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Den minskliga sexualiteten dr inte ndgot rent biologiskt, en reflexmissig handling
dér det rdcker med att ge fritt utlopp for instinkten. Vissa kroppsliga reaktioner styrs
direkt av det autonoma nervsystemet, men de bor ledsagas och forberedas av gester
dar manniskans tanke, fornuft, viarderingar och vilja spelar den avgdrande rollen.
Man kan séga att det handlar om 5 % instinkt och 95 % forstdnd och vilja. For att
lyckas behover det dktenskapliga samlivet en forberedelse pé lang sikt, som forr i
tiden kallades "att uppvakta”. Kroppen behover ocksa ett néra forestaende forspel.

Hos djuren dr det hir en rent biologisk foreteelse och kallas brunst. Men hos
ménniskan beror forspelet pd kdnsloméssiga och kognitiva forméigor. Sexualiteten
berdr hela personen, inte bara instinkter eller kdnslor, och darfor kan man aldrig
bortse fran parets djupare viarderingar 1 livet. Utover dmhet och kérlek, kan man tala
om en andlig forberedelse.

Samlivet blir djupt tillfredsstidllande bara ndr man och kvinna av hela sitt hjarta vill
forenas med allt vad de har och ir: kropp, kinslor, sensualitet, vilja, och forstind...

I. FORBEREDELSEN

Kroppen

Makarnas fysiska utgdngspunkt ar olika. Konsorganen éar inte identiska och har inte
heller samma plats. Hos kvinnan befinner de sig till stérre delen inuti kroppen. Hon
har aldrig sett dem (dven efter gynekologisk undersokning), och kanner relativt lite av
dem. Mannen kan inte heller se dem. Han ser bara de vivnader som skyddar dem,
blygdldpparna och klitoris. Men kvinnans viktigaste organ, vaginan, livmoderhalsen
och livmodern &r ohjélpligt dolda bade for man och kvinna. Mannens kdnsorgan,
daremot, ar latta att se och berora. De inre kérlen ar bara till halften dolda eftersom
man kan se testiklarna och bitestiklarna i pungen som ar utgangspunkten, samt
urinrdrets mynning.

Den hér skillnaden ar viktig, séarskilt vad giller konsekvenserna. Hos mannen ar den
sexuella upphetsningen lokaliserad och mycket uppenbar bade f6r honom och
kvinnan. Men kvinnans sexuella lust kan mannen bara avldsa genom vissa tecken
som han maste kunna kénna igen och tolka. Sa ldnge kvinnan inte ar sexuellt erfaren



kdnner hon dem ganska diffust, mycket mer som en allmén kénsla &n genom tydligt
lokaliserade fornimmelser.

Ytterligare en konsekvens foljer av denna forsta. Fran barndomen har den lille
pojken, tonaringen och den vuxne mannen lart kdnna sin kropp. Han vet vad sexuell
upphetsning ar for ndgot. For ménga kvinnor dr det mer vagt. En oerfaren kvinna vet
inte lika sdkert att hon dr sexuellt upphetsad och kan tolka det som ett kdnslomaéssigt
rus. Den forsta tiden av dktenskapet behover hon dérfor en viss tid for att lara kédnna
sig sjdlv sé att hon med hela sin varelse kan samarbeta med sin man. Och det ar inte
bara den som dr oskuld som saknar erfarenhet! Minga kvinnor med mer eller mindre
lyckade sexuella relationer bakom sig, tror att de ar erfarna, nir de 1 sjélva verket
saknar all dkta sexuell kunskap. Den typ av relationer de haft gav aldrig mojlighet till
det.

Vi kan slutligen ndmna en tredje skillnad mellan man och kvinna. Kvinnan &r inte
alltid upplagd och villig p4 samma sétt som mannen. Nir mannen séger nej till samliv
har det ofta yttre orsaker som trotthet, stress etc. Det kan ocksa ha psykologiska
orsaker som rédsla eller depression. Kvinnan, ddremot, kan spontant ha ganska lite
lust till sex. Hon onskar det mer som ett tecken pa den stora lyckan”. Om hon blir
besviken, darfor att den inte infann sig, tappar hon ofta intresset. Hon soker 1 sé fall
kompensation i den dmhet hon kan {4, och sen stéller hon upp” for sin man.

Hos méanga kvinnor spelar ytterligare en faktor in: menstruationscykeln. I den forsta
fasen, den Ostrogena, paverkas kvinnans kropp av den kommande dgglossningen.
Hon dr dé fysiskt mer disponerad att ta emot sin man. I den andra fasen ar kvinnans
kropp instélld pé att ta emot ett befruktat d4gg, och darfor mindre tillginglig, sexuellt.
Hos kvinnan finner man en liknande kurva som hos djurhonorna. Men hos djuren ar
de hormonella betingelserna avgorande, vilket inte dr fallet hos kvinnan. Langt ifran!
Hos minniskan har den kognitiva delen av hjarnan foretrade framfor den primitiva.
Kvinnans hormonsystem paverkar kroppen bara till viss del; det dr hjarnans hogre
funktioner som har storst betydelse (positiva och negativa minnen, tankar,
forestillningar med mera) Det dr inte bara 24 timmar 1 manaden, nédr hon ar som mest
fruktsam, som en kvinna kan njuta av samlivet! Och negativa minnen eller kdnslor
kan skapa motvilja 4ven nir hon dr pd sin hormonella "’topp”.

Kdnslorna

Aktenskapligt samliv betyder inte samma sak for mannen och kvinnan. For kvinnan, i
alla fall 1 borjan av dktenskapet, dr det en forlangning av den kdnslomassiga eufori
hon upplever i den romantiska karleken. I detta kidnslorus sammanstrélar all langtan
efter lycka. Men att vara en lycklig kvinna &r for henne mer 4n att vara sexuellt
tillfredsstalld. Hon vill bli dlskad med 6mhet och bemott 1 sina kadnslor, kdnna
trygghet och uppleva andlig vanskap. Och sa vill hon bli mor med en ansvarsfull man
som dr den perfekte fadern. Till denna drém om lycka hor ocksa hennes personliga
utveckling. Hon vill vara psykologiskt sjdlvstindig, socialt aktiv, andligt fri och
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kunna bli mamma pé bestéllning. Alla dessa véirden projicerar hon pa samlivet. Hon
ger sig bara sexuellt om hon tror att dessa virden kommer att forverkligas en dag.
Om hon ténker att det faktiskt inte kommer att bli s kanske hon inte ger sig helt och
fullt sexuellt.

For mannen ar den dktenskapliga akten, 1 hjirnans limbiska och kognitiva system,
aldrig forenad med alla dessa virden. Den ar framforallt inte ett utlopp for
sentimentalitet. Om han bara skulle ge efter for naturens impuls dr hans sexualitet
orienterad mot njutning. Men njutningen for honom &r inte bara en krass fysiologisk
verklighet, langt ifran! Det &r en hel samling estetiska och kdnsloméssiga upplevelser,
sasom forverkligandet av maskulin stolthet, att ha sjdlvfortroende och f utlopp for
inre spanning. Det kan vara en kénsla av att erdvra och ta i besittning, en sorts egots
upphdjelse som helar inre sar och alltid ger energi. Maken som ldmnar den
dktenskapliga bidden tillfredsstilld dr som en hjélte som fullbordat sitt lopp.
Psalmisten 1 Bibeln jamf6r en sddan man med den uppgdende solen: ”Den liknar en
brudgum som Idmnar sin kammare, en hjdlte som glads at att 16pa sin bana.” (ps 19:6)

Det ar latt att missforstdnd uppstar nér tva sa olika sensibiliteter mots. Det racker med
att kvinna lagger tonvikten pa andliga och kénsloméssiga vdarden och mannen pa
tillfredsstéllelsen av sin maskulinitet for att skapa ambivalens, och 1 slutdndan ett
mote som inte tillfredsstiller ndgon. Sexualiteten, som enligt Guds plan skulle forena
makarna, blir orsak till en progressiv spanning som kan leda till skilsméssa.

Kvinnan behover lara sig att ge sig sexuellt for sin makes fulla gladje, en glddje som
innefattar hans faderskap genom vilket den vuxne mannen fullkomnas. Mannen 4 sin
tur behover lira sig att mélet for den sexuella foreningen ar hans hustrus gliadje, inte
bara hennes eller hans njutning, och den glddjen inbegriper moderskapet som
fullbordar den mogna kvinnan.

Den sexuella frigorelse som preventivmedlen utlovade gor faktiskt att man forlorar en
stor del av sjdlva meningen med samlivet, dd den avskidrmar sexualiteten fran
Oppenheten till livet.

Sensualiteten

Man och kvinna ar inte sensuellt ”jimlika”. Kvinnan har rikare mojligheter, darfor att
hon har fler erogena zoner - men de #r mer fordolda. Over hela hennes kropp, frin
orsnibbarna till tAspetsarna, finns de potentiellt, och det dr en rikedom for henne.
Mannen har en mer tydligt lokaliserad kénslighet, mer malinriktad, en snabbare
njutningskurva, men inte lika mangfasetterad som kvinnans, trots att hans glddje blir
héftigare. Om hans starka kénslighet skulle vara spridd 6ver hela kroppen, som hos
kvinnan, skulle han aldrig kunna behérska sig. Gud har skapat och planerat allt sa
val!



Mannen behover kvinnans njutning sa att hans kénsloregister 6kas, och kvinnan
behdver mannens sexualitet for att omvandla sin sensualitet till sexuell langtan.
Kvinnan har en tendens att ndja sig med kénslomassigt vilbehag och inte alltid vilja
ge sig hin dnda in 1 den sexuella njutningen. Denna psyko-fysiska tendens kan gora
det svart for kvinnan inte bara att njuta sexuellt, utan framfor allt att ge sig sjalv
generdst. Nar hon blivit sensuellt tillfredsstédlld hdander det att hon later mannen
fullborda akten och uppna tillfredsstéllelse pd egen hand, &ven om hon sen kan klaga
over att hon aldrig nar fram till orgasm. Ofrankomligen nar hon dit lite grann”, men
hon &r inte medveten om att det hon kallar att ”ge sig”, eller att ”gd med pa”, bara ér
en halv gdva. Men mannen blir inte lycklig av att njuta ensam.

Mannen, som behdver kvinnan for att bekrifta sin maskulinitet, forvéntar sig eller
kraver ganska ofta av kvinnan att hon ska g& med péd handlingar som mer &r uttryck
for begér dn karlek. Nar kvinnan gor det forlorar hon gradvis sjdlvrespekten. Hon
fastnar 1 en omogen, egocentrisk sensualitet och kommer att kinna sig som ett
njutningsobjekt. Nar hon efter ett tag smirtsam inser detta kan det leda till avsmak
och hon drar sig tillbaka. Maken blir forvanad, irriterad, far skuldkénslor, frestas till
otrohet eller later henne fa ritt. Hur som helst riskerar dktenskapet att g& sonder, och
det kravs mycket tid for att hdmta sig efter en sddan utveckling.

Viljan

Mannens och kvinnans viljor behdver komma 1 samklang sd att de vill samma sak vid
samma tidpunkt. For kvinnans del att i1 glddje ge sig sjdlv till sin make. For mannens
del att 6nska gora sin hustru lycklig. Det ar bland annat s& han hjilper kvinnan att
bdra moderskapets tyngre sidor.

I borjan av dktenskapet dr det mer kédnslorna én viljorna som forenas. Men de behdver
vara eniga om vad kérleksakten betyder: att mdta den andre 1 sanning, utan forsvar;
att inte stympa eller forfalska handlingen, utan leva den 1 ljuset av den stralande
vision som Gud har uppenbarat.

Det betyder bland annat att bevara samlivet 6ppet for liv, &ven om det finns goda
motiv att planera for att undvika havandeskap under en tid. Kvinnans potentiella
moderskap, forenad med mannens potentiella faderskap ér en kraft som speglar
mysteriet av den eviga fodelsen och fruktbarheten 1 den heliga Treenigheten.

Man och kvinna avlar barn tillsammans. Om kvinnan séger till sin man: ”Jag har gett
dig en son”, betyder det samtidigt: ”Hér dr var son”. Men dven om bada ar fordldrar,
sd d4r moderns roll den mest krdvande. Kvinnan betalar priset med sin kropps och sin
sjdls krafter. Déarfor behdver mannen forstd att han har ett ansvar gentemot henne 1
deras gemensamma uppdrag att vara fordldrar. Inget jamstilldhetsprogram 1 vérlden
har ndgot viarde om man inte tar hinsyn till det.



Moderskapet innebér en inre kunskap om livets mysterium, det liv som mognar i
kvinnans liv. Kvinnan férundras 6ver det. Genom sin unika intuition ’forstar” hon
vad som dger rum inom henne. Hon dlskar redan barnet hon bir som en person.
Denna unika kontakt

med en ny mansklig

varelse skapar 1 sin tur

en attityd mot alla Den aktenskapliga akten ar varken
ménniskor - inte bara en djurisk akt eller en simpel
hennes eget barn - tillfredsstéllelse av naturliga drifter.
ndgot som préglar Det ar just den handling genom vilken
kvinnans personlighet man och kvinna skiljer sig fran djuren.
pé djupet.! Den ar helig.

Intellektet

Sexuellt samliv dr en handling dir makarna “’kénner” varandra. Detta ord “att kédnna”
ar inte en eufemism, en forskonande omskrivning. Genom att ge sig till sin hustru,
later mannen kvinnan uppticka sig sjilv, med sin styrka och svaghet. Han lar henne
en karlek som hon aldrig skulle kunna uppna utan honom. Han leder henne bort frn
fafdng och barnslig egocentricitet. Han ldr henne att ge sig radikalt. Den
dktenskapliga gdvan, genom sexualiteten,”avsldjar” pa s sitt kvinnan for mannen.
Mannen 4 sin tur uppticker sig sjilv. Ingenting kan lira mannen 6mhet och
finkénslighet som dktenskapligt samliv. Kvinnans blygsel tyglar hans héftiga energi.
Hennes mysterium ldr honom kirlekens transcendens. Det ansvar han kinner nir han
haller sin hustru 1 sina armar och ser henne sa overlaten, sa tillitsfull, sa
samarbetsvillig formar honom 1 hans maskulina roll. Han 4r den till vilken Skaparen
anfortror kvinnan for att han ska vara hennes “huvud”, det vill sdga ansvara for
kérlekens inre jaimvikt. De dr badda nakna infor varandra. Nakna, dvs utan falskhet,
utan forsvar, nakna 1 sanningen av deras vdsen, nakna i fattigdomen och rikedomen
av deras kirlek.

Ett samlag helar inga konflikter mellan makar och &r inte till for att 16sa problem.
Den forutsétter ett klimat av konstant d6msesidig forldtelse. Man kan inte ge sig sjalv
om man precis grilat eller om man gér och surar. Det 4r en handling ddr makarna ger
sig till varandra i enlighet med vad som é&r rétt och sant, en exklusiv kérlek som
utesluter otrohet, for att 1 gladje hjdlpa varandra att uppfylla kallelsen som dkta makar
och foréldrar. Det dr en handling som sakramentet lyfter till en dvernaturlig nivéd av
barmhartighet och sann vinskap. Den dktenskapliga akten dr varken en djurisk akt
eller en simpel tillfredsstillelse av naturliga drifter. Det ar just den handling genom
vilken man och kvinna skiljer sig frén djuren. Den &r helig.

1 Jean Paul Il, Mulieris Dignitatem (1988), n° 18.



En specifik forberedelse av lingtan

Mannen och kvinnan nidrmar sig varandra pa avstand. Det tar tid. Mannen behover
uppvakta sin hustru inte bara direkt fore ett samlag. Langtan forutsitter en véntan, att
man inte alltid dr ndra. Om mannen ténker att han har en kvinna till forfogande dodar
det lusten hos kvinnan. En kvinna kan inte helt och fullt gé in 1 kirlekshandlingen om
den inletts enbart pa grund av fysisk upphetsning. En kvinna dr ndgon man langtar
efter. Hon gor sig vacker. Hon forbereder sig. Far hon inte tid till det, utan méste
’stélla upp” kdnner hon sig utnyttjad.

Mannen behover ldngta efter kvinnan och kvinnan behdver lidngta efter mannen. Den
naturliga familjeplaneringen (NFP) dr en vig just for detta. Den speciella
forberedelsen av vars och ens ldngtan syftar till att fa dem att till sist motas pa samma
niva.

Ofta finns problem forknippade med ldngtan hos den ene eller den andre. Det hdander
ocksé att mannen inte langtar efter sin kvinna. Han ar ofta radd for henne, for hennes
dominans, hennes ’sjdlvsdkerhet” och kritik. Han kan vara riadd for att inte
tillfredsstilla henne och bli foroédmjukad. En tidigare romans kan hdmma den
nuvarande relationen. Aven om han limnat den bakom sig kan han inte helt ge sig
hén till den kvinna han &r gift med. Ibland kan mannen ha tréttnat pa sin hustru av
olika skél, som att hon alltid sdger emot honom. Men det kan ocksa vara sé att han
inte langtar efter henne just dd. Han ar trott och behdver fé vara ensam.

For att mannen ska ldngta efter kvinnan maste kvinnan vara ndgon man langtar efter.
Det ar hon, om hon lingtar efter sin man. Men om det hénder att mannen inte langtar
efter sin kvinna, s dr det mycket vanligare att kvinnan inte ldngtar efter sin man.
Orsakerna ir manga. Aven kvinnan kan vara ridd for méin. Kanske fick hon lira sig -
1 varje fall var det s forr - att sex &dr en plikt 1 dktenskapet. Om hon bér pd trauman
som incest, valdtikt eller pldgsamma och forodmjukande minnen fran tonarstiden kan
ocksa ldngtan utebli. Men det hiander ocksa ganska ofta att kvinnan inte ldngre langtar
efter sin man. Hon hoppades péa en fullkomning i samlivet - sexuell, men framfor allt
andlig - och upplever inte att hon fitt det. Efter ett tag ger hon upp och samlivet
forlorar all mening f6r henne. Hon lanar ut sig, samtidigt som hon soker allehanda
ursékter for att slippa.

Som kompensation kan kvinnan fly in i drommar om den ”perfekte” man hon kinde
fore dktenskapet. Hon kan ocksé projicera sitt ideal pa ndgon som “’forstar” henne; en
prast till exempel. Ja &ven Gud kan spela rollen av den man - eller forstidende
fadersgestalt - som hon hade hoppats finna nér hon gifte sig. En kvinna som tappat
lusten for sin man bryr sig inte ldngre om att gora sig vacker for honom. Hon
anstringer sig inte for att vara god mot honom, precis motsatsen till en kvinna som
dlskar. Istdllet for att framhdva och berémma hans maskulina egenskaper missar hon

inget tillfdlle att pdpeka hans fel och brister. Hon blir kritisk. Bakom detta forsvar ar



hon rddd. Hon har forlorat fortroendet for hans kérlek, for hans kropp, for hans
sensualitet. Hon drar sig tillbaka.

Det omedelbara forspelets forutsdttningar

Den dktenskapliga akten dr inget som improviseras 1 sista minuten. Sarskilt kvinnans
kropp, som reagerar ldngsammare och glommer langsammare, behdver forberedas pé
lang sikt: ord, diskreta gester, en forstulen kyss - fortroliga utbyten som later kroppen
ana vad som véntar. P4 sa sitt ndr kvinnan det rétta kdnslomassiga och sexuella ldget.
(Jfr scenen med Cyrano pé balkongen. Kolla upp) Aven sovrummet behover
forberedas. Séngen ér platsen dir mannen slutligen kan fa lyckan att kli av sin hustru.
Det ar en viktig dktenskaplig gest som, nir den utfors med 6mhet och diskretion,
utplanar skammen och blygseln som kvinnan kan kdnna nir hon &r naken, sirskilt 1
en tidig relation.

Det sexuella samlivet behdver ett klimat av mhet. Omhet hor till kroppens sprak,
kroppen som har férmiga att uttrycka personlig kéarlek. Den fods, sdger Karol
Woijtyla, ur en kinslighet for och forstaelse av den andres innersta kiinslor.? Det tar
sig uttryck 1 gester som speglar viljan av att komma néra. Dess méil ar att bringa
kanslor 1 samklang.

Ombhet #r inte nagot unikt for dkta
makar. Det finns moders- och
fadersomhet, dmhet mellan vanner
och dven en religios dmhet. Men
Omheten ar alltid ndgot som uttrycks
med kroppen och har alltid samma
syfte att komma nira den man
dlskar. Omhet skiljer sig tydligt frn
sensualitet. Mellan makar vécker
Oomheten kroppens sensualitet, d.v.s. den gor att kropparna forbereds s att de kan
njuta av den sexuella foreningen. Det handlar om en finkénslig balans mellan 6mhet
och sensualitet. Om 0mheten styrs av det sensuella, kan den utnyttja kroppsspréaket
for att maskera begér som bara vill utnyttja. Den ar inte ldngre osjalvisk. Men om
Oomheten blir si diskret att makarna inte blir intima med varandra, spelar den inte sin
ritta roll.

Den sensualitet som ska
vdckas dr den andres, inte
[ forsta hand den egna,
och ddrfor dr redan
forspelet en handling
ddr man ger sig.

De kénslor och fysiska gester som fods ur 6mheten ir inte samma sak som de gester
och kénslor som har sitt ursprung 1 sensualiteten. Till skillnad frén sensualiteten kan
Omheten vara helt osjdlvisk. En sddan osjdlviskhet forsvinner om dmhetsgesterna
syftar till att tillfredsstélla egna kdnslomissiga behov. Men det ér dnda inte alltid fel
att gora sd, eftersom man dven dad kommer néra den andre. En viss "utilitarism” finns

2 Se Karol Woijtyla, Karlek och ansvar.



med i den ménskliga kérleken, utan att f6r den skull forstora den. Ménniskan &r en
begrinsad varelse, sd dven var formaga till osjilviskhet.

Akta makars dmhet skiljer sig visentligt frin varje annan form av émhet, moderlig,
faderlig, vanskaplig, och behover finnas med 1 forspelet. Den dr ofta uttryck for
barmhértighet; att ta sig an den andres kropp for att forbereda den si att den kan ge
sig hin. Detta 4r makens dmhet mot sin hustru, och hustruns 6mhet mot sin man.
Malet f6r 6mheten &r att vicka den sensualitet som far kropparna i samklang, till
samma ldngtan efter forening. Men den sensualitet som ska vickas dr den andres, inte
1 forsta hand den egna, och darfor dr redan forspelet en handling dar man ger sig.
Ombheten #r menad att uttrycka omtanke om den andres vil. Det tydligaste exemplet
ar en kyss. Nar kyssar och smekningar uttrycker fortroende, nirhet och vinskap ar de
ett sétt att ge sig sjlv till den andre. Nar de utfors for att fa kdnna sexuell spanning ar
de ndgot annat. I det forsta fallet tas kyssen emot med tacksamhet och 1 samforstand.
I det andra fallet ger den avsmak och irriterar. En kvinna kan mycket vél kidnna
skillnaden p4 sin mans kyssar; vissa gor henne glad och forbereder for den
kommande lyckan; andra far henne att frukta kvéllens krav. Det &r sant att det kan
vara svdrt att uttrycka dmhet helt osjdlviskt. Men den svérigheten kommer inte sillan
av en brist pd kunskap. Mannen och kvinna behover léra sig, och ldra varandra, att
vara vaksamma pa sina uttryck for dmhet och pa sin sjdlvbehérskning.

Avskildhet

Sovrummet skulle kunna liknas vid en helgedom. Det &r en privat sfar diar normalt
ingen annan dn makarna sjdlva vistas, en plats ddar man kan slappna av. Darfor ar det
viktigt att rummet dr harmoniskt och vackert. Tvé faktorer bidrar till att skapa ett
yttre och inre klimat for den sexuella foreningen : rummets skonhet och hustruns
skonhet.

II. SJALVUTGIVELSEN

Den dktenskapliga akten som forverkligar mannens och hustruns géva av sig sjilva
till varandra, bestér rent fysiologiskt av fyra faser: excitationsfas, platafas, orgasm
och vila. I varje fas 4r mannens och kvinnans reaktioner olika.

1. Excitationsfas

Den forsta etappen dr den langsta, och dr avgdrande for att kunna fullborda samlaget
tillfredsstdllande. Ibland kan denna fas vara den mest njutbara. Dess mal ir att
forbereda kropparna sé att de kommer 1 samklang. I borjan ér de inte det. Kvinnans
kénslor dr mer diffust spridda 6ver hela kroppen. Mannen erfar en storre hetta och
lidelse. Det som var diffust 1 kvinnan méste koncentreras till konsorganen.



Det ér en konst att bringa man och kvinna i samklang. Mélet &r inte bara att uppna
samma niva av langtan, men ocksi samma kapacitet for forening. Kropparna gors
redo, men inte bara for en fysisk forening utan ocksé for en psykisk, och det ér lika
nodvindigt for kvinnan som for mannen.

Utan sexuell upphetsning kan mannen inte fé erektion, eller om han far det kan han
inte upprétthélla och kontrollera den. Om kvinnans kropp inte vaknar” kan hon inte
ta emot sin makes kropp med sin fria vilja och alla sina kdnslor. Hon kan i sa fall att
uppleva foreningen som ett overgrepp, i varje fall fysiskt. Vaginan, som ar kvinnans
viktigaste sexuella organ, dr snarare en potentiell dn en reell rymd. Det behdvs
specifika sinnesintryck for att den ska vidgas och utsondra sekret som gor det mojligt
att ta emot mannens organ, inte bara smartfritt utan med njutning.

Utsondringen av sekret och mannens erektion, styrs av det autonoma nervsystemet
frén hypotalamus®. I hypotalamus registreras sexuella nervimpulser som utléser
frisdttning av aktiverande eller himmande signalsubstanser. Nér det istillet giller
utvidgningen av vagina och uppritthallandet av erektionen sker det inte lika
automatiskt, utan beror av en komplex védv av sammankopplade reaktioner och
nervsignaler till hypotalamus frén hjdrnans hégre, kognitiva centra och fran limbiska
systemet*. Med andra ord ir mannens och kvinnans respons pé sexuella stimuli inte
nagot instinktivt eller reflexméssigt; den har psykiska orsaker och berdr hela
personligheten.

Excitationsfasens natur

Man talar om excitationsfas nér sinnesintryck - syn, beroring, horsel, forestillningar,
minnen - paverkar konsorganen. Nér en sddan process startat kommer varje nytt
sinnesintryck att 6ka upphetsningen. Berdring av mun, ansikte, hals, brost, rygg, ben
ger intryck som strommar mot konsorganen. Detta skapar redan en sann njutning for
bada.

Njutningen dr framforallt sensuel. Den ger en flyktig kénsla av upphetsning och liv
med heta kénslor och hojd energi. Samarbetet dr skont, kropparna vaknar, de erogena
zonerna blir kinsliga for minsta stimuli, forsvarsmekanismerna faller, den ena efter
den andra, musklerna slappnar av, tva hjirtan ndrmar sig varandra.

Men denna njutning ar dnnu inte en sexuell njutning; bara en forberedelse for den.

Makarna #r fortfarande “tva”. Annu ir de inte “ett kott”, inte helt givna 4t varandra,

3Hypotalamus ansvarar for aktiviteter i det autonoma nervsystemet. Neuron i hypotalamus styr de
flesta av kroppens hormonella reaktioner, konsfunktionerna, svar pa stress, torst, hunger, varme
och kyla. Hypotalamus samordnar det autonoma nervsystemet med endokrina organ. Har bildas
bl.a. "frisattningshormoner” som friséatter hormoner fran hypofysens framlob. Hypotalamus &r
sammankopplat med limbiska systemet som reglerar emotionella reaktioner.

4 centrum for kénslor och minne
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bara parallella.” Men det 4r den hdr njutningen manga par soker och stannar vid. De
vill ha upphetsning. Darfor forsoker de forlinga excitationsfasen och anvinder sig
ibland av sofistikerade tekniker for detta &ndamadl... med risk for att det till slut bara
blir en snabb forening som avslutas med utlosning “’pa ritt plats”. En sddan sensuell
stimulering kan bli en drog, och de nojer sig med den. Ofta dr det kvinnan som soker
en sadan tillfredsstillelse. Hon kontrollerar njutningen och beharskar fortfarande sin
egen kropp. Makarna forblir ”sensuella”, de har inte uppnétt sexuell mognad.

Excitationsfasen hos mannen

Hos mannen &r erektionen det viktigaste och ofta det enda tecknet pd hans sexuella
upphetsning. Penis bestar av av tre svampaktiga cylindrar dar huden kan flyttas fritt
over dem. De tva Gversta cylindrarna bestdr av haligheter (Corpus Cavernosum) dir
blod strémmar igenom och kapslas in under stand. Dessa tv4, tillsammans med de
harda musklerna 1 penis, dr den viktigaste delen 1 erektionen. Den tredje cylindern,
som sitter under de tv4, bestdr av en svampliknande massa (Corpus Spongiosum) och
innehaller urinréret som leder urin och sidesvitskan. Aven den kan fyllas med blod
och styvna, dock inte lika mycket. Vid avslappnat tillstdnd innehdller alla cylindrarna
en liten mangd blod, tillrackligt for att hélla vivnaderna naringsriktiga.

De tre cylindrarna omsluts av en kapsel och genomstrommas av tva artédrer. Det &r
utvidgningen av artdrerna som orsakar erektionen. Processen styrs av nervimpulser
frin det autonoma nervsystemet och ar ofrivillig.

Erektionen &r inte alltid tecken péa sexuell upphetsning. Den kan forekomma frén
spddbarnsaldern till dlderdomen, exempelvis pd morgonen nér urinblasan tryckt pa
blodkéarlen under natten. Ibland beror den pd hard fysisk anstringning.

Erektionen &r av sexuell natur nér den dr en respons pa impuls fran hjarnan utlost av
en bild, en tanke, en oftrivillig blick... Sen ar det upp till mannen om han vill ga
vidare med den eller gora s att den avleds.

Att hélla kvar en erektion sker inte reflexmassigt, till skillnad frdn uppkomsten.
Mannen bor kunna hélla erektionen pé en initial niva, utan att blodansamlingen
minskar. Med andra ord, mellan det 6gonblick da erektionen uppstar och da den
slutligen nar sitt slutgiltiga, fullbordade tillstdnd, har mannen tid pa sig att fora sin
hustru till samma kroppsliga och sjélsliga tillstdnd som hans eget. Hir kommer
mannens kyskhet in. Han behdver behérska sina tankar, sina gester, sin blick sé att
han kan uthirda kroppens spinning och inte soka omedelbar utlésning. Hans
sjalvutgivelse och kérlek beror av hans kyskhet, som dr mattet pa hans karlek. En

kvinna dr en helhet av kropp och sjél. Att se pd en kvinna i hela hennes virde, detta ar
kyskhet.

5 Ordet "sex” kommer av latinets secare som rymmer betydelsen av foérening mellan tva olika delar.
Om malet inte ar férening handlar det inte om sexualitet utan om "genitalitet" eller sensualitet.
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Olika psykiska och moraliska faktorer samverkar for att mannen ska kunna behérska
sin kropp 1 denna avgorande fas. Det ar ingen tillféllig hjaltebragd, utan handlar om
att vara trygg 1 sin maskulinitet och ha uppnatt sjdlvacceptans, att ha en positiv
sjalvbild. Mannen vet djupt 1 sitt inre att han &r man, och han ar inte radd f6r kvinnan.
Ju sdmre sjalvfortroendet dr, desto mer kan tendensen att fullborda samlaget for

snabbt bli oemotstandlig. Detta dr vad som kallas "for tidig utlosning”.

Men det finns mer att siga. Mannen kan missbruka sin forméga att hélla kvar
erektionen, for att maximera den sensuella njutningen och dra med sin hustru in i
samma typ av upphetsning, inte for hennes skull, utan for hans. I sé fall, det har vi
sett, blir avslutningen av samlaget ett hastverk. Eller den kan helt och hallet utebli om
paret inte ens bryr sig om att forenas.

Men mannen kan istillet vilja att bete sig som en dkta make, och det stiller honom
infor ett val: Den sensualitet som uppfyller honom och gér honom upphetsad, dr den
for honom eller for henne? Om han vill ge sig sjélv till sin kvinna soker han inte 1
forsta hand sin egen njutning, utan att formedla sin livsenergi till henne. Darfor
forsoker han anpassa sin upphetsning gentemot kvinnans stigande kurva.” Hans
sensualitet formas av kvinnans kropp, den kropp han respekterar, och som han héller
1 helighet och dra” (Jfr 1 Tess 4:4)3.

For att forbereda kvinnan behdver mannen kommunicera sin lidelse, sin fysiska hetta,
han ”tdmjer” henne och formedlar till henne det #on behover, for att hon ska na
samma hojdpunkt som han, och kunna ta emot honom helt fritt sa att de forenas sa
totalt att de blir ett kott. Och hon samarbetar med hans lidelse. Hon kan hjélpa sin
man att forbli 1 detta tillstdnd av spinning.

En uppmirksam man kommer att ldra sig att se de tecken som visar att hans hustru ar
redo att ta emot honom. For att anpassa sig efter kvinnans kropp behdver han se pa
henne, forstd henne, ta emot henne, tolka hennes kropps signaler. Man och kvinna
kommunicerar pa djupet; det ar tillsammans de forbereder sig for denna stora
verklighet som ar den dktenskapliga foreningen. Med sin blick uttrycker mannen
ogats kyskhet. Han kan se pa sin kvinna som en unik person eller bara som en
samling erogena zoner. Allt beror pa vad det dr som attraherar honom. Hela hon, eller
vissa kroppsdelar. Om det 4r hela hon kommer han steg for steg att kunna finna de
gester och uttryck som far henne 1 samklang med just honom - hennes make. Han ar
inte bara ndgon som kraver stark upphetsning. Om det r kvinnan som ar mattet pa

6 Detta ar ett vanligt fenomen som motsvarar en mycket stor del av samlevnadsproblemen i
aktenskapet.

" Har kan man applicera féljande ord fran Efesierbrevet: "Pa samma satt ar ocksd mannen skyldig
att alska sin hustru som sin egen kropp. Den som alskar sin hustru alskar sig sjalv, ty ingen har
nagonsin avskytt sin egen kropp, utan man ger den néaring och skater om den.” (Ef 5:28-29)

8 ”QOch inte utlamna den at lidelser och begar”
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mannens lust, kommer han att kunna anpassa sin kropps ldngtan efter sin hustrus
kropp, som ska bli hans eget kott, hans egen kropp.

Exitationsfasen hos kvinnan

Den forsta fasen av stimulering borjar inte 1 konsorganen for kvinnans del; det ar dar
den slutar. Med tanke pa att mannen blir stimulerad s& mycket snabbare dn hon,
behover hon ha letts in 1 ett tillstdnd av ldngtan l&ngt fére honom.

Excitationen hos kvinnan borjar vid halsen, pa déronspetsarna och ror sig langsamt
nedat, dver brdstet och magen. Den kdnnetecknas av en progressiv vidgning av
artdrerna med tilltagande blodtillstrémning 1 kdnsregionen och rodnad 6ver hela
kroppen. Detta dr det forsta tecknet hos kvinnan pa en dkad spanning och langtan
efter fysisk forening. Kroppsrodnaden kan ses som ett sdkert tecken pa att kvinnans
sexuella lust vaknat. Rodnaden framtrader forst vid epigastriet (ovanfor buken),
sprider sig over brostet och vidare till ryggen for att sedan né blygdlapparna.
Svéllkroppar 1 klitoris och blygdldppar blodfylls, s att de dndrar farg, form och
storlek. Utan denna blodtillstrémning som behover né ut till hela kroppen, kan
kvinnan inte njuta sexuellt. Och framforallt finns ingen fysisk ldngtan efter hennes
make. Men det ér inte alltid mdjligt att se denna rodnad val.

Lubrikation, dvs fuktning av slidans slemhinna uppstar tidigt. Den produceras via
slidans véaggar pé ett sdtt som kan liknas vid svettning. Reaktionen sker mycket
snabbt, pd ndgon minut. Sekretet ar till for att kunna ta emot mannens organ mjukt
och utan smirta. Tecknet syns inte och bara kvinnan kan tolka det.’

Ytterligare ett tecken pa sexuell excitation dr att brosten sviller och brostvartorna
styvnar, ndgot som syns mest om kvinnan ligger pd rygg. Brostet blir ndgra
centimeter hogre. Det syns tydligast pa en ung kvinna som &dnnu inte ammat.

For att tolka tecknen som visar att hennes kropp borjar bli redo, behdver kvinnan vara
uppmirksam pa vad som sker. Det betyder att hon med sin vilja samtycker till hela
handlingen, och hon 6nskar den bade med sina kédnslor och med sin sensualitet.
Hennes man behdver detta ”’ja” inte som nagot han tvingar fram, utan som ett fullt
fritt beslut att forenas just denna dag och denna stund. Snabba spontana samlag i sista
minuten eller pd platser dar det saknas avskildhet ar allt annat én ett ideal. Samliv ér
ingen action film, ett sentimentalt och romantiskt drama som makarna spelar upp
infor passionernas kameralins. Det ar en helig, fri och generos 6msesidig géva.
Darfor behovs tid for forberedelse och ett fritt samtycke.

Samtycket behover finnas med, d&ven utanfor sovrummet. Kvinnan siger ja till
vardagliga dmhetsgester fran sin man, gester som inte bara uttrycker vinskap utan

9 Kvinnan har aven kortlar vid slidéppningen, Bartholins kortlar, som senare avger ett sekret for att
underlatta penetrering.


https://sv.wikipedia.org/wiki/Bartholins_k%C3%B6rtlar
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ocksé forbereder henne pa lang sikt for att forenas sexuellt. Hennes 6ppenhet avslojar
en ldngtan, och hon tar sjalv kirleksfulla initiativ for att visa den.

Det ar kvinnans roll att finna de gester som initierar mannen i mysteriet om hennes
kropp. Hon leder honom till henne, férenar sig kinsloméssigt med honom. Hon
forbereder sig for att ta emot honom genom att anpassa honom till henne.

Ligg marke till att pd samma sitt som en man kan sakna ansténdighet och provocera
fram extrem upphetsning hos kvinnan, s& kan kvinnan hetsa upp sig mattlost och
provocera fram en sddan upphetsning hos mannen. Ménga unga mén har blivit
initierade av sensuella kvinnor genom gester som ar en karikatyr av dktenskapligt
samliv, vilket 1 efterhand kan upplevas som ett overgrepp.

Mellan makar kan kvinnan upptécka sin initiativférmaga och ge prov pé en viss
djarvhet, men det matt hon bevarar 4r samma hinsyn hon forvéntar sig av en
kérleksfull man. Det behovs en viss dterhallsamhet av sensualiteten for att fullborda
den fysiska foreningen sa fullkomligt som mojligt. Tillsammans forbereder makarna
en gemensam handling som handlar om att ge sig sjélva till varandra.

Vaginan stimuleras av det intima samspelet mellan makarna, vilket leder till att den
utvidgas. Nar detta sker dr kvinnans intima organ forberett for att ta mot mannen.
Vaginan, och inte klitoris, dr det viktigaste sexuella uttrycksorganet for kvinnan. Den
ar inte bara ett biologiskt organ, utan framfor allt ett psykosomatiskt organ, det organ
kvinnan dger for att fysiskt och psykologiskt uttrycka sitt samtycke och framforallt
gensvaret till sin make. Nar vaginan inte ar tillrdckligt fuktig och kvinnan inte
upplever att den kallar pa mannen, ar hon inte beredd att ta emot honom.

For att forstd vaginans kapacitet att utvidgas, som respons pé ett sexuellt stimuli, bor
man veta att vaginan snarare dr en potentiel dn en verklig rymd. I avslappat tillstdnd
berdr ndstan de inre vdggarna varandra. En forlossning visar hur mycket vaginan
verkligen kan utvidgas .

Utvidgningen, som borjar 1 de inre tva tredjedelarna, gor att den blir ndgra centimeter
langre och far upp till dubbel storlek. Processen styrs av det sympatiska
nervsystemet. Sexuella signaler registreras 1 hypotalamus som utléser specifika svar
genom att utsondra signalsubstanser. Dessa paverkar bland annat muskulatur och
blodfléde. Ostrogen har betydelse for att hypotalamus ska kunna utlésa den specifikt
kvinnliga sexuella responsen. Hypotalamus beror av talamus'® som ér
mottagningscentral for sinnesintryck och fungerar som reld for information som
skickas mellan olika zoner av den kognitiva hjdrnan och dven paverkar det limbiska
systemet (centrum for kénslor och minne). Limbiska systemet &r i sin tur kopplat till
hypotalamus och modifierar dess reflexméssiga impulser pa ursprungliga
nervsignaler.

10 |atinets talamus betyder kammare.
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Allt detta for att sdga att kvinnans vaginala respons, genom vilken hon uttrycker sin
kérlek, inte dr en simpel reflex som blir utlost sd fort en hane nirmar sig. Sa ar det for
ratthonor. Men kvinnans respons beror hela hjarnan. Den kan uttrycka ett djupt
personligt mottagande eller en mer eller mindre stark motvilja. Det mest extrema
fallet ar valdtdkten dar kvinnans samtycke dr obefintligt. Men mellan den grova
valdtakten och det djupa personliga vilkomnandet finns en hel skala som gér fran
halvhjértat medgivande till likgiltighet eller - alltfor ofta - resignation.

Kvinnan kan ocksa vara ofrivilligt blockerad (’jag kédnner mig inte redo, jag kdnner
ingenting...”) vilket kan bero pé fysiologiska faktorer som brist pd dstrogen under en
period av menstruationscykeln eller fysisk trotthet. Men det finns ocksa psykologiska
orsaker som att maken inte visar tillricklig dmhet just da eller att ar alltfor upptagen
av sin egen upphetsning. En forvringd syn pé sexualiteten som att njutning inte ar
legitimt eller, tvdrtom, att njutningen &r ett sjilvindamil som ska presteras kan vara
direkt himmande, liksom plagsamma minnen av sexuella erfarenheter. Men det kan
ocksa helt enkelt vara sé att kvinnan &dr pa daligt humor just den kvillen!

Excitationsfasen avslutas

Vid en viss tidpunkt dr excitationsfasen dver. Det kan finnas en frestelse att dra ut pa
den. Men i sa fall sker det pd bekostnad av de foljande faserna som utan tvivel &r de
viktigaste. Vad som hittills skett dr bara en forberedelse for hela handlingens mél. Det
ar darfor kyskheten ar s viktig, en viss diskretion och dterhéllsamhet. I dag lar
sexologerna ut tekniker for hur man ska forldnga upphetsningen maximalt och mer
eller mindre leda den till helt extrema kénsloutfall Sddana tekniker kan faktiskt kallas
masturbation, d4ven om de avslutas med sddestomning 1 kvinnans vagina. Det dr en
njutning mellan tva isolerade individer och inte en handling som forenar. Till sédana
tekniker hor anal- och oralsex vilket manga unga uppmuntras till i dag, och som
hindrar dem frén att uppnd harmoni i1 samlivet.

Excitationsfasen dr 6ver nar mannen kénner en oemotstandlig lust att forena sig med
sin hustru. Penis dr sprangfylld med blod, pungen dras ihop och testiklarna lyfts. Det
sker dven en exponering av forsats.!! Men det dr bara kvinnan som kan ge tecknet.!?
Blodtillstromningen till blygdldapparna kan vara s pass stor att de blir morka, nistan
purpurrdoda. Den nedersta tredjedelen av slidviggen svullnar upp medan omrédet 1
toppen av slidan 6kas. Livmodern lyfts ofrivilligt uppét och forstoras, utan att
kvinnan kénner det.'* Svullnaden vid slidmynningen ér till for att omsluta mannens

11 Forsats ar ett genomskinlig sekret som bildas i Cowpers kortlar, som sitter strax nedanfor
prostatan och mynnar i urinréret. Den utsondras i urinrdret vid sexuell upphetsning. Forsatsen
neutraliserar urinréret och vaginan sa att spermierna, som ar kansliga for sur miljo, kan éverleva.
Dess tredje uppgift ar att vara ett glidmedel som gor penetrationen lattare.

121 Hoga Visan kallas bruden for en "forseglad tradgard”. Det ar en metafor fér kvinnans personliga
integritet. Det ar hon, och bara hon, som 6ppnar tradgarden.

13 Detta lamnar rum for sadesvatskan i slidans topp efter utlésningen.


https://sv.wikipedia.org/wiki/Cowpers_k%C3%B6rtlar
https://sv.wikipedia.org/wiki/Prostata
https://sv.wikipedia.org/wiki/Sexuell_upphetsning
https://sv.wikipedia.org/wiki/Neutralisation_(kemi)
https://sv.wikipedia.org/wiki/Glidmedel
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organ. Den dr som ett “’sigill” som beseglar enheten mellan dem och skapar en s
djup forening att den enes kénslor blir den andres, den enes rorelser den andres. Utan
denna rodnad och svullnad kommer den sexuella foreningen inte att ge kvinnan en
dkta sexuell njutning. Vaginan dr organet fran vilket utgar impulser for orgasm. Nér
kvinnan kinner att hennes kropp dr beredd att ta emot och ge respons pa kérleken,
kan hon inbjuda sin make att komma till henne. Hon kan sdga det dkta kérleksordet,
det som bara kvinnan kan sdga: "Kom! Jag lingtar efter dig.”

2. Platdfasen

Mannen kénner att hans kropp kallar pd kvinnan, att den viackt henne. Han kénner sig
inbjuden. Kvinnan fornimmer att hennes kropp ska ta emot. I denna stund forenas de
1 kérlek. Hon Oppnar sig for hela hans viasen som véntat tills nu. Kvinnan ar lycklig
att ta emot sin man, hon tar emot honom med hela sitt hjirta, med hela sitt forstand
och med hela sin kropp. Hér sker inte bara en symbios mellan hjértan, det dr en
symbios av kropparna, av kédnslorna och av langtan.

Bendmningen platéfas kommer av att den dr kort och dérfor att den &r en 6vergéng
frin en fas av stimulering och forberedelse till den kulmen som féljer: orgasmen.
Platafasen inleds nir mannen forenar sig med kvinnan och hon tar emot honom.

Hos mannen

Vid slutet av excitationsfasen dr mannens kropp 1 ett starkt spanningstillstind som
kommer att stiga. Han befinner sig oftast 6ver kvinnan, eftersom det ar en position
som gor att han lattare kan styra sin kropp, och da uppstér inte samma generella
muskelavslappning som hos kvinnan.

Tva fenomen visar att spadnningen gir mot en utlosning. Pulsen stiger, dnda upp till
100 - 175 slag 1 minuten och han hyperventilerar. I denna stund &r hela hans
uppmarksamhet riktad mot den nya rymd han befinner sig i, och vad som sker dér.
Eftersom det dr mycket njutbart for honom att vara 1 sin hustrus liv, riskerar han att
koncentrera sig s& mycket pé sitt eget vilbehag och den utlosning som &r pd vig att
han glémmer sin hustru. Om han inte gér sa snabbt fram kan han f6rldnga njutningen
och har storre chans att tillfredsstélla sin kvinna. Ofta kommer utlosningen for
snabbt, for bida, och sétter stopp for detta kirlekens exalterade tillstand.

I platadfasen beror penis slidviaggarna och ollonet tar emot sinnesintryck som gar upp
till hjarnan. Hjdrnan sdnder ut de signalsubstanser som styr utlésningen. Ollonet ar
extremt kéinsligt och tar emot intrycken frén beroringen'* som via hjirnan omvandlas
till specifikt sexuella kénslor. Detta hojer 1 sin tur kdnsligheten. En sddan retroaktiv
reaktion visar igen att den fysiska foreningen aldrig dr en rent mekanisk akt. Hjarnan

14 proprio reception
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méiste vara med. Hjdrnans aktivitet uttrycker medvetandet och viljan att uppna
glddjen 1 foreningen.

Mannen upplever ett starkt vdlbehag, inte bara pa grund av den sexuella stimulansen,
utan darfor att kvinnans kropp tycks vara perfekt gjord for att ta emot honom. Om
han 6vervinner eventuella hdmningar gentemot kvinnor kan han normalt sett slappna
av helt.

Hér méste man undvika tvé grova missuppfattningar: Den fOrsta &r att tro att
storleken p4 mannens organ motsvarar mannens storhet. Den andra &r att tro att ju
storre organet dr, desto storre blir njutningen. Vaginan anpassar sig efter mannens
organ, vilken storlek det &n har. Kéllan till den fysiska njutningen &r inte organens
dimension, utan den fysiska foreningen.

Vad den betyder for mannen

I platafasen kan man séga att mannen rent Forst har ar det fragan om
fysiologiskt overfor sina rorelser till kvinnans sant sexue lla stimuleringar:
kropp. Rorelserna behovs for att forvandla De forenar i en (”‘7"'/"’ handling
sinnesintryck till sexuella stimuli. De forlorar sin | [Vd varelser som dr extremt
betydelse om de tvi makarna inte ér kroppsligt olika: mannen och kvinnan.

forenade, ddrfor att de i sd fall kommer att tolkas

annorlunda av hjdrnan. 1 den foregdende fasen dr 0mhetsgesterna som makarna visar
varandra en njutning som kommer av berdring, synintryck, ord, dofter och som tolkas
av hjarnan just som sinnliga njutningar. Eftersom de ar fokuserade pa konsomrédet
innebér det starka sensuella kénslor. I platafasen tolkas de sensuella kinslorna av
hjdrnan som stimuli vars syfte dr att forena kropparna 1 en enda akt: utlésningen och
kvinnans uttryckliga mottagande av den. Forst hdr ar det frigan om sant sexuella
stimuleringar: De forenar i en enda handling tva varelser som dr extremt olika:
mannen och kvinnan. Om mannen fokuserar pé sin stigande kurvan av utlésningen
och ”glommer” kvinnan kommer han snabbt att kéinna sig ’isolerad” darfor att
kvinnan inte ldngre svarar pé hans rorelser. Det dr som att han holl om en varelse som
inte ger respons med hela sitt visen; en kvinna utan reaktioner. Han kommer
visserligen att fullfolja akten tills han far utlosning, och han far en viss njutning som
han kan kalla orgasm. Men i hemlighet kdnner han sig lurad. En orgasm dar kvinnan
inte deltar, kan det verkligen kallas “kirlekens glod” 219

Att tinka pé sin kvinna betyder att se pd henne, att vara aktsam sé att rorelserna som
han fortplantar till henne motsvarar hennes kropp, att det inte dr for snabbt och for
bryskt eller att han ger kvinnan intrycket att han kommer och gar och dr ndgon
annanstans. Mannen haller vanligtvis kvinnan 1 famnen. Han undviker att 1dgga hela
kroppstyngden pa henne utan stoder sig pa benen och pa underarmarna med vilka han

15 Greek orgasmos "excitement, swelling," from organ "be in heat, become ripe for," literally "to
swell, be excited,"
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haller sin hustrus huvud. Sa far han den bésta forutsittningen for att hela hans kropp
ska forenas med kvinnan, och lata henne halla kvar stimulansen fran excitationsfasen.
Om kvinna forlorar spanningen som byggts upp, dr det mycket svért att fa tillbaka
den, och d4 kan hon inte svara pa den energi som hennes man vill ge henne.

Hos kvinnan

Nér kvinnan natt sitt fulla receptiva tillstind kan hon utan svarighet ta emot mannen.
Vid slutet av denna fas borjar hon hyperventilera, musklerna spanns och hon kan fa
kramp 1 hinder och fotter, sarskilt om hon ligger pé rygg.

Kvinnans vagina ger respons pa berdringen av mannens organ.'® Vaginan omfamnar
penis och anpassar sig perfekt efter den. Slidvdggen i1 nedre delen av slidan har bildat
en vaginal kuff som sluter titt kring basen av penis. Detta ér ett tecken pa verkligt
djup nérhet och dr mycket viktigt for att kvinnan ska kunna njuta.

Redan vid slutet av excitationsfasen hade de stora blygdlidpparna sérats, for att bereda
vig for mannen. De sma blygdldpparna utgor ett slags forlingning av den vaginala
kuffen. Denna process tar bort det naturliga anatomiska skyddet f6r kvinnans
kroppsoppning. Fysiologiskt har kvinnan forlorat allt forsvar.

Platafasen skapar samma fysiologiska fenomen som hos mannen. Den mekaniska
stimuleringen gor att nerver skickar signaler till hjarnan som 1 sin tur borjar slédppa
signalsubstanser. Hos mannen ar penis organet for denna omvandling. Hos kvinnan dr
det klitoris, som fungerar som ett slags rela.

Klitoris &r inte en mini-penis dven om den utformningsméssigt motsvarar mannens
organ. Den bestar av en svampliknande vivnad, utformad till att fyllas med blod och
som ir téckt av ett skyddande membran.!” Inuti finns ett skaft eller ligament'® som
dras samman vid upphetsning. Den mest pétagliga delen av klitoris &r ollonet'® vid
skaftets topp. Det anses innehélla upp till fem ginger fler kinselceller 4n hela
mannens ollon. Klitoris dr den 1 sérklass kédnsligaste delen p4 manniskans hud, det gér
dubbelt s& minga nervtradar frin klitoris som fran penis. Den genomstrémmas av tva
artdrer, precis som penis.

Klitoris 6verfora taktila fornimmelser till hjdrnan sd att upphetsningen péverkar hela
personen. For att det ska ske behdvs beroring, inte nddvandigtvis direkt pad ollonet,
vilket kan upplevas som smértsamt eftersom det dr si kansligt. Underlivet, brosten,
magen och hela kroppen kan 4 klitoris att reagera, men dven erotiska fantasier.
Klitoris svéller upp pa grund av blodtillstromningen under excitationsfasen.

16 Slidans slemhinnor ar mer eller mindre strava beroende pa menstruationscykeln. Progesteron
gor att de blir stravare, vilket paverkar sinnesintrycken.

17 Klitoriskappan

18 Corpus clitoridis

19 Glans clitoridis
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Det ar framfor allt ndr mannen férenats med sin hustru 1 platdfasen som klitoris fyller
funktionen att omvandla sinnesretningar till sexuell stiumlans. Musklernas
sammandragning i mellangarden (perineum) skapar en spanning som stimulerar
klitoris, sa &ven mannens rorelser. Det karaktaristiska tecknet pa stimulans ir att
skaftet pé klitoris dras samman. Ju mer spanningen stiger, ju mindre blir klitoris.

Spénningen kan sjunka utan att maken ldgger mérke till det. I sé fall betyder det att
han l&dmnar hustrun halvvégs fram till den fysiska glddjen. Att vénta tills efter den
fysiska foreningen for att smeka hustruns kropp sé att spanningen far sin utlosning,
far ses som en nddlosning. Det betyder att hustrun inte uppnatt en dkta orgasm.

”Klitoris sammandragning under platdfasen dr en reversibel reaktion. Om man lter
den sexuella spanningen sjunka, genom att avbryta den fysiska stimulansen, atergar
skaftet och ollonet till sin normala position. Om man aterupptar stimulansen, dras
klitoris samman igen. En sddan reaktion kan upprepas flera gdnger under en utdragen
platéfas. Detta kan dga rum nér en kvinna inte kan uppna full orgasm och genom
denna aktivitet soker uppna utlosning av sin sexuella spanning.”?

Vad den betyder for kvinnan

Det ar ingen liten sak for kvinnan att vilkomna och kédnna livet och rytmen av den
hon dlskar djupt i sin egen kropp. Det 4r ingen liten sak for mannen att s& forenas
med den han dlskar att han fir bo 1 henne och visa henne sin kirlek genom att vara
helt for henne, till den grad att han 6verfor till henne sjdlva rytmen av sin géva for att
leda henne till den slutliga extasen. Kvinnan, som mannen héller i sina armar, ar s
foljsam att hon néstan blir som ett yttre holje for sin man, hon blir mer och mer ’ben
av hans ben och kott av hans kott”, inte bara genom den kroppsliga foreningen utan
genom personernas fusion.

I denna fas &r kvinnan fysiskt beroende av maken som bokstavligen lyfter henne.
Men psykologiskt dr hon inte beroende av sin man. Hennes psykologiska och till och
med andliga samarbete dr helt avgorande. Det dr hon sjdlv som ger sig till mannen
och samarbetar med de kinslor han inpréiglar 1 hennes kropp. Om hon, som det
hénder inte alltfor séllan, bara véintar pa att det ska vara 6ver eller om hon borjar
tanka pa ndgot annat tappar hon all spinning. Hon gér forlorad” for sin man, som
inte kan undgé att méarka det, och som inser att han ”igen” nér fram till orgasmen utan
henne, dven om hon spelar.

I sjdlva verket dr det 1 den héir fasen som kvinnans innerliga giva, psykologisk och
andlig, kommer till uttryck. Det sker pa ett subtilt sétt, och bara hon kan forverkliga
den. Att kvinnan 1 platifasen dr beroende av sin man betyder inte att hon &r hans slav
eller tjanarinna. Hon behover honom for att uppleva kérleken han ger henne. Men att

20 william Masters et Virginia E. Johnson, Les réactions sexuelles, Robert Laffont, p. 49.
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uppleva kérlek betyder att ta emot den helt och fullt och att uttrycka den med hela sin
varelse, vilket dr ndgot mycket precist.

Nir en kvinna kdnner en njutning ndrma sig som inte kommer fran henne sjilv finns
en risk att hon inte kan dverldmna sig helt &t den utan héller den ifran sig. Kanske
darfor att hon inte litar pd sin man. For att uppleva en njutning som kommer fran
nagon annan, maste kvinnan ge upp kravet pa att vara upphov. Det sker i henne, men
kommer inte frdn henne. Infor energin som kommer frdn hennes mans kropp star hon
infOr ett avgorande val: antingen ger hon upp sig sjélv, vilket d&r samma sak som att
do6 fran sig sjilv, och 6verldmnar sig helt i tillit och fortrostan. Hon far da ta emot en
ny vital energi som sprider sig invandigt i hela hennes kropp.

Eller ocksa har hon kvar initiativet och héller tillbaka. Hon bara I&nar ut sig. Och da
kénner hon ingenting eller ndstan ingenting.

Men ar det sé viktigt? Man maste forsta att denna géva, hustruns géva, ar unik 1
véirlden. Den kvinna som verkligen lever det hér far uppleva en mycket stor glddje.

Vad den betyder for bada tillsammans

I och med platafasen har makarna kommit varandra s& nira som det ar mojligt.
Mannen kénner det som att han kommit “hem”, han &r ett med allt runt omkring
honom. Han kan slappna av. Kvinnan kanner sig ”fullbordad”, ’fylld”, mannen &r en
del av henne. Och hon slappnar ocksé av.

Men denna korta fas av avslappning ar bara ett mellanspel. Den &tfoljs av en ny
langtan och strivan: att nd fram till h6jdpunkten.

Till sinnenas njutning tillkommer rorelsens njutning som framkallas av
kroppsrorelserna. Oftast har mannen en aktiv roll. Han skriver in en rytm i sin hustrus
kropp. Hans rorelser synkroniseras med andningen. Genom fotter och ben har han
fast grepp om jorden och Gverfor en rorelse till sin hustru. Men det dr med sina armar
han haller om henne och lyfter henne frin jorden - reellt eller symboliskt.

Kvinnan behover vara foljsam for att uppfatta och svara pa sin mans rorelser som
fortplantas 1 hennes kropp. Andningen foljer rorelserna. De ar helt medvetna om
kénslorna som kommer frdn den andre: hustrun mot sin kropps inre, maken mot sin
kropp.

Detta dr preludiet fore sjalvutgivelsen. Hér finns potential till ett nytt liv, en ny
skapelse. Mannen och kvinnan gar in 1 sjdlvutgivelsens verklighet, som innefattar
hela personen. De andas med en och samma andning, deras hjértan slar ett och
samma slag. Hela ménniskan &r indragen 1 det som skall komma. Det handlar inte
bara om njutning utan om en majlighet till ett helt nytt liv. Detta dr sjdlvutgivelsens
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mysterium. De bdda kropparna &r viinda mot varandra, féorenas mer och mer genom
en och samma rytm.

Om kvinnan tappar uppméirksamheten kan hon forlora spanningen pa en minut. Hon
kan bara ga in 1 denna fas om mannen ar helt uppmaérksam pa henne, omtinksam och
nirvarande. Om han vill férena sig med just henne och ingen annan. Han kan
uppritthilla den sexuella spanningen genom att se pa henne, hilla hennes huvud. Hon
vill se 1 sin mans ansikte hela den gdva han vill ge till henne, allt han vill ge av sig
sjalv.

Inget djur kan gora ndgot sddant! Man och kvinna ser varandra 1 ansiktet, de vill
forenas, de blir ett, vibrerar pd samma sitt. Det forutsétter att hela tiden tinka pd den
andre, vilja att den andre ska vara lycklig, vara nirvarande for den andre. Detta dr
hojdpunkten 1 hur en ménniska kan ge sig av kérlek. Ingen sexolog kan ldra oss detta.
Det handlar om en forandligad kérlek. Kropparna blir ett i ett tillstdnd av
sjalvutgivelse.

Platafasen dr 6ver ndr mannen kénner att utlosningen ar pa vig (kénner han det inte
innan dr det ett tecken pa for tidig utlésning) och vet att han inte langre kan halla
tillbaka den.

3. Orgasm

I orgasmen deltar hela personen, hela kroppen. Med klassiskt katolskt sprék skulle
man sdga att kroppen ar in actu, det vill sdga helt ”forverkligad”. Mannens kropp dras
samman nir hans siad uppfyller kvinnan. Kvinnans kropp dras samman i samma rytm
som mannens; hon tar emot exakt det mannen ger.?! Hon accepterar totalt hela
mannens visen, kropp och sjél, hans maskulinitet. Detta &r varats forharligande, dess

apoteos. Tillsammans ger mannen och kvinnan sina liv - de ger liv. De kommunicerar
1 kérlek.

Orgasmen ar vidsentligen en befruktningsakt. Det dr den handling genom vilken
mannen overfor sin livsbarande sdd till hustruns kropp.Varje forsok att skilja denna
handling - psykologiskt, filosofiskt, mekaniskt - frdn den meningen gor att ndgot
avgorande gér forlorat. Det blir ett misslyckande. I platafasen var rorelserna
viljemissigt styrda, nu uppstér ofrivilliga och spontana rorelser 1 underlivet. Kroppen
vibrerar intensivt, kdnslan av beroring intensifieras. En upplevelse av fusion foregar
omedelbart fore utlosningen. Orgasmen borjar med sammandragningar av de
svampliknande vdvnaderna i mannens och kvinnans kénsorgan*? samt av musklerna

21 Rytmen pa den forsta sammandragningarna ar en var 0,8 sekund och kan ge en lattare
medvetsloshet som beror pa impulser i det limbiska systemet.

22 Hos mannen framkallar de utlésningen som leder sadescellerna fran bitesteiklarna till
sadesblasan. Nar sammandragningarna nar sadesblasan och prostata, kan mannen kanna dem.
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som omgérdar penis bas och vaginans mynning. Mannens sammandragningar
motsvarar muskelsammandragningarna 1 vaginan som forstarker dem si att kvinnans
organ “’kallar” pad mannen. De ger kédnslan av en sluss som 6ppnas och kanslor forsar
fram medan hela kroppen vrider sig 1 respons pa de ofrivilliga rorelserna 1 underlivet.
Virme stralar frén underlivet och fyller hela kroppen.

Orgasm betyder kirlekens hingivelse. Mannen har en kénsla av fullhet 1 hela sitt
vasen. Den kognitiva delen av hjdrnan ar i ett tillstind av eufori. For kvinnan utgér
hennes upplevelse av lycka fran vaginan. Det dr genom vaginan som kvinnan
upplever och uttrycker sin femininitet. Klitoris &r mer som ett reld.?® Utifrén vagina
stralar njutning 1 koncentriska vagor. Under en kort 6gonblick dr kvinnan
overvildigad av kérlek och forlorar medvetandet om allt omkring henne. Detta korta
intensiva 0gonblick upplevs av henne som en total metanoia, en forvandling av hela
hennes vidsen. Hon dr 1 armarna hos den hon &dlskar, och hon har gett sig till honom
helt och fullt. Hon foérlorar medvetandet om allt annat utom honom, och han framstar
for henne som ett horn av paradiset. Detta unika tillstdnd av lycka och tacksamhet
kan droja kvar 1 flera dagar. Man kan se det 1 hennes ansikte. Nar makarna ser pa
varandra 1 extasen ser de inte bara en man eller en kvinna. Mannen ser sin kvinna och
kvinnan ser sin man. Det &r inte vem som helst! Var och en kan se lycka 1 den
dlskades ansikte. Detta tillstind av njutning Oppnar sjilarna 1 extas. For mannen ar
orgasmen bara halva lyckan. Hans lycka bestar i att gora sin kvinna lycklig. Det dr
hans livs "maésterverk”.

Nér mannen fort sin hustru till héjdpunkten av deras géva till varandra, nér hans eget
liv strommar frén hans kropp och kvinnan tar emot det, kommer de - inte under den
forsta foreningen, men steg for steg - att genom kropparnas 6dmjuka forening smaka
hianforelsen av personernas forening; de 1ar kdnna personens mysterium.

Den sexuella foreningen med sin make kan gora att en kvinna far vingar. Hon far en
sddan smak av lycka att det kdnns 1 hela huset. Energin sprider sig. Nér hon tinker pé
sin dotter dr hon lycklig for att dottern har chans att fa uppleva samma lycka som
hon. Gladjen att vara kvinna flodar 6ver till dotterns hjédrta. En sddan liten flicka har
goda odds att acceptera sin femininitet. Det dr sd identiteten bekriftas.

4. Vilofas

Vétskan i prostata leds genom prostatakanalen och blandas med sperman fran sadesblasan.
Urinblasans inre ringmuskel tillsluts s& att urintomning hindras. Sadesvatskan leds genom urinroret
och ut via ollonet dar den med stor kraft tranger in i kvinnans liv sa att hela vaginan blir
genomdrankt. (Hos en ung man kan stralen bli 30-60 cm) | slidans topp, som utvidgats och dar
livmodern vants bakat, skapas en damm av sad. Nar livmodern senare atergar till sin normala
position sénks livmodertappen ner i sédden.

2 Att ge kvinnan stimulans enbart via Klitoris ar att ge henne en ofullkomlig njutning av samma slag
som nar tonaringen masturberar. En mogen kvinnas sanna sexuella njutning kommer inifran
kroppen, stralar ut och fyller hela hennes varelse.
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Efter hojdpunkten sjunker spdnningen snabbt medan intrycken av tillfredsstéllelsen
drgjer kvar ldnge, som en strélglans. Vissa ofrivilliga rorelser kan fortsitta ett kort tag
och sedan infinner sig avslappningen... med en lust att sova. Detta dr vilofasen.

Nair mannen haft utlosning atergar hans kropp snabbt till det vanliga, och det kan
hinda att han vill han dra sig tillbaka. Men for kvinnan tar det minst en kvart att
aterga till sitt vanliga tillstdnd. Hon behdver sin mans armar for att smaka hela
lyckan. Det dr en tid for tacksamhet och 6mhet. Man och kvinna behdver forbli i
varandras armar, vila, tacka varandra for den lycka de gett varandra, kanske be om
forlatelse for ndgot. Somna tillsammans. Om kvinnan inte uppnétt orgasm kan det ta
timmar for kroppen att bli som vanligt igen. Nésta dag kan hon ha huvudvérk och
kénna sig spand dérfor att hennes kropp inte kommit till ro.

III. REFLEXIONER KRING ORGASMEN

Beroende av viljan

Eftersom det sexuella samlivet dr en handling med ett specifikt mal, forutsétter den
mognad och att man dr medveten om kroppens mojligheter och reaktioner. Det
forutsatter insikten att njutning hor thop med en god handling, och en god handling, 1
det har sammanhanget, betyder en handling dar man ger sig sjdlv. Mannen ger
kvinnan sin egen kropp, 1 dess kraft, dess rorlighet och anpassar den till sin hustru.
Han litar pd henne och dverlamnar sig till henne. Kvinnan ger mannens sin kropp 1
dess sirbarhet, dess rorlighet, litar pd honom och dverlater sig till honom.

En sddan overlételse forutsitter tillit pd alla andra plan.
Men overskridande viljan

I slutet av foreningen uppstér ofrivilliga rorelser som ar en fysisk spegling av den
“extas” hjdrnan befinner sig 1, en hdnryckning dér den limbiska hjirnan inte ldngre
kan behérska styrkan och frekvensen av impulserna. Det handlar om ndgot som
overskrider kroppslig njutning. Det dr en flyktig upplevelse av att inte langre vara
ensam, att kommunicera med sin dlskade. Att kinna kirleken. Dess varme och ljus
paminner om kosmiska fenomen. Den fulla orgasmen 4tf6ljs vanligtvis av en kénsla
av att brinna som ar det hogsta stadiet av sexualitetens glod. Om styrkan och ldngden
pa orgasmen nar en hog nivd kan denna hetta sprida sig till hela kroppen och ge
kénslan av att bli helt upplyst. Utét sett visar den sig 1 att ansiktet strdlar, som nér
man dr forédlskad. Att brinna och att lysa dr gudomliga attribut. Den som &lskar tycker
sig vara 1 paradiset. I kdrleken 6verskridet individen sin fysiska existens.



Mannen upplever en aterfodelse, kvinnan en fullhet. Darfor att bada har gett allt
drojer gladjen kvar. Det dr den frid som kommer av gavan.

Oversc’itming: sr. Sofie o.p.
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