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Manglende sexlyst i parforholdet er ikke et problem

Begrenset eller slet ingen sexlyst i parholdet er ikke noget problem i sig selv, men deter et
symptom pa, at noget andet er helt galt, mener sexolog, parterapeut og forfatterinde,
Christiane Meulengracht.

Fra naturens side er vi alle udstyret med en helt naturlig seksualdrift, men alligevel er manglende sexlyst
én af de udfordringer, som fylder allermest hos dem, parterapeut og sexolog, Christiane Meulengracht,
meoder 1 sin klinik.

Vil du genvinde sexlysten, er der én vigtig erkendelse, som kommer for alt andet, forklarer hun:

"Det vigtigste er, at du lader vare med at forsta din manglende sexlyst som et problen i sig selv, men at du derimod ser
den som et “sundt’ tegn pa, at noget ikke fungerer i din hverdag eller i dynamikken mellem dig og din partner. Den
erkendelse gor nemlig, at man i fellesskab — som par— kan fa rettet opmarksombeden mod de bagvedliggende drsager.
Det er dem, man skal handle pa, hvis sexlysten skal tilbage,” siger hun.

Losningen er ikke planlagt sex!

Christiane Meulengracht, som i sit arbejde oftest stoder pa kvinder med manglende sexlyst, forklarer, at
fravaeret af lyst til sex bl.a. kan udspringe af stress, en overfyldt hverdag, hvor alt gar op ilogistik, higen
efter kontrol, undertrykte folelser, vrede eller darlig kommunikation i parforholdet.

Men i stedet for at dykke ned i de mulige drsager valger rigtig mange par at opstille regler, der skal
“tvinge’ sexlivet i gang. Skemalagt sex er dog sjxldent den rigtige vej at ga, forklarer hun:

"Planlagt eller skemalagt sex giver kun mening, hvis begge parter har lyst til sex-— men af forskellige grunde ikke far det
prioriteret i hverdagen. Er der tale om manglende sexlyst fx hos den ene part i forholdet, kan skemalagt sex faktisk foles
som et overgreb.” siger hun.

En undersogelse af danskernes sexliv fra 2017 foretaget af Statens Serums Institut og Aalborg
Universitet, viser, at kvinders sexlyst generelt er mindre end mands. Saledes svarer 52 procent af
mandene i undersogelsen, at de oftere har lyst til sex end deres partner. Kun 11 procent af kvinderne i
undersogelsen svarer, at de har mere lyst til sex end deres mandlige partnere.

5 opmarksomhedspunkter
Christiane Meulengracht giver her 5 opmarksomhedspunkter, som kan vare gode at vurdere og handle
p4, hvis man oplever manglende sexlyst 1 sit parforhold:

1. Gar alt op ilogistik og planlegning?

Er din sexlyst forsvundet, begrenset eller dalende, kan det vaere en idé at overveje, om du er blevet
logistikchef for din familie. For bruger du det meste af din energi pa at fa det hele til at glide i en
hverdag, som ofte drejer sig meget mere om dine borns fritidsaktivitetend om dine egne behov, sa kan
det nemlig g udover dit overskud til at merke nydelse og veare fysisk og mentalt til stede i dit
parforhold. Overvej, om du har sat alt det praktiske over dét at veere kareste.

2. Er du blevet aktivitetsjunkie?

Et andet opmarksomhedspunkt handler om de mange aktiviteter, du valger at fylde din hverdag med —
sikkert fordi du ikke vil ga glip af noget. Nar du udhuler hverdagen med aktiviteter, kan det nemlig ogsa
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vare med til at fjerne overskuddet til intimitet og kontakten med dig selv, dine folelser og din partner.
Overvej, om der er steder, hvor du eller I som par eller familie kan skere fra.

3. Har du glemt at kommunikere med din kareste?

Manglende sexlyst kan ogsa opsta, nir du og din partner har glemt at tale sammen og vare nervarende
overfor hinanden. Det handler ikke om, at I skal sidde med tendte stearinlys og kigge hinanden dybt 1
ojnene dagligt, men det drejer sig om, at I skaber plads til at tale —rigtigt — sammen og tjekke ind hos
hinanden. Overvej, om I husker de dybe samtaler, derikke handler om praktik oglogistik.

4. Har du et stort behov for kontrol?

Herudover kan det vere en god idé at overveje, om du fx har svart ved at give slip pa en dominerende
trang til at vaere 1 kontrol og *mikrokontrollere’ alt det, der sker omkring dig. Lysten til sex, naerhed og
@gte intimitet far nemlig naering, nar vi giver slip og tillader os at vare i og med kroppen frem for 1
hovedet — nar vi tor give os hen til vores partner, og nar vi ter vise nogenhed og sarbarhed.

5. Har du svart ved at sette grenser?

Til sidst er det enidé at tanke over, om du et udbredt pleaser-gen, som gor, at du har svert ved at satte
greenser og sige fra. For har dulebende og over en lang periode tilsidesat dine egne behov, risikerer du
at miste noget af kontakten til dig selv og dine egne behov — ogsa nar det gzlder intimitet og kartegn
med din partner.

Om Christiane Meulengracht

Christiane Meulengracht er par- og familieterapeut, sexolog og forfatterinde til bogen "Kerlighed med
vilje" samt vaertinde til podcasten af samme navn. Hun arbejder til daglig via sin praksis i Hellerup og
Hornbzk, hvor hun hjxlper kvinder og mand med at skabe mere nervaerende og bevidste forhold,
hvor begge parter foler sig set, hort og forstaet.

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

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