


Orgasme-
kigften
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Der har i en arraekke veaeret talt om en orgasmekloft mellem
mend og kvinder. Da vi forste gang leeste om det, blev vi
overraskede. Ifolge en stor amerikansk undersogelse fra 2018
far 95 procent heteroseksuelle maend orgasme, hver gang de
har sex, mens kun 65 procent heteroseksuelle kvinder kan
sige det samme. Dette gaelder for meend og kvinder, der er
i et fast forhold. Forskellen er endnu sterre ved engangssex,
hvor parterne ikke kender hinanden i forvejen. Det er no-
get af en forskel, og det kalder man for orgasmekloften.> Og
hvorfor sa denne kloft? Er det, fordi kvindekroppen ikke er
indrettet til at fa orgasme sd ofte som mand? Nej, bestemt
ikke. Hvis man sporger kvinder, om de far orgasme, nar de
onanerer, sa er det en helt anden sag. For det gor de. Det
handler altsa ikke om, at kvinder ikke kan fa orgasme, men
om, at der er noget, som bliver svaert, nar de er sammen
med en partner.

Lad os tage en undersegelse mere. I 2017 blev der lavet et

lignende studie blandt lesbiske par.> Her spurgte man ogsa,
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hvor ofte de fik orgasme, og svarene tegnede et helt andet
billede: 86 procent af kvinderne fik orgasme under sex med
deres partner. Men undersogelsen viste ogsa noget andet: at
de kvinder, der fik orgasme, typisk havde oralsex, leengere-
varende sex, havde let ved at fortelle deres partner, hvad de
godt kunne lide, og var villige til at prove nyt.’

Men hvis orgasmekloften ikke skyldes kvindekroppen,
hvilke forklaringer er der sa pa denne forskel? Hvis vi kig-
ger pa de forskellige undersegelser®, som er lavet, er der fire
hovedarsager til, at kvinder far faerre orgasmer end maend,

nar de har sex:

o Maden vi har sex pa

 Forstyrrende tanker under sex

» Manglende viden om sex

» Atkvinder har svaert ved at tage plads.

Lad os se naermere pé de forskellige arsager.

Maden vi har sex pa

Sex er som sa meget andet formet af kulturelle forestillin-
ger, der pavirker vores opfattelse af, hvad det vil sige at have
rigtig sex. Det er naesten altid sadan her: Forst lidt forspil,
dernaest penetration og sa orgasme.

Det er langt lettere for maend end for kvinder at fa or-
gasme pa denne made. Mends orgasmer kommer typisk i
forbindelse med stimulation af penis, og det er der masser
af ved penetration. Derimod opnér kvinder oftere klimaks,
nér klitorishovedet bliver stimuleret, og det sker sjeeldent
ved penetration alene. Faktisk er det kun 20 procent af alle
kvinder, der fir orgasme udelukkende ved penetration.
Hvis penetration bliver det vigtigste i sex, kan vi let komme
til at glemme alt det andet, der ogsa kan vere med til at
gore sex nydelsesfuldt. For eksempel berering af kroppen og
stimulering af sanser. Nydelse kan nemlig opstd ved meget
andet og meget mere end penetration - sperg bare kvinder,
der har sex med kvinder, dyrker BDSM eller tantra. De ud-
forsker det seksuelle pa flere forskellige mader.

Der er ogsé en forestilling om, at sex kun er "rigtig” sex,
hvis man far en orgasme. Men hvis sex kun handler om at fa
orgasme, opstar der for nogle et pres, og ja, sd bliver det ogsa
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svaerere at fa orgasme. Der er ingen tvivl om, at orgasmer er

vidunderlige. Men sex handler om meget andet ogsa.

Forstyrrende tanker

Ifolge de forskellige undersogelser er der mange kvinder,
som har svert ved at veere mentalt til stede under sex.” Vo-
res klienter siger det samme. De har tanker som: “Hvordan
ser jeg ud?”, "Er jeg fraek nok?”, ”Er jeg sexet nok?”, "Keder
min partner sig?”, "Hvorfor kan jeg ikke fa orgasme?” el-
ler “Hvorfor er jeg ikke ophidset nok?” Det kan ogsa vere
tanker om, hvad der er sket i lobet af dagen, eller hvad vi
mangler at gore. Alle disse tanker har det til felles, at de
tager os veek fra alt det, der sker i kroppen - fra ophidselsen
og nydelsen.

Manglende viden om sex

Manglende viden kan bidde handle om, at vi ikke kender
vores egen krop, og at vi har en bestemt forestilling om,
hvad vi skal kunne seksuelt. Selvom der er sket en seksuel
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frigorelse, og der tales og leeses meget om sex, moder vi som
sexologer mange kvinder, der ikke kender deres krop. At
kende sin krop handler om anatomi og at vide, hvor klito-
ris, G-punktet eller livmoderhalsen sidder. Men det handler
ogsa om at vide, hvilke beroringer man godt kan lide, hvad
der giver lyst, hvad der forer til orgasme, og hvad der skal
til, for at man synes, sex er godt.

Som sexologer meder vi ogsa kvinder, der har en fore-
stilling om, at sex helst skal vaere let, ukompliceret og noget,
man bare skal kunne. De vil gerne merke hurtig ophidsel-
se, have mere lyst og har en forventning om, at orgasmerne
kommer hurtigere, er kraftigere og er mulige at fa i alle stil-
linger. Det er ikke sa meaerkeligt, at vi har disse forestillinger,
for det er dem, vi ser i film, herer om i podcasts og laeser om
i medier og litteratur. Lad os uddybe, for selvom de fleste
godt ved, at der bliver lagt lidt ekstra til bade romantikken,
lidenskaben og erotikken i diverse medier, sa er det en del af
en feelles referenceramme.

Film viser par fulde af begaer, som slynger sig om hinan-
den. Maske forsvinder han ned under dynen mellem hendes
ben ganske kortvarigt, hvorefter han treenger ind i hende,
og en, to, tre, s kommer de samtidig. Nar de begge har naet
klimaks, ruller de om pa ryggen med et lykkeligt suk. Det
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er sadan, keerlighedsfilm og -serier ofte viser os, at sex er.
Altsa et billede, hvor vi meget hurtigt far lyst, hurtigt far
orgasme, gerne samtidig og ved penetration, hvilket er langt
fra virkeligheden for de fleste.

Pornofilm er ofte fyldt med kvinder, der siger ja til alt
og kan det hele. Her er kvinderne konstant liderlige, og or-
gasmerne ruller ind over dem - den ene mere vad end den
anden. De kan ogsa fa orgasme i samtlige positioner uden
besvaer. Men sex er ikke altid let og ukompliceret. Kvinder
tar ikke nedvendigvis orgasmer pa et splitsekund og heller
ikke i alle stillinger.

Blade og aviser skriver artikler med overskrifter som: ”Sé-
dan giver du din kvinde orgasme hver gang” eller "Metoden
som giver 93 procent af alle kvinder orgasme”.> Den type ar-
tikler tager sjeeldent hejde for, at kvinder er forskellige. Der-
for er det ogsa meget nemt at tro, at der er noget galt med en,
hvis guiden til storre og bedre orgasmer ikke virker. Men der
findes ikke én teknik, som virker pa alle kvinder.

Sexlejetojsindustrien er med til at videregive samme bil-
lede. De salger for eksempel testvindende vibratorer med
orgasmegaranti, men ingen vibrator, testvinder eller ej, vir-
ker pé alle kvinder. Hvis du har haft en vibrator, der ikke

virkede for dig, sa er det ikke dig, der er noget i vejen med.
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Du skal bare have en anden vibrator, eller ogsa er vibratorer
ikke noget for dig.

Hvis vi ukritisk keber disse forestillinger om krop, sex
og orgasmer, kan det give rigtig mange frustrationer, nar
forestillingerne ikke stemmer overens med den sex, vi har,

og det, vi oplever i vores krop.

Kvinder har svaert ved at tage plads

Den sidste arsag, som undersogelserne peger pa, er kvin-
ders fokus, nar de har sex. Mange kvinder er nemlig ifolge
undersogelsen mere optaget af deres partners nydelse end
deres egen.?

I vores praksis meder vi kvinder, som ikke vil have oral-
sex, fordi de teenker: ”Jeg er for lang tid om at komme,” el-
ler kvinder, der ikke forteeller deres partner, hvis noget er
ubehageligt eller gor ondt, fordi de ikke vil vaere besveerlige.
Kvinder, der forteller, at de leenges efter mere forspil, mas-
sage og beroring, men ikke beder om det, fordi de er bange
for, at deres partner synes, det er kedeligt. Eller ogsa har de
opgivet at bede om det. De har med andre ord sveert ved at

tage plads.



24

Men hvis en kvinde ikke er tydelig i forhold til, hvad hun
godt kan lide, og hvad der taender hende, sd far hun heller
ikke den sex, hun dremmer om. I parterapien ser vi ofte,
at det, de fleste i virkeligheden ensker og leenges efter, er
partnerens nydelse og tilstedevaerelse. S& nar man ter bede
om det, man gerne vil have, og virkelig give sig hen til ny-
delsen, giver man i virkeligheden ogsa sin partner det, han
eller hun dremmer om.

Hvorfor er det sa sveert for mange kvinder at sige, hvad
de gerne vil have, nar de har sex? Det kan der vere forskel-
lige arsager til: frygt for at blive afvist, at blive grint af, kri-
tiseret eller at miste partneren. Det kan ogsd veere mdden,
vi er opdraget pd: Mange kvinder er socialiseret til at veere
omsorgsfulde og kunne tilsidesatte deres egne behov. Det
er den adfeerd, de er blevet rost for, og omvendt er de maske
blevet kritiseret for at veere besverlige, hvis de har stillet
krav eller sat greenser, og denne adfeerd kan ogsa pavirke

kvinders seksuelle relationer.
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Hvad er en orgasme egentlig?

I vores arbejde med kvinder ser vi endnu en forklaring pa
orgasmekloften. Nemlig forestillingen om, hvad det vil sige
at fa en 7rigtig” orgasme: en intens forlesning efterfulgt af
nydelsesfuld afslapning i kroppen. Det, vi kalder en kli-
maksorgasme. Hvad nu, hvis det er denne forestilling om
orgasme, der er alt for sneever? At den simpelthen ikke pas-
ser med det, som alle kvinder oplever? Orgasmer har man-
ge forskellige udtryk og behever ikke nedvendigvis at veere
et klimaks og en forlesning. Vi meder kvinder, som tvivler
pd, om de far “rigtige” orgasmer. De forteller om oplevel-
ser med orgastiske fornemmelser og stor nydelse, men ikke
nedvendigvis en forlgsning. Men hvad nu, hvis vi udvider
vores opfattelse af, hvad orgasme er? Méske ville det betyde,
at der var flere kvinder, der ville opleve en storre seksuel
tilfredsstillelse, fordi de kan nyde det, de meaerker i kroppen,
og ikke soger efter noget andet. Det forteller vi mere om i
kapitel 4.

Giver flere orgasmer bedre sex? Ikke nedvendigvis, men
det er vigtigt, at vi interesserer os for arsagerne til orgas-
mekloften. For hvis vi eendrer dem, kan det vaere med til



at give et mere nydelsesfuldt sexliv. I et canadisk studie fra
2021 spurgte forskere personer i langvarige forhold, hvad
de synes gor sex sarlig godt. De konkluderede, at det var en
folelse af at blive helt opslugt i gjeblikket, oplevelsen af dyb
samherighed, empati, nysgerrighed og leg samt dbenhed
omkring deres egne onsker.®

Det var den nu afdede danske sexolog Maria Marcus helt
enig i. Hun har i et interview fra 2015 fortalt, at hun fik sin
forste orgasme i en alder af 40 ar. Og tilfejede, at hun inden
da havde haft masser af dejlig sex. "Det var meget desillusio-
nerende, for jeg havde nogle forestillinger om, hvordan det
burde vere, og det levede mine orgasmer slet ikke op til.””

Som sexologer har vi hert lignende historier fra kvinder.
De forteller, at de nyder sex, orgasme eller ej, fordi tilfreds-
stillelse for dem er meget mere end et klimaks. De oplever
dog ofte, at det ikke er nok for deres partner, som kan veere
meget optaget af, at de skal fa et klimaks. Men meget tyder
pa, at det ikke kun er orgasmer, der har betydning for, om

vi synes, sex er godt, men ogsa om vi far den sex, vi leenges

efter, og at det i hgjere grad haenger ssmmen med, om den

sex, vi har, giver fysisk nydelse og emotionel tilfredshed.





