Boost din

med

LYKKE

(mere)

SEX

Sex giver ikke bare naerveer og intimitet, men aktiverer ogsa din hjernes
belonningscenter, sa du oplever et kick. Sa det er bare om at komme i gang
pa lagnerne, hvis lykken traenger til et boost. Laes med og fa de gode tips

4 vis du treenger til at booste din
livsgleede, kan du med fordel bru-
ge sex som lykkebringer. Nydelsen
ved sex og neerveer giver nemlig

en rus, der far lylkkefolelsen til at brede sig
som en varm strom af overflod og optimisme
i hele kroppen.

Sex er en lykkeaktivitet, der er dybt forank-
ret i menneskets natur, i vores hjerner, i vo-
res krop og i vores tanker og-adfeerd. Vi ved
det dybest set godt: Nar vi er lykkelige, har vi
mere og bedre sex, og nar vi dyrker sex, ople-
ver vi folelsen af lyklke.

- Sex, og specielt orgasmen, giver et kick.
Det er ligesom at tage en bid af sportslag-

o . kagen fra La Glace - den forste bid smager

pragtfuld, og du far lyst til mere. Faktisk er
sex endnu bedre, idet forskning viser, at vi er
mere lykkelige, nar vi har sex, end nér vi spi-
ser, siger speciallaege og sexolog Jesper Bay-
Hansen fra Klinik for Sexologisk Radgivning
&Samtaleterapl i Charlottenlund.

De voksnes legeplads
m barn var du fuldsteendig opslugt og i din
egen verden, nar du byggede sandslotte eller

egede\%ﬁ’ ene efter pigerne”. Som teen-
ager m M‘l den boblende gleede, nér

du onanerede eller var nyforelsket. Med al-
deren er der typisk leengere og leengere imel-
lem lykkefalelsen, men der er ét sted, hvor de
fleste voksne i seerlig grad finder den; og det
er i sengen.

- Sengen er de voksnes legeplads. Her har
du lov til at veere spontan, sexet, morgengrim
og dét, der er veerre. Her kan du glide ind i
rollen som den uskyldige lillepige eller den
potente sportsmand.
Du kan handle im-
pulsivt og veere fuld-

sig lykkelige, nar de dyrkede motion, forte en
samtale, herte musik eller spiste. Mens de
feerreste var lykkelige, nar de arbejdede eller
sad foran computeren.

Det heenger sammen med, at nydelsen ved
sex - og specielt orgasmen — er knyttet til den
urgamle, centrale del af vores hjerne. Her fin-
des et belenningscenter, der bliver stimuleret
af signalstoffet dopamin,

Nar vi er lykkelige, har vi mere

sndig 1il sede or - 0 hedre sex, og nar vi dyrker

opslugt af din akti-
vitet. Et s& intenst,
udelt neerveer rum-
mer et enormt potentiale for lykke, siger
Jesper Bay-Hansen, som ogsé er forfatter til
bogen “Recepten pa lykke”, der udkommer til
september.

Give it to me, baby

De fleste af os bliver altsa lykkeligere af at
have sex og fi orgasme. Faktisk er sex den
“hverdagsaktivitet”, der har det storste lyk-
kegivende potentiale, viser en amerikansk
undersagelse. Flere end 90 % af deltagerne
var lykkelige, ndr de dyrkede sex, 75 % falte

egen og andres lykke.

OM SEXOLOGEN

Jesper Bay-Hansen er speciallzege i almen medicin og sexologi. Han
driver Klinik for Sexclogisk Radgivning og Samtaleterapi. Desuden er han
forfatter til bogen “Recepten pa lykke”, der udkommer til september.
Bogen handler blandt andet om de aktiviteter, herunder sex, der kan give
os endnu mere lyklee | hverdagen, og lzegger op til, at vi tager ansvar for
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sex, oplever vi folelsen af lykke

— Dopamin eendrer vores adferd, s& vi
bliver mere dyriske og kreevende. “Give it
to me, baby!” er ikke blot en hyppig replik
fra pornoens verden, men ogsi miden, vi
teenker pd under en dopamin-rus. Dopa-
min-niveauet stiger, nir vi dyrker sex, og
topper ved orgasmen. Derfor er sex en me-
get potent lykkeaktivitet, der 1 serlig grad
oger dine chancer for lykke, forklarer Jesper
Bay-Hansen.

Sex og naervaer gar hand i hand

Den seksuelle nydelse er selvivlgelig ikke lige
stor hver gang, men du behever heller ikke
fi en orgasme, der sender dig i den syvende
himmel, for at meerke folelsen af lykke. For
ifolge sexologen behaver sex ikke hore til den
sublime af slagsen for at give falelsen af flow.
Neerveer og berering kan i sig selv vaere nolc
For sex og neerhed gir hind i hénd. Sex kan
give newerhed, og omvendt kan neerhed ogsa
give sex. >
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~ Parkér dine tanker om vasketsj og uri-
melige chefer i god afstand fra soveveerelset.
Sengen ber nemlig veere et fredet sted, hvor T
kan dyrke sex, erotik og neerveer uden at blive
distraheret af forstyr-
rende tanker. S4 sagt
pd en anden méade:
Elsk nuet og elsk
med hinanden, siger
sexologen.

Han understreger, at det er kvaliteten af
den sex, man har, og ikke meengden, der ska-
ber falelsen af Iylke:

- Sex med 117 forskellige partnere gor ilke
nedvendigvis én lykkeligere. Man bliver ikke

glad af at ga ud og bolle til hgjre og venstre.
For det er kvaliteten af udfoldelserne og for-
holdet til et andet menneske, der teller, nar
alt kommer til alt.

Beraring skaber tryghed

Mennesker, der regelmaessigt rarer ved hin-
anden, har ferre problemer med depres-
sion og angst end mennesker, der ikke har s
meget fysisk kontakt. Bereringer har jo som
bekendt en raekke positive effekter - lige fra
at berolige nyfadte til at skabe tryghed og
gleede hos angste, depressive eller demente
mennesker.

— Bergringer betyder noget for os alle, lige
fra vi tager vores ferste dndedrag, til vi dnder
ud. Og for nogle af os er bereringer i szilig
grad maden, vi udtrykker keerlighed p4, siger
Jesper Bay-Hansen,

Har man det sveert med nzerveer og fysisk
kontakt, dyrker man typisk ogsa mindre sex:

- Depressive mennesker er ofte fjerne, initi-
ativlese og uimodtagelige, og studier viser der-
for ikke uventet, at depressive har mindre sex.

Sex = motion = lykke
At sex nanset formen er en lykkeaktivitet, er
ikke s underligt, for sex er ogsé motion, og
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motion er en veldolaimenteret lykkeaktivitet.
Mennesker, der traener regelmeessigt, oplever
storre lyst og har et bedre sexliv. Det geelder
béde meend og kvinder og er begrundet i

Det er kvaliteten af den sex,
man har, og ikke maengden,

der skaber folelsen af lykke

béde psykologiske og fysiologiske faktorer.

— Hvis budskabet om de sundhedsmeessige
fordele ved at treene regelmeessigt preller af
som vand pd en gds, kan det veere et virksomt
budskab, at motion samtidig gavner sexlivet,

siger Jesper Bay-Hansen og uddyber:

- Kvinder, der motionerer regelmeessigt,
opnér sterre lystfolelse, ndr de bliver ero-
tisk stimuleret. De bliver hurtigere seksuelt
opstemte og fr mere intense orgasmer. Sa
uanset om du forbreender kalorier pa en kon-
dicykel eller i sengen, gor du en aktiv indsats
for at bevare eller forbedre dit sexliv.

Sex giver selvvaerd
Kvinder, der dyrker motion, er kropsbevidste og
i balance, dyrker altsd mere sex. Derfor kan det
ikke undre, at kvinder, der kun sjeeldent far sex,
feler sig mindre begeerede og attraktive.

- Hvis en mand ikke har lyst til sin kvinde,

siger Jesper Bay-Hansen.

Har vi ikke en partner, vi kan boltre os pd
lagnerne sammen med, er der ifelge sexolo-
gen ikke grund til at fortvivle. For onani kan
ligeledes give et skud dopamin, som skaber
folelsen af velveere og lykke.

— Fordelen ved onani er, at man ikke er af-
heengig af en partner. Onani kan give samme
nydelse og afslappende effekt som sex med et
andet menneske. Men det kan aldrig erstatte
intimiteten og det sociale element, som ogsa
er en meget vigtig del af ens lykke.

Lykkelige har mere sex
En ting er, at sex farer til lykke. Men betyder

det ogsd, at lykkelige mennesker har mere
sex? Ja, for lylkkelige mennesker er ofte 1 ba-
lance med sig selv og har ofte en storre krops-
bevidsthed, der gor det lettere at bevaege sig
fra hovedet og ned i kroppen og kennet, me-
ner sexologen:

— Er man lykkelig, har man lettere ved at
meerke sin krop og er mere afslappet over for
sin krops signaler. Man kan ligne en mad-
ding, men alligevel fole sig super-sexet. Og
foler man sig lykkelig, viser det sig ogsé i ens
udstraling, sd man bliver mere attraltiv i an-
dres gjne.

Desuden har lykkelige mennesker nemme-
re ved at fale neerveer og flow og ved at elske,

forklarer sexologen:

Onani kan ligeledes give et - vet fcer gem

skud dopamin, som skaber
folelsen af velvaere og lykke

bliver hun séret og ulykkelig og tvivler méske
pd hans keerlighed til hende. S& hvis man
er ved at fjerne sig fra hinanden i et parfor-
hold og til sidst darligt kan meerke hinanden,
kan det veere en god idé at praktisere sex
som lylkeaktivitet. For sex giver nzerhed, og
neerhed kan fA lykken til at vende tilbage,

helt naturligt at neere
positive falelser for
andre. Lykkelige men-
nesker er generelt
mere dbne og modtagelige, hvilket selvsagt
eger chancerne for sex. De har ogsé lettere
ved at tage initiativ, veere kreative og in-
novative — bade pd arbejdet, i fritiden og
i sengen. Derfor har de ogsd nemmere ved
at tage hinanden i handen, ga ind i sove-
veerelset og boltre sig pd lagnerne. |




Sex er den “hverdagsaktivitet”,
der har det storste lykkegivende
potentiale, viser en amerikansk
undersogelse




