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Tidig utlésning

SVAR PA VANLIGA FRAGOR — FRAN SEXOLOG NATHALIE KRON

Kommer du snabbare én du vill, eller kan du néstan aldrig komma? Hér svarar jag pa vanliga

fragor om for tidig utlésning och fordrdjd utlosning.

Att komma mycket tidigare &n man vill, eller att inte kunna komma alls, kan kdnnas bade frustrerande
och pinsamt. Manga mén borjar efter ett tag kénna att sex mer handlar om att forsoka kontrollera
kroppen @n om att faktiskt njuta av det som hédnder. Jag moter mén med bada problemen och dven om de

ser olika ut kan de paverka sjdlvkénslan, relationen och tryggheten i sexlivet pa liknande sétt.

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

1. Varfor kommer jag s snabbt nér jag egentligen vill kunna fortsdtta?

Det kan vara vildigt frustrerande att kénna att kroppen ligger flera steg fore dig. Du kanske ar upphetsad
och njuter av sexet, men innan du riktigt hunnit landa i det kianner du att utldsningen redan ér pa vég. For

vissa handlar det om minuter och for andra om sekunder.

Efter ett tag dr det vanligt att gé in i sex med tanken "jag fdr inte komma for snabbt den hér gangen”.
Du kanske forsoker halla tillbaka, byta stdllning, tinka pa nagot helt annat eller kontrollera hur

upphetsad du dr. Da kan sex latt bli mer av en kamp mot utlésningen én nagot du faktiskt &r nérvarande i.

Det betyder inte att du dr délig pé sex eller saknar sjdlvkontroll. Ddremot kan du behova lira kénna hur
din upphetsning byggs upp och uppticka kroppens signaler tidigare, innan du nir den punkt dar

utlosningen inte ldngre gar att bromsa. Det dr ndgot man kan tréna pa.

2. Jag kommer efter bara ndgra sekunder — dr det onormalt?

Jag forstar att det kan kénnas jobbigt och pinsamt, sdrskilt om du jamfor dig med hur ldnge du tror att
andra mén kan ha sex. Manga har fatt en bild av att en man ska kunna penetrera ldnge, styra exakt nir

han kommer och helst inte behdva anstréinga sig for att gora det.

Verkligheten ser inte riktigt ut sa. Det finns stor variation i hur snabbt méinniskor far orgasm och det ar
inte ett visst antal minuter som avgor om du har ett problem. Om utldsningen ddremot aterkommande
kommer mycket snabbare dn du 6nskar, du upplever att du néstan inte kan paverka den och det skapar

frustration eller paverkar ditt sexliv, da finns det anledning att ta problemet pa allvar.

Jag tycker darfor inte att du ska fastna for mycket i klockan. Det viktigaste dr hur du sjilv upplever
kontrollen dver utlosningen och hur situationen paverkar dig. Sexuell formaga gar inte att méta med ett

stoppur.
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3. Kan jag ldra mig act kontrollera utlgsningen bétctre?

For manga gar det att {4 béttre kontroll, &ven om jag egentligen tycker att ordet kontroll kan bli lite
missvisande. Mélet ér inte att du under hela samlaget ska ligga och kiimpa for att halla tillbaka kroppen.

Det blir 1att 4nnu en prestation.

Det handlar snarare om att lara kénna din egen upphetsning béttre. Manga mén mérker utlosningen forst
nir kroppen redan har kommit sa langt att den néstan inte langre gar att stoppa. Da kan det kdnnas som

att den kom frén ingenstans.

Med traning kan du bli battre pa att kdnna igen tidigare signaler och uppticka néar upphetsningen borjar
stiga for snabbt. Da finns det ocksa storre mojlighet att fordndra stimuleringen, sdnka tempot eller lata
upphetsningen sjunka lite innan du fortsétter. Tanken ar att du med tiden ska behova kdimpa mindre mot

kroppen eftersom du har blivit béttre pa att forsta den.

4. Jag kan fd erektion och ha sex — men jag kan néstan aldrig komma. Varfor?

Det hér pratas betydligt mindre om an for tidig utlésning, och jag vet att det kan vara minst lika
frustrerande. Du kanske kan fa erektion och ha sex lange, vilket andra till och med kan forestélla sig ar
ndgot positivt, men for dig dr det inte positivt alls. Du vill kunna slédppa taget och f4 orgasm men

kroppen kommer liksom aldrig hela vigen.

Efter ett tag kan dven detta bli en prestation. Du borjar fundera pa varfor du inte kommer, hur lang tid det
har gatt, om din partner borjar bli trott eller om ni ska fortsétta forsoka. Ju langre sexet pagér, desto
storre kan pressen bli pé att utldsningen maste komma, vilket i sin tur kan gora det énnu svérare att

slappa kontrollen.

Fordrojd eller utebliven utlosning kan ha flera olika orsaker. Bland annat kan ldkemedel, sjukdomar,
alkohol, kénsel, stress och psykiskt maende paverka, men dven vilken typ av stimulering kroppen har
vant sig vid och vad du sjdlv behdver for att bli tillrdckligt upphetsad. Darfor tycker jag att man ska vara
forsiktig med att bara sdga att problemet sitter i huvudet”. Forst behdver man forsoka forsta hur det

faktiskt fungerar for just dig.

5. Varf()’r kan jag komma ndr jag onanerar men inte ndar jag har sex?

Det hér ar vanligare én manga tror och det betyder inte automatiskt att du inte tander pé din partner. Nér
du onanerar vet du exakt vilken stimulering du behover. Du bestimmer tryck, tempo, rorelse och fantasi

och kanske har kroppen under méanga ar vant sig vid ett ganska specifikt sétt att nd orgasm.

Sex med en partner ger ofta en annan typ av stimulering. Ibland kan kroppen ha blivit s& van vid sittet
du onanerar pa att stimuleringen under exempelvis samlag eller oralsex inte riktigt racker for att ta dig
hela viagen. For andra handlar skillnaden mer om situationen an sjilva stimuleringen. Nar du &r ensam
kan du kanske slédppa taget, medan du tillsammans med en partner borjar fundera pa hur lang tid det tar,

om partnern borjar bli trott eller varfor du inte har kommit dnnu.

Jag forstar att det kan kinnas pinsamt och ibland &ven skapa oro for att partnern ska tro att du inte ar
tillrdckligt attraherad. Men skillnaden mellan hur kroppen fungerar ensam och tillsammans med nigon &r

viktig information. Den kan hjélpa oss att forstd vad som faktiskt behover foréndras.
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6. Finns det likemedel eller andra behandlingar som kan hjilpa vid tidig utlosning?

Ja, det finns olika behandlingar som kan vara aktuella vid for tidig utldsning, eller prematur ejakulation,
som det kallas 1 varden.For vissa kan lokalbedovande behandling minska kdnsligheten och vissa

lakemedel kan ocksé fordrdja utlosningen. Vilken behandling som passar behdver bedomas individuellt.

Jag moter ocksd médn som redan har provat exempelvis spray eller lakemedel och fatt viss effekt, men
anda kénner att problemet fortsitter att styra sexlivet. Det dr inte sa konstigt. En behandling kan paverka
sjdlva utlosningen utan att automatiskt férédndra den oro, kontroll eller de sexuella monster som hunnit

byggas upp runt problemet.

Dérfor kan det ibland vara vardefullt att kombinera medicinsk behandling med att lara kidnna sin
upphetsning béttre och arbeta med det som hénder under sex. Det behdver inte vara antingen medicinsk

behandling eller sexologisk hjélp. Ibland dr kombinationen det som gor storst skillnad.

7. Jag skims dver det hir — hur berdttar jag for min partner?

Jag forstar att det kan vara svart att prata om. Utlosningen &dr for manga mén starkt kopplad till
forestdllningar om sexuell formaga. Man ska kunna hélla pa ldnge, men inte for linge. Man ska kunna

komma, men helst vid "rdtt” tidpunkt. Det dr egentligen ganska mycket kroppen forvintas lyckas med.

Om du kommer véldigt snabbt kanske du kdnner att du har gjort din partner besviken. Om du istéllet inte
kan komma alls kan du vara radd att partnern ska tro att du inte &r két eller attraherad. Da ar det latt att

forsoka dolja problemet, skdmta bort det eller borja undvika situationer dar det kan mérkas.

Tyvirr kan tystnaden skapa dnnu fler missforstand. Du behdver inte kunna forklara exakt varfor kroppen
reagerar som den gor. Det kan ricka att beritta att det hdr &r ndgot du sjélv tycker dr jobbigt, att det inte

handlar om bristande attraktion och att du forsoker forsta vad som hénder.

For manga minskar pressen redan nér problemet inte langre behover doljas. Och nér kroppen inte hela
tiden behdver bevisa att den fungerar pd “rétt” sitt kan det ocksa bli léttare att borja forédndra det som

blivit svart.
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Du behover inte kiimpa mot kroppen. Du kan ldra dig att forstd den.

Vill du ha hialp?

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 "Frdn prestation till trygghet”

En digital kurs med kunskap, konkreta Gvningar och personliga samtal for man med tidig
utlosning, fordrojd utlésning och prestationsproblematik. Du gor inte resan ensam: i kursen

ingar 11 samtal a 30 minuter med mig, och jag finns med som stdd hela végen.

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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