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Minskad lust

SVAR PA VANLIGA FRAGOR — FRAN SEXOLOG NATHALIE KRON

Har lusten foréndrats eller forsvunnit? Har svarar jag pa vanliga fragor om minskad sexlust.

Nir lusten forindras eller forsvinner ir det litt att borja fundera pa vad som ir fel. Ar det kroppen,
hormonerna, relationen eller &r det ndgot hos mig som har forédndrats? For manga kommer ocksé
skulden. Man kanske har en partner man &lskar och ett liv som pa méanga sitt fungerar bra, men dnda

finns inte ldngtan efter sex dér langre.

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

Jag moter manga som beskriver just den kénslan. Lust dr séllan sa enkel som att man antingen har den
eller inte har den. Den paverkas av kroppen, hormoner, stress, relationer, tidigare erfarenheter,

livssituation och inte minst av hur sex faktiskt har kints under en ldngre tid.

Har har jag samlat nagra av de fragor jag ofta mdter hos personer som saknar den lust de en gang hade

eller som undrar varfor den néstan aldrig kommer langre.

1. Jag dlskar min partner — varf(')'r vill jag dndd inte ha sex?

Det hér kan vara bade sorgligt och forvirrande. Du kanske lever med ndgon du élskar, kdnner dig trygg i
relationen och fortfarande tycker att din partner #r attraktiv. Anda lingtar du inte efter sex pd samma siitt

som tidigare, eller kanske inte alls.

Da ar det latt att borja undra vad det sdger om relationen. Har kénslorna fordndrats? Har attraktionen
forsvunnit? Borde jag inte vilja ha sex med nagon jag édlskar? Jag forstar att sadana tankar kan skapa
bade oro och daligt samvete, sarskilt om din partner saknar sex och du kénner att du &r den som star i

véigen for det.

Men kirlek och sexuell lust dr inte samma sak. Du kan dlska nagon vildigt mycket samtidigt som lusten
har blivit svarare att kdnna. Stress, trotthet, hormoner, smabarnsar, psykiskt maende och kroppsliga

fordndringar kan paverka, men ocksé hur sexlivet har sett ut mellan er under en lidngre tid.

Ibland har sex dessutom sakta foréndrats fran nagot man sjdlv langtar efter till ndgot man kénner att man
borde vilja for relationens eller partnerns skull. Nér sex borjar forknippas med forvantningar och déligt

samvete dr det inte konstigt om kroppen bdrjar bromsa dnnu mer.

Det behover alltsé inte betyda att kérleken dr borta. Ibland behdver man istéllet bli nyfiken pé vad som

har hint med lusten och vilka forutséattningar den har fatt.

Lust i livet - Sexolog Nathalie Kron - www.lustilivet.se Sida 1 av 4



2. Varfor kdnner jag aldrig spontan lust lingre?

Manga har fatt bilden av att sexuell lust ska borja med en tydlig kénsla av “nu vill jag ha sex”. Nér den

kénslan inte langre dyker upp ar det létt att tdnka att sexlusten har férsvunnit.

Men lust behover inte alltid borja sd. For manga kommer lusten forst niar kroppen redan har fatt ndgot
positivt att reagera pa. Det kan vara ndrhet, beroring, kyssar, en fantasi eller nagot annat som kanns skont
och vicker nyfikenhet. Det brukar beskrivas som responsiv lust och ér ett helt normalt sétt for lust att

fungera.

Det betyder forstas inte att du ska borja ha sex fast du egentligen inte vill och hoppas att lusten dyker
upp ldngs véagen. Det &r en viktig skillnad. Du ska inte pressa dig sjilv eller ga dver dina egna gréinser for

att ’vacka” lusten.

Men om du kénner dig 6ppen for nérhet kan det vara hjdlpsamt att inte alltid vanta pa en stark sexuell
langtan innan nagonting far borja. Ibland behdver kroppen fa tid, trygghet och nagot behagligt att svara

pa innan lusten vaknar.

3. Jag vill vilja ha sex — men jag kdnner ingenting. Vad har hént?

“Jag vill vilja.” Det ar en formulering jag moter ofta och jag tycker att den séger vildigt mycket. Du
kanske saknar den sexuella delen av dig sjdlv och minns hur det var att ldngta, bli upphetsad och kénna

att sex var nagot du sjilv ville ha. Nu kédnns det istdllet som om den delen néstan har sténgts av.

Jag forstar att det kan vara sorgligt, sérskilt om du inte riktigt kdnner igen dig sjélv lingre. Manga borjar
forsoka fa tillbaka lusten genom att anstrénga sig mer, tdinka mer pa sex eller gd med pé sex oftare. Men

om kroppen redan befinner sig i ett lage ddr den bromsar kan ytterligare krav f4 motsatt eftekt.

Lusten kan forédndras under perioder nar mycket annat har hént i livet. Stress, graviditet, forlossning,
amning, klimakteriet, sjukdom, likemedel eller flera ar med mycket ansvar och lite utrymme for sig sjalv
kan paverka. For vissa finns ocksd en ldngre historia av sex som mest har handlat om partnerns behov

eller om vad man tycker att man borde vilja.

Dirfor tycker jag inte alltid att den forsta fragan behover vara "Hur far jag tillbaka min lust?”. Ibland ar
det mer hjdlpsamt att borja med att forsta vad som gjort det svart for lusten att fa plats. Nar man forstar
det blir det ocksa lattare att se vad som faktiskt behdver forandras.

4. Kan stress och trocthet verkligen pdverka sexlusten sd mycket?

Ja, och du behdver inte kinna dig extremt stressad eller utmattad for att sexualiteten ska paverkas.
Manga lever med en ganska hog belastning under 14ng tid och vénjer sig s mycket vid den att den

néstan kdnns normal.

Jobb, barn, somn, relationer, planering, ansvar och allt det praktiska som ska fungera tar plats bide 1
huvudet och kroppen. Da kan det vara svért att plotsligt vdxla over till att kdnna sig ndrvarande, nyfiken

och sexuellt mottaglig bara for att man gar och lagger sig pa kvillen.
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Jag moter personer som séger att de egentligen aldrig tdnker pa sex langre. Inte for att de aktivt har valt
bort sexualiteten, utan for att sa mycket annat alltid ligger fore i kon. Nar partnern sedan vill ha sex kan

det kiinnas som ytterligare en sak man forvintas orka med.
Da hjélper det séllan att 1dgga &nnu ett krav ovanpa allt annat: Jag borde dessutom vilja ha mer sex.

For manga behdver arbetet med lust darfor borja 1angt utanfér sovrummet. Det kan handla om att forsta
vad som tar energi, vad som far kroppen att bromsa och vad du behover for att verhuvudtaget fa

utrymme att kdnna efter igen.

5. Kan hormoner eller klimakteriet gira att lusten forsvinner?

Ja, hormonella forandringar kan paverka sexualiteten och manga kvinnor marker att nagot féréndras
under forklimakteriet eller klimakteriet. Samtidigt tycker jag att det dr viktigt att inte gora det for enkelt

och séga att allt beror pd hormoner.

Kroppen kan fordndras pa flera sétt under den hér perioden. Slemhinnorna kan bli torrare eller
kénsligare, upphetsningen kan ta langre tid och somn, energi och vilbefinnande kan péverkas. Om sex
dessutom borjar kinnas obekvdmt eller kroppen inte reagerar lika snabbt som tidigare dr det ganska

forstaeligt att dven lusten paverkas.

Jag moter kvinnor som sdger “Jag vet inte om det dr klimakteriet eller om jag bara har tappat lusten”.
Ofta behdver man inte vélja mellan de tvd. Hormoner kan vara en del av bilden samtidigt som stress,

relationen, kroppsliga fordndringar och hur sexlivet har sett ut under manga ar ocksa spelar roll.

Om du har nya kroppsliga besvir eller tydliga fordndringar finns det ocksé anledning att prata med
barnmorska eller likare om vad som kan hjélpa. Du ska inte behdva ténka att ett simre sexliv bara ar

nagot du maste acceptera for att du blivit dldre.

6. Ju mer min partner vill ha sex, desto mindre vill jag. Varf()’r blir det sa?

Det hir kan bli en vildigt jobbig situation for bada och ofta har ingen egentligen gjort nagot fel. Din
partner kanske soker sex och nirhet for att kéinna sig dlskad, attraktiv och ndra dig. Samtidigt kan du

borja uppleva samma narmanden som en forvéntan pa nagot du inte vet om du vill.

Efter ett tag kan kroppen borja ligga steget fore. En kyss ér inte langre bara en kyss, eftersom du undrar
om den kommer leda vidare. Du kanske undviker att ligga néra i soffan, drar dig undan fran en ldngre
kram eller spanner dig nir partnern borjar smeka dig. Inte for att du inte vill ha nérhet, utan for att du

inte vill hamna i situationen dir du dnnu en gang behdver séga nej.

Da kan ett monster uppsta dir den ena sdker mer eftersom hen kénner avstandet, medan den andra
backar dnnu mer eftersom pressen okar. Den som vill ha mer sex kinner sig avvisad och den som vill

mindre kan kénna sig skyldig, otillricklig eller jagad.

Niér det har blivit sé tycker jag ofta att man behdver borja med att gora nirheten trygg igen. En kram
behover fa vara en kram och en kyss behdver kunna sluta dér, utan att ndgon blir besviken. Nér kroppen
inte hela tiden behdver vara beredd pa nésta steg kan det ocksa bli ldttare att kiinna vad man faktiskt sjalv

vill.

Lust i livet - Sexolog Nathalie Kron - www.lustilivet.se Sida 3 av 4



7. Gdr det verkligen att fd tillbaka sexlusten?

Jag forstar om du tvivlar pa det, sdrskilt om lusten varit borta ldnge. Kanske har du véntat i flera ar pa att
den ska komma tillbaka av sig sjélv, forsokt ha mer sex eller tinkt att du bara behdver anstringa dig lite

mer. Nér ingenting fordndras dr det latt att borja tinka att “sd hdr dr jag vil nu ™.

Det finns ingen knapp man kan trycka pa for att fa tillbaka lusten och jag tycker inte heller att malet
behover vara att bli exakt den sexuella person du var for tio eller tjugo ar sedan. Daremot gar det att

borja forsta din sexualitet och din lust pa ett helt annat sétt.

Det kan handla om att upptécka vad som faktiskt viacker dig idag, vad som bromsar dig och vilken sorts
beroring du tycker om. Det kan ocksa handla om hur din kropp reagerar pa krav, vilken plats sexualiteten
har fatt i ditt liv och om sex har blivit nagot du frimst gor for ndgon annan istdllet for nagot som ocksa

ger dig sjdlv nagonting.

For en del behdver kroppsliga eller hormonella faktorer behandlas. For andra behdver man arbeta mer
med stress, relationen, sexuella monster, sjdlvkinsla eller kontakten med den egna kroppen. Ofta &r det

flera delar som hénger ihop.

Jag tycker darfor inte att végen tillbaka ska handla om att jaga lusten eller pressa fram den. Det handlar
snarare om att forstd vad som har tystat den och steg for steg skapa béttre forutséttningar for att den ska

kunna fa plats igen.

Det dr ocksd grunden i Néar lusten tystnat. Dar far du mojlighet att forstd din egen lust och arbeta med

kroppen, nervsystemet, tankarna, relationen och dina sexuella behov i din egen takt.

Lust gar inte att pressa fram, men det betyder inte att du behdver ge upp om den.

Din lust dr inte borta — den véntar pd rdtt forutsdttningar.

Vill du ha hjalp?

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

eller kurs.

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

Kursen "Nir lusten tystnat”

En digital kurs med kunskap, konkreta 6vningar och personliga samtal for dig som vill forsta
din lust och hitta tillbaka till den. Du gor inte resan ensam: i kursen ingar 7 samtal a 1 timme

med mig, och jag finns med som stdd hela végen.

Las mer: www.lustilivet.se/kurs-nar-lusten-tystnat

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