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Kan man blive
afhaengig af sex?

Af psykolog Ole Rabjerg

Introduktion

Artiklen fokuserer pa et omrade,
som for mange mennesker er for-
bundet med smerte og forvirring:
seksuel afhaengighed. Indledningsvis
skal det imidlertid understreges, at
baggrundsbilledet altid skal veere
en dyb forstaelse af, at seksualiteten
er en fantastisk gave, som Gud har
skabt os med. Jeg tror, det er vigtigt,
vi taler hejt og tydeligt om gaven
og gleeden ved, at vi er skabte som
seksuelle mennesker. Tkke mindst i
forhold til den sexafhaengige, idet
mange af dem oplever seksualiteten
som en forbandelse. Jeg har medt
mennesker, som har tryglet Gud om
at skaere seksualiteten ud af deres
liv, fordi den har pafert dem sa me-
gen smerte og lidelse. Men det gor
Gud ikke, hvilket jeg tror skyldes,
at seksualiteten er sa dyb en del af
mennesket.

S& kaere laeser: Hvis du skal an-
vende denne artikel til formidling,
er det min ben og mit hab, at du
har en grundleggende forstielse af,
at sex er en gave fra Gud. Vi lever
i en verden, som er gaet i stykker.

Den oprindelige plan og det oprin-
delige skabervaerk i Paradis blev jo
alvorligt beskadiget i syndefaldet.
Gud skabte mennesket til en steerk,
dyb og varig kaerlighedsrelation til
sig, men mennesket fravalgte denne
keerlighedsrelation. Dermed skete
der ikke kun et brud pa relationen
til Gud. Nej, der skete en forstyr-
relse af alle afggrende relationer.
Noget vitalt er gaet i stykker. Ikke
fordi den oprindelige plan var dar-
lig, men fordi vi mennesker trod-
sede planen. Derfor er seksualiteten
ogsé blevet brudt, og vi kan opleve
seksuel athangighed.

Ikke dérlige mennesker -
men skadelig adfeerd

Det er vigtigt, at vi ikke begar
samme fejl, som man gjorde i alko-
holbehandlingen i ferste halvdel af
1900-tallet, nemlig, at man sa alko-
holathangighed som en konsekvens
af manglende ansvarlighed, ond
vilje, slaphed eller slet og ret som
udtryk for en svag karakter. Dette
syn medferte nemlig, at grundtonen
hos parerende og behandlere blev,



at personen bare skulle tage sig
sammen. Og behandlingen bestod i,
at den athaengige skulle gores mod-
tagelig for argumenter om at tage
sig sammen eller underkaste sig
genopdragelse, tugt eller straf.

Den fejl ma vi ikke bega, nar det
handler om seksuel athaengighed.
Arsagen er nemlig ikke darlig mo-
ral, svag karakter eller lignende.
Meget ofte ligger der en forstaelig
forklaring bag den facade, vi kan se.
Hvis vi kommer til at betragte den
seksuelt athaengige som et darligt
menneske, er det fordi, vi ikke har
taget os tid til at mede personen
inde bagved. For derinde er afthaen-
gigheden forbundet med en smerte.
Desvarre er den ofte skjult for
omverdenen, og nogle gange ogsa
for personen selv. Derfor teenker
mange, som kaemper med seksuel
afhaengighed, at de er svage perso-
ner.

»Lasningen« pa problemet
bliver i sig selv et problem

Forestil dig, du har siddet fem timer
ude i orkenen i 45 graders varme.
Hvad vil der sa ske? Du vil givetvis
opleve terst. Er der noget galt med
din terst? Er der noget galt med dig,
fordi du terster? Du vil sikkert sva-
re nej, for tersten er jo udtryk for et
forstaeligt og naturligt behov.
Forestil dig, at du begynder at
drikke store maengder Coca Cola.
Vil det smage godt? Vil du fa ople-
velsen af, at det slukker din torst?
Du vil sikkert svare ja. Men efter-
handen vil du opleve en alvorlig

virkelighed: Jo mere du drikker, jo
mere torstig bliver du! Det vil sige:
Du oplever et problem, nemlig torst,
og du indsatter en lpsning eller en
strategi til at overvinde dette pro-
blem. Men jo mere du forseger at
lose problemet, jo storre bliver det.
Nar det handler om terst og cola i
orkenen, sa skyldes det, at der i cola
er sa meget sukker, at der skabes
mere torst.

De samme mekanismer gor sig
geldende i atheengighedsproblema-
tikker. Afhengighed skabes meget
ofte, fordi personen har en indre
smerte, eksempelvis ensomhed,
stress, smertefulde folelser, svigt,
kraenkelsesoplevelser osv. hvilket
forseges lost ved hjaelp af alkohol,
stoffer, seksuel udlesning, cutting
og lignende. Personen oplever der-
ved en umiddelbar lindring. Men
desvaerre indeholder disse strategier
et grumt element, nemlig at de er
afhengighedsskabende. Og dermed
bliver lpsningsforseget i sig selv et
problem.

Ikke afhaengig af sex -
men afhaengig af virknin-
gen af seksuel adfeerd

En del sexathangige tror, at de er
skabt med storre seksuelle behov
eller folelser end andre, men det er
sjaeldent tilfeeldet. P4 samme made
kan en person med bulimi have op-
levelsen af at vaere skabt med mere
sult end andre. Men sulten hos et
menneske med spiseforstyrrelse
skyldes ofte noget andet end man-



gel pa fode. Sulten handler ofte om
smertefulde folelser. Personen med
en spiseforstyrrelse har blot lert

at maerke disse folelser som sult

og har oplevet, at spisning dulmer
smerten i maven. Personen er altsa
ikke athaengig af den store maengde
mad, men af virkningen af den sto-

re meengde mad, nemlig beroligelse,

afslappethed, reduktion af smerten
i maven osv. Den sexathangige er
ligeledes ikke athaengig af sex som
sadan, men han/hun er athaengig af
virkningen af sex. (Dette uddybes
senere).

1. Aktivitet - Spergsmal

Da emnet for mange unge kan veere

lidt greenseoverskridende, er det tan-

ken, at de skal sidde sammen i grupper
og drefte falgende tre spargsmal pa
baggrund af ovenstaende tematikker.

1) Hvordan ved man, at man er
afheengig af sex?

2) Hvornar er seksuel afheengighed
skadelig?

3) Hvordan kan porno eller lignende
skabe en fornyet lyst i stedet for at
slukke tarsten, ligesom colaen i
orkenen?

Afhzngighed og
uvonsket seksuel adferd

Hvornar er man
afhaengig?

Hvor mange ol skal en person
drikke, for at han/hun skal betrag-

tes som alkoholiker? Hvor ofte skal
€N person onanere, s€ porno, op-

soge prostituerede eller have anden
seksuel adfeerd, for personen kan
betragtes som sexaholiker? Dette
sporgsmal ma du som underviser
gerne overveje for dig selv. Og du
ma ogsa gerne kaste dette sporgs-
mal ud til tilhererne.

Der kan ikke gives noget entydigt
svar pa, hvornar en bestemt sek-
suel adferd er udtryk for seksuel
afhengighed. Hyppigheden er ikke
i sig selv et afggrende kriterium
for den seksuelle athaengighed. Nar
det gaelder alkohol, sa betegner vi
ikke 17-18-arige, der drikker meget
i weekenden, som alkoholikere.

Og rigtig mange af dem, som har

et hojt forbrug af alkohol i denne
alder, ender heller ikke som alkoho-
likere.

For unge i puberteten kan det
seksuelle fylde rigtigt meget i tan-
kerne og ogsa i adfeerden. Saledes
kender mange unge til at veere mere
optaget af for eksempel porno og
onani, end de ¢nsker. Mange kender
ogsa til, at de ikke er i stand til at
kontrollere onanien. Nogle beslut-
ter sig for, at de ikke vil onanere
mere, men oplever sa inden for
kortere eller leengere tid, at de igen
onanerer. Er det s ensbetydende
med, at de er afhaengige af sex? Hvis
en 15-arig ser porno hver dag og
onanerer dagligt, er personen si
sexathaengig?

Nej ovenstaende er ikke i sig selv
nok til at definere adfeerden som
seksuel afhangighed. Personen kan
godt opleve adfaerden problem-
fyldt. Og maske kan den betegnes
som athaengighed, men det er ikke



hyppigheden i sig selv, som er afgo-
rende. Nar vi skal afklare, om der
er tale om seksuel athaengighed, ma
vi nedvendigvis inddrage en rackke
andre kriterier.

Vigtig skelnen

Det er npdvendigt at skelne mellem
egentlig athaengighed og skadelig
brug af seksualiteten set ud fra et
kristent synspunkt. Nar det drejer
sig om seksuel athaengighed, er det
pa den ene side vigtigt, at emnet
ikke behandles pa en sadan made,
at unge, der ser meget porno eller
hyppigt onaerer, bliver angste for
sig selv og deres seksualitet. P4 den
anden side skal emnet heller ikke
fremlaegges pa en sidan made, at
stort set ingen behgver at vaere be-
kymrede, fordi det kun er ganske fa,
som bliver egentlig afthaengige. Det
handler om at finde en balance i lys
af den vigtige forudsatning, at sek-
sualiteten er en gave, vi har faet til
gleede og opbyggelse mellem mand
og kvinde i egteskabet.

Ugnsket sexadfeerd
Problemet er serlig udbredt blandt
teenagere, hvor seksualiteten er
vagnet, og den seksuelle interesse
er stor. De er praeget af en staerk
nysgerrighed og maske ogsa en del
eksperimenterende adferd. Der er
ogséa noget lokkende over det, der
maske er eller foles forbudt. Nogle
teenagere oplever en vis form for
afhangighed ved, at de for eksem-
pel onanerer et par gange om ugen

og maske ogsa ser porno i den for-
bindelse. Der kan vare tale om, at
adferden bryder med veerdier, men
hvor adferden ellers ikke har andre
alvorlige negative konsekvenser.
Dyvs. at adfeerden ikke edelaeegger
relationer, giver lognfuld adferd
eller pdeleegger almindelig levevis
(fx forhindrer personen i at udfere
sit arbejde eller ga i skole). Der kan
ogsa vaere tale om et ungt men-
neske, som har tilfeeldige seksuelle
kontakter, eller som opseger nogle
muligheder for at se andre nogne.

Seksuel afheengighed

For at der er tale om seksuel af-

hangighed i klinisk forstand skal

en raekke kriterier veere opfyldte.

Teenkte (men ingenlunde urealisti-

ske) eksempler pa seksuelt athaen-

gige personer:

+ En 27-arig mand, som onanerer
fire gange dagligt, og som oplever,
at det skaber problemer pa jobbet
eller i fritiden, fordi han hele tiden
er optaget af at finde muligheder
for at onanere.

+ En 22-arig kvinde, som jevnligt
bryder aftaler med veninder, fordi
hun via nettet har scoret en ny
fyr, som hun satser pa at komme i
seng med.

Afhzngighed er generelt

karakteriseret ved:

+ Tvangsmaessig adfeerd - det vil
sige en adfeerd, som personen har
mistet kontrollen over. Det bety-
der, at personen ikke leengere frit
vaelger adfeerden, men adfseerden



styrer personen.

« Fortsattelse af adfeerden pa trods
af negative konsekvenser, eksem-
pelvis tab af betydningsfulde rela-
tioner, arbejde, helbred, frihed, osv.

+  Gennemgribende eller tvangs-
maessig optagethed af aktiviteten..

Desuden vil der ofte vaere tale om
toleransudvikling, det vil sige, at
der skal mere og mere af adfeerden
til for at opna samme »virkning,
hvad enten virkningen er en rus,
en smertereduktion, en beroligelse/
afslapning eller lignende. Der vil
ogsa vaere abstinenser ved opher
med adferden, eksempelvis i form
af ubehag, rastleshed og/eller hu-
mersvingninger.

En kort definition pa seksuel af-
hangighed: »Ndr seksuel adfcerd er
tvangsmcessig og fortscetter pd trods
af alvorlige negative konsekvenser«(].
Schneider, 1991).

Seksuel afh@ngighed kan betragtes som

en af fglgende fire problematikker eller

en kombination af dem:

1) En athaengighedstilstand hvor sek-
sualiteten bruges som:

A) Dbelonning.

B) en made at opna oget
selvveerd pa, for eksempel
gennem seksuel kontakt med
mange forskellige personer.

C) et forseg pa at undga svaere
folelsesmaessige tilstande,
for eksempel sorg, vrede,
depression.

2) En impulsforstyrrelse, hvilket vil
sige, at personen har problemer

med at kontrollere, udsatte og/el-
ler heemme seksuelle impulser

3) En tvangstilstand, hvor sex bliver
et led i ritualer, der deemper angst

4) En lyst- eller ophidselsesforstyr-
relse, hvor den seksuelle lyst eller
ophidselse generelt er sa stor eller
overdreven, at den bliver proble-
matisk

2. Aktivitet - Dilemmaspil

Til denne aktivitet er vedlagt et dilem-
maspil med fire dilemmaer, som delta-
gerne skal diskutere i grupper, og hvor
de skal veelge det lesningsforslag, som
de synes bedst om. Selvom deltagerne
forhabentlig far diskuteret noget i
grupperne, kan det veere godt at snak-
ke om et af dilemmaerne i plenum. Lad
eventuelt deltagerne selv veelge, hvil-
ket dilemma de fandt mest relevant/
udfordrende.

Arsager til seksuel
afhaengighed

I det folgende gives nogle bud pa,
hvorfor nogle mennesker kan blive
afheengige af sex. Der vil ikke vaere
tale om en udtemmende arsagsfor-
klaring. Formalet med at fremhaeve
nogle af de arsager, som kan ligge
bag, er, at det kan give bade under-
viseren og tilhgrerne en dybere for-
staelse af den seksuelt athaengige og
forebygge stigmatiseringen af denne
som en darlig eller svag person.

Familiemaessig baggrund
Undersogelser viser, at der i den



familiemaessige baggrund kan ligge
nogle alvorlige sarbarhedsfaktorer
for udvikling af seksuel afhaengig-
hed. Nogle undersogelser viser sale-
des, at op mod 80 % af de seksuelt
afhaengige har haft mindst én for-
aldre med en eller anden form for
afhaengighed.

Udsat for greenseover-
skridende oplevelser

Ligeledes viser undersegelser, at op
mod 80 % af de seksuelt athaen-
gige har vaeret udsat for seksuelt
misbrug eller seksuelt graense-
overskridende oplevelser gennem
opvacksten. De kan for eksempel
have oververet foraeldres abenlyse
seksuelle samvaer, have veeret udsat
for seksuelle kommentarer eller
have oplevet manglende respekt for
private graenser pa badeverelset
osv. Disse sarbarhedsfaktorer kan
altsa spille en veaesentlig rolle for
personer, som kaemper med seksuel
afhaengighed.

Folelsesmaessige svigt
| opvaeksten

En anden sarbarhedsfaktor er folel-
sesmaessige svigt i opvaeksten. En
undersogelse har vist, at andelen af
sexafhengige med en tryg tilknyt-
ning til deres foraldre er vaesentligt
lavere sammenlignet med befolk-
ningen som helhed. Hvis foraeldrene
ikke har veeret i stand til at give
barnet kaerlighed, hjelpe det med
dets folelser eller vise barnet, at det
er betydningsfuldt osv, s& skabes

der i barnet en fplelsesmaessig sult
og en indre smerte. Som menne-
sker vil vi altid forsege at regulere
en sadan smerte. Da den seksuelle
udlesning oftest giver en sterk op-
levelse af velbehag, opleves det som
en effektiv reduktion af smerten.
Og derved skabes en tilskyndelse til
at gentage denne smertereduktion.
Dette forklarer ogsa det ovennaevn-
te udsagn om, at den sexafhaengige
ikke sa meget er afhaengig af sex
som sadan, men derimod af virk-
ningen af den seksuelle stimulering
og/eller udlgsning.

Neurologiske faktorer

Ud over de folelsesmaessige faktorer
er der ogsa nogle mere neurologiske
(hjernemaessige) faktorer, som kan
spille en vigtig rolle for udviklin-
gen af seksuel afhaengighed. I for-
bindelse med seksuel stimulering
aktiveres forskellige kemiske stoffer
i hjernen, blandt andet dopamin

og endorfin. Dopamin er en vigtig
forudsaetning for, at vi kan opleve
velvaere, behag og lykke. Stoffet ak-
tiveres og udleses under forskellige
omstendigheder, som kan give os
en dejlig oplevelse. For nogle kan
det vaere en festlig aften sammen
med gode venner. For andre er det
begejstringen over at have besejret
et eller andet.

Derudover udskilles dopamin i
forbindelse med seksuel stimulering
og udlesning. Hvis hjernen registre-
rer en mangel pa dopamin, kan den
(personen) forsege at oge maengden
gennem oget seksuel aktivitet. Dette



reguleringsforseg har bare den
uheldige bivirkning, at der kan ud-
vikles afhangighed

Endorfiner er kroppens eget
smertelindrende stof, som blandt
andet ogsa aktiveres i forbindelse
med seksuel stimulering. Ved den
seksuelle udlesning sker en eksplo-
sion af endorfiner i hjernen. Den
medicinske pendant til endorfiner
er morfin - altsa et steerkt smer-
telindrende stof. Endorfiner findes
desuden som et misbrugsmiddel,
nemlig heroin. Virkningen af sex
kan dermed i visse tilfeelde sam-
menlignes med virkningen af nar-
kotika.

Forskellige former
for afhaengighed

Faellesnaevneren for seksuel athaen-
gighed er, at der er noget seksuelt
pa spil, enten i fantasien eller mere
konkret i form af sexhistorier,
porno, onani, seksuel kontakt, for-
forende sms'er, osv. Jeg vil her i
oversigtsform beskrive de enkelte
afhaengigheder.

Onani, masturbation eller
selvtilfredsstillelse

Onani er den mest udbredte form
for seksuel afthengighed. For nogle
kan det betyde, at de onanerer flere
gange dagligt.

Porno

For en del mennesker er porno forst
og fremmest en kilde til seksuel sti-
mulation og speending for herefter
at opna det seksuelle klimaks gen-

nem onani. For nogle vil der blive
tale om toleransudvikling, det vil
sige, at der skal mere og mere el-
ler staerkere og staerkere porno til
for at opna det samme niveau af
stimulation. For andre personer er
afthaengighed knyttet til selve por-
noen. Det vil sige, at de ikke bruger
pornoen som et middel til stimula-
tion for onani, men fordi det giver
et kick at se pornoen. Dette minder
om voyeurismen.

Prostitution

For nogle vil trangen til sex vaere

sa dominerende, at de opseger pro-
stituerede. Deraf kan man dog ikke
udlede, at alle, der besoger prosti-
tuerede, er sexathaengige. Men for
nogle vil athaengigheden medfere
hyppige besog hos prostituerede.
Prostituerede benyttes ikke kun af
enlige/singler, men ogsé af personer
i parforhold. Dette er naturligvis en
alvorlig trussel mod parforholdet.
Og derfor holdes denne adfeerd ofte
skjult for partneren/egtefaellen.
Denne »gemmeleg« kan imidlertid
vare et vedligeholdende og for-
steerkende aspekt ved afhaengighe-
den.

Telefonsex

For nogle bliver den seksuelle af-
hangighed levet ud gennem telefon-
sex, hvilket indeberer at de ringer
til personer, som tilbyder seksuelt
forferende og stimulerende samta-
ler. Der er oftest tale om en betalt
service. Det betyder, at personerne
ikke kender eller i gvrigt har nogen
relation til hinanden. Ofte vil en sa-



dan samtale vaere ledsaget af onani
og dermed seksuel udlgsning.

Sexchat

Sexchat minder meget om telefon-
sex, men foregar blot via et chatfo-
rum pa internettet. Der kan veere
tale om en betalt ydelse eller en til-
feeldig kontakt, hvor et seksuelt spil
med forforelse, seksuelle tilskyndel-
ser og historier bliver omdrejnings-
punktet for kontakten.

Forforelse

For nogle udleves den seksuelle af-
hangighed gennem forfgrelse af andre.
Hyvis det er en mand, som forfgrer
kvinder, betegner man ham ofte som en
»don juan«. Han stimuleres af at kunne
forfgre en kvinde — maske blot indtil
hun fascineres af ham, eller indtil han
opnar en vis form for seksuel kontakt.
Men kendetegnende for en don juan er,
at han ikke er interesseret i eller i stand
til at etablere et varigt parforhold.

Smis eller telefonopkald med forforen-
de/seksuelt indhold

For nogle handler den seksuelle af-
hangighed om den stimulation og
spaending, der fremkommer ved at
sende sms'er eller foretage tilfeldi-
ge telefonopkald med seksuelt eller
forferende indhold. For disse perso-
ner er der oftest ikke tale om noget
forseg pa at score en person, men
derimod om den spanding, der er
forbundet med denne adfaerd.

Voyeurisme
Her handler den seksuelle athaen-
gighed om en trang til at belure an-

dre, seerligt nar de kleeder sig af, er
negne, i bad osv. Der kan ogsa vere
tale om at iagttage par, som har sex
med hinanden. Denne afhengighed
udspiller sig ved den speending (og
folelse af magt), som fremkommer
ved i det skjulte at finde og iagttage
andres krop og negenhed.

3. Aktivitet - Historie i 10 trin

Til denne aktivitet bruges arket »Hi-
storie i 10 trin«, der kan kopieres eller
printes fra USB-naglen. Meningen er,
at tilhererne skal forsgge at formulere
en historie, der i 10 trin giver et eksem-
pel p&, hvordan en person gér fra at

se porno en enkelt gang hjemme hos
en kammerat til at udvikle en seksuel
afheengighed. Derved skal eleverne
prove at forholde sig til, hvilke situatio-
ner der kan veere med til at skabe en
afhaengighed. Det kan efterfolgende
bruges til at tale om, hvordan denne
udvikling kunne vaere undgéet. Hvad
kunne venner, familie eller andre have
gjort for at hjeelpe?

Nar afhaengigheden
tager magten - fanget

| en negativ spiral

Centrale kendetegn ved athaengig-
hed er, at den athaengige, uanset
om vedkommende erkender det
eller ej, har mistet kontrollen over
adferden, og at der er negative
konsekvenser forbundet med den.
Det ulykkelige for den afhengige
er, at der ofte bliver tale om en ne-
gativ spiral hvor det lobende bliver
svaerere og svaerere at bryde med



adfeerden, fordi konsekvenser af ad-
feerden, fx skyld og skam, medforer,
at personen far svarere og svarere
ved at bryde med sexadfaerden.
Nedenstiende eksempel tydeligger
dette:

Case: Eksempel pa negativ spiral
En 22-drig mand er for nylig blevet
forlovet med sin keereste gennem 1%
ar. Han har levet med et stort forbrug
af porno og onani siden 11-ars-
alderen. Han fik sin forste kcereste
som 16-drig, og han har siden haft
flere forskellige kcerester. I alle forhol-
dene er de seksuelle greenser blevet
overskredet mere og mere, og han har
veeret i seng med flere af sine tidligere
keerester. Hans nuveerende kcereste
ved intet om hans fortid eller om det
nuveerende store forbrug af porno. Jo
teettere og jo mere forpligtet forholdet
til kceresten bliver, jo steerkere bliver
hans skyldfolelse. Der opstar hyp-
pigere situationer, hvor han ma lyve
over for keeresten for at deekke over
sexadfcerden. Han oplever oget angst
for at blive opdaget. Hans selvbil-
lede rammes mere og mere, og han
begynder at treekke sig fra sociale
relationer. Jo mere han isolerer sig
fra kammeraterne, jo stoerkere bliver
forestillingen om, at de taeenker ddrligt
om ham. Han er desuden begyndt at
troekke sig fra noerkontakten med koe-
resten, hvilket har gjort hende frustre-
ret. Hun bliver trist og irritabel, og det
forsteerker hans trang til at treekke
sig tilbage. Samtidig lcenges han efter
hendes keerlighed. Jo mere alle disse
problematikker fylder, jo mere smerte
oplever han, og jo mindre overskud

far han. Dette forsteerker sexafhcen-
gigheden, og det har nu medfort, at
han ser porno og onanerer oftere.
Han er indfanget i en negativ spiral
- i afheengighedens helvede. Afhoen-
gigheden er blevet en grum diktator i
hans liv.

Forebyggelse

Afhaengighedsadfeerd kommer ikke
ud af den bla luft. Det betyder, at
der er mange muligheder for at
forebygge, at det far lov at udvikle
sig. Her skal i oversigtsform naevnes
nogle aspekter, som kan forebygge
udviklingen af sexafhengighed:

1) Opmcerksomhed pa risikoadfoerd
- det vil sige adfeerd, som eger
risikoen for at udvikle sexaf-
haengighed. Risikoadfaerd er for
eksempel at opsege porno, at
eksperimentere med besag hos
prostituerede, osv. Det sarlige ved
risikoadfeerd er, at det ofte star-
ter i det sma, hvor personen kan
overbevise sig selv om, at det nok
ikke er sa alvorligt.

2) Opmeerksomhed pa adfeerd, som
skal skjules for andre. Det er sar-
deles forebyggende med en god
kammerat, en mentor eller en
sjeelesorger, som man deler sit liv
med. Hvis der i en sadan relation
er abenhed om al adfeerd, sa mi-
nimerer det risikoen for, at adfeer-
den udvikler sig i det skjulte.

3) Opmeerksomhed pa at skabe og
fastholde gode relationer.



4) Fokus pa at arbejde med egne folel-
ser
Det vil sige at have fokus pa, hvad
der sker i folelserne, og at dele
disse med andre, sa smerte, sorg,
vrede, frustration, ensomhed osv.
ikke far lov at hobe sig op.

5) Opmeerksomhed pa stress og
overbelastning. Ved stress og
overbelastning eges sarbarheden
med deraf folgende risiko for at
udvikle uhensigtsmaessige smer-
telindrende strategier, hvorved
forskellige former seksuel adfserd
kan blive en flugt fra overbebyr-
delse.

6) Hurtig hjeelp ved begyndende pro-
blemadfeerd er dobbelt hjcelp. Jo
hurtigere der seges hjxlp, jo let-
tere kan personen erkende proble-
met, og jo lettere er det at bryde
menstrene.

At stoppe
afhaengighedsadfeerd

Det er vigtigt at understrege, at der
er hab. Den sexafhengige er ikke
demt til at veere indfanget i afthen-
gighedens onde spiral resten af li-
vet. Vejen ud af afhengigheden kan
veere lang og sej. Men der er hab.

1) Erkende athengighed

En afgerende forudsaetning for

at bryde mensteret er, at den af-
hangige anerkender problemet.
Personen ma se sig selv i gjnene og
erkende athaengigheden. Benagtelse
blokerer muligheden for at bryde

ud af atheengighedens spiral. Denne
forudsaetning er identisk med alko-
holikerens, som ma vedst4, at han
er alkoholiker, for at kunne komme
videre.

2) Erkende behov for hjelp udefra
Mange sexathaengige har utallige
gange selv forsegt at aflegge adfaer-
den. Udfordringen med at stoppe
adferden er altsa ofte sa stor, at der
ma hjalp til udefra. Det ma den af-
hangige erkende.

Hjeelp pa nettet og
selvhjeelpsgrupper
Der findes en del organisationer,
som arbejder med sexafhaengighed,
blandt andet i form af selvhjelps-
grupper. Enkelte har ogsa netbase-
rede behandlingsprogrammer, og
pa Xxxchurch.com findes der filtre
(softwareprogrammer) til computere
og smartphones. Se mere pa folgende
hjemmesider:

Basis.nu

Slaa-danmark.dk

Pornoafhaengig.org

Xxxchurch.com

Sexaa.org

Sa.org

Sarr.org
Mange vil have gavn af at deltage i
selvhjeelps- eller behandlingsgrup-
per. En del vil endvidere have fordel
af at opsege en psykolog eller tera-
peut, som har erfaring med behand-
ling af sexathangighed. Der findes
forskellige behandlingsstrategier,
som ikke skal uddybes her.



3) Afgerende med stottepersoner
En afgerende faktor pa vejen ud af
afhengighedsadfaerd er stotteper-
soner omkring den afthangige. Det
kraever naturligvis en vis abenhed,
men det er jo ogsa en del af helbre-
delsen. Stotterne kan enten vere
personer, som i et eller andet om-
fang selv kender til afheengighed,
eller mennesker som blot er villige
til at stotte den athaengige. Det er
vigtigt, at stettepersoner er i stand
til at vise aegte omsorg for den af-
hangige. Hvis deres holdninger er
praeget af moralsk fordemmelser
eller en tanke om, at den afhaengige
har en svag karakter, vil det smitte
af i kontakten, og den afhaengige vil
ikke opleve xgte stotte.

4) Folelsen af skyld og skam skal
bearbejdes
Da skyld og skam i mange tilfaelde
har vaeret dominerende temaer for
den athaengige, er der behov for,
at der bliver arbejdet med disse.
Hvis der har vaeret tale om bedrag
i forhold til naerrelationer, kan pro-
cessen endvidere indeholde skridt
i retning af, at personen vedgar sin
skyld og anmoder om tilgivelse.
Det er desuden sardeles vigtigt
at have fokus pa skammen. Skam-
folelsens dominerende traek er
oplevelsen af at vere forkert, og det
far personen til at skjule sig. Nar
skammen dominerer, kan det vaere
yderst vanskelig for personen at
abne sig og soge hjalp. Derfor ma
der i behandlingen arbejdes med
at overvinde skamfoplelserne. Dette
sker blandt andet ved, at personen

hjeelpes til at opdage sig selv som
en vaerdifuld person.

4. Aktivitet - Case

P& baggrund af casen »Negativ spiral«
pa side 11 her i heeftet, skal deltagerne i
grupper diskutere, hvad personen selv
og omgivelserne kan gere, sa han kom-
mer ud af denne afhaengighed. Denne
aktivitet kan eventuelt opdelesi to, sa
snakken seettes i gang, inden undervi-
seren gennemgar afsnittene »Forebyg-
gelse« og »At stoppe afhaengigheden«.
Efter gennemgangen kan deltagerne
s stilles over for samme udfordring en
gang til.

Hvordan ser Gud pa den
sexafheengige?

En del kristne sexafhangige oplever
stor skyld i forhold til Gud. De be-
der Gud om tilgivelse og kan opleve
befrielsen i tilgivelsen. Men nar
adferden opleves som permanent,
vil det meget let kunne indvirke pa
gudsforholdet. For nogle resulterer
det i, at de holder op med at bede
om tilgivelse, fordi de ikke leengere
har overskud til det, eller fordi de
ikke leengere kan hvile i, at Gud vir-
kelig vil tilgive dem endnu en gang.
Andre oplever, at skyldsoplevelsen
aflpses af skamfolelse. I skylden er

vi optaget af at have gjort noget for-
kert. I skammen har vi oplevelsen

af at vaere forkert. Nar vi oplever os
forkerte, vil vi ofte skjule os, bade i
forhold til mennesker og Gud. Derfor
kan seksuel afthaengighed medfore,

at mennesker traekker sig fra kristne
feellesskaber og fra relationen til Gud.



Tre statements om Guds syn pa
den sexathaengige:
1) Grundsynden er at bryde relatio-
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nen til Gud. Grundsynden er ikke
det at gore noget forkert, men at
bryde relationen til Gud (vende
Gud ryggen). Vi far let fokus pa
det Eva gor, da hun spiser frugten.
Men det er ikke grundsynden.
Frugten/adfaerden er bare et sym-
bol pa eller en konsekvens af det
egentlige og det alvorlige, nemlig
opreret mod Gud. Eva trodser
Gud og vaelger med sin adfeerd at
bryde relationen til ham. Dét er
grundsynden.

Den sexafhaengige far let fokus pa
adferden og kommer til at teenke:
Nar jeg gor dette, sa kan Gud ikke
synes om mig. Og sé treekker
han/hun sig fra relationen til Gud.
Og det sidste er langt mere alvor-
ligt end det forste. Gud kan (via
Kristus) tilgive os for, at vi synder.
Men Gud kan ikke tilgive, hvis vi
vender tilgivelsen ryggen.

Seksuelle synder er synder pa lige
fod med andre synder. Al synd
adskiller fra Gud. Gentagne
gange i NT skaerper Jesus alvo-
ren i synden, se for eksempel
Bjergpraedikenen i Matt 5-7.1 det
perspektiv er seksuelle synder
ikke vaerre end andre synder. Men
der er naturligvis forskel pa de
konsekvenser, som synden kan
medfere. Saledes kan der vere
langt alvorligere konsekvenser
for bade mig selv og andre ved,
at jeg kerer spirituskersel end
ved, at jeg stjeler et able i Fotex.

Der kan vaere langt alvorligere
konsekvenser for mig selv og min
partner ved utroskab end ved at
sige et sarende ord. Der kan vaere
langt alvorligere konsekvenser af
afhaengighed af porno (f.eks. tab
af relationer, arbejde, osv.) end ved
en enkel bagtalelse af en person.
Det er alt sammen synd, og det
adskiller os dermed fra Gud. Men
stadig er der altsa forskel pa de
negative konsekvenser, som syn-
den medforer.

3) Jesus begynder med at give veer-

dighed til mennesket. Nar Jesus

ser mennesker, ser han forst og
fremmest pa hjertet og altsa ikke
forst og fremmest pa den ydre
adferd. Derfor ser Jesus ogsa den
smerte, som skamfelelsen medfe-
rer hos den sexathaengige. Og det
er der, Jesus begynder, nemlig ved
at give mennesket verdighed og
dermed bryde skammen. Vi har
en raeekke bibelske eksempler pa
dette. Zakaeus, kvinden i farisseren
Simons hus, kvinden grebet pa
fersk gerning i hor og den sama-
ritanske kvinde ved brenden i
Sykar. Her skal blot sidstnaevnte
uddybes. Beretningen findes i
Johannesevangeliet kapitel 4. Jeg
er overbevist om, at allerede da
Jesus ser kvinden pa lang afstand,
sa ser han lige ind i hendes hjerte.
Det vil sige, at han ser hele hendes
indre og hele hendes historie - i
ét nu. Dermed ser han ogsa den
smerte, som plager hende, nemlig
at hun desperat seger efter an-
erkendelse og tryghed. Hun har



fem forliste aegteskaber bag sig.
Sa enten har hun den smerte, at
hun bliver forladt igen og igen.
Eller ogsa har hun den smerte, at
hun ikke kan handtere den taette
relation i seegteskabet, hvor hun er
indfanget i en desperat leengsel ef-
ter naerheden og intimiteten, men
hvor hun samtidig ikke er i stand
til at vaere i den. Derfor ender det
med, at hun bryder den. Dog blot
for igen at opleve en sult efter an-
erkendelse, hvorfor hun forseger
sig med et nyt aegteskab. Denne
kvinde led sikkert under alvorlige
af folelsesmaessige, relationelle og
seksuelle problematikker. Jesus
kunne veere begyndt med at sxtte
fingeren pa hendes abenlyst syn-
dige adfeerd: gentagne aegteskaber.
Men Jesus begynder et andet sted,
nemlig med at give hende vaer-
dighed. Jesus viser hende respekt,
anerkendelse og verdighed ved at
bede hende om vand. Hun er dybt
overrasket over denne anmodning
og den implicitte respekt, som la

i den: »Hvordan kan du, en jode,
bede mig, en samaritansk kvinde
om noget at drikke?« Til den sexa-
thaengige er budskabet derfor:
Jesus (Gud) vil om nogen have
noget med dig at gere, og han
onsker forst og fremmest at give
dig veerdighed. Han onsker at
fjerne skamfolelsen. Han kender
den smerte, som ligger bag, og han
ved, at du er fanget i et mgnster,
som ikke bidrager til at opfylde
den reelle leengsel og sult. Bil-
ledlig talt, ser han, at du lider af
en dyb terst, og han ser, at dine

forseg pa at slukke denne torst
virker stik modsat - jo mere cola
du drikker, jo mere torstig bliver
du. Jo mere du tyr til seksuel af-
haengighedsadfaerd, jo sterre bliver
din smerte, skam, skyld, mindre-
vaerd, ufrihed og alle de alvorlige
negative folgevirkninger, sisom
tab af partner, venner, arbejde, osv.
Jesus ensker at give dig livgivende
(levende) vand. Han onsker, at

du skal heles indvendig. Han on-
sker at anerkende dig og give dig
vaerdighed. Og forst nar du har
drukket rigeligt af det levende og
livgivende vand, ensker Jesus at
saette fokus pa den adfeerd i dit liv;
som er problematisk, nemlig sexa-
thaengigheden.

5. Aktivitet - Case

Som afsluttende aktivitet skal delta-
gerne i grupper arbejde med et kon-
kret spergsmal/case fra brevkassen pa
adamogeva.dk. Det kunne for eksempel
vaere den case, som er vedlagt i ma-
terialet: »Pornoen edelzegger mit liv

- hvad ger jeg?« De skal sa finde ud af,
hvad man kan svare personen, og hvad
de synes, er det rigtige at gore i situa-
tionen. Eventuelt kan rédgiverens svar
inddrages i den efterfelgende samtale.






