydning
af skam eller frygt. De har som par kunnet udfolde sig med en
barnlig tillid og nysgerrighed pa hinanden. Legende, udfor-
skende og givende har de nydt den seksuelle akt. Sex var en
hyldest til Gud udlevet med respekt og fuld appetit pa livet. Sex
var nggenhed uden skam over figur og stgrrelse — og uden no-

gen form for praestationsangst.
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Vi kommer ikke uden om, at kirken op gennem historien
forlod dette positive, bibelske syn pa sex og i stedet betragtede
det som syndigt og farligt. Man ansa sex for alene at veere et
middel til reproduktion. Denne reducerede teenkning om sex
var en »bivirkning« af et ngdvendigt opger med et udsvaeven-
de og lgssluppent sexliv i det omgivende hedenske samfund.
Kristne i dag star med den samme risiko i mgdet med den sek-
suelle friggrelse, hvor alt er tilladt.

Men Bibelens ja til sex i ®gteskabets gode ramme er et ja,
der langt overgar bade datidens og nutidens forvraengede sek-
suelle stereotyper, hvor sex ggres til ren gymnastisk nydelse
uden forpligtelse. Guds ja til sex overgar langt, hvad vi kan
opna ved at flyde med den seksuelle friggrelse, der adskiller sex
og keerlighed. Sex og keerlighed hgrer sammen, og kun nar sex
og keerlighed gar i seng sammen, udlever vi Guds gode gnske
for det intime samliv. Vi er skabt til at modtage og bruge den
gave, Gud har givet os. Sex er Guds idé!

Nar det er sagt, er det ogsa vigtigt at sige: Vi er ngdt til at gve
os. Nar vi er nye sammen, ma vi bruge tid pa at leere hinanden
at kende. Kroppen er nemlig ogsa Guds forunderlige design. Og
selvom den snyder os og kan virke bade mystisk og forvirrende
at have med at gore, bor vi ikke give op, men kalde hinanden
ind i det intime faellesskab pa ny. Tidligt i et forhold og i de far-
ste ar af segteskabet er det almindeligt, at man rerer meget ved
hinanden, holder i hand, omfavner og keertegner hinanden.
Desveerre er der en tendens til, at man i mange parforhold ef-
terhanden springer denne sensuelle del over og gar direkte til
samlejet. I en travl hverdag med fuldtidsarbejde og bgrn kan
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det langstrakte seksuelle mgde let glide i baggrunden, og over
tid er der en risiko for, at aegtefeellerne glider mere og mere fra
hinanden. Derfor bgr man veere opmaerksom pa at pleje intimi-
teten ved at skabe en atmosfeaere imellem sig af tiltreekning og
hengivenhed. Man ma ggre sig umage, for som mand og kvinde
er vi forskellige i krop og sind, som det ogsa hedder i en dansk
bryllupssalme:

Hver sin krop og hver sin gade,
I fik ogsa hver sit sind.

Denne forskel er en nade
li’som regn og sol og vind,
intet sveelg er Gud for bredt,
han kan ggre to til ét.

(Den Danske Salmebog 706,2)

Verset er et steerkt vidnesbyrd om en gudsskabt forskellighed,
der eksisterer under nadens fortegn. Vi er forskellige, fordi vi
tilsammen udggr en helhed, og ingen afstand er stgrre, end at

Gud kan ggre to til ét!
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Krop, ken og idealer

Alle kroppe er forskellige, og de fleste mennesker er tilbgjelige
til at sammenligne sig selv med det herskende kropsideal, der
skifter med tiden og kan variere fra kultur til kultur. For eksem-
pel blev det i det gamle Graekenland betragtet som gudelignen-
de at have en lille penis. Nar man lavede statuer, som skulle
ligne sportsfolk eller guder, lavede man derfor penis sa lille, at
den naesten lignede et barns. I dag er der nok flere unge maend,
der bekymrer sig om, hvorvidt den er stor nok. For hundrede
ar siden i Danmark syntes man, at tykke kvinder var smukkere
end tynde kvinder. I dag er mange yngre (og for den sags skyld
ogsa aldre) kvinder bange for at blive for tykke.

Pa tveers af alle skiftende tiders kropsidealer er vi skabt for-
skelligt og underfuldt. Vi ligner hinanden pa nogle omrader,
men afviger fra hinanden pa andre. Det geelder bade inden for

vores eget ken og kennene imellem.

13






KROP, KON OG IDEALER

Forenet forskellighed

Kgnsforskellene bliver nogle gange udlagt meget stereotypt.
Eksempel: Manden giver keerlighed for at fa sex, og kvinden
giver sex for at fa kaerlighed. Det bliver let for karikeret, og det
kan vaere sveert at genkende sig selv i forenklinger som denne.
Alligevel er der nogle forskelle i mandens og kvindens tilgang
til bade livet og det seksuelle samliv, som det kan vaere nyttigt
at kende, uden at alt dermed er sagt. Den amerikanske sexolog
Douglas E. Rosenau kommer pa baggrund af sin forskning og
radgivning i bogen Bedre sex og mere af det med nogle bud pa

forskelle mellem mandens og kvindens seksuelle praeferencer.

Manden:
- Har behov for at fgle sig betydningsfuld, beundret og
respekteret.
- @nsker at veere kompetent og steerk.
- Nyder at se sin kvindes krop.
- Nyder leg og sjov i sexlivet.
- Er forudsigelig i forhold til, hvad der teender ham.

Kvinden:
- Har behov for opmarksomhed og trygge rammer.
- @Pnsker at fgle kontakt og at blive inkluderet.
- Nyder bergring og sanselighed.
- Kan lide folelsesmaessig kontakt under sex.

- Er uforudsigelig i forhold til, hvad der teender hende.

15
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Maske kan I ikke uden videre genkende jer selv i de ovensta-
ende punkter. Og det er helt o.k., hvis I ikke bekreefter denne
generelle beskrivelse af maskuline og feminine karaktertraek.
Mange vil genkende sig selv i dele af bade det maskuline og
feminine. Heldigvis er Guds design af mand og kvinder helt
hans vark og kan vare langt mere underfundigt, end vi kan
beskrive.

Beskrivelsen antyder dog, at der kan veere nogle forskelle
kennene imellem, som bade er en gave fra Gud og en udfor-
dring til os. For nar den ene gerne vil lege, og den anden har
mere brug for fglelsesmaessig kontakt, hvordan forener vi sa de
forskellige behov? Et af de tre par, som vi har interviewet, siger
kort og godt:

Snak, snak, snak! Gerne sa tidligt som muligt. Det er
sjovt at snakke om sex, ogsa selvom man ikke har sex,
hvis man far skabt et fortroligt rum mellem hinanden,

hvor man kan snakke om sex, uden at det bliver pinligt.

Ved siden af den kropslige kommunikation har Gud heldigvis
ogsa givet os evnen til at kommunikere med ord. I Hejsangen
i Det Gamle Testamente holder de elskende deres keerlighed
varm ved at meddele sig til hinanden, hvor de giver udtryk for
deres laengsler. Det samme kan vi med god grund gare i vo-
res egteskab. Og nar vi desuden husker, at vi er skabt med én
mund, men to grer, har vi alle forudszetninger for at laere vores
elskede at kende ved at lytte til hans eller hendes seksuelle gn-

sker og behov.
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Kendskab og nysgerrighed

Manglende kendskab til egen krop kan flytte med ind i den far-
ste tid som en usikkerhed og bluferdighed, der ggr det vanske-
ligt at give sig hen og leere hinanden at kende. Nogle kristne
(seerligt piger) forseger at »parkere« det seksuelle, inden de far
en keereste, og selv efter at de har faet en kaereste, holder mange
igen for ikke at blive fristet til sex fgr eegteskabet. Mange drenge
(og piger) har dog eksperimenteret med onani og set porno og
er derfor ikke helt pa bar bund i forhold til deres egen orgasme
og lyst.

Vi mener, det er o.k. at forholde sig til sin krop og leere den
at kende ved at rore ved sig selv, men det er uhensigtsmaessigt
at se porno, da det giver et forvraenget billedet af, hvad sex er
(se kapitlet om porno s. 179).

Nar man har faet en keereste, er det ogsa en god ting, at man
gradvist bygger det intime liv op sammen og efterhanden rg-
rer flere og flere steder pa hinandens kroppe uden at ga i seng
med hinanden og uden at rgre ved hinandens kgnsdele. Pa den
made bliver overgangen til samleje og orgasme ikke sa vold-
som, nar man bliver gift og pludselig »ma det hele«.

Det kreever tid at leere at veere sammen med et andet men-
neske seksuelt, nar man aldrig har prgvet det for. Hvad fgles
rart? Hvorfor ggr det ondt, nar han traenger ind i mig pa den
made? Kan jeg leve op til hans/hendes forventninger? Er jeg en
god nok elsker? Kan jeg fa rejsning? Kan jeg blive vad i skeden?
Kan jeg fa orgasme? Tor jeg veere nggen foran ham/hende? Tor
jeg sige lyde og give mig hen, sa jeg kan give slip og fa orgasme?

Hvad nu, hvis vi ikke passer sammen fysisk?

17
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Mange af den slags spgrgsmal kan forstyrre den umiddel-
bare seksuelle akt. Det kan derfor vaere en god idé ikke at foku-
sere sa meget pa sex den forste gang, men snarere taenke pa sex
den forste tid. Pa den made kan I som par tage det mere roligt og
se det som en overgangsfase, hvor det ikke handler om at ga fra
nul til hundrede forste gang.

Bryllupsnatten

Bryllupsnatten er for mange en begivenhed fyldt med bade
frygt og speending. Man forventer maske, at det er en helt seerlig
romantisk nat — et definerende gjeblik. Pa den baggrund risi-
kerer bryllupsnatten at blive en overbelastning for det nygifte
par. Efter en dag med sa mange indtryk, er det i mange tilfaelde
urealistisk at forvente det store klimaks, nar man udmattede
star foran hinanden kl. 4 om natten.

Trods de sveere vilkar vil vi alligevel anbefale, at I som ny-
gifte prioriterer at veere nggne sammen denne nat, og hvis I beg-
ge kan og ter, kan I rgre ved hinandens kroppe — ogsa mandens
penis og kvindens klitoris og maske fa orgasmer (se kapitlet om
sex i den forste tid s. 23). Det kan dog ogsa veere, at I denne nat
kun nar at kaele for hinanden uden tgj pa og meerker den beru-
selse, der er ved det. Maske kommer manden hurtigt, fordi han
ikke har leert at holde sin udlgsning tilbage, og kvinden kan
derfor ikke na at fa orgasme, mens han er inde i hende. Maske
kan kvinden ikke give sig helt hen til klitorisorgasmen, fordi
det kraever en uhaemmet tilstand, hun maske aldrig har prgvet

for — eller kun har prevet med sig selv, eller fordi manden end-
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nu ikke ved, hvordan han skal rgre hende til orgasme. Det kan
tage uger eller maneder, for I har leert jer selv og hinanden sa
godt at kende, at I ved, hvordan I skal tilfredsstille hinanden,
og kan sige til og fra og bede om det, I har brug for pa de rigtige
tidspunkter. Lad bryllupsnatten blive det, den er: en enkelt nat
pa en lang feelles rejse.

Prastationsangst

En ung mand led frygteligt under ikke at kunne holde rejsningen
i parrets forste maneder med sex. Var det ham, der var noget galt
med? Eller hende? Var de alligevel ikke et godt match, ndar han
tilsyneladende ikke levede op til deres faelles forventninger? Var

hun bedre tjent med en anden mand, som kunne praestere bedre?

Det viste sig, at han var bange for ikke at kunne leve op til hen-
des og til sine egne forventninger til samlejet. Det satte sig i
kroppen og i hans libido som det, vi kalder praestationsangst.
Inden hvert seksuelt mgde begyndte bade speendingen og ner-
vgsiteten at vokse i ham, og han matte hver gang vende sit an-
sigt vaek i skam. Ogsa kvinder kan naturligvis veere praeget af
en lignende frygt for ikke at sla til i sengen. I bogen Skabt som
kvinde — om identitet, seksualitet og selvvaerd kommer forfatte-
ren, Ute Buth, blandt andet ind pa, hvad der kan ggre en kvinde

usikker pa sig selv som sexpartner. Hun skriver:

Igen og igen gar vi i sammenligningsfaelden. Ordet
feelde har at ggre med at falde. Og vi falder altid for

19
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fristelsen til at sammenligne. Iseer nar vi mister blikket
for vores egne steerke sider og talenter og altid halser af
sted efter det, som andre synes om. Hvor meget poten-
tiale ville der ikke blive sat fri, hvis kvinder bare var sig

selv?lt

Sgren Kierkegaard er inde pa noget af det samme i en af sine
liljetaler, hvor han taler om sammenligningens forbandelse,
en gdelaeggende tilbgjelighed til at sammenligne sig selv med
andre. I Kierkegaards forteelling lader liljen, som ellers havde
en god tilvaerelse, sig lokke af en mgrk fugl til at lade sig flyve
over pa den anden side af bjerget for at blive plantet blandt de
praegtigere kejserkroner. Men ak, liljen visner pa vejen derover.
I stedet for at nyde sin tilveerelse bukkede den under for sam-
menligningens forbandelse.

Vores selvforstaelse og livsglaede kan ogsa visne og forga i
sammenligningen med andre, fordi vi ofte sammenligner det
vaerste hos os selv med det bedste hos andre. Maske sammen-
ligner man sine bryster eller sin penis med andres ud fra stere-
otype idealer, som man ikke synes, man selv lever op til. Det
kan ogsa komme til udtryk i en tilbgjelighed til at nedvurdere
sit eget segteskab, nar man ser andres leekre nye kgkkener eller
hgrer om deres tilsyneladende mere aktive sexliv. Ofte kommer
vi til at tro, at andre har det langt bedre (eller vaerre) end os og
overser, at alle par har deres fortrin og udfordringer — de fleste

ogsa pa det seksuelle omrade.

1 Ute Buth, Skabt som kvinde — om identitet, seksualitet og selvveerd (Frede-
ricia: LogosMedia, 2016) s. 50.
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I stedet for den gdeleeggende sammenligning bgr vi gleede
os over vores skabthed og over hinanden og se bade vores egen
og vores agtefeelles krop som Guds gode gave til det faelles liv.
Vi kan lade os fascinere af alt lige fra handens helt unikke ma-
ngvremuligheder bade i kgkkenet og i sengen til hjernens rige
evne til at fantasere og vaere kreativ i livet med hinanden — ogsa
i det seksuelle samliv. Ved over tid at leere hinanden bedre at
kende @ger vi vores viden om bade vores egen og vores agte-
feelles krop, hvorved vi bliver bedre i stand til at udnytte hin-
andens styrker og drage omsorg for hinandens svagheder - i
glaede over dem, vi er.

Ute Buth mener, at problemet skyldes, at vi ikke er i stand
til at elske os selv. Hemmeligt beundrer kvinder derfor andre
kvinder og vurderer derigennem ofte sig selv negativt. I stedet
opfordrer hun til, at man vender sig til buddet fra Jesus:

Du skal elske Herren din Gud af hele dit hjerte og af hele
din sjeel og af hele dit sind. Det er det stgrste og det far-
ste bud. Men der er et andet, som star lige med det. Du

skal din naeste som dig selv (Matt 22,37-39).

Agteskabet er designet som kronen pa Guds skabervaerk, der
mere end noget andet afspejler Gud selv — hans keerlighed til
verden, sorgen over det brudte, hengivelsen pa korset og den
store forening og fornyelse. Derfor geelder det om at komme fri
af sammenligningens tyranni, som er en stor fiende pa vejen til
et rigt sexliv, og som derfor bgr tages alvorligt. Vi bar bekaem-

pe den med bgn og visdom. Bekreaeftelse er i den sammenhang
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vigtig. Den er et steerkt veern mod sammenligningens gdelaeg-
gende mgnster. For grundlaeggende gnsker manden at glade
sin kvinde og vare en dygtig elsker. Han tager gerne imod kom-
plimenter og nyder dem. Hvis hun siger: »Det, du gjorde, var
skgnt,« sa rykker det virkelig hos ham. Ogsa kvinder gnsker at
fgle sig sexede og vaerdsat gennem komplimenter. Hun rgdmer,
nar han bekraefter hende i, at hun er seksuelt attraktiv med ud-
tryk som: »Din krop ggr mig helt vild.«

Som aegtefeeller gor [ klogt i at udnytte det seksuelle samliv
til opmuntringer og komplimenter, der maske ikke falder sa let
midt i hverdagens travlhed. Men gv jer! Bade i og uden for sen-
gen. Bekreeft hinanden. I vil blive overraskede over, hvor godt
det foles, og hvordan det kan tende gnisten, naeste gang I er
sammen, samtidig med at preestationsangsten treenges mere og

mere i baggrunden.





