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Min tilgang er neerveerende, rolig og uden skam. Jeg arbejder med
essentiel terapi og skaber et trygt rum, hvor du ma veere dig -
med det hele. Her méa du ove dig - pa at lytte indad, sige nej og
maske igen turde sige et helhjertet ja

O ¢

Mit navn er Rikke Mie - de fleste kalder
mig bare Rikke.
Jeg er sexolog og parterapeut, og jeg

hjeelper kvinder med at finde hjem i
kroppen, lysten og sig selv.

Mange af mine klienter er kvinder midt i livet, der leenges efter sig
selv. De fgler sig blevet veek i morrollen, parforholdet eller
preestationerne - og dregmmer om at meerke sig selv igen.

Hos mig er der ikke noget, du skal na. Vi gar i dit tempo.

Lottef e
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5 MYTER OM KVINDERS LYST (SOM
VI GODT MA FA AFLIVET EN GANG
FOR ALLE)

“JEG FOLER MIG FORKERT...”

Den seetning hgrer jeg igen og igen.

Uanset om det handler om at have lyst, ikke have lyst, for meget,
for lidt - fglelsen af at veere forkert bider sig fasti rigtig mange
kvinder.

Og det ggr ondt at hgre.

For jeg ved, at det ofte slet ikke handler om, hvad der er sandt.
Det handler om, hvad vi har faet fortalt.

Vi lever stadig i nogle ret stramme forteellinger om, hvordan lyst
“bor” veere - iseer for kvinder.

Og det seetter sig i os.

| kroppen. | sindet. | hverdagen.

Og nogle gange sa dybt, at vi glemmer at stille det mest
neerliggende spgrgsmal:

“Hvordan ser min lyst egentlig ud?”

Jeg har selv mgdt mange af de her myter - bdde som fagperson og
som menneske.

Iseer den med, at man som kvinde helst ikke skal have for meget
lyst..

For “det har kvinder jo ikke”.
Eller hvad?
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Det gik op for mig, at jeg ikke passede ind i normen.
Og i dag er jeg faktisk stolt af det.
Men det kreevede, at jeg begyndte at stille spargsmal:

Hvem har egentlig bestemt, hvad der er normalt?
Og hvem far lov at fgle sig rigtig - og hvem bliver gjort forkert?

Normer er ikke ngdvendigvis sandheder.

De er strukturer, vi har bygget for at forstad verden. Men de passer
ikke ngdvendigvis til alle.

Sa i det her blogindleeg afliver jeg nogle af de mest sejlivede
myter, jeg mgder i mit arbejde.

Ikke for at pege fingre.

Men for at invitere dig til at veere nysgerrig - og maske meerke
efter, hvad der faktisk er sandt for dig.

For du er ikke forkert.

Din lyst er ikke forkert.

Maske er det bare den historie, du har fdet med dig, der ikke
leengere passer.
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MYTE 1: “KVINDER HAR MINDRE LYST END MZAND”

Det fgrste, der rammer mig, nar
jeg hgrer den seetning, er faktisk
mig selv - som kvinde.

Jeg bliver lidt stgt pa
manchetterne.

For sddan foles det slet ikke for
mig.

Og som sexolog ser jeg det som
endnu en stereotyp, der ikke
holder til virkelighedens
nuancer.

Kvinder har ikke ngdvendigvis
mindre lyst - de har bare lyst pa
en anden made.

Det kvindelige ken er fx leengere
tid om at blive klar.

Det tager tid, for kroppen fyldes
med blod, spaendes op, dbner

sig.

Faktisk kan det tage op til 20 minutter, for hendes ken er lige sé
fysisk Responsiv, som en mands kan veere efter ét minut.

For mange kvinder starter lysten ikke mellem benene.

Den starter i hovedet. | hjertet. | stemningen.

Og det betyder, at kvindens lyst ofte er Responsiv - ikke spontant
teendt som en kontakt.

Jeg mgder mange kvinder, der fgler, de skal leve op til noget -

en forestilling om, hvordan lyst “bar” se ud.

Men vi er alle forskellige. Unikke.

Nogle ved ikke engang, hvordan det fgles at have lyst. Eller om de
nogensinde har haft en orgasme.

Kvinders lyst kan ogsé eendre sig over tid - afheaengigt af cyklus,
livssituation og mentale belastninger.

Og selvom vi méaske er lidt langsomme til at varme op, sa er der
mange kvinder, der siger:

“Nar forst der bliver teendt op under kedlen.. sa kan den koge i
timevis.”
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- MYTE 2: “HVIS DU ER VAD, HAR DU LYST”

Denne her.. den troede jeg selv pad engang.

Og det frustrerer mig faktisk.

For jeg ville snske, jeg havde vidst bedre.

Mange tror, at hvis kroppen reagerer fysisk, s& er man klar.

Men fugt er en refleks - ikke ngdvendigvis et tegn pa lyst.

Ligesom du ogsa godt kan have lyst, uden at veere vad.

Det afheenger af hormoner, nervesystem, stress, cyklus - og

meget mere.

Her giver det mening at forsta forskellen péd spontan og responsiv

lyst:

e Spontan lyst: “Jeg feler mig liderlig - og derfor vil jeg gerne
have sex.”

e Responsiv lyst: “Jeg meerker noget trygt, noget rart - og sa
vagner lysten undervejs.”

Jeg plejer at sige:

“Teendt - det er vii hjernen. Vad - det er vii kroppen.”

De to ting folges ikke altid ad. Og det er ikke en fejl. Det er

biologi.

Vi skal give lysten tid.

Og vi skal leere vores egen krop at kende.

For du kan meerke noget - men du kan ikke regne med, at din

partner meerker det samme.

Det er din krop.

Sa hvis du gerne vil mgdes, méd du begynde at meerke og udtrykke,

hvor du selv er.

Det er der lysten begynder.
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GIV DIG SELV ET GJEBLIK

Tag en dyb indénding.

Luk gjnene et ojeblik.

Leeg meerke til, hvad der har ramt
dig i det, du lige har leest.

Har noget vakt genkendelse?
Eller modstand?

Er der en seetning, der satte
noget i gang?

Et spergsmal du har lyst til at
blive i?

Det her blogindleeg handler ikke
kun om myter.

Det handler om dig.

Om din nysgerrighed.

Om det, du méske leenges efter at
forsta eller meerke mere af.
Maske har du veeret dér, hvor
lysten fgles langt veek.

Maske kender du folelsen af at
skulle leve op til noget, du ikke
helt kan finde hjem i.

Det hele mé& veere her.

Du skal ikke fikses.

Du har bare glemt dig selv lidt.
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- MYTE 3: “LYST SKAL KOMME HURTIGT

Jeg mgder mange, som tror, at
hvis lysten ikke kommer med det
samme, sa er den der ikke.

Men det er ikke sadan, det
fungerer for de fleste kvinder.
Lyst kan komme undervejs - og
det er helt normalt.

Det handler ikke om at vente pa
en eksplosion, men om at skabe
rammer, hvor lysten méa opsta.
Ro. Tryghed. @jenkontakt.
Bergring. Kaffe i kekkenet, uden
barn omkring.

Jeg har haft klienter, der troede,
de “manglede lyst” - men da de
fik tryghed, ro og stotte til at
meerke sig selv, dukkede lysten
op.

Ikke som et brag. Men som en blid
invitation.

“Lyst behgver ikke starte i
kKroppen - den kan starte i
relationen.”
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-MYTE 4: “DU SKAL VZARE LIDERLIG FOR AT HAVE SEX”

Mange kvinder tror, at de skal veere meget teendte og liderlige, for
sex “giver mening”.

Men sex ma ogsad godt starte i nysgerrighed.

| leengslen efter neerhed.

| et forsigtigt: “Hvad sker der, hvis jeg dbner lidt op?”

Problemet opstar, nar vi ger det ud fra pligt.

Nar vi teenker: “Jeg gor det for husfredens skyld.”

Lyst, der vokser undervejs, er noget andet.

Der meerker du dig selv.

Du opdager: “Nu kan jeg faktisk godt lide det. Jeg er med. Jeg vil
gerne.”

Men lyst starter ikke altid med liderlighed.
Det ma godt veere roligt. Undersogende.
Og det er ikke mindre veerd.
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-MYTE 5: “HVIS DU ELSKER DIN PARTNER, BURDE DU HAVE LYST
TIL SEX MED DEM”

Denne her er sa sarbar.

For jeg taler med mange kvinder, der elsker deres partner - men
ikke meerker lyst.

Og det ggr dem i tvivl: “Er der noget galt med mig? Med 0s?”
Men lyst og keerlighed er to forskellige systemer.

Keerlighed handler om tryghed og neerhed.

Lyst handler om speending og energi.

Det er ikke unormalt, at lyst forsvinder i det trygge.

Og det betyder ikke, at keerligheden er vaek - men at lysten skal
neeres anderledes.

Nar vi adskiller dem, kan vi
bedre spgrge os selv:

“Hvad veekker min lyst?”
“Hvad har jeg brug for?”

“Hvordan kan vi mgdes i det?”
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[, dey. dor Lrger pref

Du er ikke forkert.
Din lyst er ikke forkert.
Maske har du bare faet fortalt nogle historier, der aldrig passede

til dig.

“Jeg er god nok - og jeg

vil gerne finde hjem i min
lyst. PA min made.”.

Mit gnske er ikke, at du skal leve op til noget nyt.
Men at du ma begynde at lytte.

Veere nysgerrig.

Og turde sige:
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Og hvis jeg kunne viske én seetning til dig, der leeser med -
sa ville det veere denne her:

“Du er ikke forkert.
Maske har du bare faet fortalt en historie,

der aldrig passede til dig.”



