
Mehr Lust, mehr Du
Sexualität in den Wechseljahren

Impulse, Übungen & Wissen für Deinen Körper und Deine Lust

Sexualität ist kein fixer Zustand – sie ist ein lebenslanger Lernprozess. Sie ist nichts, was einfach da ist oder 
nicht. Sie ist lebendig – sie wächst, wandelt sich und darf sich mit Dir gemeinsam entfalten.

„ Sexualität ist lernbar.“

Lust ist keine angeborene Eigenschaft, sondern eine Fähigkeit, die Du Schritt für Schritt lernen und vertiefen 
kannst. Genau wie beim Musizieren oder Tanzen braucht es auch in der Sexualität Zeit, Übung und liebevolle 
Wiederholung, damit Neues entstehen darf.

Wiederholung und Neugier sind Deine Schlüssel
Je öfter Du Deinen Körper achtsam erforschst, desto klarer und genussvoller werden Deine Empfindungen. 
Und je neugieriger Du bleibst, desto lebendiger kann sich Deine Sexualität entwickeln – ein Leben lang.  
In den Wechseljahren eröffnet sich die besondere Chance, Deine Sexualität neu und selbstbestimmt zu  
gestalten. Dieser Wegbegleiter schenkt Dir Anregungen, um neugierig und liebevoll auf Entdeckungsreise  
zu gehen – mit Dir selbst, Deinem Körper und Deiner Lust.

„ Lust ist keine fixe Eigenschaft, 
sondern eine Fähigkeit, die wachsen und entstehen darf.“
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1. Selbstevaluation – Warum ist Sex wichtig für mich? 
Kläre Dein Warum? 

ÜBUNG - Überlege & notiere für Dich – ehrlich und neugierig 

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

• 

Warum will ich überhaupt Sex?

Was wünsche ich mir?

Mit wem will ich Sex – und warum?

Was trage ich zu meiner Erregung bei?

Trage ich Verantwortung für mich und meine Lust?

Was für Erwartungen habe ich an mein Gegenüber?

Welchen Sex will ich? Welchen Sex will ich nicht?

Was bedeutet für mich eine erfüllende, nährende Sexualität?

Was sind meine sexuellen Werte? Was sind meine No-Go’s?

Welche inneren Bilder & Fantasien begleiten mich?

Was will ich noch entdecken und ausprobieren?

Du möchtest tiefer in Deine eigene Sexualitäts-Reise eintauchen? Ich begleite Dich gerne – in meiner Praxis
in Basel oder online. Schreibe mir für ein kostenloses Kennenlern-Gespräch: info@praxis-vera-plattner.com

Mehr Lust, mehr Du
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2. Mehr Sinnlichkeit & Verbindung im Alltag
Präsenz ist der Schlüssel.
Sinnlichkeit und Intimität beginnt nicht im Schlafzimmer – sondern im Alltag. In den kleinen Gesten, dem

bewussten Innehalten, dem echten Kontakt zu Dir selbst. Wenn Du präsent bist, Dich sinnlich erlebst und

Dich wieder mit Deinem Körper verbindest, öffnet sich auch der Weg zur erotischen Verbindung.

•

•

•

•

• 

Nimm Dein Geschlecht bewusst mit, wenn Du das Haus verlässt und spüre Dein Becken beim Gehen –

trage Deine innere goldene Mitte so mit jedem Schritt durch den Tag.

Gib Deiner Vulva einen Namen – wie würdest Du sie liebevoll nennen? Im Netz findest Du viel Inspira-

tionen dazu.

Erforsche was Dich lebendig fühlen lässt: welche Stoffe, welche Farben, Düfte, Kleider, Musik, Worte etc.

Nimm Dir beim Duschen jeweils bewusst Zeit für Deine Vulva, sei achtsam und liebevoll mit ihr.

Iss mit allen Sinnen. Lausche bewusst einem Musikstück. Tue, was immer Dir gut tut, aber tue es mit

Präsenz & Achtsamkeit: So entsteht Sinnlichkeit.

Impulse für mehr Verbindung und Sinnlichkeit

Mehr Lust, mehr Du

„ Sinnlichkeit kultivieren heißt:
Mit allen Sinnen da sein.

Den Moment bewusst, präsent und achtsam genießen,
ohne Ziel und Absicht.

Das Leben mit neugierigen Augen betrachten.“
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Ermutigung
Intimität und Verbundenheit zu Deinem Gegenüber wachsen, wenn Du Dich traust, Dich zu zeigen.

Mit allem, was da ist. Mit Deiner Freude, Deiner Trauer, Deiner Unsicherheit, Deiner Sehnsucht, Deiner Angst. 

Denn Verbindung entsteht nicht durch Perfektion, sondern durch Echtheit. 

Denke nur daran, wie tief es uns jeweils berührt, wenn die Filmheldin am Ende des Filmes sich endlich

traut, sich zu zeigen und all das zu sagen und zu leben, was ihr auf dem Herzen liegt.

Mehr Lust, mehr Du

„ Sich in Verletzlichkeit seiner zeigen,
lässt uns Verbindung spüren und fühlt sich kraftvoll an.“
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3. Den eigenen Körper wieder lieben lernen
Dem Körper ist es egal, wie er aussieht – er genießt es, berührt zu werden.

Körperpflege als Akt der Selbstliebe

„ Doch Sinnlichkeit braucht keine Modelmaße – 
sie braucht Kontakt, Neugier und liebevolle Zuwendung.“

Alles, was Dich mit Deinem Körper und dem Genuss verbindet, schafft Sinnlichkeit.

Übe Dich in liebevoller Selbstwahrnehmung. Was magst Du an Dir? Was fühlt sich gut an?

Viele Frauen erleben in den Wechseljahren körperliche Veränderungen, die das Selbstbild herausfordern. 

Schau Dich täglich im Spiegel an und benenne bewusst alles, was Du schön findest. Alle kritischen Gedanken

lässt Du auf der Seite. Gibt Dir etwas Zeit für diese Übung, mach sie min. 10x bevor Du abbrichst!
(Beobachte was passiert, wenn Du Dich dabei genussvoll bewegst!)

Deine Vagina ist ein kleines Wunder: Sie pflegt und schützt sich ganz natürlich selbst. Damit ihr gesundes

Gleichgewicht erhalten bleibt, braucht sie vor allem eines – liebevolle Achtsamkeit und so wenig Eingriffe wie

möglich.

ÜBUNG - Spiegle Deine Schönheit:

Sanfte Pflege für Deine Vulva und Vagina

Impulse für die Rückverbindung zu Deinem Körper 

Mehr Lust, mehr Du
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So pflegst Du Deine Vulva und Vagina sanft:

•

•

•

•

•

• 

Erforsche Deine Vulva unter der Dusche mit Deinem Finger.

Was fühlt Dein Finger ? Was nimmt Dein Finger wahr?

Stell Dir vor, Dein Finger hätte Augen –

was würde er sehen?

Zeichne, was Du entdeckst.

Dadurch festigst Du Deine inneren Bilder zur Vulva.

Wasche Deine Vulva unter der Dusche achtsam und nur mit Wasser oder einer pH-neutralen

Intimlotion (pH 3,5–4,5).

Deine Vagina reinigt sich selbst – sie braucht keine Seife oder parfümierte Produkte.

Verwende natürliche, unparfümierte Pflegeprodukte (z. B. Hyaluron-Gel oder Bio-Öle),

um Deine Haut danach sanft zu verwöhnen.

• 

•

• 

Weniger ist mehr – Deine Vagina weiß selbst, was ihr gut tut.

ÜBUNG - Vulva Mapping

Mehr Lust, mehr Du
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4. Gesunde Vagina ohne Hormone
Deine Vagina ist Lernfähig, lebendig – und sie liebt es, in Kontakt zu sein.

Was hilft wirklich
Deine Vagina liebt Achtsamkeit

ÜBUNG 

Was in den Wechseljahren passiert
Durch den sinkenden Östrogenspiegel kann die Schleimhaut empfindlicher, trockener und dünner werden.

(Vaginale Atrophie)

•

•

•

•

• 

Du kannst sie sanft wieder aufwecken – ganz in Deinem Tempo.

Regelmäßige, liebevolle Berührung – auch ohne sexuelle Absicht.

Sanftes Dehnen (z. B. mit dem Finger), Massage & bewusster Kontakt.

Beckenboden aktivieren: Bewegung bringt Durchblutung.

Atem in den Beckenraum lenken – das belebt die Vagina von innen.

Vaginale Atrophie ist kein Schicksal – und auch nicht einfach eine unvermeidbare Folge der Wechseljahre.

Vielmehr ist sie oft das Resultat mangelnder Stimulation, fehlender Berührung und verminderter Durchblutung.

Du kannst viel tun, um Deine Vagina gesund, empfindsam und lebendig zu halten – auch ganz ohne Hormone.

Mehr Lust, mehr Du
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Mehr Lust, mehr Du

•
•

ÜBUNG - Vagina Mapping

•

•

•

•

•

•

• 

Erforsche nun auch Deine Vagina mit Deinem Finger.

Was fühlt Dein Finger?

Was nimmt Dein Finger wahr?

Es ist die selbe Übung wie bei der Vulva:

Stell Dir vor, Dein Finger hätte Augen -

was würde er in Deiner Vagina sehen?

Was nimmt er wahr?

Wichtig: Gehe ohne Ziel vor, es geht darum Deine Wahrnehmung zu schulen nicht etwas zu erreichen.

Zeichne, auch hier was Du entdeckst. 
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5. Schmerzen beim Sex – Was tun?
Dein Körper will genießen – Gib ihm Zeit, Raum und Liebevolle Bewegung.
Schmerzen beim Sex sind für viele Frauen in den Wechseljahren ein sensibles Thema. Sie entstehen häufig

durch mangelnde Erregung, fehlende Durchblutung, zu wenig Lubrikation oder auch zu starker Anspannung

im Beckenboden. 

Der Körper braucht Bewegung, um in Erregung und damit in Genuss zu kommen.

Erregung basiert auf einem feinen Zusammenspiel aus Spannung, Entspannung und Beweglichkeit.

Der Atem, der Beckenboden, das Muskelgleichgewicht und Dein Nervensystem spielen dabei eine

zentrale Rolle.

Verwende natürliche, feuchtigkeitsspendende Gleitmittel und/oder Hyalurongelee.

Achte auf ein liebevolles Setting ohne Stress und mit Raum für Kommunikation.

Schmerzen sind ein Signal – kein Endpunkt. Finde heraus, was Du brauchst. Wenn Du lernst, wie Dein Körper

funktioniert, kannst Du Deine Sexualität neu gestalten.

Behutsam, forschend, Schritt für Schritt. Suche Dir evtl. Hilfe bei einer Therapeutin.

•

•

• 

•

• 

„ Ohne Eile!
Erregung entsteht nicht auf Knopfdruck. 
Nimm Dir Zeit für Deine Erregung.“

„ Die gute Nachricht: Es gibt viele Wege, 
Schmerzen zu lindern – oder sogar ganz los.“

Lustverständnis & Körperwissen
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Mehr Lust, mehr Du

Was hilft konkret?

Übe Spannung & Entspannung im Beckenboden im Wechsel, wie eine Welle.

Atem tief in den Bauchraum ein und langsamer wieder aus. Das aktiviert den Parasympathikus und

fördert die Durchblutung im Becken.

Vermeide Reibung in der Vagina, denn im Gegensatz zu Deiner Vulva mag Deine Vagina sanftes „drücken und

dehnen“. Sie hat andere Rezeptoren als die Vulva. Druck und Dehnung sind hier viel Interessanter.

Das erreichst Du, indem Du Dein Becken sanft bewegst und schaukelst.

Lade Deinen Lieblingsmenschen dazu ein, gleichzeitig mit Dir das Becken zu bewegen.

•

• 

„ Spannung erregt & Bewegung bringt Genuss
Spiele mit Deinem Beckenboden und schaukle Dein Becken.“
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Mehr Lust, mehr Du

6. Libido & Lust wieder wecken
Lust ist nichts, das kommt – Sie ist etwas, das entsteht.

Verstehe den Kontext 
Der Rahmen, in dem Lust entsteht, ist entscheidend. Ein liebevoller Blick, ein Moment der Ruhe, eine bestim-

mte Stimmung, ein inneres Bild oder eine bewusste Bewegung können den Unterschied machen.

Was Du konkret tun kannst

ÜBUNG

Erregung als Voraussetzung 

Das heißt: Erregung darf bewusst hergestellt werden – durch Berührung, Bewegung, Atmung, Fantasie oder

durch liebevolle Selbstfürsorge. 

Lust ist kein Schalter, den man einfach ein- oder ausschalten kann. 
Sie entsteht in einem komplexen Zusammenspiel aus Kontext, inneren Bildern, körperlicher Erregung, emotio-

naler Sicherheit und Vertrauen in den eigenen Körper.

Gerade in den Wechseljahren verändert sich vieles – und das bietet auch die Chance, Lust neu zu entdecken.

„Lust entsteht nach der Erregung, nicht davor.“
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Mehr Lust, mehr Du

Fragen zur Reflexion:

Lustverständnis & Körperwissen
Lust entsteht aus einem Zusammenspiel von körperlichen, psychischen und sozialen Faktoren.

Dein Erregungsmuster ist nicht fix, sondern ausbaubar und Du kannst es weiterentwickeln.

Die Verbindung zwischen Beckenboden, Atem, Bewegung und Vorstellungskraft ist zentral für Lust. Gehe neu-

gierig auf diese Fragen zu und fokussiere Dich auf Deine Wahrnehmung.

ÜBUNG - Erforsche Deine Erregung im Solosex

•

•

•

•

•

• 

•

•

•

•

•

•

• 

Worauf will ich überhaupt Lust haben?

Was wäre ein attraktives erotisches Szenario für mich?

Welche Rolle spielt mein Gegenüber, welche ich selbst?

Übernehme ich Verantwortung für meine Lust oder gebe ich die meinem Lieblingsmenschen ab?

Funktioniert das gut und stimmig für mich?

Worauf habe ich keine Lust?

Kommuniziere ich mit meinem Lieblingsmenschen darüber?

Mit jedem kleinen Schritt kannst Du neue Wege zu Deiner Lust entdecken und lernst Dich immer besser kennen.

Wie bringst Du Dich in Stimmung?

Was funktioniert für Dich?

Spüre Deinen Atem: Geht er tief in den Bauch oder bleibt er oben?

Was macht Dein Kiefer – ist er locker oder angespannt?

Was macht Dein Beckenboden? Ist er in Bewegung oder eher ruhig?

Beobachte, welche Gedanken, Bewegungen oder Berührungen Deine Lust steigern – und welche nicht.

Es ist einerseits wichtig, dass Du weisst und spürst, was Dich erregt. Anderseits ist es genauso wichtig, dass Du

offen bist für Neues und auch mit Dir alleine immer wieder Neues ausprobierst, damit Deine Lust- Aktivierung-

Flexibilität nicht zu eng wird, sonst hat Dein Lieblingsmensch wenig Chancen, Dich in Deiner Lust abzuholen.

„Lust entsteht in einem Raum. Ohne Druck. Ohne Ziel.
Aber mit viel Neugierde & Bewegung ziellos wahrnehmen…“
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Mehr Lust, mehr Du

7. Kultiviert die Intime Kommunikation
Das Lust- & Genuss-Gespräch

ÜBUNG

Zeige Dich! 
Offene, ehrliche Gespräche sind zentral für Intimität – auch wenn es Mut dazu braucht.

Eine nährende Verbindung entsteht, wenn wir bereit sind, uns zu zeigen:

mit unseren Gedanken, Gefühlen, Unsicherheiten und Wünschen. Jede von uns kennt den Wunsch danach,

gesehen zu werden, doch zeigst Du Dich auch? 

Warum ist es so wichtig, intime Kommunikation zu kultivieren?

Ihr lernt Euch neu kennen – jenseits von Alltagsrollen und Routinen.

Ihr schafft Raum für echte Bedürfnisse, Fantasien und Sehnsüchte.

Ihr fördert emotionale Sicherheit – die Grundlage für körperliche Nähe.

Ihr stellt fest, dass durch das Aussprechen von Unterschieden eine aufregende Spannung

und / oder eine berührende, tiefe Verbindung entstehen kann.

•

•

•

• 

„Verbindung entsteht, wenn wir bereit sind, uns zu zeigen – 
mit Allem, was uns bewegt.“
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Mehr Lust, mehr Du

Dieses Gespräch schafft Verbindung.
Es hilft, wenn ihr Euch mit Interesse zuhört: „Wer bist Du? Was teilst Du mit mir? Wie schön, dass Du mir so

sehr vertraust und mir von Dir erzählst.“ So bleibt das Herz offen und es kann tiefe Verbindung & Intimität

entstehen.

ÜBUNG - Das Lust- & Genuss-Gespräch

Fordert Euch dieses Gespräch heraus?

Ich begleite Euch gerne- mit Feingefühl, Klarheit und Struktur.

Mehr zur Paarberatung: www.praxis-vera-plattner.com

•

•

•

• 

•

•

•

• 

Was genieße ich in der Sexualität?

Was finde ich herausfordernd?

Welche Wünsche und Fantasien trage ich in mir?

Wie geht es mir mit Nähe, mit Distanz, mit Erwartungen?

– Person B ist Zeithüter*in für die 5 Minuten sie hört aufmerksam zu und reagiert nicht.

Dann spricht Person B – ebenfalls 5 Minuten, A ist Zeithüter*in.

Danach geht Ihr in den Austausch für ca. 10 Minuten.

Vereinbart einen Termin und geht gemeinsam spazieren – Bewegung unterstützt Euch

dabei, nicht in den Sympathikus-Modus (Stressmodus) zu rutschen, sondern verbunden

und offen zu bleiben. Person A beginnt und berichtet ca. 5 Minuten lang darüber, was

sie in der Sexualität erlebt: 
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8. Touch Ma(ha)l – Berührungscoaching in a Box
Berührung ist die Sprache des Herzens – und Touch Ma(ha)l ist der liebevolle
Kompass, der euch durch diese Landschaft begleitet.

Touch Ma(ha)l 
ist eine liebevolle Einladung an Euch beide, wieder in echten, achtsamen Kontakt miteinander zu kommen.

Es ist ein Forschungsraum für sinnliche Begegnung, spielerisch, leicht und doch tief gehend.

Für wen ist es geeignet?
Für Paare in Langzeitbeziehungen, die sich wieder näher kommen möchten

Für alle, die ihre Berührungs- und Liebessprache vertiefen wollen

Für neugierige Menschen, die sich nach mehr Intimität, Leichtigkeit und Vertrauen sehnen

Was macht Touch Ma(ha)l so besonders?

• 

 

•

•

• 

Hier geht’s zum Shop: www.praxis-vera-plattner.com/touch-mahal

Hier geht’s 

zum Shop!

DasSpiel schaffteinensicherenRahmen, in dem Ihr Eure Bedürfnisse und Grenzen entdecken,

benennen und ehren könnt.

Es stärkt die Präsenz in der Berührung und das Gefühl von „Ich meine Dich“.

Ihr übt Konsens, Geben & Nehmen und entdeckt, wie schön absichtslose Berührung sein kann.

Ihr bekommt mehr Klarheit über eigene Wünsche & Grenzen

Neugierig geworden? Hol Dir jetzt Touch Ma(ha)l – das Kartenspiel für Paare, die wieder in Berührung kom-

men wollen. Für mehr Nähe, Vertrauen und achtsame Berührung. Mehr Spaß – denn Forschen darf leicht und

lustvoll sein!

„Ob als tägliches Ritual, Liebesspiel oder als Beziehungs - Reset:
Touch Ma(ha)l inspiriert, berührt und bringt Euch wieder in Fluss.“
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Mehr Lust, mehr Du

 „ Sei berührbar.
Erlaube Dir, Raum einzunehmen.

Folge der Bewegung, die aus Dir entsteht.
Erforsche Deinen Körper – neugierig, liebevoll, offen.

Es ist Deine Zeit.
Es ist Deine Lust.

Und vor allem: Du bist wichtig. Immer.“

Ich hätte noch so viel mehr schreiben und erklären können – über Lust, Genuss, Schmerzen und die vielen 

Facetten unserer Sexualität. 

Doch manchmal ist weniger genau richtig. 

Mein Wunsch ist es, Deine Neugier für dieses Thema zu wecken. Nimm mit, was Dich berührt. Lass liegen, 

was (noch) nicht passt. Vertraue darauf – alles Wesentliche trägst Du bereits in Dir. 

Viel Freude beim Forschen.

Herzlich,

Vera Plattner

Sexologische Körpertherapeutin IISB®,
Klinische Sexologin in Ausbildung & Pädagogin
www.praxis-vera-plattner.com
info@praxis-vera-plattner.com
Instagram: @liebe_frau_sinnlichkeit     
Facebook: Praxis Vera Plattner
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