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Sexual- und Paarberatung

LUSTLOSIGKEIT

. s N .
i Vil o S
v PR =

Lustlosigkeit betrifft M&anner wie Frauen. Lustlosigkeit gehoért zu den haufigsten Themen in der Beratung.

LUSTLOSIGKEIT
LUSTLOSIGKEIT

Zu miide fur Sex? Lustlos? Viele Frauen und Manner kennen dieses Geflihl. Wir begleiten Sie, die Ursachen fir
Ihre Lustlosigkeit herauszufinden. Stress in Beziehung oder Alltag ist oft Ausléser. Auch Krankheiten oder
Medikamente beeinflussen die Lust.

Lustlosigkeit bei Frauen und Mannern - psychische Ursachen

Im psychischen Bereich ist Ihre Lustlosigkeit eine Reaktion auf Umstande in ihrem Leben, die nicht mehr passen.
Haufig ist es eine Kombination aus mehreren Ursachen. Lustlosigkeit muss kein dauerhafter Zustand sein! Wenn
Sie sich lustlos fuhlen, fragen Sie sich: "Was ist guter Sex fiir mich?" Wie steht es um meine Beziehung?"

Beziehungsprobleme und unausgesprochene Erwartungen an den/die Partner/Partnerin sind die haufigsten
Ausléser. Das Symptom Lustlosigkeit vermeidet Sex, weil Sie vielleicht nicht das bekommen, was Ihnen Freude
bereitet. Folgende psychischen Belastungen spielen eine wesentliche Rolle:
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e Stress im Alltag

¢ zu hohe sexuelle Anspriiche (an sich selbst und an den/die Partner/in)
¢ unerflllte sexuelle Wiinsche und Fantasien

¢ Unsicherheit und Scham

¢ fehlende Kommunikation

Sie haben das Geflhl, Ihre Probleme Uberwaltigen Sie? Sie sind nicht mehr in der Lage alles in den Griff zu
bekommen? Dann sind wir fiir Sie da. Wir begleiten Sie kompetent mit Idsungsorientierten Methoden.

Beziehungsprobleme

Paare suchen in Beziehungen emotionale Ruhe, Zuwendung und Geborgenheit. Eine gute Partnerschaft baut auf
diesen Faktoren auf. In der ersten Phase der Verliebtheit kann man die Finger nicht voneinander lassen. Im Laufe
der Jahre schwindet die Neugierde und die spontane Lust. Mit dem Alltag und der Fortdauer der Beziehung nimmt
das sexuelle Verlangen ab.

Bestandigkeit und Vertrauen ersetzen die sexuelle Neugierde. Zur Belastung wird die Situation dann, wenn einer
der Partner ein grof3eres Bedirfnis nach sexueller Nahe verspiirt.

Viele Paare sprechen in ihrer Beziehung nie tber ihre Vorstellungen von gutem Sex.
Oder Uber Sexualpraktiken, die sie erregen oder sie ausprobieren wollen. ?Ist das auch
bei Ihnen der Fall?

Angst [ahmt und bringt Paare auseinander

Haben Sie Angst, zu sagen was Sie wirklich wollen? Oder eben nicht wollen? Haben Sie Angst, den anderen zu
verletzen? In unserer Beratung schaffen wir die Mdglichkeit, tber Verletzungen, Scham, Enttduschungen und
Angste zu sprechen. Ebenso wie (iber Wiinsche und Sehnsiichte. Dieser Austausch bereitet den Boden fiir neue
Entwicklungen.

Stress als Lustkiller

Wenn Sie Ihrem Korper und Geist den ganzen Tag lang Hochstleistungen abverlangen, bleibt abends keine Zeit fir
die Lust. Doch Zeit fur sich und fureinander, ist ein wichtiger Faktor in einem erflliten Sexualleben. Wenn die
alltaglichen Belastungen zu grof3 werden, reagiert hr Kdrper mit Riickzug und Lustlosigkeit.

Sie sind gestresst und bemerken schon seit langerer Zeit, dass sich dieser Zustand auf lhr sexuelles Verlangen
auswirkt? Sie leiden darunter? Dann rufen Sie uns an! Wir gehen den Ursachen auf den Grund und begleiten Sie
mit einer, auf Ihre Bediirnisse abgestimmten, Beratung.

Sexuelle Winsche

Kennen Sie den Wunsch: Ihr Sex soll prickelnd und aufregend sein. Sie erleben ihn aber als so unbefriedigend,
dass lhr Kdrper es vorzieht, keine Lust mehr auf diesen “Krampf’ und diese Anstrengung zu haben. Eine sexuelle
Begegnung ist viel mehr als ein kurzer, eingespielter Ablauf.

Sie méchten wieder spiren, was Sie wirklich erregt und welche Situationen Sie erotisch anziehen? Sie méchten
sich wieder lebendig und sinnlich fiihlen? Dann ist es an der Zeit, dass Sie sich

e mit Ihren Winschen auseinandersetzen
¢ das Gesprach mit ihrem Partner/lhrer Partnerin suchen
¢ neue Ideen ausprobieren
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In unseren Beratungen arbeiten wir an den vielschichtigen Themen, die hinter den Wiinschen liegen. Wir begleiten
Sie und lhren Partner/ihre Partnerin, eine gemeinsame Gesprachsbasis zu finden.

wenig Wissen Uber den Korper fuhrt zu Verunsicherung und Scham

Viele Frauen (aber auch Manner) wissen wenig uber ihren Korper und ihre Genitialien. Diese Defizite flihren zu
Verunsicherungen und Scham. Weibliche und ménnliche Sexualitat basieren auf unterschiedlichen
Voraussetzungen. Kennen Sie lhren Kérper?

Wissen Sie Uber die anatomischen Vorausetzungen Bescheid? Welche Funktionen die einzelnen Kdrperteile fur
das sexuelle Erleben haben? Und wie sie stimuliert werden kdnnen? Der eigene Koérper ist der Schlissel fiir
lustvollen Sex.

Fuhlen Sie sich durch Verhalten oder Aussagen lhres Partners verletzt?

Ihr Kérper zieht es vor, solchen Situationen aus dem Weg zu gehen und reagiert lustlos. Doch welche Frau
entspricht der Norm? Selbstliebe und Selbstfiirsorge sind wesentliche Grundlagen, um sich dem Partner zu
zeigen.

Wie sehen Sie lhren Koérper? Wie sehr mégen Sie Ihn?

In unseren Beratungen berichten Frauen haufig, dass Sie ein negatives Bild von ihrem Kdrper haben. Sie fihlen
sich nicht “schén” genug. Und verlieren dadurch die Lust am Sex. Was ,normal“ und ,richtig” ist, lernen vor allem
Frauen aus gesellschaftlichen Vorgaben und der medialen Vermittlung. Diese Normen schrénken ein und Wirken
sich negativ auf die Lust aus.

Wir setzen Impulse, damit Sie alte Sichtweisen hinter sich lassen. Eine wertschatzende
Selbstwahrnehmung ist eine gute Voraussetzung fur lustvolle Begegnungen. Wir
unterstiitzen Sie dabei.

Lustlosigkeit bei Mannern

In den letzten Jahren thematisieren Manner, dass auch sie von Lustlosigkeit betroffen sind und suchen Beratung
auf. Sie treten damit aus dem gesellschaftlichen Bild, das mannliche Sexualitat pragt.

Um die ménnliche Sexualitat ranken sich viele Mythen, die Manner unter Druck setzen. Der gré3te Mythos ist, dass
die ménnliche Lust triebgesteuert ist. M&nner haben immer Lust und sind allzeit bereit. Was aber, wenn Sie sich
lustlos und nicht erregt fihlen? Dann lohnt es sich hinzuschauen.

Lustlosigkeit durch Erwartungsdruck

Manner verbinden ihr Selbstbewusstsein stark mit Ihrer sexuellen Ausdauer, Kraft und Aktivitat. Wenn es mit der
Erektion und Lust nicht klappt, dann stellen sie sich als ganze Person in Frage. Fir Manner ist ihre Lust und ihre
Erregung ein Teil ihrer Identitat.

Auch die méannliche Lust entsteht in Phasen. Sie baut sich auf und ist stérungsanfallig. Ein hoher Erwartungsdruck,
dass es immer klappen muss, ist haufig der Grund, dass die Lust ganz verschwindet.

Feedback einer Klientin
« Fur mich waren drei Dinge besonders bemerkenswert: ich flhlte mich dort abholt, wo ich jeweils war, ich flhlte
mich voll und ganz gesehen und ich verstand auf einmal Aspekte meiner Sexualitat, die ich bis dahin nicht so ganz
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klar gesehen habe. Mit diesen grof3artigen Aha-Momenten gestérkt, ging ich dann erleichtert und fréhlich von
dannen...Danke! »
(Gerlinde, 61 Jahre, Lustlosigkeit)

-->ZUM WEITERLESEN ...

e weiblicher Orgasmus/Lust
e Paarberatung

e Sexuelle Fantasien

e Wechseljahre

e |iebeskummer/Trennung
e Schmerzen beim Sex

e Orgasmusstérung Mann
e Erektionsprobleme
e Orgasmusstérung Frau

Fragen zu Lust

e Was ist fur Sie "guter Sex"?

¢ ?In welchen Situationen kommen Sie in Erregung?

e Was irritiert Sie an der Sexualitat Ihres Partners/Ihrer Partnerin?
¢ Welche sexuelle Initiative gefallt Ihnen?

e Machen Sie Dinge lhrem Partner/lhrer Partnerin zuliebe?

e Tauschen Sie manchmal einen Orgasmus vor?

¢ Weichen Sie sexuellen Ann&herungen bewusst aus?

e Teilen Sie lhre sexuellen Fantasien mit?

e Konnen Sie Uber Sexualitat sprechen?

e ?Was gefallt Ihnen nicht am Kérper des anderen?

Lustlosigkeit - Sprachlosigkeit

- eine negative Spirale
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Spezifische psychische Ursachen fir Lustlosigkeit bei Frauen
Frauen reagieren bei psychischen Unstimmigkeiten stéarker als Manner mit Lustlosigkeit.

Verunsicherung und Scham

wenig Wissen Uber den eigenen Korper (fehlende Masturbationserfahrung)
gesellschaftliche Bilder, Normen und Verbote

Konflikte in der Beziehung

Welche Faktoren sind notwendig, damit sich Frauen wohlfihlen
und sich Ihrer Lust hingeben?
e ein stabiler Selbstwert
ein lebendigen Kdrperbezug
Harmonie in der Beziehung und der soziale Kontext (Dauer der Beziehung, Treue, Vertrauen)

eine angenehme Atmosphére
sich gesehen und gemeint fiihlen

Wir sind fur Sie da.

Mag. Barbara Zuschnig
+43 664 315 56 51

Mag. Beatrix Roidinger
+43 699 148 148 11

barbara.zuschnig@eros-und-du.at
beatrix.roidinger@eros-und-du.at

Wege aus der Lustlosigkeit:

Selbstliebe, Freude am Korper und wertschétzende Beziehung
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korperliche Ursachen bei Frauen

Die Diagnose fur korperliche Ursachen erfolgt mittels Anamnese bei Ihrem Facharzt/Ihrer Fachéarztin. Wir begleiten
Sie wahrend und nach einer medizinschen Behandlung.

Kdrperliche und psychische Anteile stehen in einem Wechselspiel. Sie kommen rascher zu einer Verbesserung,
wenn Sie sich in beiden Bereichen Hilfe holen.

e Schmerzen beim Sex

e Operationen im Genitalbereich

¢ Nebenwirkung der Antibabypille

¢ Probleme in der Schwangerschaft

¢ Scheidentrockenheit

¢ chronische Erkrankungen

¢ Nebenwirkungen von Medikamenten (z. B. Anitdrepressiva)
¢ Suchterkrankungen

¢ Schildriisenerkrankungen

e Hormonerkrankungen

¢ Hormonumstellung in den Wechseljahren
¢ psychiatrische Erkrankungen

Lustlosigkeit beim Mann verursacht durch ein falsches Bild von Mannlichkeit

Jede Kultur hat ihren Geschlechterkodex. Manner lernen, wie sie sich als Mann zu verhalten haben. “Mannsein “
bedeutet oft , beim Sex Leistung zu erbringen. Wenn Sie Uber einen langeren Zeitraum lustlos sind, dann ist es an
der Zeit, einige Fragen zu stellen.

e Was macht fur mich meine Mannlichkeit aus?

¢ Wie wichtig ist es, zu funktionieren?

¢ Welches Bild habe ich tber meine Sexualitat?

e Kann ich alle Anteile leben?

¢ ?Wie kann ich mit meiner Partnerin tber meine Bedurfnisse sprechen?
 Kann ich mich meiner Partnerin mit meinen Angsten zeigen?
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Wann ist ein Mann ein Mann?

Lustvoller Sex kann wie ein gutes Essen sein.

Wann haben Sie das letzte Mal etwas Besonderes fir eine erotische Begegnung geplant? Wenn Sie
Freunde/Freundinnen zum Essen einladen, dann nehmen Sie sich Zeit, planen, kaufen ein und kreieren einen
besonderen Abend.

Investieren Sie diese Aufmerksamkeit, um genussvollen Sex zu
erleben!

Bereiten Sie lhre nachste sexuelle Begegnung vor. Was kann ihrem Partner/ihrer Partnerin Freude bereiten?
Gestalten Sie einen besonderen Ort mit Licht, Musik, Duften. Was werden Sie anziehen?

Vielleicht experimentieren Sie mit Toys, Rollenspielen oder starten mit einer Massage. Lassen Sie ihrer Fantasie
freien Lauf. Es gibt noch viel zu entdecken. Immer! Bis ins hohe Alter.
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Lust hat nichts mit dem Alter
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