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Vorwort

Liebe Leserin! Lieber Leser!

Mit dem Erwerb dieses Buches gehst du den ersten
Schritt in Richtung Lust auf Sex. In diesem Buch
werde ich dir Wege zu mehr Lust auf Sex, mehr Lust
auf Genuss und mehr Lust auf das Leben aufzeigen.
Denn erst, wenn wir uns ein Leben voller lustvoller
Momente schaffen, gelingt uns langfristig, mehr Lust
i der Sexualitit zu erleben.

Dieses Buch lidt dich immer wieder dazu ein,
deine Sexualitit zu reflektieren. Du bekommst Fra-
gen, bel denen es manches Mal unangenehm semn
kann, sich damit auseinanderzusetzen. Aber man-
ches Mal i1st die schmerzliche Wahrheit das beste
Mittel, um etwas zum Positiven zu verandern.

Ebenfalls gebe ich dir viele Ubungen und vor al-
lem Korperibungen an die Hand. Diese Kor-
periibungen sind enorm wichtig fiir Verianderung.
Wir leben Sexualitit mit unserem Korper aus. Jeder
Mensch hat seine ganz eigene Sexualitit. Der Korper
hat gelernt, wie er sich am besten in Erregung bringen
kann. Wenn diese Erfahrungen an Grenzen stoen,
darf daran gearbeitet werden, die eigene Sexualitit
sinnlicher und lustvoller zu gestalten. Dies kannst du

mit den Ubungen aus dem Buch machen oder dir
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zusitzlich Unterstiitzung durch eine Sexualberatung
holen. Ich méchte dich ermutigen, die Ubungen
durchzufiithren, um den optimalen Outcome aus die-
sem Buch zu erhalten. Denke daran, Sexualitit ist
lernbar und Verinderung braucht Zeit und Ubung.
Dieses Buch ist in erster Linie aus der weiblichen Per-
spektive geschrieben. Auch wenn sexuelle Unlust
viele Minner betrifft, sind es vor allem Frauen, wel-
che 1n einem Ratgeberbuch Hilfe suchen. Egal ob du
Frau, Mann oder Intergeschlechtlich bist, die 8 Lust-
faktoren sind fiir jeden Menschen erfolgreich an-
wendbar.

Schweren Herzens habe ich mich gegen eine fort-
laufende gendergerechte Formulierung entschieden,
da dies bei der Lesbarkeit und Grammatik an Gren-
zen stoRt. Ich spreche i den meisten Fillen von dei-
nem Partner, obwohl es naturlich auch deine Part-
ner”in sein konnte. Wenn du die 8 Lustfaktoren in
dein Leben einbaust, belebt dies deine heterosexu-
elle oder deine homosexuelle Partnerschaft gleicher-
malien.

Ich wiinsche dir viel Freude und Lust beim Lesen
dieses Buches.

Entfalte deine Lust - authentisch, frei und selbstbe-
wusst!

Lustvolle Griike

Claudia Janu
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Die Last mit der Lust

Warum habe ich schon wieder keine Lust auf Sex?
Vielleicht hast du schon stundenlang nachgegriibelt,
warum du keine Lust mehr hast. Ich mochte dich als
erstes jedoch fragen: Worauf in deinem Alltag hast
du sehr viel Lust? Ist es ein leckeres Essen, ein Kaf-
fee, ein Spaziergang oder ein warmes Bad? Warum
hast du auf diese Dinge Lust?

Wahrscheinlich, well sie dir ein positives Gefiihl ge-
ben.

Lust 1st ein mneres Bedurfnis, etwas Bestimmtes
zu tun oder haben zu wollen. Es braucht dazu eine
Erfahrung, welche sich gut und genussvoll anfiihlt.
Du hast nur Lust auf etwas, was du gerne tust und was
dir gefallt.

Wir alle tun gerne Dinge, welche lustvoll und mit
positiven Gefiithlen besetzt sind. Im Umkehrschluss
wollen wir nichts tun, was mit negativen oder schlech-
ten Gefiihlen besetzt ist.

Je mehr positive Gefiihle es 1im partnerschaftlichen
Sex oder beim Solo-Sex fiir dich gibt, desto mehr
Lust hast du darauf.



Wenn du eine Sexualitit lebst, welche nicht lustvoll
1st, hast du auch keine Lust darauf.
Dabei darfst du ehrlich zu dir selbst sein und dir die

Frage stellen:
L,Lebe 1ch emne lustvolle Sexualitit?*

Es kann sein, dass du deine Sexualitit als schon emp-
findest, auch emen Orgasmus hast und grundsitzlich
deinen Sex als ok einstufst. Es kann aber auch sein,
dass du dich in der Sexualitit nicht immer wohlfiihlst,
Scham hochkommt oder du wenig genussvolle Mo-
mente 1n der Sexualitit verspiirst. Wenn du dir eine
lustvollere Sexualitit erschaffen mochtest, 1st dies ein
Prozess und erfordert Geduld. Du bekommst im
Buch acht Lustfaktoren, welche dich deiner authent-

schen und lustvollen Sexualitit niherbringen.
Die Lust erklirt

Wir haben im Leben oftmals Lust auf verschiedene
Dinge, gehen aber nicht immer der Lust nach. Wa-
rum? Ein Grund kénnen ungewtinschte Konsequen-
zen sein aber auch die Trigheit, weil oftmals die An-
strengung, die Lust zu befriedigen, zu viel sein kann.

Du hast Lust auf ein leckeres Essen, bist aber zu

faul, um aufwendig zu kochen. Deswegen machst du
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einen Kompromiss und machst etwas ,Schnelles®,
was auch lecker 1st, aber nicht so lecker, als wenn du
aufwendig gekocht hittest.

Vielleicht kennst du das Gefiihl, wenn du Lust auf
Sexualitit verspiirst, aber die Lust fiir partnerschaftli-
che Sexualitit nicht ausreicht. Du mochtest emen Or-
gasmus erleben und entscheidest dich fiir den schnel-
leren und unkomplizierteren Solo-Sex. Der Aufwand
fur den partnerschaftlichen Sex nur fiir den Wunsch
eines Orgasmus 1st fiir dein Gehirn zu viel und du
entscheidest dich oftmals unbewusst fiir Sex nur mit
dir selbst.

Das Gehirn wiegt immer ab: wie viel Lust habe ich
darauf und wie viel muss ich aufwenden, um die Lust

zu befriedigen? Das Gehirn fragt sich dabei:

Ist es den Aufwand wert?



Lust auf Apfelstrudel?

Wenn du unglaublich groRe Lust auf selbstgemach-
ten Apfelstrudel hast, dann nimmst du den Aufwand
i Kauf und machst den Apfelstrudel. Du schneidest
die Apfel, gibst Zucker, Zimt, Butter, Brosel und Ro-
sinen dazu und kostest schon die Fiillung. Dabel
freust du dich immer mehr auf den fertigen Apfel-
strudel. Du machst die Arbeit, welche notwendig ist,
um den Apfelstrudel zuzubereiten gerne und es
macht dir Spal. Du rollst den Blitterteig aus, befiillst
thn, rollst thn zusammen und bestreichst thn mit Ei.
Du schiebst den Apfelstrudel ins Rohr, machst die
Kiiche sauber und es fingt an nach diesem siiken
Strudel zu riechen. Dir Liuft schon das Wasser im
Mund zusammen und du freust dich unglaublich da-
rauf, den Apfelstrudel endlich essen zu konnen.

Er st fertig! Du lisst ithn etwas abkiihlen und
schneidest dir e Stiick vom Apfelstrudel ab. Du
setzt dich gemutlich mit einem Kaffee an den K-
chentisch und beiflt in den Apfelstrudel. Du genieRt
jeden Bissen. Dieser Apfelstrudel ist so lecker gewor-
den, dass es die Mithe wert war, vorher in der Kuche
zu stehen und 1hn zuzubereiten. Du genieBt dein
Werk in vollen Ziigen.
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Unser Gehirn 1st darauf fixiert, Anstrengung zu
vermeiden und Entspannung zu bekommen. Deswe-
gen musst du dem Gehirn einen guten Grund geben,

warum es eine Anstrengung betreiben soll.

Du brauchst so viel Lust auf den Sex, dass es die
Miihe und die Anstrengung wert 1st. Du musst den
Sex, den du hast, wirklich wollen, ansonsten wirst du
keme Lust darauf verspiiren. Du wirdest fiir dich
auch keinen Apfelstrudel machen und dir die Arbeit
antun, wenn dir ein Apfelstrudel gar nicht schmeckt.

Vielleicht merkst du im Laufe des Buches, dass dir
der Apfelstrudel, wie du ithn bisher gemacht hast, nur
mittelmilig schmeckt. Da ithn dein Partner jedoch so
gerne 1sst, machst du ofter einen Strudel, obwohl du
nicht sonderlich Lust darauf hast. Dabei1 kann es sein,
dass du so oft Apfelstrudel gegessen hast, ohne wirk-
lich Lust auf diesen Strudel zu haben, dass du keinen
mehr essen mochtest.

Je mehr dich dein Partner dringt, wieder mal ei-
nen Apfelstrudel zu machen, desto weniger Lust hast
du darauf.

Genauso lauft es beim Sex. Wenn du oftmals nur
halbherzig mitgemacht hast, aber es dir keine sonder-

liche Freude, Erregung oder Lust gebracht hat, hast
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du immer weniger Interesse an der Sexualitit. Je
mehr dein Partner oder deine Partnerin dich zur Se-
xualitit dringt, desto weniger Lust hast du darauf.

Eines Tages bekommst du jedoch ein ganz spezi-
elles Rezept fiir einen Apfelstrudel und du bist so
neugierig, wie dieser Strudel schmeckt, dass du es
ausprobierst. Dieses Apfelstrudelrezept ist mit mehr
Apfeln und ohne Rosinen. Durch das Weglassen der
Rosien merkst du, wie viel besser dir ein Apfelstru-
del schmeckt. Weil der Glaubenssatz ,,In einem Ap-
felstrudel gehoren Rosmen® in dir verankert war, hast
du nicht daran gedacht, sie wegzulassen. Motiviert
durch dieses neue Apfelstrudelrezept machst du viele
Strudel - Experimente. Du machst Topfenstrudel,
Kirschstrudel und einen Milchrahmstrudel. Du pro-
bierst auch pikante Strudel, wie Spinatstrudel,
Fleischstrudel und Gemiisestrudel aus. Du entdeckst
die Vielfalt der Strudelwelt. Manche Strudel schme-
cken dir sehr gut und du nimmst sie in deine Rezept-
mappe auf. Manche Strudel schmecken dir aber
nicht sonderlich und diese liasst du weg. Manche der
Strudel schmecken dir besonders gut, deinem Part-
ner aber nicht so sehr. Das macht jedoch nichts, weil
du weillt, dass Geschmicker eben verschieden sind
und manches Mal machst du den Lieblingsstrudel
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demnes Partners und manches Mal machst du demen
Lieblingsstrudel.

Die Lust auf Sex kann soweit gesunken sein, dass
du gar keinen Sex mehr haben mochtest. Durch Neu-
gierde auf die eigene oder die partnerschaftliche Se-
xualitit kommt oftmals der Appetit auf Erotik zu-
riick.

In der Sexualitit haben wir oftmals viele Glau-
benssitze, wie man sich in der Sexualitit zu verhalten
hat. Wenn man der vermeintlichen Norm nicht ent-
spricht, kommt oft Scham hoch.

Ich mochte dich ermutigen, deine eigene authen-
tische Sexualitit zu finden, ohne Glaubenssitze, wel-
che dich zuriickhalten, etwas Neues auszuprobieren
oder zu verindern.

In der partnerschaftlichen Sexualitit wird sich oft-
mals auf eine bestimmte Sexualitiit stillschweigend ge-
emigt. Dieses Drehbuch wird dann meist schon auto-
matisiert abgespielt und ist fiir viele Frauen langweilig.
Ich mochte dich einladen, andere Formen oder Vor-
liecben in der Sexualitit wahrzunehmen und auszu-
probieren. Dies dient dazu, die Vielfalt der Sexualitit
kennen zu lernen.

Ich gebe dir in diesem Buch verschiedene Rezepte
zur Hand, welche du ausprobieren kannst. Du kannst
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fiir dich entscheiden, was du in dein sexuelles Reper-
toire aufnehmen mochtest.

Du bist die Schopferin deiner Lust - entfalte und
nihre sie.

Sexualitiit 1st kein statischer Zustand. Die Sexuali-
tat verandert sich, sei es mit dem Alter, einer Geburt
oder korperlichen Verinderungen. Genauso verian-
dert sich die Lust auf Sex im Laufe des Lebens und
der Partnerschaft. Die Verianderungen in der eigenen
Sexualitit kénnen als negativ oder positiv wahrge-
nommen werden. So wie in jedem anderen Lebens-
bereich auch, hast du es in der Hand, ob sich deine
Sexualitit positiv oder negativ veriandert.

Jeder Mensch kann sich 1n seiner Sexualitit wel-
terentwickeln. Wenn du unzufrieden mit deiner Se-
xualitat bist, kannst du etwas verandern. Du kannst
lernen, dir neue sexuelle Fihigkeiten anzueignen.
Du kannst lernen, dir mehr sexuellen Genuss beim
Sex zu holen. Die Fihigkeit einen Orgasmus zu be-
kommen oder die Fihigkeit mehr Lust zu versptiren.

Wir konnen alles lernen. Sexuelles Lernen
braucht jedoch, wie alles andere, Ubung. Manche
Ubungen in diesem Buch werden dir langweilig vor-
kommen oder du verlierst die Erregung, wenn du et-

was Neues 1n die Sexualitit einbaust. Das kann alles
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