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Sexologen:

Tank pa sex — fa lusten tillbaka!

Det &r inte bara kris i ekonomin, dven lustkonjunkturen pekar nerat. Allt fler par s6ker hjalp hos
Charlotte Makboul som &r sexolog och kognitiv terapeut.

— Att inte ha lust ar det vanligaste sexuella problemet bade bland man och kvinnor, konstaterar
hon.

| dagens stressade och angestfyllda samhalle ar det l4tt att glomma bort sex eller valja bort det
pa grund av tidsbrist. Och da forsvinner lusten.

— Né&r man borjar ha sex far kroppen ett minne — vad gjorde jag i gar? Om man inte har sex
forsvinner det, s& man maste padminna kroppen hela tiden for att lusten ska bestd, sager
Charlotte Makboul.

Hon jobbar med att fa par med lustproblem att andra sina tankar, vilket i sin tur leder till mer
sexuella kanslor och i slutdandan harligt sex.

-— Det galler att hitta de automatiska tankarna som forstor och ersatta dem med tankar som
leder mot malet — mer lust, sdger hon.

— Tanker man “Jag &r inte en sexig person” har man garanterat 1 000-tals liknande idéer. Dalig
sexlust gar hand i hand med den typen av tankar.

Tanker du déremot positiva tankar om sex, 6kar lusten automatiskt. Sa det galler att fa in
sexuella tankar och kanslor pa ett naturligt sétt i vardagen.

— Istéllet for att tanka “yes, jag har huvudvérk, da behover jag inte ha sex i dag” kan du ténka
"yes, jag har huvudvark, det ar ett bra tillfalle att ligga med varandra eftersom det frigdr
endorfiner sa att jag mar battre”.

— Jag kan komma pa hur manga tankar som helst som leder till sex, séger Charlotte Makboul
och skrattar.

Sex ar ett kitt och dkar valbefinnandet inte bara for mannen och kvinnan, utan for hela familjen.

— Man vill ju sina barns basta och da vill man inte skilja sig. Om man har regelbundet sex far
man storre tolerans for varandra och stamningen i familjen blir battre. S& det ar en superbra
investering att ha ett bra sexliv.

- Duscha tillsammans. Det behover inte leda till ndgot, kanske bara till att ni tvattar varandra.
Men ni far en stund av naturlig narhet, ndgot som kan vara svart att fa till nar man kommit ifrdn
varandra.



- Ligg ner och ta emot smekningar fran din partner. Koncentrera dig helt pa din egen lust.
Sedan byter ni plats och du blir den som smeker. Vilka tankar kommer upp? Ar det sddant som
jobbar emot lusten? Byt ut ”jag maste se 16jlig ut” mot “jag ser sexig ut”. Fraga din partner om
dina negativa tankar stammer.

- Tank pd sex 400 gdnger om dagen. Leta bland musik, texter, tavlor, lukter. Vad gor dig
sensuell, upphetsad? Nar du kénner lust har du automatiskt tankar om sex.

Experten svarar pa 22 frdgor om sex:

1. Har kvinnor mindre sexlust &n man?

Det ar olika fran person till person. Det ar svart att séga om uppfattningen att kvinnor inte vill lika
mycket som man ar en social konstruktion eller om den stammer. Men jag tror inte kvinnor har
mindre lust av naturen. Daremot ar det vanligare att kvinnor inte tar sig tiden att kédnna lust.

2 Varfor ar det viktigt att ha sex?

Rent fysiskt &r det viktigt eftersom det &r sunt och vacker ma bra-hormoner. For relationen &r
det bra eftersom intimiteten skapar en vi-kdnsla, en tolerans och gor sé att man vagar utelamna
sig at varandra. Det blir en speciell kdnsla. Haller ni den uppe mérks det i hela huset. Sedan ar
det olika hur ofta man maste ha sex for att kénslan ska finnas kvar; varannan dag eller en gang i
veckan. Det ar bra for barnen att se karleksfulla foraldrar och det far de om ni haller i gang
sexlivet. Om ni har sex regelbundet slipper ni ocksa den dar osakerheten som kommer med
distans, sa ndr ni hittat er frekvens ska ni se till att halla den.

3 Ska man stressa upp sig om man inte har lust?

Ar du och din partner noéjda behdver ni inte kdnna er stressade. Men om du inte &r nojd med att
inte ha lust — och det kan ju bero pa att din partner inte &r n6jd — da tycker jag att ni ska gora
nagot at det. Malet maste vara att ni ska ma bra.

4 Det brukar sdgas att lusten sitter i hjgrnan — varfér?

Det ar tankarna som leder till kénslan och tankarna sitter ju i hjarnan som ockséa sénder signaler
till resten av kroppen. Det galler bade man och kvinnor. Viagra fungerar till exempel inte hjarnan
ar med — du maste ha lust. Det hjalper bara mot fysisk impotens.

5 Vad &r vanligaste orsaken till att kvinnor tappar lusten?

Att de inte tanker pa sex langre. Det ar ingen slump att det ofta hdnder nar kvinnor far barn och
fokuserar sa helt pa det. En annan anledning ar radsla for intimitet. Du kan ha jattestor sexlust
under det forsta halvaret av ett forhallande, men nar ni borjar komma varandra riktigt nara
forsvinner den. Det kan bero pa att du tycker det &r laskigt att investera mer i relationen, sa du
backar — aven sexuellt. Det gar att ha precis lika mycket sexlust tio ar in i ett férhallande — det
handlar om hur du tanker och om att vaga ga néra.

6 Paverkar sjalvkanslan lusten?



Absolut. Den paverkar ju tankarna om en sjaly, vilket paverkar lusten. Om du har dalig
sjalvkansla och tanker “jag &r dalig i sangen” maste du forstka andra det till jag ar bra i
sangen”. Hittar man bara tankarna som stor och forstor gar det latt att lyfta bade sjélvkanslan
och lusten.

7 Hur paverkar stress lusten?

Du har inte tid att tdnka pa lust. Och du blir valdigt kreativ i dina mottankar. Du sager "vi har inte
tid att ligga med varandra”, men ett vanligt samlag tar ju inte madnga minuter. Du blir mycket mer
effektiv och mindre stressad om du har sex. Det ar farligt att gd med hoga stressnivaer i
kroppen, sa det ar guld att f4 en orgasm om dagen, genom samlag eller onani. Det &r jattefarligt
att sluta ténka pa sex!

8 Jobb, ungar, skola, fritid, motion — né&r ska man hinna med sex?

Om du har smabarn: Precis nar barnen har somnat, innan du blivit for trott. S&g vid halv atta-
tiden, det tar bara en halvtimme. Sedan slipper ni angesten hela kvallen: Ska vi ligga med
varandra eller inte? Om ni orkar kan ni stélla klockan lite tidigare pd morgonen. Det viktigaste &ar
att fa igdng vardagssexet — att fa till det pa en romantisk weekend &r ju inte sa svart.

9 Hur paverkas lusten av klimakteriet?

Haller du bara igdng de sexuella tankarna kan du fa ett fint sexliv efter klimakteriet, men du
kanske inte blir lika bl6t som forut. Da géller det att du inte springer och géommer dig. | forsta
hand kan du ta det du har hemma och I6sa det: Anvand olivolja eller ha oralsex. Men det finns
ju ocksa hormonsalvor som lékare skriver ut och fiskleverolja som du kan kopa i
halsokostbutiker som hjalper mot torra slemhinnor.

10 Kan man vacka lusten genom att gbra saker som inte &r sexuella. Till exempel genom att
motionera, uppleva saker tillsammans, &ta gott?

Om du ar stressad och skapar ett lugn dar du mar bra, 6ppnar det for sexuella tankar. Ett vanligt
rad nar kvinnor tappat lusten ar ”lat mannen stdda och diska”. Det ar ju inte sd att kvinnor tander
pa man som stddar, utan det hander ndgot annat. Kvinnan blir lugnare och mer 6ppen for sex.

11 Hur ofta "ska” man ha sex for att ett forhallande ska halla?

Det ar forstas individuellt. Men tillrackligt ofta for att behalla de skona kanslor och den
harmoniska stamning som ni far av sex. Varje eller varannan dag, det som ni &r néjda med. Sluta
tank pa sex som nagot jobbigt. Du tycker ju inte det &r jobbigt att duscha varje dag.

12 Kan det vara helt ok att bara ha lust en gdng i mdnaden?

Om man tycker att det ar ett bra liv och den man lever med tycker det &r ok ar det inget
problem. Men det blir svarare om det gar sa lang tid — ni kommer langre frdn varandra och det
dr inte bara att trycka pa en knapp for att lusten ska vakna.

13 Hur 1dnga sexuppehall &r normalt i ett foérhallande — en vecka, en manad, ett &r?

Sa lange bada &r nojda ar ett uppehall inget problem. Om ni har en krissituation kanske ni glider

ifrdn varandra ett tag. Men det ar trakigt om det blir s3, istallet skulle ni kunna anvanda er
sexualitet for att ma bra. Sex ar bra trost och gor sa att du inte kénner dig ensam.



14 Om lustbristen blir desperat — vad kan man gora da?

Om ni har kommit l&ngt ifrdn varandra: Se till att f& en boost i karlekslivet. Ta ett lan och &k bort
en vecka och se till att fa igdng sexlivet! Vad gor det om ni har 20 000 mer i I&n pa huset om
skilsmassa &r alternativet? Eller investera i att ga till en sexolog — fem ganger kan racka.

15 Varfér har man ofta stérre lust pd morgonen?

Da har ni kopplat av, slappnat av och slappt kontrollen nar ni sovit. Under natten dvar kroppen
pa att bli upphetsad: Man far stand flera gadnger varje natt och kvinnors klitoris och blygdlappar
blir blodfyllda. Det haller i nér ni har vaknat.

16 Ska man "ge efter” ibland och ha sex med sin partner &ven om man inte har lust for att inte
tappa bort sexet helt? Hur gor man det utan att kdnna att man gor vald pa sig sjalv?

Du ska inte ha sex om du inte vill. Men om du vill ha lust, fast du inte har det, handlar det om att
forst andra ditt tank: Varfor reagerar jag sa har? Det ar om du andrar ditt beteende utan att
tanken och kanslan hanger med som du gor vald pa dig sjalv.

17 Hur pass viktig &r attraktionen for lusten — kan man tappa lusten helt om ens partner blivit
tjock och trist?

Jag tror att man kan bli attraherad av vem som helst, bara man alskar varandra. Annars ar det
som om man skyller pa den andre: Det ar ditt fel att jag inte har lust. Det &r ju inte bilringarna
man tander pa, utan personen. Jag tror snarare det beror pa att man har glomt att underhalla
sin hjarna — den storsta erogena zonen. Och har man jattemycket mot sin partner tycker jag att
man ska ga i terapi.

18 Hur tar man upp med sin partner att han inte hittar de "ratta” punkterna, tar i for hart eller
for lite, utan att han blir sdrad?

Du ska inte anvanda ord som "inte”. Det ar jattekansligt och kan latt uppfattas som kritik.
Fokusera pa det positival Visa med din hand och s&g: "gor s har”. Sdg inte “ihh, vad kalla
hander du har!”, utan "ska vi varma dina hander tillsammans?”

19 Hur viktigt &r det att ha en bra kommunikation med sin partner for att lusten ska blomma?

Kommunikation ar superviktigt! Ni maste kunna tala om vad som funkar och vad som inte funkar
i forhallandet. Det géller aven sex. Varfor ska just sex ska spontant och tankelasningsmassigt?
Det leder bara till missforstand. Sa istéllet for att ténka “jag sdg pa hans blick att han var
besviken”, frdga vad han tyckte. Svaret blir formodligen att han kdnde sig oséker och inte visste
riktigt hur han skulle gora.

20 Om man blir tdnd, men &nda inte sarskilt vdt — vad kan man goéra da?

Glidmedel ar alltid en tillfallig raddare. Om du &r ung — ga till en hélsokostaffar. Dar finns
fiskleverolja och fiskolja som hjélper mot torra slemhinnor. Om tar p-piller, har hormonspiral eller
dter ndgon annan medicin ska du ga till din lakare och se om du kan ersatta det med nagot
annat. Om du ar aldre kan du f4 osterogensalva utskriven av lakare. Sok alltid hjélp om du har
fysiska besvar!



21 Vilka vanliga ldkemedel pdverkar lusten?

SSRI-lakemedel, antideprissiva mediciner. De paverkar orgasmen — den fordrojs sa hur mycket
du an haller pa sa gar det inte. Faktum ar att de anvands som medicin mot for tidig utlésning.
Manga kvinnor lider av sddana har biverkningar utan att forsta vad de beror pa. Sok lakare:
Ibland racker det med att byta till ett annat preparat.

22 Finns det ndgot naturlskemedel, som till exempel L-Argiplex, som &r bra for lusten?

Jag tror att det racker att andra sina tankar. Om man provar det behovs inga naturlékemedel for
att hoja lusten. Det ar valdigt hog placebo-effekt pa den har sortens preparat. En studie som
publicerades i Journal of Sexual Medicine visade till exempel att nar man gav testosteron till
kvinnor fick 68 procent hogre lust. Men det fick ocksa 48 procent i den grupp som bara fick
sockerpiller.



