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Sol, semester och s... Vad var nu det diar andra s-ordet du och din
partner brukade dgna er at? Hir ir sexologen Kalle Norwalds biista
tips pa hur ni far en lite mysigare och sexigare sommar tillsammans.
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® Handdukar packas upp och packas
ner i strandviskan, barnen tjatar om
att f dagens tredje glass och haret
stinker grillkorv. For att inte tala om

sommarstugan som delas med svirfor-

ildrarna, eller husvagnen dir familjen
bokstavligt talat sover pa varandra.

Att hoja temperaturen med sin part-
ner under sommarsemestern kan vara
minst sagt en utmaning. Men
sexologen Kalle Norwald
tipsar om att omvandla ut-
maningen till ett spin-
ningsmoment.

— Plétsligt finns ett tillfille
eller en tidslucka, forsok att ta
vara pa den! Se tidspressen
som ett sitt att verkligen fokusera pa
varandra och vad den andra tycker om,
siger han.
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Samtidigt pAminner han om att det
ocksa kan vara precis tvirtom: att pla-
neringen av sexet kan vara en fordel
eftersom vintan skapar ett slags
spinning mellan er.

— Det dr inte sd stor skillnad pa
planerat sex och spontant sex. Det
blir ndgot annat dn vad vi har lart
oss om hur lust funkar, men det
behover inte vara daligt, siger
Kalle och fortsitter:

— Skippa att vara nakna fran
topp till t4, skratta girna at att det
ska ga lite fort och fokusera pa de
erogena zoner ni vet att den andra
tycker om for att behalla lustfokus. Det
behéver inte vara precis som vi lirt om
hur sex gar till i en romantisk komedi
med levande ljus, musik och simultan
orgasm. @

Det har ar
sexmester

En helande njutningsretreat med
fokus pa parrelationen, som sags
boosta immunforsvaret, forbattra
somnen, bygga tillit och minska pa
stressen. Sexual wellness-trenden
frontas av stjarnor som Gwyneth

Paltrow och hotell varlden 6ver
erbjuder love kits vid incheck-
ningen, sexolog-receptionis-
ter for radfragning och
tantra-mantra pa be-
stallning.

Gwyneth
Paltrow var
tidig ute
med sexual
wellnes.



Dela fantasier
& skicka sms!

Har &r sexologen Kalle
Norwalds bésta tips:

v Synka forvantningarna
™~ Kalle Norwald paminner om att det — pre-
cis som sa mycket annat under semes-
tern — ar viktigt att synka forvantningarna
h saingen blir besviken. Lésningen &r, inte
helt ovantat, att prata med varandra.

— Oftast blir det battre nar bada ar
medvetna om att det kan slutai allt fran
ett daligt ligg till fantastiskt sex.

Och nér det daliga ligget — for sana
har alla — 4ger rum &r det ocksa bra att
vara forberedd sa att man inte 6verman-
nas av total besvikelse.

— Forsok att skratta at det! Forr eller
senare kommer ni ha det dar underbara
sexet ni bada langtar efter.

v Dela fantasierna
med din partner

Aven de ovintade platserna kan vara na-
got som haller i gang lusten. Bara att
fantisera och fundera 6ver vilka stéllen
det skulle fungera att ha sex kan fa dig
att tdnkainya banor: Friggeboden?
Bilen? Kanske vill barnen testa att taltai
tradgarden sa att ni far sommarstugan
for er sjdlva i ett par timmar tills barnen
kommer insmygande for att "det var
laskigt att sova i talt”?

Kalle Norwald tipsar aven om att dela
de dar fantasierna med sin partner.
Erbjud dig att hjadlpa din partner att fixa
disken eller meka med cyklarna medan
barnen dr upptagna med annat. Att viska
lite om vad du vill géra sen nér ni far tid
kommer garanterat att paminna honom
eller henne om att det finns en vilande
attraktion mellan er som kan vackas till
liv lite ndr som helst.
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v Skicka ett sms

- Pa samma satt kan man anvénda
tekniken for att dela med er av 6nsk-
ningar om vad ni vill géra senare, nar alla
sover eller era géster har rest vidare, sa-
ger Kalle och fortsatter:

— Att skicka ett sms om vad du fanti-
serade om nar du sag honom eller henne

pa stranden, eller vad du langtar
efter i stunden nar din partner
sitter bredvid dig i soffan eller
patar i tradgarden, visar inte bara
att du tanker pad honom eller hen-
ne, utan kan ocksa fungera som ett
slags forspel infor den dar stunden
ni far for er sjalva.

- Se tjusningen i de sma intimitets-
yttringarna, som ju blir ett slags ut-
draget forspel, tipsar Kalle.

Nagot man heller inte ska underskat-
ta ar vad nastan alla foraldrar kimpar
mot 365 dagar om aret: skarmtiden.

Arligt talat: Sommarlovsmorgon ar
kanske inte bara till fér barnen...

—

v Du ar inte ensam!

Nar frustrationen blir som storst over
att de dar spontana liggen under se-
mestern aldrig infinner sig kan du i alla
fall tdnka pa att du och din partner inte
ar ensamma om att ha svart att fa till
det. De senaste 100 (!) aren har visserli-
gen varen och férsommaren varit den
tid pa aret da det fods flest barn.
Ungefar nio manader efter semestern,
alltsa. Men hur det sedan blir med barn
tva och tre — det &r en annan sak, visar
statistiken...
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Hitta ett mysigt
gomstalle utomhus
med din dlskling...

3 vardagsprylar som far er

att behalla gloden i sommar

BILEN
Semestrar ni tillsammans med sldktingar
eller vanner? DA blir det garanterat en hel
del skrdap som behover
slangas. Pa tippen. Och
eftersom det ar
tunga grejer behover
ni aka i vdg bada tva.
= Eller s& behéver ni
handla ny grillkol.
Massor av ny grillkol!
Det tar ju en stund att
handla grillkol... Det
finns massor av viktiga drenden att gora,
och ndr man d@nda gér dem kan man ju
faktiskt svanga forbi en avskild plats och
ha lite harligt Grease-sex i baksatet!

SOLKRAMEN

Pa stranden maste man ju faktiskt varain-
smord med solkram pa ryggen och i nack-
en. Passa pa att droja kvar lite extra vid
dessa omraden for att du och din partner
ska kdnna varandras beréring.

BABY WATCHERN

Manga av oss har en baby watcher som
ligger hemma och samlar damm nar bar-
nen blivit dldre. Slang ner den i packning-
en oavsett hur gamla barnen &r, sa kan det
kdannas tryggare att smyga undan till ex-
empelvis friggeboden eller fortaltet.

SAGOR VI
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al RELATIONER

med varandra

Sabina och Joakim Krook har varit tillsam-
mans i tio &r, har tva barn och en vardag som
pockar pa. Och som for manga blev sexlivet
lidande. Det bérjade helt enkelt bli alltfér

trakigt — och paret gick med i en
relationsgrupp.

— Ett bra sexliv och en bra vardag hér ihop!

AV MADELEINE JOSTEDT ULRICI

@ Att nyforilskelsens rosa skimmer
maxar lust och samhorighet dr ingen
nagon nyhet. Inte heller att barn, jobb
och vardag efter ndgra ar brukar tvinga
ner parrelationen i prioriteringsord-
ningen till fsrman for fotbollstraningar,
laxldsning och trétta fredagskvillar.

Ett par som vigrat lita slentrianen ta
6ver dr Sabina och Joakim Krook fran
Gustavsberg. For dem ir egentiden ett
maste — bade f6r kropp och sjil:

— Efter nagra ar kom vi till en punkt
nir trakigheten i vart sexliv hade blivit
ett problem. "Nu gar det hir inte
lingre”, berdttar Sabina.

— Vi har jobbat mycket pa det och allt
har blivit s& mycket bittre igen. Idag
behover vi mycket tid med varandra, det
mar vi bra av.

Eftersom deras familjer nosat pa
retreatkultur och personlig utveckling
redan nir Joakim och Sabina vixte upp
var ingen av dem helt frimmande for
tanken. Dessutom var det pd en andlig
retreat som de sjilva triffades:

— Jag skulle dit med nagra vinner
men de andra bokade av. Sa det blev
bara Joakim och jag en hel vecka till-
sammans med schemalagda grejer att
utforska, fran chakran till ridslor och
blockeringar. Det blev en fantastisk
start pa relationen!
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Sabina och
Joakim pa
semester...

~«0ch pa ett
relationsretreat.

”Det handlar om att se

Sabinas och
Joakims tips for
sexmestern

1. Ta tiden ni behover!
Barnen kan vara hos vanner eller
mor- och farféraldrar.

2. Satt ord pa dina behov.
Forvanta dig inte att den andra ska
forsta dig automatiskt.

3. Trygghet i grupp.

Vill du, ga med i ett community, bérja
med en fika eller ett mindre event,
sa det kanns tryggt.

sina egna monster och
Vﬁga frﬁga dell alldl'a.” — Forutom samtal jobbar vi mycket

Men vardagen infann sig snart dven
for dem, och Sabinas och Joakims par-
relation fick allt mindre rum bland alla
mésten. Sabina hade ett tvaarigt barn
nir de triffades och snart utokades
familjen med dnnu ett barn. Jobbet som
fysioterapeut krivde sitt av Sabina och
Joakim blev hemmapappa. Snart var
gloden svér att locka fram. D4 tog de
kontakt med en lokal relationsgrupp
som jobbade i olika format, bland annat
tantra:

— Jag tror att minniskor i allméinhet
behdver vara mer 6ppna. Tantra, mind-
fulness och medveten nirvaro handlar
om att férdjupa verbal och fysisk kom-
munikation som helhet — inte om att
man ska gi runt ha sex med alla — det
ir en helt annan typ av intimitet, for-
klarar Sabina.

Idag dr Sabina och Joakim med i ett
stérre community av likasinnade som
gdrna reser bort 6ver linghelger till-
sammans for event med workshops och
samtal kring samlevnad och andlig
intimitet:

med sexuell utveckling, nirhet, massage
och samtyckesévningar. Siklart boostar
det sexlivet, men det spiller 6ver pa allt
annat ocksa. Det dr en helhet som hand-
lar om att se sina egna monster och viga
fraga den andra i stillet f6r att ta nagot
for givet. Jag tror inte vi hade klarat att
vara tillsammans s hir linge utan det
hir arbetet.

Senaste triffen med communityt var
ifjillen och i mars var Sabina med och
organiserade en konferens i S6rmland.

— Vi hyrde ett slott och har fullt pro-
gram! Barnen bor 6ver hos mor- eller
farforildrarna och tycker att det 4r jitte-
mysigt. Vi berittar vart vi ska dka, att vi
har vinner dir och att fokus &r pa relatio-
ner, men de ir drligt talat inte sd intresse-
rade! skrattar Sabina.

Sabina och Joakim utforskar sig sjilva,
varandra och sin relation. Inte minst har
de Gvat pa att verbalisera sina tankar och
behov:

— Vi har vildigt olika sitt att kommuni-
cera och hade sikert fastnat i gril om var-
dagen om vi inte hade gjort de hir resorna
och den hir utvecklingen ihop. ®




