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Haben Sie seit der Krebsdiagnose oder
-behandlung weniger Lust auf Sexualitdt?
Oder ist Ihr Interesse an Sex vielleicht
ganz verschwunden?

Sie sind damit nicht alleine! Libidoverlust ist ein haufiges Phdnomen nach einer Gberstandenen Krebs-
erkrankung, aufgrund von Nebenwirkungen, hormoneller Umstellung und Stress.

Wahrend der Zeit der Diagnose und Behandlung fiihlen sich viele Frauen im ,, Kampf- und Uberlebensmodus”
und sexuelle Geflihle oder Aktivitaten sind oft weit in den Hintergrund gerutscht. Ehrlich gesagt: Sex kann
wahrend dieser Zeit das Letzte sein, woran Sie denken - andere Dinge haben einfach mehr Prioritat. Viele
Frauen brauchen danach auch Zeit, um sich zu erholen, und zwar nicht nur kérperlich, sondern auch mental.
Und manchmal kann es nach einer langeren Pause schwierig sein, das sexuelle Verlangen wieder anzufachen
und in ein aktives Sexleben zurlickzufinden. Dieser Ratgeber kann lhnen und lhrer Libido hoffentlich eine
kleine Starthilfe geben.

Sexualitat als groBes Ganzes betrachtet umfasst so viel mehr als nur Sex in einer Partnerschaft. Auch Sinnlich-
keit, Intimitat und Selbstzuwendung gehéren dazu und zwar ganz egal, ob Sie Single oder in einer Partner-
schaft sind. Sexualitdt kann als Zeichen von Lebenskraft, Vitalitat und den Weg zurlick in ein normales Leben
gesehen werden. Fir viele Frauen steht daher das Wiederentdecken ihrer Lust auch als Symbol, den Krebs
besiegt zu haben und ist definitiv wert, wieder in den Fokus der Aufmerksamkeit gestellt zu werden.

Dieser Ratgeber bietet Ihnen einige Ideen und Tipps, wie Sie lhr sexuelles Verlangen und lhre Lust wieder
anfachen koénnen — auch im Sinne der Selbstzuwendung, wenn Sie alleine leben. Es sind aber auch
Vorschlage dabei, wie Sie sexuelle Aktivitaten in einer Partnerschaft auch mit geringer Libido schén und
aufregend machen kénnen. Und zwar unabhangig von lhrem Alter, Inrem Beziehungsstatus oder lhrer se-
xuellen Orientierung.

Eine kurze Trigger-Warnung vorweg: Ich umschreibe die Dinge in diesem Ratgeber nicht vage, son-
dern nenne sie explizit beim Namen. Sie bekommen konkrete und pragmatische Selbsthilfe Tipps
aus jahrelanger klinischer Erfahrung — ohne falsche Scham oder Tabu!

Es ist vollig ok, wenn das Ihre persdnliche Komfortzone bei diesem intimen Thema manchmal Uberschreitet.
Ich mdchte Sie ermutigen, Ihre Grenzen wahrzunehmen und zu respektieren, aber gleichzeitig auch mit
Offenheit an das Thema heranzugehen. Lassen Sie sich durch Neugierde leiten, etwas Neues und Anderes
auszuprobieren!

Manche dieser Ideen werden zu lhrem Alltag und Lebensstil passen, andere wiederum weniger. Aber viel-
leicht sind fur Sie ja ein oder zwei Ideen dabei, die etwas Gutes bewirken und Veranderung in Gang bringen.

Ich winsche Ihnen alles Gute und eine spannende Reise in ein lustvolles, sinnliches Leben.

Rattnin
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Tipps fiir Selbstzuwendung

1. Integrieren Sie Sinnlichkeit in lhren Alltag

Abseits von Sexualitat und sexuellen Aktivitaten, tberlegen Sie sich Wege, alle Ihre Sinne anzuregen und
in einen bewussteren Kontakt mit Ihnrem Kérper zu treten. Nehmen Sie sich gezielt Zeit, um sich etwas
Gutes zu tun. Schalten Sie sowohl den Fernseher, als auch Ihr Mobiltelephon fir eine gewisse Zeit ab,
um sich bewusst auf Sinnlichkeit fokussieren zu kénnen.

Ein paar Ideen und Vorschlage dazu:

Tragen Sie sinnliche Kleidung aus angenehmen Material, wie z.B. Seidenpyjamas oder
- nachthemden

Cremen Sie nach dem Duschen lhren Kérper bewusst langsam und liebevoll ein und kon-
zentrieren Sie sich dabei auf lhre Beriihrungen

Verwenden Sie Duftole oder legen Sie Ihr Lieblingsparfum auf
Ziinden Sie Kerzen an und schaffen Sie eine sinnliche Atmosphare

Legen Sie lhre Lieblingsmusik auf und versinken Sie nur darin — ohne daneben etwas ande-
res zu tun

Oder vertiefen Sie sich in die Betrachtung eines wundervollen Kunstwerkes
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Welche spontanen
Ideen fallen Ihnen zum Thema
Sinnlichkeit ein?

Was ist fiir Sie personlich
sinnlich?

Eine kleine Ubung zur Achtsamkeit: O

Nehmen Sie ein kleines Stiick Ihrer Lieblingsschokolade und versuchen Sie, es fir zumin-
dest 3 Minuten ganz bewusst in lhrem Mund schmelzen zu lassen, ohne es zu kauen
oder hinunter zu schlucken. Konzentrieren Sie sich dabei auf die Konsistenz der Scho-
kolade und wie sie sich verandert, den Geruch, den Geschmack, die unterschiedlichen
Aromen und die Art und Weise, wie lhr Kérper auf diese Verzégerung reagiert. Zele-
brieren Sie den Genuss der Schokolade mit allen Sinnen.
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| 2. Kommen Sie in Kontakt mit lhrem Korper

Vielleicht haben Sie momentan kein Interesse daran, sich selbst lustvoll zu berGhren oder sich selbst zu
befriedigen. Das ist ja auch kein Problem. Aber nehmen Sie sich ganz bewusst die Zeit und Privatsphare,
in Kontakt mit Ihren Vulva und Vagina zu kommen und sich auch ohne sexuelle Erregung intim zu
berthren. Diese Berlhrungen missen kein bestimmtes Ziel haben und auch nicht sexuell ausgerichtet
sein oder zur Selbstbefriedigung fuhren. Sie sollen in erster Linie liebevoll zugewandt und angenehm
sein. Kommen Sie dabei ganz bewusst wieder in Kontakt mit Ihren intimen Zonen und nehmen Sie sich
Zeit fur Liebkosungen lhres Korpers, ohne sexuelle Absichten.

Sie kénnen zum Beispiel ihre Vulva mit einem Kérperdl einreiben und massieren, lhre Scham-
lippen streicheln, und Ihre Vagina mit den Fingern erkunden.

3. Erkunden Sie sexuelle Fantasien

Manchmal ist man im Alltagsleben so eingespannt, dass schwierig ist sexuelles Verlangen entstehen zu
lassen. Fantasien und Tagtraume stellen einen Schritt aus dem Alltag dar und regen lhre Lebendigkeit,
Sinnlichkeit und Kreativitat an.

In lhrer Fantasie kdnnen Sie alles erleben und erkunden, aufregende sexuelle oder eher romantische
Geschichten. Wie Sie Ihre Fantasien nutzen, ist ja ganz lhnen Uberlassen, sie sind etwas ganz Normales
und Naturliches. Und das Schéne daran: Fantasien gehdren nur lhnen alleine, Sie gestalten Ihre Gedan-
kenreise und Abenteuer und niemand urteilt dardber. Und ganz wichtig: Fantasien stellen keine sexu-
ellen Winsche dar, sie kénnen auch sexuelle Handlungen und Praktiken zum Thema haben, welche Sie
im , echten Leben” nicht umsetzen mochten.

Erlauben Sie sich ganz gezielt diesen Schritt aus dem Alltag heraus und in lhre Fantasiewelt
hinein. Schreiben Sie Ihre eigenen Fantasie Drehbiicher!

4. Probieren Sie erotisches Material zur Anregung aus

Das kann Sie in die richtige Stimmung versetzen und lhre sexuelle Energie anfeuern.

Es stehen daflr nicht nur Filme zur Verfligung, sondern es gibt ganz unterschiedliche Arten, lhre
Fantasie anzuregen.

Einige Vorschladge:

® Erotische Kurzgeschichten, Romane, wenn Sie gerne den , Film in lhrem Kopf” dazu selber gestalten
mochten

® FErotische Magazine, wenn Sie visuelles Material bevorzugen

® Gedichte, Musik und Kunst, wenn Sie subtile und feinsinnige Erotik schatzen

® Erotische Horblcher oder Podcasts, wenn Sie mehr der auditive Typ sind

Erotisches Material ist also viel mehr als reine Pornographie und die explizite Darstellung von Sexualitat.
Doch auch Pornographie selbst ist mittlerweile in vielen verschiedenen Facetten erhadltlich. So wer-
den auch Sexfilme von Frauen fir Frauen produziert, bei denen weibliche Bedurfnisse im Vordergrund
stehen (z.B. von Erika Lust).
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| 5. Trainieren Sie lhren Beckenboden

Der Beckenboden ist ein kompliziertes Geflecht aus Muskeln und Bindegewebe, das den Bauchraum
und die Beckenorgane von unten halt und abschlieBt und dabei auch die Harnréhre, die Vagina, den
Enddarm und After umschlief3t.

Ein positiver Spannungszustand lhrer Beckenbodenmuskeln tragt einen groBen Teil zur sexuellen
Gesundheit bei. Dabei ist ein flexibler Wechsel zwischen Anspannung und Entspannung von Bedeu-
tung. Ein gewisses Mal3 an Muskelspannung im Beckenboden ist notwendig fur sexuelle Erregung und
das Erlangen eines Hohepunktes. Kontraktionen der Beckenbodenmuskulatur férdern ganz generell die
Durchblutung im Beckenbereich und besonders auch in der Klitoris und der Vagina. Dadurch wird Gleit-
flussigkeit durch die Scheidenwand gedrickt und diese wird , feucht”.

Die Kehrseite: Wenn die Beckenbodenmuskeln jedoch andauernd , Gberspannt” sind und nicht mehr
bewusst losgelassen werden kdnnen, sinkt die Durchblutung durch die starke Muskelanspannung, die
Scheide wird , trocken”. AuBerdem kdnnen Schmerzen beim Geschlechtsverkehr auftreten, da sich der
Vaginalkanal verspannt und verengt.

Stellen Sie sich vor beim Wasserlassen den Urinstrahl absichtlich zu unterbrechen, indem Sie den SchlieB3-
muskel lThrer Harnréhre zusammenkneifen. Dabei zieht sich der Beckenboden zusammen, Sie kdnnen
ihn spiren und bewusst wahrnehmen. Die Bauchmuskeln, das GesaB und die Beine bleiben dabei locker
und Sie atmen bewusst tief in den Bauch hinein.

Legen Sie einen Finger auf Inren Dammbereich, das ist die Region zwischen der Scheide und dem After.
Wenn Sie Ihre Beckenbodenmuskeln anspannen, spiren Sie die Muskelspannung dort deutlich.

ANSICHT
VON DER SEITE
B [a_s_e ____________ SteiBbein
Schambein ~ BE\ NNHL A / Beckenboden
muskulatur
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1. Spielen Sie mit lhren Beckenbodenmuskeln.

Wechseln Sie zwischen Anspannung und Entspannung in rascher Folge, mit kurzen Impulsen. Dann
versuchen Sie, die Spannung einmal fr mehrere Sekunden zu halten und dann wieder bewusst loszu-
lassen. Wie lange gelingt es Ihnen dabei, die Spannung zu halten? Wieviele Sekunden kénnen Sie 100%
der Muskelspannung halten und wieviele Sekunden mit 50%? Fallt es lhnen leicht, die Spannung wieder
loszulassen?

2. Spiren Sie feine Unterschiede.

Versuchen Sie lhre Beckenbodenmuskulatur mit unterschiedlichen Vorstellungsbildern zu aktivieren. Im
ersten Schritt durch das Unterbrechen des Urinstrahles beim Wasserlassen. Im zweiten Schritt stellen Sie
sich vor, das Entweichen von Wind zurtckhalten zu wollen. Und im dritten Schritt versuchen Sie ganz
gezielt, Ihre Vagina zu verengen. Die Beckenbodenmuskulatur ist sehr komplex miteinander verflochten,
sodass es zu Beginn schwierig ist, feine Unterschiede zu spiiren. Mit haufigem Uben wird Ihre Wahr-
nehmung aber immer sensibler. Héren Sie ganz bewusst in sich hinein.

3. Der ,Aufzug in der Vagina”.

Stellen Sie sich vor, in Ihrer Vagina befindet sich ein Aufzug zum Personentransport. Fahren Sie in Ge-
danken mit diesem Aufzug in den ersten Stock und lassen Sie ein paar Personen einsteigen. Dann fahren
Sie weiter in den zweiten Stock, auch hier durfen wieder einige Personen zusteigen. Im dritten Stock
steigt nur ein Mensch ein und dann fahren Sie den Aufzug in den Keller hinunter, wo alle auf einmal
aussteigen. Wiederholen Sie diese Ubung einige Male.

4. Einfach zupacken.

Machen Sie diese Ubung am besten im Bett. Geben Sie etwas Gleitmittel auf einen Finger und fuhren ihn
in die Vagina ein. Wenn Sie jetzt die Beckenbodenibungen machen, kénnen Sie die Muskelbewegun-
gen noch deutlicher spiren. Versuchen Sie auch mit Ihrer Scheide den Finger aktiv zu greifen, Sie kon-
nen sich dabei vorstellen ihn tiefer in die Vagina saugen zu wollen. Und dann lassen Sie lhren Finger
auch wieder bewusst frei. Erwarten Sie nicht, dass diese Ubung sexuell erregend ist.
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| 6. Erforschen Sie unterschiedliche Stimulationen

Die meisten Frauen haben einen bestimmten Weg zum Hohepunkt zu kommen, wenn sie sich selbst be-
friedigen, eine ganz individuelle Kombination aus Rhythmus, Druck und Stimulation. Meistens ist dieser
ein oft erprobter und langjahrig bewahrter Weg, der in der Vergangenheit zuverlassig zum Ziel gefihrt
hat und sich gut anfuhlt.

Versuchen Sie doch einmal etwas Neues, unterschiedliche Varianten von Stimulation und andere Reize.
Die Erotikindustrie hat zu diesem Zweck eine Vielzahl an Artikel auf den Markt gebracht, die Sie erkun-
den koénnen. Dabei soll nicht unbedingt das Ziel im Vordergrund stehen, sondern mehr der Weg auf
unterschiedlichen Pfaden gegangen werden.

1. Vibratoren, welche in die Vagina eingeflihrt werden mit einer etwas gebogenen Spitze, die beson-
ders auf sensible Areale in der Vagina ausgerichtet ist (,, G-Punkt Vibratoren”)

2. Vibratoren, welche ausschlieBlich auf die duBere Klitoris und Vulva aufgelegt werden. Dazu gehdren
auch die sogenannten ,Fingervibratoren”, welche z.B. sehr unaufdringlich beim Geschlechtsverkehr
flr zusatzliche Stimulation sorgen kénnen.

3. Kombinierte Vibratoren, welche sowohl vaginal eingeflihrt werden, als auch auBBen die Klitoris stimu-
lieren (,, Rabbit Vibratoren”).

4. Druckwellen Vibratoren, welche auf die duBere Klitoris aufgesetzt werden und diese mit pulsieren-
dem Unterdruck stimulieren.

Moderne und hochwertige Gerdte verfligen Uber unterschiedliche Rhythmen und Intensitatsstufen,
sind aus medizinisch gepriftem Silikon, leise im Gebrauch, oft sogar wasserdicht und wieder aufladbar.

Die moderne Online Erotikindustrie erkennen Sie an umfassender Produktbeschreibung (hinsichtlich
Material, GréBe und Stromversorgung), und ausfthrlicher Aufklarung zur Anwendung. Produkte werden
zudem diskret versandt, der Absender ist nicht erkennbar.
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Ubrigens: Kennen Sie Ihre Klitoris zur Ginze?

Nur ein kleiner Teil der Klitoris ist auBen gelegen und sichtbar, die sogenannte Klitorisei-
chel, die zum Schutz von einer kleinen Hautfalte, der Vorhaut umgeben ist. Die gesamte
Klitoris ist ein Schwellkorpersystem, bis zu 10 cm groB und liegt im Kdérperinneren. Bei
sexueller Erregung schwillt die Klitoris ebenso wie ein Penis an und richtet sich auf.
Zwei Klitorisschenkel reichen dabei bis tief ins Becken hinein und vereinigen sich vor
dem Schambein zum Klitorisschaft. Zusatzlich schmiegen sich zwei Klitorisschwellkérper
streckenweise an die Vaginalwdnde an und umschlieBen den Scheidenvorhof elastisch.
Daher kann beim Geschlechtsverkehr auch die innere Klitoris stimuliert werden. Die
meisten Frauen bendtigen jedoch beim Sex noch zusatzliche Stimulation der auBeren
Klitoriseichel, um zum Ho6hepunkt zu kommen.

Klitoris-Schaft

Klitoris-Eichel

Klitoris-
Schenkel

Schwellkérper

Vorhof-Schwellkérper 4 :

Harnréhren-
6ffnung

Scheiden-
6ffnung
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Tipps fiir Sexualitdt in der Partnerschaft m——

Alle Tipps fiir Selbstzuwendung und Sexualitat schaffen eine wichtige Basis fiir
den sexuellen Kontakt in lhrer Partnerschaft.

Sie brauchen dabei auch kein schlechtes Gewissen haben, lhrem Partner oder lhrer Partnerin sexuelle
Energie ,vorzuenthalten” oder , abzuziehen” — ganz im Gegenteil! Je mehr Raum Sie sich selbst geben
und sich Ihren eigenen Bedurfnissen und Winschen zuwenden, umso mehr Lust auf Gemeinsames kann
entstehen.

1. Gemeinsame Zeit fur Sinnlichkeit und Nahe schaffen

Auch wenn Sie zur Zeit kein oder nur wenig sexuelles Interesse haben,
versuchen Sie Nahe und Korperkontakt nicht auszuschlieBen.

Ideen, um korperliche Zuneigung zu zeigen und Intimitat zu schaffen

Halten Sie Handchen

Legen Sie lhren Arm um lhren Partner / lhre Partnerin
Umarmen Sie sich

Kuscheln Sie sich auf dem Sofa oder im Bett zusammen

Nehmen Sie das Gesicht lhres Partners / lhrer Partnerin in lhre Hande
und streicheln Sie es

Kiissen Sie einander
Massieren Sie einander
Tanzen Sie miteinander

Duschen / Baden Sie miteinander

Zartlichkeitkann Hormone ausschitten, welche Nahe und Verbindung zulhrem Partner oder Ihrer Partnerin
herstellen. Dartber hinaus hat sie einen stark beruhigenden Effekt auf Ihren Kérper. Und lasst Ihr Gegen-
Uber spuren, geliebt und nicht zurlickgewiesen zu werden.
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| 2. Sprechen Sie liber Sex

Manchen Paaren féllt dies leichter und manchen sehr schwer. Tatsache ist jedoch, dass eine
offene Kommunikation das Um und Auf ist, eine positive Verdanderung zu bewirken. Auch bei
groBer Vertrautheit und Néhe, kann der oder die Andere keine ,,Gedanken lesen” und Bediirf-
nisse erahnen oder erfiihlen.

Wenn es lhnen schwer fallt und ungewohnt ist, liber Sexualitdt zu sprechen: "

e Kindigen Sie lhrem Partner / lhrer Partnerin an, 3 \"f‘ W A
'. " 8 -

dass Sie gerne etwas Mutiges probieren moch-
ten und er / sie vielleicht Uberrascht sein wird
vom Gesprachsthema.

® Beginnen Sie diese Konversationen auBerhalb
des Schlafzimmers und nehmen Sie sich da-
fir genligend Zeit. Gesprache Uber Sexualitat
sollten nicht ,, nebenbei” ablaufen, sondern im
Mittelpunkt der Aufmerksamkeit stehen.

® Manchmal fallt es leichter, schwierige Themen
bei einem Spaziergang in der Natur zu bespre-
chen. Man bleibt in Bewegung auch innerlich
Jlockerer” und freier. Und es besteht kein dauern-
der Blickkontakt, der einen unter Druck setzen
kann. Suchen Sie einen Ort auf, an dem sie
beide alleine sind, keine unerwlnschten Mit-
horer haben und auch Geflhle zeigen kénnen.
Vielleicht teilen Sie auch diesen kleinen Ratge-
ber mit Ihrem Partner / lhrer Partnerin und kdn-
digen an, welchen Tipp Sie gerne naher bespre-
chen mochten.

® Auch wenn der erste Schritt noch ungewohnt ist, mit zunehmender Ubung werden Gesprache tber
Sexualitat einfacher. Viele Paare berichten auch, dass diese mit Zeit und Ubung sogar zum fixen
Bestandteil eines mentalen erotischen Vorspiels werden. Lust beginnt schlieBlich im Kopf und wird
durch Vorstellungskraft und Vorfreude angeregt.

® Haben Sie keine Angst, Hilfe zu suchen. Manchmal kann ein einzelnes Sexualberatungsgesprach
schon genug in Bewegung bringen, um als Paar selbstandig weiterzukommen. Bei langjahrigen
Problemen oder tiefsitzenden Konflikten oder Traumen ist eine fortgesetzte Sexualtherapie hilfreich.

Manchmal kann bereits ein einzelnes
Beratungsgesprach einen ,,.Knoten
l6sen” oder eine Blockade (berwinden
und damit eine Eigendynamik auslésen,
die dann eine selbstandige Weiter-
entwicklung bewirkt.

Wie das AnstoBen des ersten
Dominosteins.
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| 3. Der Einfluss von Medikamenten und Erkrankungen auf die Lust

Es gibt bestimmte Medikamente, welche die Libido hemmen kénnen. Darunter fallen Medikamente
far die Psyche, wie Antidepressiva oder Beruhigungsmittel, aber auch Arzneien gegen Bluthochdruck,
bestimmte Herzmedikamente, sowie die Anti-Baby Pille. Das Lustempfinden ist auch vom Hormon-
haushalt abhéngig. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt / Ihrer Arztin dartber. Oft gibt es alternative Medika-
mente mit weniger Nebenwirkungen auf lhre Libido.

Ein weiterer haufiger Grund fir Lustlosigkeit sind unangenehme Erfahrungen beim Sex. Bei negativen
oder sogar schmerzhaften Erlebnissen reagieren Frauen sehr sensibel — die Lust auf mehr bleibt verstand-
licherweise aus. Die Grinde dafur kédnnen vielfaltig sein und sollten unter allen Umstéanden von einem
Gynakologen / einer Gynakologin abgeklart werden: zum Beispiel Schmerzen durch eine zu trockene
Scheide, Entziindungen, Pilzinfektionen, ein verspannter Beckenboden etc.

Sexualitat darf niemals Schmerzen verursachen!

4. Umdenken lernen: Sexuelle Aktivitaten miissen nicht zielgerichtet sein!

Sex muss nicht zielorientiert sein, also in einer bestimmten Abfolge von intimen Handlungen ablaufen,
auch wenn Sie mit Ihrem Partner / lhrer Partnerin wahrscheinlich eine bestimmte sexuelle Routine mit-
einander entwickelt haben. In so einer etablierten Routine |6st ein Schritt fast automatisch den nachsten
aus. Hier ist ein Beispiel fur ,zielorientierten heterosexuellen Sex”. Das Ziel hier ist der Orgasmus beim
Geschlechtsverkehr. Die sexuellen Aktivitaten davor bereiten quasi den Weg dorthin und dienen dazu,

dem Ziel auf der Leiter ein Stick naher zu kommen. el
1
L . . . . erreicht
Sexualitat muss nicht dem ,,Alles oder Nichts Prinzip“ _ )

nach einer bestimmten Routine folgen.

Orgasmus

Geschlechts
Intimes  -verkehr
: Streicheln
Einander
ausziehen
Umarmen

Wenn Sie jetzt wenig sexuelles Interesse haben, werden Sie wahrscheinlich bereits beim Kussen und
Umarmen innerlich ,aussteigen”, weil Sie im Endeffekt keine Lust auf Geschlechtsverkehr haben.
Vielleicht gehen Sie auch jedem korperlichen Kontakt aus dem Weg, um keine Erwartungen beim Part-
ner / bei der Partnerin auszul®sen.

Sexualitat muss nicht zielorientiert ,,auf Schiene” ablaufen.
Zeit Umzudenken und alte Muster zu durchbrechen!
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Stellen Sie sich Sexualitat wie eine Speisekarte vor, aus der Sie frei wahlen kénnen, wonach Ihnen gerade
ist. Vergessen Sie die Routine nach dem guten alten Muster.

Suchen Sie gemeinsam vorab sexuelle Handlungen aus, bei denen der reine Genuss im Vordergrund
steht. Ohne Erwartungen an einen bestimmten Ablauf der Dinge, ohne Druck und ohne Ziel. Jede intime
Handlung steht fir sich selbst und das Ziel ist der gréBtmagliche gemeinsame Genuss dabei (und nicht
einen Schritt weiter auf der Leiter zu kommen).

Das heiBt in unserem Beispiel, intimes Streicheln mit dem Fokus darauf, maximal erregend und schén zu
sein, ohne Geschlechtsverkehr dabei als , nachste Stufe” im Hinterkopf zu haben. Keine intime Hand-
lung hat eine weitere, die automatisch darauf folgt. Lediglich das Vergnigen und die Erregung dabei
stehen im Mittelpunkt.

Sie konnen sich lhre sexuelle Speisekarte frei zusammenstellen.

Vielleicht ein gemischter Vorspeisenteller, statt einem Hauptgericht?

Hier sind ein paar Anregungen in der Abbildung. Welche zusatzlichen Ideen haben Sie und
Ihr Partner oder lhre Partnerin?

Ihre idee /Ueuj .
Gegenseitige de
Q Selbstbefriedigung
Uber Wiinsche lhre idee
sprechen

Geschlechts

-verkehr Haut an Haut

kuscheln

Erotikartikel Intimes
miteinander * Streicheln

ausprobieren Erotische Filme

einander miteinander
ausziehen schauen

Orgasmus

(oder eben nicht) Frlide
Ihre idee O 4 Berlihrung X
= "y
ye}-f Ihre idee &
"t o
¢

Wenn Sie also den festgeschriebenen Ablauf und das Ziel weglassen, kénnen Sie den Weg gemein-
sam erkunden und genieBBen. Die Basis dafir bilden Vertrauen und Offenheit in der Partnerschaft,
sowie Neugierde und Kreativitat. Wenn Sexualitdt nicht nach einem bestimmten und gewohnten
Muster ablauft, entsteht viel Raum fir Neues und fir Experimente.
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| 5. ,Der Appetit kommt oft beim Essen”

Als junge, gesunde Menschen haben wir haufig spontanes sexuelles Verlangen und plotzliche Lust
verspUrt, und darauf impulsartig mit sexuellen Aktivitaten reagiert.

»~Ein Blick reicht, und es tiberkommt mich”.

~Wir kénnen die Finger nicht mehr voneinander lassen”.

Das kann jedoch in einer langfristigen Beziehung weniger werden. Diese Veranderung ist durchaus nor-
mal und eine Verminderung der spontanen Lust erfolgt auch zusatzlich im Laufe des Lebens, mit dem
Alter und/oder dem Auftreten von Krankheiten, hormonellen Veranderungen oder schlicht, weil der
Alltag zu viel Energie fordert.

Lust und sexuelles Verlangen mussen nicht spontan ,einfach da” sein, um sich auf sexuelle Aktivitdten
einzulassen. Viele Frauen haben ganz unterschiedliche Griinde und Motivation, sexuell aktiv zu
werden: zum Beispiel der Wunsch nach emotionaler Nahe und Intimitat, der Wunsch nach Anerkenn-
ung, Selbstbestatigung und Wertschatzung. Oder aber auch einfachere und bodenstandige Griinde, die
ebenso gultig sind, wie der Wunsch nach Entspannung, zum Abbau von Stress, etwas Aufregendes zu
erleben bei Langeweile, Sex zur Versbhnung nach einem Streit oder einfach der Wunsch, den Partner
oder die Partnerin glicklich zu machen. Also auch wenn Sie gerade keine spontane Lust darauf haben,
gibt es unzahlige gute Griinde, welche Sie fur sexuelle Initiative empfanglich machen kénnen.

Sexuelle Erregung kann dabei auch langsam im Laufe von Aktivitdten entstehen, wenn Sie sich Raum und
Zeit dafir nehmen und ohne Erwartungshaltung und Druck an die Sache herangehen. Wichtig dabei ist,
dass die Umgebungsfaktoren und die Atmosphare gut passen und Sie sich fallen lassen kénnen. Manchmal
kann es also helfen, sich einfach einmal mit einer positiven Einstellung auf sexuelle Aktivitaten einzulassen
und wahrenddessen nachzuspuren, ob die Lust und Erregung nicht als Reaktion darauf entstehen.

Das wird dann die ,responsive Lust” genannt. Sie entwickelt sich langsam und weniger spektaku-
lar, kann aber zuverlassig zu einer erflllten Sexualitat fihren.

Zum Beispiel

«Ich bin zwar noch nicht so weit, aber das kann ja noch kommen.”

»Das fuhlt sich gut an. Ich komme langsam in Stimmung.”
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Stellen Sie sich die responsive Lust als schwelende Glut eines Lagerfeuers vor. Wenn man sanft und
vorsichtig in die Glut blast, wird sich wahrscheinlich eine kleine Flamme entzinden. Mit Zeit, etwas
Geschick und Geduld wird diese Glut dann langsam aber sicher wieder zu einem Feuer.

Der Kernpunkt ist: Spontanes sexuelles Verlangen und Erregung sind nicht unbedingt notwendig,
um sich auf Sexualitat einzulassen, wenn Sie mit einer offenen und neutralen Einstellung an die Sache
herangehen. Das kann aber auch bedeuten, dass Sie Ihre Komfortzone verlassen und sich aktiv daran
beteiligen, statt passiv auf das Einsetzen von spontaner Lust zu warten. Beachten Sie dabei aber
dennoch immer Ihre Grenzen und zwingen Sie sich zu Nichts was Sie nicht mochten. Sexualitat darf nie
zu einer Pflichtibung werden und Stress verursachen.

Aber vergessen Sie nicht, die Einstellung zdhlt: Sie kénnen nicht in Stimmung
kommen, wenn Sie nicht in Stimmung kommen wollen.
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| 6. Die Umsetzung: Guter Sex kann geplant werden!

Denken Sie nur daran, wie es sich anfihlt, wenn Sie Ihren gemeinsamen Urlaub planen: Sie buchen die
Reise, machen aufregende Pléne, packen lhren Koffer und brechen schlussendlich dann auf. Die Vorfreu-
de gehort dazu und ist Teil der Erfahrung.

Zeit fur sexuelle Aktivitaten zu planen kann dieselbe Vorfreude und Aufregung mit sich bringen.
Einige Tipps zur Planung:

® \lereinbaren Sie mit Ihrem Partner / lhrer Partnerin regelmaBige Verabredungen (,,Date Nights”), die
ihnen beiden erlauben flr ein paar Stunden aus dem Alltagsleben und der gemeinsamen Routine
auszusteigen.

® Fixieren Sie diese Verabredungen verbindlich, zum Beispiel mit einem Kalendereintrag und raumen
Sie ihnen hochste Prioritat ein. Sagen Sie nur in absoluten Notféllen ab, nicht allerdings aufgrund von
gewodhnlichen Alltagshindernissen oder Befindlichkeiten. Genauso wie bei einer Urlaubsreise.

® Bei den Verabredungen geht es primdr darum, sich Ihrem Partner / Ihrer Partnerin emotional und
korperlich nahe zu fuhlen und sexuelle Aktivitdten gemeinsam auszuwahlen, bei denen der Genuss
im Vordergrund steht. Das kann, muss aber nicht, zum Geschlechtsverkehr fihren. Setzen Sie sich
nicht unter Erwartungs- oder Leistungsdruck. Die , perfekte Date Night” ist nicht festgeschrieben!

® Schaffen Sie optimale Umgebungsbedingungen fur Ihre Verabredungen: Planen Sie ein, ungestort
und nicht erreichbar zu sein und gestalten Sie eine schdne Atmosphdre (Musik, Kerzen, was immer
Sie anspricht).

® Gerade wenn Sie bereits langere Zeit unter Lustlosigkeit leiden, warten Sie nicht auf spontanes
sexuelles Verlangen. Fokussieren Sie stattdessen darauf, Genuss mit Ihrem Partner / Ihrer Partnerin
zu teilen.

® Der fixe Termin und die gemeinsame Planung helfen, sich mental schon vorab auf korperliche
Intimitat einzustellen und einzustimmen. Die Vorfreude kann lhnen dabei helfen, in Stimmung zu
kommen.

7. Tauschen Sie ab und zu die Rollen

In einer Beziehung Ubernimmt zumeist ein Partner die starkere Initiative fUr sexuelle Aktivitaten.
Wechseln Sie diese Rolle! Es wird sich fur beide ganz anders anfthlen, den jeweils anderen mal zu Intimi-
tat einzuladen (oder eingeladen zu werden), mit Worten oder Kérpersprache. Der Uberraschungseffekt
kann helfen, den Druck von Ihnen und Ihrem Partner / Ihrer Partnerin zu nehmen.

Damit dieser Rollentausch gut funktioniert, sprechen Sie Ihre Erwartungen klar aus. Intime Aktivitaten
muUssen wie gesagt nicht einem festgelegten Skript folgen. Es kann den Druck herausnehmen, das von
vorneherein klar auszusprechen bzw. Grenzen festzulegen.

Fragen Sie einander wie es sich anfiihlt, die jeweils andere Rolle zu iibernehmen.
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| 8. Bleiben Sie flexibel

Manner mit Erektionsproblemen oder Frauen mit chronischen Schmerzen in der Scheide kénnen man-
che Aspekte von sexueller Intimitat genieBen, aber sind mit anderen Aspekten Uberfordert. Viele Men-
schen splren auch sexuelle Erflllung und Genuss, ohne einen Héhepunkt erreichen zu massen.

TIPP:

Selbstbefriedigung ist eine sehr intime Angelegenheit, die groBe Nahe herstellen kann.

Wenn nur ein Partner in Stimmung ist, kann der jeweils andere auch bei der Selbstbe-
friedigung eine aktive Rolle spielen. Sie konnen lhren Partner / lhre Partnerin dabei

zum Beispiel im Arm halten, dabei zusehen oder in die Augen schauen, unterstiitzen,
bewundern oder sogar anfeuern, ohne lhren eigenen Korper zu involvieren. Bleiben
Sie einander einfach koérperlich und emotional nahe.

9. Experimentieren Sie!

Sexualitat ist ein lebenslanger Lern- und Entwicklungsprozess. Das heiBt auch sexuelle Vorlieben,
Bedurfnisse, Winsche und Abneigungen koénnen sich das ganze Leben lang verdandern. Verlassen Sie
gelegentlich die vertraute Komfortzone der Sexualitat und erweitern Sie gemeinsam lhre Grenzen. Sie
kénnen es als ,sexuelles Spiel” sehen, bei dem Sie sich erlauben, Dinge spielerisch auszuprobieren,
Risiken einzugehen und gemeinsam Neuland zu erforschen - ohne sich festlegen zu missen. Dabei ist
es wichtig, als Paar eine gute (sexuelle) Kommunikationsbasis zu haben, um Grenzverschiebungen vorab
zu besprechen.

Den gewohnten und vertrauten Ablauf miteinander ein wenig durcheinander zu bringen, um etwas
Neues, Anderes auszuprobieren, kann aufregend sein und die Libido steigern. Gerade in langjdhrigen
soliden Beziehungen ist es spannend, wenn sich der Partner oder die Partnerin in einer anderen Rolle
zeigt, und man sich einander wieder ein bisschen fremder fihlt als gewohnt.

Ideen und Anregungen:

® Egal, wie Sie und lhr Partner oder Ihre Partnerin Sexualitat fir gewohnlich miteinander gestalten.
Versuchen Sie einmal, bei jeden Schritt dreimal so lange zu bleiben, wie es flr sie beide Ublich ist.
Das heif3t, egal welche intime Aktivitat sie beide erleben, verlangern sie die Zeit dabei, dehnen sie es
in die Lange.

® Spielen Sie mit der sexuellen Erregung lhres Partners / Ihrer Partnerin. Steigern Sie diese, ohne auf
einen Hohepunkt abzuzielen und lassen Sie dann die Erregung langsam wieder abebben. Ein Spiel
mit den Grenzen!

® \/ersuchen Sie, Sexspielzeug in ihre gemeinsamen Aktivitaten miteinzubeziehen. Die unterschiedliche
Stimulation und Intensitdat kdnnen zu einer ganz anderen - und oft aufregenden - Erlebnisqualitat
fahren. Gerade Frauen in heterosexuellen Beziehungen kénnen zum Beispiel beim Geschlechtsverkehr
die duBere Klitoris zusatzlich stimulieren.
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