PointTaken

Parterapeut: Manglende sexlyst handler om
noget andet end de fleste tror

Oplever du eller din partner en laengere periode med begrenset eller slet ingen sexlyst, sa lad vare med
at se det som et problem i sig selv men derimod som en god anledning til at vere nysgerrig pa din
hverdag og dynamikkerne i dit parforhold, mener parterapeut og sexolog Christiane Meulengracht.

Rigtie mange danske par bliver frustrerede og ved ikke, hvad de skal stille op, nér sexlysten forsvinder. Det
forklarer parterapeut, sexolog og forfatterinde, Christiane Meulengracht, som isin klinik ofte ser, hvordan
bebrejdelserne mod hinanden far frit lob, nar den ene eller begge parter har mistet lysten:

"De fleste par ryger ned i et hul, nar sexlivet gar i sta over en lengere periode, og ofte ender man mred at anklage og bebrejde
hinanden for ikke at tage initiativ, vise nok nerver, vare spontane mv. Det er rigtig argerligt, for bvis man tor, er der et kampe
Dpotentiale i at skrue op for nysgerrigheden og ndforske, hvad der i virkeligheden ligger bag. Manglende sexlyst er nemlig meget
galdent et problem i sig sely men derimod et symptom pa, at noget helt andet er galt,” siger Christiane Meulengracht, som bla.
er forfatterinde til bogen ”Keerlighed med Vilje”.

Nar Christiane Meulengracht meder par, hvor lav sexlyst hos den ene er blevet et problem, siger hun ofte
tillykke’, for nu tager de signalerne har de nemlig en god anledning til at vaere mere nysgerrige pd sig selv og
hinanden, mener hun.

Det er hverdagen, der haemmer sexlysten

Oplever man, at sexlysten er forsvundet, er det ofte en rigtig god idé at starte med at se neermere pa sine
prioriteter og de valg, man traeffer i hverdagen — bade praktisk og kommunikationsmassigt. For ifelge Christiane
Meulengracht er de fleste af os spundetind i en hverdag, som ikke levner meget plads til nydelse og spontanitet:

"Lysten til sex, wgte intinitet og neerbed far nering, ndr vi giver slip og skaber plads til nydelse og spontanitet. Men i vores
prastationskultur har vi vennet os til kontinnerligt at stile efter mere og jage det, vi ikke bar, og det star i skarende kontrast til at
det at vere spontane og tilstede i nuet. For at merke liderligheden og glewden ved at nyde neerveret i det seksuelle mode skal vi ned i
kroppen. Det er blevet en udfordring for mange. 17 har tendens til at leve i hovedet”,” siger Christiane Meulengracht og
uddyber:

"Vores livsomstandigheder pavirker i hoj grad vores lyst til sex, og iser for kvinder er dét at wiste kontakten til nnderlivet noget af
det forste, der sker, nar vi bliver for presset i en prastationsfyldt hverdag fyldt med pligter og alt det vi “’skal”. Det er biologisk
naturligt, at libidoet falder, nar vi er overbelastede — det tolker kroppen nemlig som, at det slet ikke er nu, vi skal have born.”

Ifolge en tidligere undersogelse fra Statens Serums Institut og Aalborg Universitet er kvinders sexlyst generelt
mindre end mands, men Christiane Meulengracht moder ogsid mange parfothold, hvor det er manden, som har
mistet lysten.

6 gode rad til at skrue op for gleeden ved krop, sex og intimitet
Christiane Meulengracht har samlet 6 gode rad til dig, som sammen med din partner ensker at tende sexlysten
og genfinde intimiteten 1 parforholdet.

1. Fa styr pa prioriteterne — og skaer fra

Hvis du, ligesom mange andre, lider af FOMO (Fear Of Missing Out) og samtidig vil gore noget godt for jer, sa
brug tid pa at overveje, om der er omrader, hvor du selv eller I som par kan skare fra. Overfylder man
hverdagen med aktiviteter og “pligter’ kan det hurtigt fjerne overskuddet til intimitet, ligesom man kan miste
kontakten til sig selv og dermed sin partner.

2. Lav et dagligt ’partjek’
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Serg for, at du og din partner har karestetid hver dag, hvor L er til stede — sammen. Det behover ikke vare mere
end 10-15 minutter, hvor I slukker fjernsynet, kigger hinanden i ojnene, holder i hand og fokuserer pa nuet og
hinanden. P4 det, der foregar lige nu og heri jer hveri sar. Deter en god ide at satte fast tid af til det, fx. nar 1
kommer hjem fra arbejde eller bornene er puttet. Det er blot 10 minutter — og en investering i din
kaerlighedsrelation.

3. Drop bebrejdelserne

Er du frustreret over manglende sexlyst hos dig selv eller din partner, sa fortzel om dine frustrationer. Men bliv
altid pa din egen banehalvdel og vaer nysgerrig pa, hvad din partner oplever, sa du er med til at skabe
samhorighed frem for at optrappe en konflikt. Darlig stemning, kritik og folelsen af at skulle leve op til pligter, er
en sikker intimitets-draber.

4. Ovdigiatnyde

Mind dig selv om, at du selv bestemmer om du nyder din hverdag. Nyd det toj du har p4, gaturen i skoven, den
gode kop kaffe osv. Nyd det, du sanser. Nar du gver dig i at nyde, er du nemlig godti gang med at genfinde
kontakten med dig selv og din krop.

5. Husk din fysiologi

For lidt eller datlig sovn, en forsemt krop og lavt fysisk aktivitetsniveau er blandt de storste drabere af sexlysten,
for en tract, udmattet og belastet krop og hjerne har en negativ indflydelse pa dine stress- og kenshormoner.
Overvej om du fir den sevn, den kost og den motion i frisk luft, du har brug for.

6. Kvalitet kommer for kvantitet
Og husk til sidst pa, at kvalitet altid kommer for kvantitet. Det er ikke antallet af gange, I har sex, der er det

vigtige — det er derimod er den nydelse, intimitet og nerhed, jeres samvear (med eller uden samleje) kan vere med
til at skabe.

Om Christiane Meulengracht

Christiane Meulengracht er pat- og familieterapeut, sexolog og forfatterinde til bogen "Kearlighed med vilje"
samt vartinde til podcasten af samme navn. Hun arbejder til daglig via sin praksis i Hellerup og Hornbzk, hvor
hun hjelper kvinder og maend med at skabe mere naervaerende og bevidste forhold, hvor begge parter foler sig
set, hort og forstéet.

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

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