Fragor till bonusavsnittet
”Sa blir du din egen orgasmdetektiv”
i podden Sex pa riktigt med Marika Smith

25-30 % av alla kvinnor, och manga andra ocksa, upplever problem med att fa
orgasm. Ar du en avdem?

Har ar fragorna fran bonusavsnittet av Sex pa riktigt om orgasmproblem. Det ar samma
fragor som vi utgar fran i mitt koncept Orgasmkoden dar du och jag tillsammans tar reda pa
vad just dina orgasmproblem beror pa och hur du kan férandra det som behover fordandras
for att dina orgasmer ska hitta fram lattare.

Varje fraga ar kopplad till en majlig orsak till orgasmproblem, de flesta som har svart att far
orgasm eller vars orgasmen kraver specifika omstandigheter har flera av dem i kombination,
men ingen har ALLA. Vilka kan du bdrja med att utesluta?

Svara pa var och en av fragorna sa arligt och eftertanksamt du kan, och anteckna svaret. Nar
du ar klar kommer det vara tydligt vad som INTE &r orsaken till dina orgasmproblem. Stryk
de fragorna med en fet tuschpenna — grattis, ett problem mindre.

Resterande fragor kan ha med ditt orgasmproblem att géra. Fraga dig sjalv vad du kan goéra
praktiskt for att forandra sa manga av dem som mdjligt, och darmed undanréja hindren for
njutning.

Vill du anda ha hjalp att ga definiera vilken typ av orgasmproblem du har, ga igenom
fragorna och hitta satt att identifiera problemen och gor nagot at dem? Maila till
marika@sexinspiration.se och boka tid for samtal.
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Har du sex pa fel satt?

Det vill sdga, fokuserar du mest pa samlag och ser det som det “riktiga” sexet som allt
annat man gor i singen ska leda fram till? Till exempel:

- Skippar eller skyndar du pa “forspelet” vid sex? Varfor i sa fall? Tycker du det ar jobbigt att
vara den som tar emot njutning? Ar din partner inte s entusiastisk kring att ge njutning,
eller tvartom som en ivrig hundvalp som vill ha berém?

- Stimulerar du klitoris dven under samlag? Och gor du det i sa fall pa det satt som kanns
skonast for dig?

- Anpassar du din kroppsstallning efter vad som funkar fér samlag, dven nar det ar din tur
att fa stimulans? Till exempel ligga platt pa rygg eller sta pa alla fyra fast du kommer enklast
pa mage.

- Fokuserar ni mer pa sexteknikerna dan pa sammanhanget dar sexet dger rum? (Om det
luktar fran soppasen i hallen, ligger korviga strumpor pa golvet eller skriker en bebis i
rummet intill ar det svart att komma i sexstamning...)

Har du sex med ratt person?

Karlek och attraktion dr inte samma sak. Och relationen paverkar din férmaga att vara
sarbar nog med din partner for att kunna slappa kontrollen och fa orgasm.

- Ar du sexuellt attraherad av din partner? Hur vet du det, var i kroppen kinns det?

- Hur mar relationen i dvrigt? Brakar ni mycket? Kanner du dig sedd, dlskad och
respekterad?

- Ar du trygg i din relation? Ar du radd att bli Iimnad eller srad?

- Hur relaterar ni bada till din orgasm i ord och handling? Hur och nar pratar ni om det?
Tar hen hansyn till din njutning och behov? Hur tar det sig uttryck?

- Ar din partner ointresserad av din njutning, eller éverintresserad? Ar hen stéttande p3 ett
lagom satt? For mycket? For lite?

- Har ni tillrackligt med intimitet i relationen och i sex? Tillater ni varandra att vara sarbara?

Hur mar du psykiskt?

Att ma psykiskt daligt beho6ver inte paverka orgasmférmagan, men for manga ar det en
bidragande faktor.

- Stressar du mycket och i langre perioder?

- Lider du av psykisk ohalsa? Medicinerar du foér det?

- Hur ar din relation till sex? Vad fick du med dig for instéllning till sex fran din barndom?
- Har du jobbiga erfarenheter av sex? Hur har du bearbetat dem?

- Hur ser din sexuella sjalvbild ut?

- Hur ar din livssituation? Lugn eller kaosig, ar du n6jd eller missnojd?

- Har du svart att tilldta dig att njuta,i allmanhet? Varfor i sa fall?

- Kénner du att du styr ditt eget liv och har kontroll 6ver vad du vill med din tillvaro?
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Hur mar din kropp?

Orgasmproblem beror sillan pa enbart fysiska faktorer, men de kan bidra.

- Lider du av nagra sjukdomar som kan paverka sexualiteten, fysiskt eller psykiskt?

- Tar du nagra lakemedel som paverkar lusten? Exempelvis hormonella preventivmedel
eller psykofarmaka.

- Lider du av kroppslig smarta? Hur paverkar det din relation till sex?

- Har du sma barn som kraver eller forser dig med fysisk narhet?

- Hur kdnner du infor din kropps utseende? Hur paverkar det hur du forhaller dig till sex?

Har du koll pa vad din orgasm behover?

Om du inte vet vad din kropp behéver for att komma, gor din partner troligen inte det
heller. Men det ar ett roligt problem att 16sa!

- Kan du beskriva konkret for en partner hur man ger dig maximal njutning?

- Rékna upp tre saker du alskar nar nagon gor, och tre saker som inte funkar for dig.

- Hur tackar du ja och nej till dessa saker?

- Hur kanslig ar din klitoris? Hur smeker man den?

- Hur kanslig ar din G-punkt? Hur stimulerar man den?

- Hur och nar vill du ha sex?

- Vad ar dina storsta turn-offs, vad far absolut inte hdnda, sdgas eller gbras under sex med
dig?

Vad tiander du pa? Arligt nu!

ALLA ar snuskigare dn de erkdnner! Att vaga ta ut svingarna mer i fantasin hjilper manga
att komma 6ver orgasmtroéskeln.

- Fantiserar du om sex? Hur ser de fantasierna ut?

- Kanns det jobbigt att satta ord pa dem?

- Kan du rakna upp fem fantasier som brukar géra dig upphetsad att tanka pa?

- Fantiserar du ibland om annat under sex med en partner? (Spoiler - det far man! Vissa
behover den dar extraskjutsen for att orgasmen ska kunna komma)

- Hur och ndr onanerar du? Om det tar emot att gora det, varfor?

- Tittar du pa porr, eller laser du erotik? Vilka teman aterkommer i materialet?
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