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				Forord

				Hvorfor denne bog?

				Denne bog handler om kvinder, som har mistet lysten til sex helt eller delvist - og kvinder, som kun har ringe eller slet ingen lyst til sex. Gennem årene har jeg arbejdet med mange kvinder og par, hvis hovedproblem har været, at kvinden har mistet lysten til sex. Mange års erfaring med denne problemstilling har resulteret i denne bog.

				Der kan være flere grunde til, at kvinden mister lysten til sex. De kvinder og par, som jeg gennem årene har mødt, har været meget forskellige. Men fælles for dem alle har været, at de har haft en vilje og kraft til at arbejde sig gennem problemerne og komme ud på den anden side. Til alle disse kvinder og par retter jeg en tak. Uden dem var bogen ikke blevet til.

				Der er ikke tidligere skrevet bøger, der udelukkende beskæftiger sig med kvinders manglende lyst til sex. Jeg ser det som min opgave at råde bod på dette forhold ved at formidle en viden, som kan være til gavn og glæde for par, som er ved at miste modet, fordi kvindens seksuelle behov er langt mindre end mandens. Kvinder eller par, som er i tvivl om, hvorvidt de vil opsøge professionel hjælp, eller om de kan klare problemet selv, vil ved at læse bogen få et bedre grundlag for at vurdere, hvad de skal gøre. For nogle vil gennemlæsningen af bogen, eller dele heraf, være nok til at finde ud af, hvor skoen trykker, således at de selv kan arbejde sig ud af problemet. For andre vil det være nødvendigt at opsøge professionel hjælp.

				Lidt om min baggrund

				Jeg er født i 1955 og beskæftigede mig med psykoterapi og seksualitet fra 1990 til 2007, hvor jeg lukkede min klinik for helt at hellige mig forfatterskabet. Jeg er læreruddannet med en psykoterapeutisk efteruddannelse. Fra 1993 var jeg privatpraktiserende psykoterapeut med speciale i parterapi. Sideløbende hermed var jeg forfatter, brevkasserådgiver samt psykologi- og samlivsskribent.

				I min klinik arbejdede jeg med kvinders seksuelle problemer på forskellig vis. Konsultationerne var såvel individuelle som parvise, og jeg anvendte samtaleterapi, tegneterapi, kropsterapi, regression, afspænding og nærhedsøvelser. Alle disse former for terapi vil blive berørt i bogen.

				Om bogen

				Begrænset sexlyst kan være tegn på, at noget er galt i parforholdet eller i kvindens eget liv. Det kan også være tegn på, at kvinden har sin opmærksomhed andre steder. Eller det kan simpelthen være tegn på, at sex ikke er vigtig for hende. Hvis hun frivilligt ikke beskæftiger sig med sex og ikke har nogen partner, der reagerer herpå, er alt selvfølgelig i den skønneste orden.

				Bogen er imidlertid målrettet til de kvinder og par, som savner, at kvinden har lyst til sex, og som har en fornemmelse af, at det er nogle bestemte problemer i parforholdet eller kvindens liv, der er årsag til den nedsatte lyst. Når jeg i bogen anvender udtryk som ”manglende” eller ”nedsat” lyst, skal det forstås således, at kvinden enten slet ikke mærker lyst til sex, har mindre lyst end tidligere eller har betydeligt mindre lyst til sex end partneren. Det er altså altid set i forhold til noget andet og er således ikke udtryk for, at kvinden ”mangler” noget, eller at hun har skylden eller er forkert.

				Selvom bogen handler om kvinder, som har begrænset sexlyst, kan mange af eksemplerne også bruges med modsat fortegn, altså hvis manden ikke har lyst til sex.

				De fleste kvinder, som mister lysten til sex, eller som aldrig har haft særlig meget lyst, ved ikke, hvorfor det er sådan. De kan bare ikke mærke lysten. Netop det, at de ikke kender årsagen og derfor heller ikke ved, hvordan problemet kan løses, således at de får lysten tilbage, gør det hele ekstra frustrerende for begge parter. De bliver magtesløse, og hvis der ikke gøres noget ved problemet, kan det ende med et brud. Da det kan være en meget kompliceret proces at finde frem til, hvad årsagen er til nedsat lyst, er der ikke noget at sige til, at så mange giver op og enten affinder sig med situationen eller går hver til sit.

				Med denne bog vil det være muligt selv at finde ind til årsagen og bearbejde eventuelle problemstillinger, således at lysten lige så stille vækkes. Årsagen kan findes hos kvinden selv eller i hendes samspil med partneren. Det er derfor vigtigt, at begge parter forholder sig til problemstillingerne og sammen arbejder på en løsning af problemet. Dette kræver tid. Der skal arbejdes, og man skal være villig til i en periode at bruge energi på at ændre uhensigtsmæssige mønstre.

				Bogen vil komme ind på de mest almindelige årsager til, at kvindens seksuelle lyst forsvinder eller slet ikke er til stede. Det vil desuden blive beskrevet, hvad man kan gøre for at løse problemet, så lysten vækkes. Der er som regel ikke kun én årsag til problemet. Ofte er det flere forhold, der tilsammen gør, at lysten aftager eller helt mangler.

				Det er blevet mere almindeligt at tale om nedsat seksuel lyst. I 1970’erne havde 10% af de kvinder, der opsøgte en kendt sexologisk klinik i Hamborg nedsat lyst. I 1990’erne drejede det sig om 60%. Om nedsat seksuel lyst hos kvinder er et stigende fænomen, eller om man bare taler mere om det, er ikke til at sige, men sikkert er det, at problemet fylder stadig mere i psykoterapeutiske og sexologiske klinikker.

				Ikke i aften, skat! kan læses i sin helhed, men den kan også bruges som opslagsbog - derfor de mange overskrifter, underoverskrifter og enkelte steder gentagelser. En god måde at bruge bogen på er at læse bogen igennem en gang for at danne sig et overblik over, hvad bogen indeholder. Samtidig kan man notere sig, hvilke kapitler der er særlig relevante for den situation, man selv står i. Herefter kan man vælge de vigtigste kapitler ud og gå i dybden med de øvelser og mønstre, der skal ændres i det enkelte tilfælde. Par kan også vælge at læse et kapitel ad gangen og derefter bearbejde indholdet sammen.

			

		

	
		
			
				-

				1 │ Det naturlige niveau

				Undgå skyldfølelse

				Før vi beskæftiger os med de mange årsager til, at en kvinde mister lysten til sex, er det vigtigt at finde ud af, om hun i virkeligheden mister lysten til sex, eller om hun blot har fundet det naturlige niveau for sin seksuelle aktivitet. Mange tror nemlig, at der er noget galt, mens der slet ikke er det. Nogle kvinder siger f.eks.: ”Jeg mangler lyst til sex”, selvom de i virkeligheden har lyst til sex en gang om ugen. De sammenligner sig med andre, med mediernes konstante bombardement af sexsignaler, med deres egen lyst i forelskelsesperioden og med partnerens lyst. Derefter konstaterer de, at de mangler lyst. Sådanne kvinder kan hurtigt komme til at føle sig utilstrækkelige og forkerte i forhold til manden. Måske får de ligefrem skyldfølelse over ikke at have lyst i samme grad. De glemmer at tænke på, at de måske bare har fundet det naturlige niveau for deres seksuelle behov. I et sådant tilfælde er det vigtigt, at man ikke straks beskriver sig selv som en kvinde, der mangler lyst til sex. For det kan virke selvopfyldende. I stedet kan man sige: ”Jeg er en kvinde med lyst til sex. Jeg mærker bare min lyst sjældnere, end min mand mærker sin.” På den måde kan man undgå at føle sig forkert og få skyldfølelse.

				Fra forelskelse til hverdag

				Når en mand og kvinde forelsker sig er alt som regel lyst og lykkeligt. Kvinden får al den kærlighed, omsorg og opmærksomhed, hun har brug for. Manden får al den sex, han har lyst til. Begge er opslugt af hinanden både fysisk og psykisk. Begge er overbevist om, at de nu endelig har fundet den rette partner. Sexlivet fungerer, og kærligheden blomstrer.

				Men sådan bliver det sjældent ved med at være. Det er nemlig sådan, at mange kvinder begynder at føle et savn, efter at den første forelskelse har lagt sig. De oplever, at de ikke får den samme opmærksomhed og nærhed, som de gjorde i begyndelsen, og så bliver de skuffede. Det bliver mange mænd også. De får nemlig ikke sex så tit som før. Hvis man ikke er klar over den forandring, der sker, er det ofte på dette tidspunkt af forholdet, de første problemer dukker op. Men der er faktisk ingen grund til at råbe vagt i gevær. Forholdet er blot ved at etablere sig.

				Lysten til sex falder

				Når kvindens lyst til sex i det første år af parforholdet falder til cirka halvdelen af, hvad den var i begyndelsen, er det nemlig ganske naturligt. Man kan ikke regne med, at den lyst, man har i den første søde tid, varer ved. Forelskelsen og spændingen ved at udforske sin nye partner medfører som regel, at sexlivet i den første tid når sit højdepunkt med hensyn til hyppighed. Det sker ikke kun for kvinden, men i de fleste tilfælde også for manden. Han opdager bare ikke, at hans behov falder, fordi det falder mindre, end kvindens gør. Derfor tror han, at hans behov ligger på det samme niveau som før, eller højere. Kvindens manglende interesse kan nemlig stimulere lysten, således at han ønsker endnu mere sex, simpelthen fordi han ikke kan få det. For mange par viser det sig, at hvis en kvinde cirka har lyst hver fjortende dag og manden hver dag, og de i en periode uden at kvinden har lyst, alligevel går i seng med hinanden, så daler mandens lyst til cirka en fjerdedel. Først i en sådan situation kan man finde ud af, hvad hans egentlige behov er.

				Det er meget normalt, at kvinden i den første tid har lyst hver dag eller hver anden dag, og at hun derefter finder sit naturlige niveau på en eller to gange om ugen. Derfor er det vigtigt, at man ikke allerede begynder at tænke over, hvad der er galt, når der sker et fald fra hver anden dag til en gang om ugen. Der er højst sandsynligt ingenting galt. Hendes naturlige niveau findes ikke i forelskelsesperioden, men først et halvt til to år efter at forholdet er begyndt. Det samme gælder manden med hensyn til behov for opmærksomhed, nærhed og kærlighed. Disse behov er for mange større i begyndelsen end efter et par år. Hvis man således begynder at spekulere over, hvad der er galt og har lange diskussioner om det, kan man nemt gøre ondt værre. For der er måske ikke andet galt, end at mandens og kvindens lyst til sex og nærhed ligger på to forskellige niveauer. De har kort sagt forskellige behov. Det man så skal finde frem til er, hvordan man finder en løsning til begges tilfredshed.

				Ovennævnte skal ikke forstås sådan, at mandens og kvindens naturlige lyst til sex og nærhed altid er forskelligt. Kvindens lyst til sex daler heller ikke altid. Men da denne bog handler om problemstillingen ”kvindens nedsatte lyst”, vil der blive fokuseret på disse problemer.

				Negativ stemning

				En af grundene til, at lysten til sex daler, når man har levet sammen et stykke tid er, at man begynder at lære hinanden nærmere at kende. Man opdager sider ved partneren, som man synes er irriterende. Man har måske forskellige forventninger og indgår snart i diskussioner og skænderier. Man bliver desillusioneret. I den stemning kan det næsten ikke undgås, at trangen til at elske falder. For hvis man er vred og irriteret på partneren, er man også mindre interesseret i nærhed, og den anden virker ikke nær så tiltrækkende. De fleste - især kvinder - skal have det godt med deres partner for at få lyst til at elske. En negativ stemning undertrykker seksualiteten. I det seksuelle samvær åbner man sig og viser sine sårbare sider, og det har de fleste ikke lyst til, hvis de har det dårligt med partneren.

				Skjulte beskyldninger

				Hvis man af uvidenhed begynder at bore i, hvad der kan være galt med parforholdet, når kvindens lyst til sex daler, og hun i virkeligheden bare har fundet sit naturlige niveau, kan det føre sexlivet ind i en ond cirkel. For en sådan samtale indeholder ofte skjulte beskyldninger. Hvis en mand med stor lyst til sex begynder at fortælle om, hvor utilfreds han er med sexlivet, vil kvinden straks føle sig kritiseret og ikke god nok. Og så er samtalen ikke gavnlig.

				Det er især svært for kvinden, hvis manden taler, som om han er i sin gode ret til at kræve sex og samtidig gør det klart, at det er kvinden, der er noget galt med. Det er med andre ord hende, der skal indrette sig efter ham. Under en sådan samtale kan en kvinde, som ellers havde et fint forhold til sin seksualitet, langsomt miste lysten og få et unaturligt forhold til sin seksualitet, fordi hun føler et pres. Ved at forsøge at fremtvinge en lyst, som den var i forelskelsesfasen, kan hun opleve et så stærkt pres, at det får den modsatte virkning: Hun lukker af for sin lyst.

				Lyst på samme tid

				Man skal aldrig vurdere et parforhold ud fra den første tid, i alt fald ikke hvad seksualitet og nærhed angår - for meget forandrer sig. Man skal derimod vente med at vurdere, hvordan sexlivet er, til der er gået et års tid. Mange begår den fejl, at de vurderer hinanden ud fra de første måneder - for derefter at blive grundigt skuffede. Selvfølgelig har man lov til at blive skuffet, hvis man har sat næsen op efter sex hver dag, og det kun bliver til en gang om ugen, men man skal vide, at der ikke nødvendigvis er noget galt. Mange har en forestilling om, at man nærmest på magisk vis har lyst til sex på samme tid og præcis lige ofte. Men sådan er det ikke. Alligevel kan mange par finde på at bebrejde hinanden, at de ikke har det på samme måde. De mener, at der er noget i vejen, hvis de ikke har lyst lige ofte eller på samme tidspunkt. Men der er ikke andet galt, end at de er forskellige. Og hvis man på dette tidspunkt i parforholdet kan acceptere, at forskelle er naturlige, og at man ikke ønsker at straffe eller afvise hinanden, fordi man ikke har lige meget lyst, er man nået et godt stykke vej. Så har man mulighed for sammen at finde en harmonisk seksuel rytme, som passer begge parter.

				Hvis manden ikke kan acceptere forskelligheden og i stedet forsøger at ændre på kvinden og tvinge hende til mere sex, end hun har lyst til, er der stor risiko for, at det går galt. For så bliver kvinden fyldt med angst og spændinger. Hun kan ikke slappe af, er konstant på vagt og føler sig presset. Så kan næste skridt være, at hun helt mister lysten til sex.

				Forskelligt behov

				Hvis man er i en fase, hvor lysten til sex er begyndt at dale, men hvor det føles naturligt, er det bedste man kan gøre at give slip på tanken om, at der er noget galt. I stedet kan man give hinanden plads til at finde det naturlige niveau og så være glad for den seksualitet, man kan dele. Man kan nemlig ikke tvinge en lyst frem, som ikke er der, og det vil derfor ikke være til nogen nytte at føre lange samtaler om den manglende sex. Man må acceptere, at man har forskellige behov for sex og prøve at finde et kompromis uden at bebrejde hinanden. Det er for de fleste betydeligt nemmere at forholde sig til, end hvis man skal forholde sig til problemer i parforholdet eller i kvindens liv.

				Man kan begynde med at finde ud af, hvordan manden kan· tilfredsstilles, hvis han har et større behov end kvinden. Han kan bruge onani, eller hun kan hjælpe ham og give ham lov til bare at nyde, hvis hun har lyst til at gøre noget godt for ham. Men hun skal ikke have sex med ham imod sin vilje. For det gør blot ondt værre, og på et tidspunkt kan det være med til at fjerne en ellers sund og naturlig lyst til sex. Hun misbruger sin krop og presser den til mere, end den har lyst til.

				Sex uden lyst

				Nogle par løser problemet, ved at kvinden går i seng med manden, selvom hun ikke har lyst. Nogle kvinder kan godt give sig hen til deres mand med et smil uden at have lyst og uden at føle, at de mister lysten på længere sigt. Men de fleste kan ikke. For det påvirker deres lyst i negativ retning. I starten kan det føles okay, men de fleste opdager på et tidspunkt - ofte sent i forløbet - at det tager den ellers naturlige lyst fra dem. Hver gang kvinden får en snert af lyst, bliver den slukket ved, at hun går i seng med partneren, før lysten virkelig har fat. Hun mærker, at partnerens behov er så stort, at hun hellere må give efter, så snart den mindste lyst er der. Så slipper hun også for oplevelsen af pres og for at opleve partnerens frustration. Dette medfører imidlertid, at kvinden kommer på afstand af sin egen krop og til sidst ikke kan mærke lysten mere.

				Det bliver således delvis partnerens behov, der styrer hendes seksualitet og ikke hendes eget behov, og det holder ikke i længden, selvom det umiddelbart lyder besnærende at løse problemet ved bare at give sig hen et par ekstra gange om ugen. På kort sigt virker det. Men på lang sigt har det for høj en pris. Ikke blot kan hun miste lysten til sex fuldstændigt, men hun kan også få et dårligt forhold til sin krop og til sex generelt. Hun vil nemt forbinde seksualitet med ubehag og pligt. Hun kan helt glemme, at seksualitet har med nydelse at gøre.

				Hvis lysten til sex daler, er det vigtigt, at man ikke får dårlig samvittighed eller skyldfølelse. Hvis man jævnligt går og tænker: ”Jeg bør have lyst”, eller ”jeg mangler lyst”, lægger man et pres på sig selv, som helt kan ødelægge lysten. Denne tankegang kan nemlig være lige så hårdt et pres som partnerens pres, hvis han med ord eller kropssprog viser, at ”nu må du tage dig sammen”.

				Seksualdriften

				Når vi taler om, hvad der er normalt, er det også vigtigt at nævne, at der ikke står skrevet nogen steder, at man skal have lyst til sex hele tiden. Der behøver ikke at være noget galt med et menneske, som kun har lyst til sex en gang om måneden, lige så vel som der ikke behøver at være noget galt med et menneske, som har lyst hver dag. Det ene er ikke mere rigtigt eller forkert end det andet.

				Alle mennesker har en seksualdrift, og hos nogle er den mere stærk end hos andre. Nogle er i stand til at projicere denne drift over i andre ting, da seksualdriften er mere fleksibel end andre behov. En kvinde kan f.eks. projicere den over i karriere, hus, kropskontakt og børn, fritidsinteresser eller andet, som hun prioriterer højt. Måske er hun slet ikke opmærksom på, at seksualiteten ikke er til stede i hendes liv, og derfor er det ikke et problem for hende. Det er kun et problem, hvis hun har en mand, som har seksuelle behov. Man må have ret til ikke at have lyst til sex, uden at man skal udpeges som sær. Problemet er blot, at man sjældent kan finde en partner, som har det på samme måde.

				Svingende lyst

				Seksuelle behov kan svinge alt efter livsomstændighederne. Travlhed på jobbet, flytning, graviditet og meget andet kan midlertidigt sætte en stopper for lysten. På samme måde kan ferie, højtidsdage, weekender og rejser midlertidigt øge lysten. Alt dette er der ikke noget som helst galt i. For lysten til sex er et barometer, der viser, hvordan vi har det, og det svinger alt efter, hvad livet byder os. Svingende lyst er altså helt naturligt og ikke noget, man behøver at tage tungt. Det kan være en god idé bare at acceptere den sexløse periode, så den ikke udvikler sig til en krise. Hvis man fokuserer på at slappe af og koncentrere sig om noget andet, kommer lysten ofte tilbage af sig selv.

				Tag ferien med hjem

				Hvis man opdager, at lysten til sex øges i ferier og på rejser, kan man også vælge at lære heraf, og prøve at skabe situationer i hverdagen, som minder om dem. Når man tager på ferie, pakker man stress, forpligtelser og bekymringer væk og indstiller sig på oplevelser, hygge og afslapning. Man er mere åben og fri, og da man ikke har travlt, er man måske også impulsiv. Man gør mere ud af sig selv; klæder sig pænt på og bruger dejlige dufte, fordi der er tid til det. Man koncentrerer sig mere om hinanden, går ud at spise og oplever nye ting sammen.

				Man kan overveje at tage nogle af disse dele med ind i hverdagen, så man også tænder på hinanden her. Man kan klæde sig mere spændende på, komme med komplimenter, overraske hinanden og afprøve nye dufte, som appellerer til sanseligheden hos partneren. I det hele taget kan man tænke sine ferier igennem og tage så mange ingredienser med hjem som muligt. For det er klart, at hvis man til hverdag hænger foran fjernsynet og er ligeglad med, om man er nyvasket eller har pænt tøj på, så fylder sanseligheden ikke så meget, som hvis man i dejligt sommertøj ligger på stranden og bliver varmet igennem og nyder hinanden.

				Begær er ikke uendeligt

				I et parforhold kan svingende lyst også vise sig ved, at kvinden og manden skiftes til at miste lysten. F.eks. kan det være, at manden har mest lyst. Han tror, at han har behov for sex hver dag, og hans begær fylder i hverdagen, simpelthen fordi han langtfra får opfyldt sit behov. Kvinden har i denne periode helt eller delvist mistet sin lyst. Hvis kvinden så - f.eks. gennem terapi - får sin lyst tilbage, og parret dermed elsker oftere, forsvinder mandens store begær. Han mister lysten, når kvinden bliver for seksuelt interesseret og virkelig viser sin lyst. Det kan virke skræmmende på nogle mænd, som, så længe kvinden ikke har lyst, ellers tror, at deres begær er uendeligt. Dette kan igen få kvinden til at lukke af for sin lyst, fordi hun mærker, at manden trækker sig, og således kan et par over en årrække skiftes til at have lyst og miste lyst. I en sådan situation må man sammen finde en balance, som gør, at der er plads til begge parters seksualitet.

				Ubalance i forholdet

				Nogle oplever svingende lyst på den måde, at de kan gå i flere uger uden at have lyst. Så har de pludselig et stort skænderi, og så mødes de bagefter i et forsonende samleje med stor lyst. Denne form for svingende lyst kan skyldes en ubalance i forholdet. F.eks. kan man gå op og ned ad hinanden i en hverdag uden at være opmærksomme på hinanden. Følelserne hober sig op og blokerer for seksualiteten, og så forløses de gennem et skænderi, så parret igen mærker lysten. I et sådant tilfælde handler det om at være mere opmærksomme på hinanden i hverdagen og tale om følelserne efterhånden, som de dukker op.

				Den seksuelle rytme

				Lysten kan også svinge på den måde, at kvinden har bestemte tidspunkter på døgnet, hvor hun aldrig har lyst, og andre tidspunkter, hvor hun jævnligt har lyst. Nogle kvinder har f.eks. aldrig lyst til sex om morgenen. Hvis de har en mand, som har meget lyst om morgenen, kan de hurtigt få et problem. For manden vil så føle sig afvist alt for ofte. I en sådan situation er det vigtigt, at man bliver opmærksom på sin egen rytme og fortæller partneren om det. Hvis man samtidig kan fortælle, hvornår man har mest lyst, kan man forsøge at indrette sig efter det. Nogle har ikke lyst om morgenen og er for trætte om aftenen. Sådanne par må være ekstra opmærksomme på at få det hele tilrettelagt sådan, at de kan være sammen om dagen en gang imellem. Hvis de har børn, skal de måske overveje at få dem passet en lørdag eller søndag eftermiddag, så de kan være sammen og bevare deres fælles seksualitet. I den forbindelse kan jeg fortælle om det korteste terapiforløb, jeg har haft. Det drejede sig om en kvinde, som kom med problemet ”manglende lyst til sex”. Problemet var, at hun aldrig havde lyst, når hendes mand lagde op. Da jeg spurgte, hvornår han lagde op, fortalte hun, at det altid var om morgenen, og på det tidspunkt havde hun aldrig selv lyst. Da jeg spurgte, hvornår hun selv havde lyst, svarede hun, at det havde hun om eftermiddagen, men da var hendes mand aldrig hjemme. Det viste sig, at hun aldrig havde fortalt sin mand, at det var tidspunktet og ikke lysten, der var noget galt med. Da hun fortalte sin mand det, fandt han en løsning. Han sørgede for at komme hjem til hende et par eftermiddage om ugen. Det øgede spændingen for hende, at hun aldrig vidste, hvornår han kom. Hun gik og ventede og mærkede lysten stige. En måned senere ringede hun og meldte afbud til den anden tid, hun havde bestilt. Problemet var løst.

				Nogle kvinders sexlyst er meget påvirket af, hvor i cyklussen de er. Hvis et par har problemer med deres seksualitet, fordi kvindens lyst til sex er meget lav, kan de prøve at tage hensyn til hendes cyklus, således at de sørger for at være sammen, når hun har mest lyst. Mange kvinder er ikke opmærksomme på, hvordan deres cyklus påvirker dem. Men hvis de lytter til deres krops reaktioner i løbet af en måned, vil de fleste kunne mærke forskel på lysten alt efter hvor i cyklussen, de befinder sig. Nogle føler mest lyst tidligt, nogle midt i og nogle sent i cyklussen.

				Perioder med kedsomhed

				Hvis man lever i et langvarigt parforhold, vil det være naivt at tro, at man hele tiden kan eller skal begære hinanden. Man må acceptere, at man i et fast forhold veksler mellem perioder med kedsomhed og perioder med erotisk tiltrækning og lyst. Hvis man kan acceptere det og kan lade være med at analysere sexlivet, så snart der er gået en uge uden sex, vil lysten for de fleste par indfinde sig igen. Svingende lyst er et problem, men så længe man fortsat har lyst til hinanden, er problemet for de fleste par til at leve med. Problemet bliver derimod stort, hvis kvindens lyst daler drastisk - langt under hendes naturlige niveau, således at hun kun sjældent eller slet ikke har lyst. Så må man på jagt efter årsagen.

			

		

	-
2 │ For lidt tid
Dårlige betingelser
Et af de store problemer i vor tid er, at mange par har alt for lidt tid til hinanden. Eller måske skal jeg ikke sige ”har”, men ”vælger at have”, for til syvende og sidst er det et spørgsmål om prioritering. Mange par nægter at nedprioritere andre gøremål, så de kan få tid til hinanden. Der er så meget andet, der er vigtigere, og de vil gerne have det hele.
Mange par skaber selv - uden at tænke over det - dårlige betingelser for lysten. De har styr på alting. De klarer arbejde, børn, praktiske ting i hjemmet, fritidsinteresser, videreuddannelse, venner osv., men når det kommer til parforholdet, der skal plejes, og sex, der skal dyrkes, er der ikke mere overskud. For lyst kan man ikke sætte i faste rammer. Det kan ikke skrives ind i kalenderen. Lysten er der ikke bare klokken 22.30 onsdag aften. Sådan fungerer det ikke, og derfor passer seksualiteten ikke ind i manges livsstil. De prioriterer simpelthen seksualiteten lavt og undrer sig samtidig over, hvor lysten bliver af.
Stress på jobbet
Mange kvinder i dag har travlt med deres karriere. De er så engagerede i deres job, at de næsten føler sig tilfredsstillet ved den spænding, det giver. Adrenalinen kører, pulsen stiger, og de opnår en slags tilfredsstillelse ved at klare jobbet. Måske går de rundt med kronisk stress og forstår alligevel ikke, at de ikke orker sex, når de kommer hjem. De har så meget fart på i karrieren, at der ikke er mere fart tilbage, når de kommer hjem. De har alle mulige undskyldninger for at lade være med at dyrke sex og opdager for sent, at den manglende fysiske kontakt gør noget ved forholdet. De glider langsomt fra deres partner. Måske bevarer de venskabet, men lysten til sex kan de ikke finde.
En kvinde udtrykker det således:
”Jeg er så glad for mit arbejde. Jeg går op i det med hele min sjæl og føler mig tit som en nonne med et job, der er min Gud.”
En anden kvinde siger:
”Der er ikke særlig meget plads til seksualitet i mit liv. Jeg har så meget gang i den på jobbet, og jeg tilbringer mange flere vågne timer der, end sammen med min partner. Derfor bliver det også naturligt, at al form for flirt foregår på jobbet og ikke derhjemme. Jeg er simpelthen for stresset og for træt til at gøre noget ved det, når arbejdsdagen er omme. De få gange, jeg virkelig mærker lysten, er når jeg er på kurser og til fester. Det er så uforpligtende.”
At stress på jobbet kan medføre nedsat sexlyst bekræftes af en undersøgelse, der viser, at kronisk stress kan mindske mængden af kortisol og testosteron - hormoner, som er medvirkende til, at vi føler os seksuelt opstemt.
Der er brug for masser af tid
De fleste par oplever, at lysten har det bedst, når der er plads til spontanitet og overraskelser. Og det er der ikke i en travl hverdag. Det er derfor mange oplever en opblomstring, når de tager på ferie eller holder kroweekend sammen uden børn. Så er der igen plads til spontaniteten, og der er masser af tid. Og god sex kræver tid. Der skal være plads til at bygge nærheden op i timerne før samværet. Tid til kærtegn og søde ord. Tid til seksualakten. Tid til snak.
Ofte kommer der par i min klinik, som ikke kan forstå, hvorfor deres sexliv er gået i stå. Så finder vi frem til, at det, der mangler, er tid. Når vi gennemgår deres ugeplan, er der - ud over fuldtidsjob - skrevet i kalenderen, at de skal besøge venner og familie, på efteruddannelse, til forretningsmøde, i teatret med børnene, til forældrekonsultationer, dyrke fritidsinteresser mv. Alt dette foregår i forskellige weekender og aftener, således at der kun er en eller to aftener om ugen, hvor det rent praktisk er muligt at være sammen. Men når disse aftener kommer, er de som regel trætte og har et stort behov for at være sig selv, og så er der ikke plads til sex. Hvis disse par de næste måneder ikke laver nye aftaler med venner og familie, springer et par fritidsinteresser over og lader være med at tage opgaver med hjem fra arbejdet, viser det sig, at lysten igen vækkes, simpelthen fordi de dermed får mere tid sammen. For nogle skal der ikke mere til, før deres problem er løst.
Svært at give slip
Desværre vil mange par i starten ikke ofre det, der skal til for at få plads til seksualiteten. De prioriterer måske vennebesøg eller fritidsinteresser frem for samvær med deres partner, selvom de ved, at det kan ødelægge deres parforhold i længden. Folk med denne indstilling er ofte par i etablerede parforhold. De har fået alt, hvad de ønsker sig: Et godt og velbetalt job, et par børn, et dejligt hus, gode venner, interessante fritidsinteresser osv.
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