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Erektionsproblem

SVAR PA VANLIGA FRAGOR — FRAN SEXOLOG NATHALIE KRON

For dig som har svdrt att fc‘i stand eller tappar standet

Haér svarar jag pa de vanligaste fragorna om erektionsproblem och potensproblem.

Nr sex har blivit ett test du mdste klara

Du vill ha sex, men kroppen fungerar inte alltid som du vill. Kanske far du erektion men tappar den, har
svart att bli riktigt hard eller mérker att du redan innan sex borjar fundera pa om det kommer fungera den

hir gdngen.
Efter ett tag kan sjédlva oron bli en del av problemet.

Det gér att forsta vad som hander — och det gar att arbeta med.

Kdnner du igen dig 1 ndgon av de har fr&gorna?

Erektionsbesvir kan kénnas vildigt ensamt. Det &r inte alltid ndgot man pratar med sina vdnner om, och

manga gar ldnge och forsoker 16sa problemet sjdlva innan de beréttar for nagon.

Jag moter manga mén som egentligen funderar pa samma saker. Hér har jag samlat ndgra av de

vanligaste fragorna — och kanske kdnner du igen dig i nagon av dem.

1 Varf(')'r tappar jag standet trots att jag dr kdt?

Det hér kan vara otroligt frustrerande. Du vet att du &r kat. Du ar attraherad av personen du dr med och
du vill ha sex — @nda blir erektionen inte riktigt hard eller s forsvinner den mitt 1 allt.

Det #r litt att borja undra vad det betyder. Har jag tappat lusten? Ar jag inte tillréckligt attraherad? Ar
det ndgot fel pa mig?

Men lust och erektion ér inte samma sak. Du kan absolut vilja ha sex samtidigt som kroppen inte svarar
som du Onskar. Erektionen paverkas av manga saker, bade kroppsliga och psykiska, och ibland &r det just

oron Over erektionen som bdrjar stélla till det.

For nir du mérker att den blir lite svagare hiinder litt ndgot niistan automatiskt. Du borjar kiinna efter. A7

jag fortfarande hard? Haller jag pa att tappa den?

Och da ar du plotsligt inte lika mycket i det som kénns skont langre. En del av dig star ndstan bredvid

och kontrollerar hur kroppen fungerar.
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Ju viktigare det blir att behalla erektionen, desto svarare kan det bli att sldppa kontrollen och vara kvar i
upphetsningen.

Det betyder inte att du inte vill ha sex. Och det betyder inte automatiskt att du inte tinder pa din partner.

Ibland har kroppen helt enkelt hamnat i ett 1age dér erektionen har fatt alldeles for mycket
uppmaéirksamhet.

2. Varfor fungerar erektionen ndr jag onanerar men inte med min partner?
Jag forstar att det hir kan kédnnas vildigt forvirrande. For om kroppen fungerar nir du dr ensam — varfor

fungerar den dé inte nir du faktiskt ar tillsammans med personen du vill ha sex med?

Det kan till och med skapa skuldkénslor. Du kanske borjar fundera pa om det betyder att du inte tdnder

tillrackligt pa din partner. Partnern kan i sin tur borja undra samma sak.
Men det behdver inte alls handla om attraktionen.

Nér du onanerar dr situationen ofta ganska kravlds. Du bestammer sjdlv tempo, stimulering och vad du
tanker pa. Ingen vintar pa att ndgonting ska hinda och du behover inte fundera 6ver hur ndgon annan

upplever situationen.

Med en partner kan det bli annorlunda, sérskilt om erektionen redan har sviktat nagra ganger. Da kan
tankar som Kommer jag fa stand? Kommer jag kunna behalla det? Mdrker min partner att jag tappar
det? borja folja med in i sexet.

Och det racker ibland for att fordndra hela situationen.

Om du kénner igen dig i det hér ar det faktiskt vardefull information. Det visar att kroppen kan fa

erektion, men att nagot i situationen tillsammans med en partner verkar paverka den.

Det idr inte inbillning och det &r inget du bara ska “’skérpa dig” ur. Men det dr ndgot man kan borja forsta
och arbeta med.

3. Jag har inga morgonerektioner lingre — betyder det att ndgot dr fel?

Jag fOrstar att man kan bli orolig nir nagot som tidigare kénts sjalvklart plotsligt forandras. Manga mén
anvander ocksd morgonerektionen lite som ett kvitto pa att allt fungerar, sa nér den forsvinner &r det latt

att borja ténka att ndgot maste vara fel.

Men att du inte vaknar med erektion varje morgon betyder inte automatiskt att det finns ett problem.
Nattliga och morgonrelaterade erektioner paverkas bland annat av somnen, och du mérker inte heller

nodvéndigtvis alla erektioner du har under natten.
Diaremot tycker jag att det ar viktigt att ta forédndringar pa allvar utan att skrimma upp sig.

Om du tidigare ofta haft morgonerektioner och de har forsvunnit samtidigt som erektionen blivit tydligt
samre bdde vid onani och tillsammans med en partner, d& finns det anledning att titta lite bredare pa

situationen.
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Alla erektionsproblem ska inte forklaras med stress eller prestationsdngest. Ibland finns kroppsliga

orsaker, ldkemedel eller andra faktorer som behdver undersokas.
Da kan en medicinsk bedomning vara ett klokt ndsta steg.

Det ena utesluter inte heller det andra. Det kan finnas en kroppslig paverkan samtidigt som oron dver

erektionen har borjat skapa ytterligare press.

4. Kan prestationsdngest verkligen fd erektionen att forsvinna?

Ja, och prestationsangest behdver inte betyda att du ligger dér och kidnner panik eller 4r uppenbart

nervos.
Det kan borja mycket mer oskyldigt.

En kvill fungerar inte erektionen som vanligt. Du kanske &r trott eller stressad, har druckit alkohol eller

sa hander det helt enkelt utan nédgon tydlig anledning.
Niésta gang finns dnda erfarenheten kvar nagonstans i bakhuvudet.
Tdnk om det hinder igen.

Du kanske borjar kdnna efter lite mer. Nér erektionen kommer blir du ldttad. Om den minskar lite mérker
du det direkt. Kanske forsoker du fa tillbaka den snabbt — och pldtsligt har ndgot som tidigare skedde

ganska automatiskt blivit ndgot du forsoker styra.
Efter nagra sddana erfarenheter kan sex borja kidnnas som ett prov.

Jag moter manga mén som beskriver just den hér fordndringen. De vill egentligen vara néra, kénna lust

och njuta, men en del av uppmairksamheten ar hela tiden upptagen med fragan: Fungerar jag nu?
Det idr jobbigt, och det kan paverka bade sjalvfortroendet och lusten att ens hamna i en sexuell situation.

Men den hér cirkeln gér att arbeta med. Och 16sningen handlar séllan om att férsdka d&nnu hardare att fa

erektion.

Ofta behdver man istéllet borja ta bort sjédlva kravet pa att kroppen méste prestera.

5. Varfor hjdlper inte Viagra eller Cialis som jag forvintade mig?
Det kan vara en riktig besvikelse. Kanske har du tinkt att om jag bara fdr en tablett kommer problemet

vara lost. Och sedan star du dar med samma oro dnda — eller mérker att effekten inte alls blev som du
hade forestéllt dig.

Potensldkemedel mot erektil dysfunktion (ED) kan vara ett véldigt bra stod och for manga fungerar de
bra. Men de skapar inte automatiskt lust eller upphetsning, och de tar inte alltid bort den oro och kontroll

som kan ha hunnit byggas upp kring sex.

Det gér alltsé att ha bittre fysiska forutsittningar for erektion och samtidigt ligga och ténka: Har

tabletten borjat verka? Ar jag tillréickligt hdrd? Tink om jag tappar den dndd?

Da finns sjdlva prestationssituationen fortfarande kvar.
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For vissa kan lakemedlet hjilpa till att skapa nya positiva erfarenheter och pa sa sitt minska oron. For
andra behover man samtidigt arbeta med det som hidnder runt erektionen — till exempel prestationskrav,

upphetsning, sexuella vanor och trygghet.

Jag tycker dérfor inte att man alltid behover tinka antingen kropp eller psyke. Sexualiteten fungerar

inte riktigt sd enkelt.

Ibland behover man hjilpa kroppen fréan flera hall.

6. Kan man trdna bort erektionsproblem?

Det dr en fraga jag far ofta, och jag forstar verkligen varfor. Nar nagonting inte fungerar vill man gérna

ha en konkret 6vning som gor att det fungerar igen.
Men det finns tyvérr ingen enda 6vning som passar alla, eftersom erektionsbesvér kan ha olika orsaker.

Déaremot finns det mycket man kan tréna pa nér oro, kontroll och prestationskrav har blivit en del av

problemet.
Och da handlar traningen kanske inte om det du forst ténker.

Du behdver inte bli battre pa att halla standet”. Tvartom kan ett standigt fokus pa erektionen gora att

den far dnnu storre betydelse.

Istdllet kan man behova trdna pa att flytta uppmérksamheten tillbaka till kroppen och det som kinns
skont, vaga ha sexuell kontakt utan att penetration alltid maste vara mélet och upptécka vad som faktiskt

skapar upphetsning nir kravet pa prestation minskar.

For en del handlar det ocksa om att se dver invanda monster kring onani, porr eller hur sex brukar ga till.
Malet ar inte att du ska lara dig kontrollera erektionen perfekt.

Jag vill snarare att du ska behova kontrollera den mindre.

Det dr en viktig del av det vi arbetar med 1 Fran prestation till trygghet.

7. Jag dr bara 19, 23 eller 30 dr — varfor héinder det hir mig?

Jag forstar att det hir kan kénnas bade jobbigt och pinsamt. Sérskilt ndr du dr ung och kanske har fatt
bilden av att en ung man alltid ska vilja ha sex, bli hard direkt och kunna behalla erektionen utan att ens

behova tdnka pé det.

Niér kroppen inte fungerar sd kan det darfor bli mycket storre dn sjélva erektionen. Minga borjar fundera
pa om nagot ar fel pd dem, om partnern mérker det eller vad som kommer hénda nista gang. En del

borjar undvika sex eller initiativ helt enkelt for att slippa hamna i samma situation igen.

Men erektionsbesvir forekommer dven hos unga mén och kan ha manga olika orsaker. Somn, stress,
psykiskt maende, lakemedel och kroppsliga faktorer kan paverka, men ocksa tidigare sexuella

erfarenheter och den press som kan uppsta nir erektionen vél har borjat krangla.
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https://www.lustilivet.se/kurs-fran-prestation-till-trygghet

For det ér ofta dér problemet vixer. Efter nagra gdnger kanske du inte ldngre gér in i en sexuell situation
och ténker pd vad du ldngtar efter eller vad som kéinns skont. Istéllet finns frAgan dir: Kommer det

fungera den hdr gangen?

Och jag vet att det kan kdnnas ensamt. Det &r inte direkt ndgot man alltid beréttar for kompisarna eller

pratar hogt om. Samtidigt moter jag manga unga mén som beskriver precis den hédr typen av problem.

Du behover alltsa inte skimmas for att soka hjalp med det. Och du behover inte fortsdtta testa dig sjalv

ging pa gang for att se om kroppen fungerar igen”.

Om besviren aterkommer &r det bittre att forsoka forstd vad som hinder och vad just dina
erektionsproblem kan hénga ihop med. Ibland beh6ver man ockséd gora en medicinsk bedomning. Och

nér oro, kontroll och prestationskrav har blivit en del av problemet finns det mycket man kan arbeta med.

Din erektion ir inte ett matt pa hur manlig, kit eller sexuellt fungerande du ir.

Du behgver inte bli béttre pd att prestera. Du behdver forstd vad som
héinder.

Vill du ha hjilp?

Det forsta samtalet dr kostnadsfritt. Tillsammans tar vi reda pa vad som passar dig bést — samtal
eller kurs.

Boka i min kalender: calendly.com/nathalie-lustilivet-diex/30min

Kursen "Fran prestation till trygghet”

En digital kurs med kunskap, konkreta 6vningar och personliga samtal f6r mdan med
erektionsbesvir och prestationsproblematik. Du gor inte resan ensam: i kursen ingar 11 samtal a

30 minuter med mig, och jag finns med som stdd hela viagen.

Lis mer: www.lustilivet.se/kurs-fran-prestation-till-trygghet

073-680 64 00 - nathalie@]lustilivet.se - www.lustilivet.se
Konsult Nathalie Kron AB - Org.nr 559475-1892
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