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der tænder én? Så må man gribe den gnist og 
udvikle liderligheden derfra. 

Måske fanger man en enkelt sætning i en 
erotisk novelle, som får det til at kilde beha-
geligt, mens resten af historien er uinteres-
sant. Så luk øjnene, tag udgangspunkt i sæt-

ningen og forsæt selv handlingen i fantasien, 
så “historien” får den rigtige virkning. 

I fantasien er alt tilladt. Man skal ikke skam-
me sig, uanset hvor grotesk eller ulovlig fanta-
sien er. Fantasier er én ting, handlinger noget 
andet. M asser af m ennesker har sek suelle 
fantasier, som de ikke kunne drømme om at 
udleve i virkeligheden. Det er ok at fantasere 
om at bl ive v oldtaget af d et saml ede h erre-
landshold eller dyrke sex med naboens hund 
– også selv om man v ille fi nde det afskyeligt, 

hvis det virkelig skete.
Derudover er det også vigtigt med onanien. 

At kærtegne og stimulere sine kønsorganer og 
erogene zoner er m ed ti l at væk ke kroppens 
seksuelle funk tioner. M an b ehøver i kke at 
være bange for, at onani en tager den sek su-
elle appetit. 

Tværtimod fun gerer v ores sek sualitet o fte 
sådan, at m ere v il ha ve m ere. Og samti dig 
gælder det i høj gr ad om “use i t or lo ose it”, 
når d et drejer s ig om sek sualiteten: Jo m ere 
vi d yrker v ores sek sualitet og br uger v ores 
seksuelle funktioner, d es b edre v irker d e, og 
jo større lyst får vi. 

Vil det sige, at hvis vi bare 
fantaserer og onanerer fl ittigt nok, 
kommer lysten af sig selv?

Nej, disse råd kan i kke bruges i al le ti l-
fælde – f.eks. ikke, hvis den manglende 
lyst bund er i nog et dybere. D et kan 
være, at d er al lerede i barndom-
men er grundlagt en holdning til, at 
“pæne piger ikke har lyst til sex”, og 
at man som voksen derfor har pro-
blemer med at anerkende sin lyst. 
Det kan vær e ub ehagelige sek -
suelle opl evelser ti dligere i l ivet, 
der har skabt en modvilje 
mod sex, el ler d et kan 

være d et sek suelle sams pil m ed par tneren, 
der ikke fungerer. 

Ingen af d isse pr oblemer kan lø ses v ia en 
brevkasse. De kræver samtaler hos en profes-
sionel behandler, en sexolog eller en psykolog 
med speciale i seksuelle problemer. Hvis man 
er i par forhold, skal par tneren også d eltage i 
terapien for at opnå de bedste resultater.  

Derudover kan d er også vær e fy siske, m e-
dicinske eller hormonelle årsager, og d e skal 
selvfølgelig udelukkes af en l æge, inden man 
påbegynder en samtaleterapi.

Hvad er det så typisk, sexologen kan 
hjælpe med?

Sexologen kan hjælpe med at fi nde ind til pro-
blemets k erne. T it mød er fol k op 

med et symptom på, at der er 
noget galt, og ved nærmere 

eftersyn v iser d et s ig, at 
problemet bund er i no-
get helt andet. Når først 
dette andet er kommet 
frem i l yset, kan man 
begynde at gør e noget 
ved det. 

I mang e par forhold 
går d er hår dknude i 

sexlivet, for di 
begge pa r-
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