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Sexolog: Derfor taler mand ikke om praestationsbesvaer i
sovevaerelset

Hver fjerde danske mand oplever enten manglende sexlyst, rejsningsbesver eller for tidlig seedafgang,
men udfordringerne er forbundet med s4 meget skam, at kun fa ger noget for at endre pa situationen,
fortaeller parterapeut og sexolog, Christiane Meulengracht.

27 procentaf alle seksuelt aktive maend har oplevet potentielt udredningskravende rejsningsbesvar inden forde
seneste 4 uger, hver tiende seksuelt aktive mand har oplevet hyppig, problemvoldende for tidlig seedafgang ved
seksuelt samvear inden for det seneste dr, og godthver tiende har enten sletikke eller mindre end én gang pr.
maned oplevet sexlyst det seneste ar. Sidan lyder nogle af konklusionerne i Projekt Sexus, der er en ny stor
undersogelse vedrorende danskernes sexliv, som er udformetiet samarbejde mellem Statens Serums Institut og
Aalborg Universitet.

Det gleder sexolog og parterapeut, Christiane Meulengracht, at undersogelsen kan vere med til at vise de danske
mand, at de hverken er unormale eller alene, hvis de i kortere eller lengere perioder oplever manglende sexlyst
eller prastationsbesver:

" vores kultur er det desverre sa tabubelagt at tale om mands udfordringer i soveverelset, at mange af dem foler sig bade alene,
skamfilde og forkerte— hvilket desvarre kun er med at forvarre situationen. Det betyder samtidig, at der ofte er meget lidt fokus pa
dét, man som mand aktivt kan gore for at genfinde gleeden ved et godt og intimt sexli,” siger Christiane Meulengracht.

I sin egen klinik oplever Christiane Meulengracht generelt en stigning i antallet af henvendelser, som vedrorer
mandens manglende sexlyst og prastationsbesvar, men paradoksalt nok kommer henvendelser oftest fra
kvinden eller partneren i parforholdet, forklarer hun.

Forvrenget billede af mandens seksualitet

Ifolge Christiane Meulengracht er der flere grunde til, at mange maend foler skyld og skam, nir de oplever
manglende sexlyst og prastationsbesvar:

" vores kultur er der skabt en forventning om, at en rigtig mand er én, som mere eller mindre altid kan prastere seksuelt. Dette
Jorvrangede billede af mandens seksualitet ser vi eksempelvis, nar vi ser porno, hvor manden kan blive ved i timevis.”

Samtidig er vii parforholdet blevet alt for gode til at gore hinanden ansvatlige for vores beger og sexlyst,
uddyber parterapeuten:

"Huis man som mand ikke kan fi rejsning eller pa anden vis preastere seksuelt, sa bliver det af kvinden ofte tolket som et tegn pa,
at der er noget i vejen med hende — at hun ikfke er sexet eller attraktiy eller at hans folelser for hende ikke er de rigtige”. Det i sig
sely kan skabe et kampe pres, yderligere prastationsbesvar samt en generel usikkerbed, ndr det kommer il at holde sin partner glad
0g seksuelt tilfredsstillet,” siger Christiane Meulengracht.

Husk de primare arsager

I stedet for at gore manglende sexlyst og prastationsbesvar hos mand til noget, som kun handler om manglende
begar, er det ifolge parterapeuten vigtigt, at man som mand forstér, at der er en lang rekke fysiologiske og
psykiske faktorer, som ofte kan have en meget stor pavirkning. Og mange af dem kan man gore noget ved:

"Ofte er der helt “naturlige’ grunde til, at vores krop siger fra, og at vi i perioder oplever begranset sexlyst og prastationsbesvar. Det
galder for savel kvinder som mand. Det kan f handle om manglende sovn, for lidt eller sigar for mreget motion, dirlige kostvaner,
medicinindtag, for stort alkobolforbrug, depression, stress, arbejdspres og en oplevelse af store forventninger fra venner og
omgangskreds.”
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4 gode rad: Genvind sexlysten og gladen i sovevarelset

Nedenfor har Christiane Meulengracht samlet 4 gode rid til manden, somiperioder oplever svingende sexlyst og
prastationsbesvear.

1. Husk pa, at du ikke er alene, og at det er helt normalt med udsving i forhold til Iyst og prastationen. Sd start
med at droppe alle former for selvbebrejdelser!

2. Tag herefter et kig pa dine livsomstendigheder. Far du tilstrakkeligt med sevn, motion, god kost og foler du
dig generelt i kropsmzssig balance? En tret, udmattet og belastet krop og hjerne har nemlig en negativ
indflydelse pa dine stress- og kenshormoner.

3. Sperg ogsa dig selv, om du er rigtig glad for tiden. Er der spandinger i dit parforhold, du skal tale med din
partner om, eller er der noget pa jobbet, som nager dig? Prov at ver nysgerrig og find modet til at tale om
det, hvis noget gar dig pa.

4. Hjalper intet af det ovenstiende, sd er det nu, du som mand skal bryde statistikken og vare én af dem, som
soger hjelp udefra, fx hos egen lege eller en terapeut. Det forste kan bla. vare relevant, da
prastationsbesvar og sexlyst ogsa kan skyldes syedom, der kraever din leges opmarksomhed.

Om Christiane Meulengracht

Christiane Meulengracht er par- og familieterapeut, sexolog og forfatterinde til bogen "Karlighed med vilje"
samt veertinde til podcasten af samme navn. Hun arbejder til daglig via sin praksis i Hellerup og Hornbzak, hvor
hun hjzlper kvinder og maend med at skabe mere nerverende ogbevidste fo rhold, hvor begge parter foler sig
set, hort og forstaet.

Lzs mere om Christiane Meulengracht pa www.christiane.nu.

Kontakt
Christiane Meulengracht kan kontaktes via hello@christiane.nu eller pa tif. 61 70 07 77.
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