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Forord

Helle Gotved har skrevet »Gotvedgymnastik - en grund-
bog« (2. udg., 2005), som beskriver hele kroppens funk-
tion, og sammen med Inge Gotved genudgivet »Baekken-
bundens optraening« (4. udg., 2005), men vi har manglet
en bog om bakkenbundstreening for meend. Det har
imidlertid vaeret sveert at finde den rigtige vinkel - det
rigtige udgangspunkt. Der er blevet skrevet en del bager
om mandlig identitet, ud fra en psykologisk/sexologisk
synsvinkel, og der findes glimrende bager om bakken-
bundstreening for mand, med udgangspunkt i bade
tantrisk og taoistisk praksis. Det har imidlertid vaeret
den konkrete treening med udgangspunkt i personlige
erfaringer, baseret pa anatomi og fysiologi, som har
passet bedst til bevaegelsesundervisningen pa Gotved-
skolen. Jeg var ikke i tvivl om, at der skulle nogle harde
facts pa bordet for at beere en bog om emnet, og der
skulle samtidig veere plads til en vis portion humor for
at gore den fordajelig.

De harde facts kom pa bordet, da den engelske fysio-
terapeut Grace Dorey i 2004 offentliggjorde en under-
sogelse, som hedder »Pelvic Floor Exercises for Erectile
Dysfunktion«, som belyser sammenhaengen mellem rejs-
ning, efterdryp og bakkenbundstraening. I forbindelse
med offentliggerelsen af Grace Doreys undersogelser
blev jeg og andre fagfolk interviewet af freelance jour-
nalist Bente Mikkelsen, som ville bringe en artikel i bla-
det »Helse« om emnet. Det tog desvarre »Helse« et ar
at bringe artiklen pa en inferigr placering i bladet, selv



om den repraesenterer epokegorende nyt for de mange
meend, der tager piller for at fa rejsning.

Om min humor goer bogen fordgjelig, vil jeg lade vare
op til laeseren at bestemme. Min talmodige korrektur-
laeser synes, jeg bliver lidt plat til tider, men det bliver
jeg, fordi det er en betinget refleks blandt meend, nar vi
snakker om vores adlere dele, og fordi jeg oplever, at
det skaber en felles reference.

Dadagbladet »Politiken«s Daniel Bergsagel skrev en halv-
sidesartikel om emnet i videnskabssektionen i sendags-
tilleegget 19. juni 2005, sagde han: »Det er jo rimeligt
low-tech det her, hvorfor har man ikke undersogt det
noget for?«

En af arsagerne er sandsynligvis, at der ikke er penge
at tjene pa at leere meend veardien at holde bakkenets
muskler i form. Det medicinalfirma, som producerer Via-
gra, tjener f.eks. nok til at have helsidesannoncer i »Hel-
se«, og de vil miste penge, hvis 60-70% af deres kunder
traener baekkenbunden op i stedet for at spise piller.

Praksis har fungeret i arevis som en naturlig del af
Gotvedgymnastikken, for bade mend og kvinder, men
det lykkedes mig ikke at fa maeend til at melde sig til et
specifikt kursus, som jeg kaldte »Bakkenbundstrening
for meend«. Det var forst, da jeg gav det samme titel som
denne bog, at kurset blev gennemfort, hvilket bekraefter,
at der skal veere plads til lidt humor.

Seren Ekman
Gotvedskolen 2005



Indledning

Gotvedgymnastik tager altid udgangspunkt i anatomien
og fysiologien, fordi det er vores feelles udgangspunkt
og derfor i den forstand sandhed. Men det er kun gen-
nem erfaringer, man kan finde ud af, hvad der virker
- hvad der er sandt for en selv. Jeg har preesenteret
en raekke gvelser, og det er sa din opgave at finde de
gvelser, som du har mest udbytte af og kombinere dem,
som du synes de fungerer bedst. Ovelserne er flettet
ind i forbindelse med teorien, da jeg synes, at det virker
bedst sadan, og fordi hverken teori eller praksis kan sta
alene. Nar du sa har leest teoriafsnittet et par gange, er
det ikke nodvendigt mere, og du kan blot benytte dig af
ovelsesafsnittet bagest i bogen.

Mennesket er fra naturens side udstyret med et nerve-
system, der registrerer de fineste nuancer og sender
alle informationerne op til hjernen. Vi har desuden et
system af muskler, der kan udfere bade praecise, nuan-
cerede og kraftbetonede bevagelser. Derfor har vi alle
forudseatninger for at leve et muntert, aktivt liv pa jord.
Problemerne opstar i tidsrummet fra informationerne
tikker ind, til vi handler, for hvordan tolker vi informa-
tionerne - hvis vi overhovedet registrerer dem?

Denne bog handler derfor om at tolke de signaler,
der kommer fra beekkenet, og gennem treening forbedre
funktionen.



I virkeligheden treenes bakkenbundsmusklerne hver
gang resten af kroppen treenes, da den spaender automa-
tisk, nar vi bevager os. Det vil sige at ud over ved nys,
host og latter, sa arbejder baeekkenbunden ogsa, nar vi
elsker, lofter, skubber, danser eller lgber. Den skal kort
sagt sikre, at der ikke ryger noget ud gennem bunden i
utide og serge for en ordentlig rejsning, nar der er brug
for det. Bekkenbundsmusklerne arbejder

altsa sammen med de stabiliserende musk-

ler, og ligesom resten af kroppens musk- TOM
ler kraever de vedligeholdelse for at

virke, nar der er brug for dem.

Skuespilleren Robin Williams
sagde: »Gud gav os bade en pe-
nis og en hjerne, men desvarre
ikke blod nok til at de begge
kan fungere samtidig«.

Det kender den eerede leeser
sikkert flere eksempler pa,
men med denne bog vil jeg
tillade mig at pasta, at det er
et speorgsmal om traening - og
kontrol.

Et andet og lige sa vaesentligt
aspekt er maskulinitet og vores
identitet som meand, der er ule-
seligt forbundne med rejsningen.
Uden rejsningen ville vi blot have
et organ til at tisse med, men
rejsningen betyder en drama-
tisk eendring fra regnorm eller
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tissemand til »Ynglekap«, »Peel«, »Kalle«, »Joystick« el-
ler »Anakondax.

Som drengen svarede sin mor, der spurgte, hvorfor
han blev ved med at pille ved sin tissemand - »Jeg kan
sa godt 1i’, nar den star«. Dels er folelsen dejlig, men
rejsningen symboliserer desuden bade maskulinitet og
magt, og selv nok sa store overarme kan ikke erstatte
rejsningen. Hvis man mister evnen til at fa rejsning helt
eller delvis, kaldes det at vaere impotent, hvilket ogsa be-
tyder magteslas. Den politisk korrekte betegnelse hed-
der erektil dysfunktion, fordi det lyder bedre og mindre
fordemmende. Vi har alle sammen provet, at rejsningen
svigter, og for dem, der oplever det ofte, er det selvsagt
et stort problem, og de foler sig impotente.

Der er imidlertid hjeelp at fa for de fleste, for man kan
treene de muskler, som holder rejsningen. Sa laange der
er nerveforbindelse til musklerne, kan de traenes, uanset
om de er utreenede eller overspaendte.

Afgransning

Den manglende rejsning eller manglende evne til at
holde teet kan skyldes andet end manglende treening. Sa
hvis du ikke kan sp@nde musklerne i bunden af baek-
kenet, skal du ga til din lege eller til urolog og blive
undersogt.

Manglende eller utilstreekkelig rejsning kan desuden
have psykiske arsager, men da man ikke kan skille krop
og psyke ad, kan traening og bedre funktion i mange til-
feelde give storre selvtillid. Ellers skal man selvfolgelig
ga til sexolog eller psykolog.
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