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Dieses Buch ist fiir alle,
die neue Hoffnung brauchen.
Sex ist etwas Wunderbares, wenn du zuliisst,
gesehen zu werden.






ZUM EINSTIEG:
IST ES NORMAL, KEINE LUST
ZU HABEN?

»Ich finde Sex manchmal so langweilig¢, beginnt meine Freundin
Lara das Gesprich. »Das fiihle ich zu hundert Prozent«, antwortet
Elif und wir miissen lachen, wihrend wir im warmen Thermalwasser
vor uns hintreiben. »Wenn du schon genau weif$t, was beim nichs-
ten Handgriff passiert, kann das ja mal ganz nett sein, aber so richtig
prickelnd ist es nach vier Jahren eben auch nicht mehr, vollendet
Lara ihren Satz. »Wenn das letzte Mal dann auch noch so lange her
ist, macht man es eben doch. Dann hat man Sex, aber so richtig lust-
voll ist er nicht. Die Lustlosigkeit bleibt«, seufzt Elif und beide
schauen mich hoffnungsvoll an. »Ja, das kenne ich«, antworte ich
und muss lachen. Manchmal denken Menschen, dass ich als Sexual-
therapeutin den besten Sex tiberhaupt habe. Ehrlicherweise bin ich
sehr zufrieden mit meinem Sexleben, aber auch das war und ist
Arbeit, und natiirlich kenne auch ich lustlose Phasen, denn sie sind
einfach normal. Mehr noch: Sexuelle Lustlosigkeit ist ein ge-
sellschaftliches und strukturelles Problem.

Sex kann uns manchmal ziemlich verunsichern. Vor allem dann,
wenn wir ihn einfach haben, ohne wirkliche Lust dabei zu empfin-
den. Wenn wir es tun, weil es eben zu einer Beziehung dazu gehort,

oder wir es tun, damit es gemacht ist, nicht aber, weil wir es wirklich
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wollen. Und wir drgern uns. Dariiber, dass wir keinen Sex mehr ha-
ben oder dariiber, dass wir nicht eine dieser lustvollen, attraktiven
und sinnlichen Frauen sind, denen scheinbar alles so leicht fillt. Ein
Dilemma.

Uberhaupt, wo fingt man an, wenn der letzte Sex schon so lange
her ist, dass es sich anfiihlt, als wiirde man etwas tun, was man noch
nie zuvor getan hat? Die Hiirde, wieder sexuell aktiv zu werden, ist
manchmal so grof}, dass man sich einfach nicht traut, tiber die
Schwelle zu treten. Dann ist es einfacher, es nicht zu tun. »Wenn wir
dann linger keinen Sex hatten, denke ich sofort, hier stimmt etwas
nichte, stellt Lara fest und damit ist sie nicht allein. Sex zu haben,
gibt uns nimlich das Gefiihl von »Bei uns ist alles in Ordnung —
unsere Beziehung ist in Ordnung« — ein Gefiihl der Bestitigung.

Keinen Sex zu haben, verunsichert uns hingegen und wir verglei-
chen uns mit allen méglichen Menschen. Mit unserer besten Freun-
din, mit allen Studien zu diesem Thema, mit unserem fritheren Sin-
gle-Ich, mit Hauptrollen in Filmen oder unserem Lieblingsroman,
und am Ende mit unserer Zahnirztin, weil sie immer so schon li-
chelt. Denn jeder weif$ doch, dass uns hiufiger Sex gliicklich macht,
oder? Wir kommen zu dem Schluss: Wer keinen Sex mehr hat, ob-
wohl es bisher immer reibungslos und spontan lief, wird bald allein
sein. Ganz klar: Diese Beziechung steht kurz vor dem Aus.

Sex zu haben, kann eine Bezichung also entlasten, Druck neh-
men, Vertrauen und Sicherheit geben. Wenn dann kein Sex (mehr)
stattfindet, zweifeln wir schnell an unserer Bezichung. Klar, es ist
normal, dass es auch mal Phasen ohne Sex gibt und nicht alles so
aufregend bleibt wie zu Beginn unserer Beziehung — geschenkt —,
aber wenn der letzte Sex nun schon mehr als zwolf Monate her ist,
stecken wir das nicht mehr so leicht weg. Sexlose Phasen losen dann
verschiedene Gefiihle in uns aus: von Ohnmacht tiber Verzweiflung
bis zu Traurigkeit und Wut. Und dann wire da noch diese Angst: die
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Angst vor einer Trennung oder diesem Gefiihl »Das wird nie wieder
was«.

»Schaffen wir das?«, »Hat diese Beziehung noch eine Chance?«
oder »Wie lange macht mein Partner das noch mit?, sind Gedan-
ken, die viele Frauen in meinen Beratungen duflern. Wenn es fiir die
Bezichung so wichtig ist, regelmifSig Sex zu haben und unsere Ge-
danken immer darum kreisen, wenn wir keinen Sex haben, kénnten
wir uns fragen, warum wir es nicht einfach dndern. Warum tun wir
es nicht einfach? Warum nimmt sexuelle Unlust in Beziehungen
manchmal so viel Raum ein, ohne dass wir es eigentlich wollen?
Warum kénnen wir diesen Kreislauf nur so schwer durchbrechen?

Mein Name ist Julia Henchen, ich bin Paar- und Sexualthera-
peutin und in meine Praxis kommen vor allem Menschen, die Pro-
bleme in ihrer Bezichung oder mit ihrer Sexualitit haben, weil das
Sexleben nicht so ist, wie sie es sich eigentlich wiinschen.

Ich freue mich, dass du dieses Buch in deinen Hinden hiltst,
denn das kann nur bedeuten, dass du deine Sexualitit und deine
Lust besser verstehen mochtest. Vermutlich sogar ganz konkret dei-
ne Unlust. Und damit hast du den wichtigsten Schritt in Richtung
positives Sexleben bereits getan, denn du beschiftigst dich mit dei-
ner Sexualitit, suchst eine Losung und bist bereit, dafiir etwas zu
verindern. Du kannst stolz auf dich und deinen Mut sein, denn es
ist nicht die Regel, dass sich Menschen mit ihren Angst- oder Sorge-
themen beschiftigen.

Als Sexualtherapeutin sehe ich Sex als Personlichkeitsentwicklung
und ich beschiftige mich natiirlich mit allen Fragen rund um Sex,
Liebe und Beziehung. Aber auch mich hat die Frage nach der Lust-
losigkeit nicht mehr losgelassen. Ich wollte nicht nur verstehen, wa-
rum Menschen lustlos werden, sondern vor allem, was sie dagegen
unternehmen kdnnen, um nachhaltic wieder Lust in ihr Leben zu

holen. Wie konnen sie den Sex wieder geniefSen, um sich endlich
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fallen lassen zu kénnen? Ich beschloss, eine Erklirung zu finden und
begab mich auf die Suche nach einer Losung, die fiir alle Frauen und
Paare in meinen Beratungen hilfreich sein sollte.

Nach und nach entstand so nicht nur meine Lustfaktor-Erfolgs-
methode, sondern auch mein Coaching-Programm »Kopf aus — Lust
an«, in dem ich Frauen {iber drei Monate dabei begleite, ihre Lust zu
finden. Sie lernen dabei, ihren Kopf auszuschalten und ihr erotisches
Potenzial zu entfachen. In meinem Coaching-Programm durfte ich
miterleben, wie meine Klientinnen mithilfe meiner Methode ihr
Sexleben so positiv verindern konnten, dass mir klar wurde, dass ich
mit diesem Wissen vielen weiteren Frauen und Paaren dabei helfen
kann, ihr Sexleben endlich zu genieflen. Der Gedanke, meine Er-
folgsmethode in einem Buch niederzuschreiben, keimte langsam in
mir auf, doch vor allem waren es die Frauen in meinen Beratungen,
die mich immer wieder fragten: »Julia, wann schreibst du ein Buch
tiber deine Erfolgsmethode?« Also begann ich, dieses Wissen, mit all
meinen Losungen und einzelnen Schritten in einem Buch zusam-
menzufassen, damit ihr euch eure eigenen und individuellen Losun-
gen erarbeiten kénnt. Am Ende werden auch einige Frauen aus mei-
nem Coaching-Programm zu Wort kommen und euch von ihren
Erfahrungen und ihrem Weg berichten.

In diesem Buch erhiltst du nicht nur Einblicke in meine Praxis,
sondern auch in mein Privatleben und mein Coaching-Programm.
Meine Freundinnen Lara und Elif hast du bereits kennengelernt.
Die Namen aller Beteiligten habe ich zum Schutz ihrer Privatsphire
gedndert — aufler am Schluss, wenn du die Frauen aus meinem Coa-
ching-Programm kennenlernst. Sie haben mit meiner Methode ih-
ren Weg bereits gefunden und legen ihre Ziele und Erfolge fiir euch
offen.

10
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LASS DICH DOCH EINFACH FALLEN

Einfach mal fallen lassen ist der hiufigste Tipp, den ich lese, wenn es
darum geht, den eigenen Sex endlich einmal zu genieffen und wieder
Lust an der Lust zu haben. Wenn wir unseren Sex zwischen dem
stressigen Alltag, Haushalt, Job oder den Kindern aber nur noch als
Pflichttermin wahrnehmen und die Lust keinen Raum bekommt
oder gar kein Sex mehr stattfindet, wird die Motivation zum Sex mit
der Zeit immer geringer. Wie soll das gehen, sich fallen zu lassen,
wenn der Kopf permanent an ist?

Sich nicht fallen lassen zu kénnen, im Kopf zu sein und die Er-
regung nicht wahrzunehmen, ist fiir viele Frauen sehr belastend.
Aber auch die Partnerschaft wird dabei meist infrage gestellt. Grofle
Zweifel und Konflikte sind nicht selten eine Begleiterscheinung von
sexlosen Phasen. Als Ausweg gibt es drei Moglichkeiten: 1. Wir ha-
ben Sex, sind hingebungsvoll dabei und genief3en ihn in vollen Zii-
gen. 2. Wir haben Sex, obwohl wir eigentlich keine Lust dabei emp-
finden. Die dritte Moglichkeit? Der Sex bleibt aus.

Nicht nur meine Freundinnen Lara und Elif kennen diese Ge-
danken, auch in meinen Beratungen erzihlen mir Frauen hiufig,
dass sie nicht wissen, was ihnen Lust bereitet, was sie wollen oder
was sie ihrem Partner antworten sollen, wenn er sie fragt: »Wie soll
ich dich beriihren? Worauf hast du Lust?« Diese Fragen konnen
ziemlich tiberfordern. Die Unlust wird immer grofler und steht am
Ende wie ein grofler Elefant im Raum. Die Gedanken rund um Sex
werden immer negativer und das gemiitliche Sofa und die neue Staf-
fel der Lieblingsserie sind unterhaltsamer, als die Energie fiir Sex
aufzubringen.

Wenn die Lust in der Partnerschaft nicht von »ganz allein« da ist,
oder dir die Ideen ausgehen, wie ihr beide den Sex geniefSen kénnt,

zerrt es meist noch mehr an einer Partnerschaft: »Wir haben alles
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versucht, aber es gibt keine Losung.« Das Gefiihl, nicht genau zu
wissen, was dir sexuell gefillt, was dich anmacht oder worauf genau
du Lust hast, verursacht Druck, ebenso wie das Gefiihl, Lust haben
Zu miissen.

Ich hore hiufig von Frauen: »Wenn wir Sex haben, ist das okay,
aber so richtig sagen, was mir gefillt oder was ich will, kann ich nicht.
Es fille mir schwer zu sagen, was mich geil macht — ich finde das auch
komisch, so dariiber zu sprechen.« Kommt dir das bekannt vor?

Hiufig erzdhlen mir Frauen auch, dass es fiir sie einfacher ist, den
Sex charmant zu beenden. Sie fokussieren sich auf den Orgasmus
des Mannes, um zu einem Ende zu kommen. Nicht, weil sie es
schrecklich finden, sondern weil sie einfach nicht wissen, was sie
tun, fithlen oder sagen sollen.

»Was soll ich darauf antworten, wenn ich es selbst nicht weif3, was
mir gefillt?«, beschrieb es einmal eine Frau in meiner Beratung.
»Und dann muss mein Orgasmus auch noch im Fokus stehen, weil
er darauf hinarbeitet. Das setzt mich zusitzlich unter Druck. Am
besten soll ich noch >oben« sein. Dann habe ich lieber keine Lust,
denn das bedeutet weniger Kraftaufwand, und ich st6hne einfach so
lange, bis er kommt.«

Klingt alles nicht so, als ob man Lust darauf hitte, oder? Mithilfe
dieses Buches kannst du die Lust wiederentdecken und Spafd am Sex
haben — denn Lust ist lernbar. Ich bin mir also sicher, dass du am
Ende dieses Buchs einen neuen Blick auf die Unlust und die Lust
haben wirst, wenn du dich bewusst und intensiv mit den Ubungen
in diesem Buch auseinandersetzt.

Ich méchte dich dazu einladen, dir Notizen zu machen und mei-
ne ganz personlich entwickelte Erfolgsformel fiir mehr Lust in dei-
nem Liebes- und Sexleben genau zu bearbeiten.

Fiir eine Verinderung in deinem Sexleben bist du selbst die wich-

tigste Person, und ich begleite dich in diesem Buch Schritt fiir

12
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Schritt dabei, mehr Lust zu empfinden und sie in dein Leben zu
integrieren.

Vorab mochte ich dir schon mal das Wichtigste mitgeben: Viel-
leicht denkst du schon linger dariiber nach, an deinem Sexleben
etwas zu verindern und vielleicht denkst du dir sogar: »Was soll das
alles bringen?« Wenn du meine Methode Schritt fiir Schritt durch-
laufst und es dir gelingt, tiber deinen Schatten zu springen, dann
wird es eine Verinderung geben, denn: Ohne eine Verinderung in
deinem Tun wird es auch keine Verinderung in deinem Gefiihl und
deiner Wahrnehmung geben. Anders gesagt: Wenn du nichts ver-
inderst, bleibt alles beim Alten.

Du entscheidest, was du mit diesem Wissen anstellen mochtest.
Manchmal reicht uns das Wissen und wir wollen nicht ins Tun kom-
men. Du kannst dich aber dazu entscheiden, aus deiner Komfort-
zone zu treten, Neues auszuprobieren und deine Gedanken zu ver-
indern. Keine Entscheidung ist besser oder schlechter, wichtig ist,
dass du sie bewusst fiir dich triffst. Merke dir also meinen Satz: Ohne

Verinderung keine Verinderung.

SO NUTZT DU
»KOPF AUS - LUST AN«

Lust ist Ubungssache. Sex und Lust zu aktivieren, neu zu lernen
und sich kennenzulernen ist méglich und das weifs ich, weil ich es
jeden Tag in meiner Praxis erlebe. Daher bin ich mir so sicher, dass
auch du deine Lust neu entdecken kannst, wenn du das mochtest.
Ein wichtiger Hinweis fiir dich: Sex ist tatsichlich lernbar, denn
wir alle lernen — meist in unserer Jugend — was Sex ist. Niemand
kommt auf die Welt und weif3, was Sex ist oder wie er geht, und

doch sind wir von Beginn an sexuelle Wesen. Das bedeutet, dass

13
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wir bereits vor der Geburt Genuss und Lust empfinden konnen
und bis zum Tod Beriihrungen und Geborgenheit benétigen, um
nicht zu vereinsamen.

Sexualitiit ist viel mehr als Sex, und Sex ist mehr als das, was viele
Erwachsene darunter verstehen: Penis-in-Vagina. Viele der Frauen
und Paare, mit denen ich arbeite, haben zu Beginn des Prozesses fast
ausschliefllich negative Gedanken in Bezug auf Sex und ihre Lust.
Meist beschiftigen sie sich schon Jahre mit diesem Thema, streiten
viel oder sind traurig. Sie ziehen Vergleiche zu fritheren Beziechungen
oder zu ihrem Singleleben und fragen sich, warum es plétzlich so
anders ist. Sie wiinschen sich Leichtigkeit und weniger Druck. Ent-
scheidend fiir dich ist: Bleibe neugierig, sei mutig und traue dich,
deine Lust zur Prioritit zu machen.

Um alle Herausforderungen erfolgreich zu meistern und die fur
dich besten Ergebnisse zu erzielen, mochte ich dir vier wichtige Punk-
te mitgeben. Wichtig dabei ist: Diese Anleitung gilt fiir deine Lust,
nicht aber fiir psychische Erkrankungen wie eine Depression oder
Angststorung, die durch Psychotherapie behandlungsbediirftig sind.

1. DEIN MINDSET

Viele Frauen in meiner Beratung haben sehr negative Gefiihle, wenn
sie an Sex denken und das ist mehr als verstindlich. Um an deiner
Lustlosigkeit zu arbeiten, ist es also hilfreich, deine Einstellung zu
deinem Problem, das du l6sen mochtest, wieder positiv zu bewerten.
Wenn du mit einem negativen Gedanken an das Thema Sex und
Lust herangehst und dir vielleicht auch denkst »Ach, das weif§ ich
schon alles und bisher hat nichts geholfen«, dann méochte ich dir
sagen: Es ist ein Unterschied, etwas zu lesen oder zu héren, oder es

konkret umzusetzen.

14
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Ich méchte dich hier und jetzt dazu einladen, das Thema Verin-
derung und Sex nicht mehr mit dem negativen Gefiihl der Anstren-
gung zu betrachten, sondern mit Neugierde und Spafi. Uberlege dir
also, wie du die Themen, die du theoretisch vielleicht schon kennst,
so anwenden kannst, dass du echte Ergebnisse erzielen kannst.

Ich weif§ — das Wort »Mindset« ist nicht immer positiv besetzt,
noch dazu gibt es auf Social Media mittlerweile eine ganze Bewe-
gung, die sich ihre Probleme »wegmanifestieren« mochte, aber keine
Sorge, das méchte ich damit nicht sagen. Aber so viel: Deine Ge-
danken, also dein Mindset, ist entscheidend fiir deinen Erfolg, denn
das, was wir denken und fiihlen, das glauben wir auch. Gestalte dei-
ne Gedanken so, dass du motiviert und lustvoll startest, auch wenn
du zu Beginn noch nicht zu hundert Prozent iiberzeugt davon bist.
Deine Gedanken sind der Anfang einer positiven Verinderung. An-
ders gesagt: Fake it, till you make it! Verindere deine Sicht auf die
Dinge und erlaube dir, positiv an das Thema Sex heranzugehen. Du
kannst dir zum Beispiel folgenden Satz denken: »Ich habe nun die
Maglichkeit, meine sexuelle Reise zu starten und Neues iiber mich

und meinen Korper zu erfahren.«

2. VERMEIDE DRUCK

Leichter gesagt als getan, ich weif3, aber: Bitte vergleiche dich nicht
mit anderen Menschen. Bitte stoppe jetzt den Gedanken, dass ande-
re Menschen besseren oder tolleren Sex haben als du, oder sie es
besser hinbekommen. Das ist Nonsens. Niemand hat guten oder
schlechten Sex, wir kénnen uns aber gut oder schlecht dabei fiihlen.

Arbeite die Inhalte des Buches in deinem eigenen Tempo durch
und genief3e es, dich mit dir selbst zu beschiftigen. Ich empfehle dir,
klare Ziele festzulegen, damit du nicht nach ein bis zwei Kapiteln die

15
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Lust verlierst. Wenn du es weiter vermeidest, dich mit Sex und Lust
auseinanderzusetzen, kénnte das auf ein Muster hindeuten, das du
schon kennst. Erlaube dir, heute neu zu starten. Auch wenn du nach
einiger Zeit spiirst, dass deine Motivation schwindet, denke daran,
dass morgen wieder ein neuer Tag beginnt.

Noch ein Tipp: Starte klein und nimm dir nicht zu viel vor. Es
kann sich nicht innerhalb einer Woche gleich alles dndern. Wir wis-
sen heute, dass Menschen leichter neue Routinen aufbauen, wenn
sie langsam starten und sich dann steigern. Das kénnte zum Beispiel
bedeuten, dass du zu Beginn deine Gedanken verinderst und neu
tiber Sex nachdenkst. Diese Verinderung wird erst einmal niemand
sehen und doch ist sie eine wichtige Grundlage, um dich dann auch

auf korperlicher Ebene auf deine Lust einzulassen.

3. NOTIERE DIR WICHTIGE ERKENNTNISSE

Es ist wichtig, dass du gut fiir dich sorgst und alle Erkenntnisse, die
du fur deine Lust gewinnst, ernst nimmst. Notiere dir, welche Aha-
Erlebnisse du beim Lesen hast oder was dir auffillt. Frage dich bei
scheinbar unlésbaren Problemen auch, was du schon dafiir getan
hast, um dieses Problem in Angriff zu nehmen und welche Losun-

gen bereits funktionieren. So findest du heraus, was dir wirklich

hilft.

4.NUTZE DIE REFLEXIONSFRAGEN UND DIE
ZUSAMMENFASSUNG AM ENDE EINES KAPITELS

Am Ende eines jeden Kapitels findet du eine Zusammenfassung mit

den wichtigsten Erkenntnissen sowie wichtige Reflexionsfragen, die

16
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dich deiner Lust niherbringen. Nutze sie und du wirst deine Ver-

inderung aktiv unterstiitzen und deinem Ziel niherkommen.

5. ERKENNE DEINE FORTSCHRITTE AN

Eine wichtige Botschaft, die ich dir noch mitgeben méchte: Erkenne
deine Fortschritte an. Erkenne an, dass du mutig bist und dich die-
sem Thema stellst, und etwas verinderst. Sei in diesem Prozess liebe-
voll mit dir selbst.

Frauen fillt es manchmal schwer, ihre eigenen Fortschritte wahrzu-
nehmen, daher lade ich dich nun dazu ein, jetzt damit zu beginnen.
Erkenne an, dass du den ersten Schritt bereits gegangen bist — du be-
schiftigst dich just in diesem Moment mit deiner Lust. Du kannst
stolz auf dich sein! Indem du deine Fortschritte in deiner Reflexion am
Ende des Kapitels notierst, wirst du sie nicht nur anerkennen, sondern

sie dir wihrend des Prozesses immer wieder vor Augen fiihren.

6. WECHSLE DIE PERSPEKTIVE:
VOM PROBLEM ZUR LOSUNG

Eine wichtige Grundhaltung, die ich nicht nur in Beratungen und in
meinem beruflichen Alltag verfolge, sondern auch privat, ist dieses
Prinzip: Jedes Problem hat eine Losung, auch wenn es bedeutet, Din-
ge zu akzeptieren. Anders gesagt frage ich mich: Was ist das Gute am
Problem? Ich versuche immer zu verstehen, welches Wachstum fiir
meine Klientin oder fir mich personlich in diesem Prozess stecken
kann.

Frage dich also: Was ist das Gute daran, dass ich momentan keine
Lust habe? Welchen Vorteil kénnte ich dadurch haben? Eine Ant-
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ZUM EINSTIEG: IST ES NORMAL, KEINE LUST ZU HABEN?

wortmdglichkeit wire: Ich habe nun die Chance, meinen Kérper,
meine Sexualitit und meine Lust neu kennenzulernen und mich auf
eine lustvolle Reise zu begeben.

Dieses Prinzip funktioniert natiirlich nicht bei psychischen Er-
krankungen wie einer Depression oder einer Angststorung, die im
Rahmen einer Psychotherapie behandelt werden miissen.

7. UBERNIMM VERANTWORTUNG

Wer Verantwortung fiir den Prozess und den Weg tibernimmt, kann
eigentlich nicht verlieren, denn der Weg ist meist das Ziel. Der Pro-
zess darf uns aber drgern, wiitend machen oder manchmal auch zum
Verzweifeln bringen. Ungeduld gehért auch zu diesem Prozess dazu.
Denke daran, dass wir keinen Sprint laufen wollen, sondern einen
Marathon, um nachhaltig deine Lust zu verindern. Das kann mit-
unter ganz schén anstrengend sein. Akzeptiere daher, dass du un-
geduldig bist und sei liebevoller mit dir selbst. Hére dabei auf deine
Grenzen, aber komm raus aus deiner Komfortzone — erkunde dich
und deine Lust. Lerne dich kennen! Es ist okay, wenn du damit zu
Beginn iiberfordert bist. Sei dir dessen bewusst.
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SO NUTZT DU »KOPF AUS - LUST ANl«

Nun hast du dir die besten Voraussetzungen geschaffen, um
mit meiner Methode zu arbeiten. Ich wiinsche dir dabei viele
neue Erkenntnisse und vor allem viel SpaB. Mithilfe dieser
ersten Reflexionsfragen kannst du deinen spateren Erfolg
festhalten:

1. Deine aktuelle Situation
Warum hast du dich fiir dieses Buch entschieden? Welche

aktuellen Probleme in Bezug auf Sex hast du momentan?

2. Deine Wiinsche
Was soll sich verandern, nachdem du dieses Buch durch-
gearbeitet hast?
Stell dir vor, du hast dein Ziel erreicht. Wie wiirde es dir

dann gehen?

3. GroBte Hiirde
Was hast du bisher dafiir unternommen, damit sich das
Problem verandert?
Welche grolite Hirde bei der Bewaltigung deines Themas

musst du Uberwinden?

4. Veranderung
Wie kannst du diese Hirde angehen? Welche Ideen hast
du bereits jetzt? Wo siehst du die groBten Herausforde-

rungen bei der Bewaltigung deines Problems?




ZUM START:
LERNE MEINE
LUSTFAKTOR-METHODE
KENNEN

Warum kann man sich nicht dafiir entscheiden, Lust zu haben?
Warum ist es so schwierig, Lustlosigkeit zu tiberwinden? Diese Frage
beschiftigt mich seit meiner Ausbildung zur Sexualtherapeutin, aber
erst in meiner praktischen Arbeit konnte ich sehen, wie schwierig es
ist, sexuelle Lustlosigkeit aufzuldsen. Frauen und Paare, die zu mir
kamen, waren verzweifelt auf der Suche nach ihrer Lust. Wer noch
nie unter Lustlosigkeit gelitten oder diese in einer Partnerschaft er-
lebt hat, kann wohl kaum nachvollziehen, welche Schwierigkeiten
damit verbunden sind.

Nach vielen Gesprichen und erfolgreichen Therapien habe ich
nach den Ursachen geforscht, um eine Methode zu finden, die mog-
lichst vielen helfen soll. Die Lustfaktor-Methode, kurz KMBP-Me-

thode, setzt sich aus diesen vier wesentlichen Schritten zusammen:
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ZUM START: LERNE MEINE LUSTFAKTOR-METHODE KENNEN

Die Lustfaktor-Methode
(KMBP-Methode)

1 Konflikt:

Identifiziere deine Lustkonflikte

2 Motive:

Identifiziere deine Lustmotive

3 Beziehung:

Erkenne deine Beziehungsdimension

4 Potenzial:
Entfalte dein erotisches Potenzial

Die Lustfaktor-Methode

1. Konflikte: Welche Lustkonflikte kannst du identifizieren?
Um herauszufinden, wie du deine Lust aktivieren kannst, ist es
wichtig zu verstehen, welche innerlichen Konflikte du mit und in
Bezug auf Lust und Sex hast. Ich habe dafiir den Begriff des Lust-
konfliktes gewidhlt, anhand dessen du beschreiben kannst, was dei-
ner Lust im Weg steht — hier geht es um deinen personlichen und
individuellen Konflikt mit einem Thema.

Wir werden also deine Lustkonflikte identifizieren, um zu ver-
stehen, warum du lustlos bist. Dieser Schritt ist fiir den weiteren
Verlauf von wesentlicher Bedeutung, denn nur wenn du verstehst,
warum du keine Lust mehr hast, wirst du erkennen, was du bens-
tigst, um Lust zu spiiren und diese ausleben zu kénnen.

Unsere Lustkonflikte halten uns in der Regel davon ab, die Kon-
trolle abzugeben, loszulassen und uns der Lust hinzugeben. Du kannst
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ZUM START: LERNE MEINE LUSTFAKTOR-METHODE KENNEN

es dir etwa so vorstellen, als wire deine Lust ein Raum und vor diesem
Raum wartete ein/-e Tiirsteher*in. Diese/-r bewacht den Raum der
Lust und Lisst nicht einmal dich selbst rein — obwohl es doch dein
Raum ist. Diese/-r Tiirsteher*in steht stellvertretend fiir deine Lust-
konflikte, wie zum Beispiel die Scham, die Angst oder der Frust.

Wir fithren also zuerst eine Problemanalyse durch. Diesen Begriff
nutze ich hier bewusst, um den Fokus nicht zu verlieren. Wir wollen
verstehen, welche Probleme dazu fithren, dass dein Raum der Lust
bewacht wird und was dich im Kopf hilt, statt die Lust zu fiihlen.

2. Motive: Welche Lustmotive aktivieren deine Lust?
Nachdem du dich intensiv mit deinen Lustkonflikten auseinander-
gesetzt und verstanden hast, was dich von deiner Lust abhilt, wirst
du deine Motivation fiir die Lust finden.

Unter Motivation verstehen wir alles, was dich dazu motiviert,
wieder Lust haben zu wollen. Man kénnte auch fragen, wie der Sex
sein miisste, damit du wieder Lust auf ihn hast oder aber, welchen
personlichen Vorteil du von Lust und Sex haben misstest.

Du wirst konkret lernen, wie du diese Motivation fiir dich nutzen
kannst, um deine Motive fiir Sex zu identifizieren. Um deine Lust-
motive aktiv zu nutzen, lernst du auflerdem alles iiber Lust, Erre-
gung, dein Genital und deinen Kérper.

3. Beziehungsdimension: Welche Beziehungsdynamiken und
Verhaltensmuster beeinflussen deine Lust?

Was hat Bindung mit Sex zu tun und wie viel Einfluss nehmen

Kindheit, Beziehungen und Beziechungsmuster auf unser Sexleben?

Schritt drei ist fiir alle Menschen wichtig, nicht nur, wenn du mo-

mentan in einer Beziehung bist. In diesem Rahmen schaust du dir

deine gesamte Beziehungsdimension an. Du wirst verstehen, welche

Verhaltensmuster, Dynamiken und Bediirfnisse zu Problemen wie
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