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Sexual- und Paarberatung

ORGASMUSSTORUNG MANN
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Orgasmusprobleme sind belastend und kdnnen in jeder Lebensphase auftreten.

ORGASMUSSTORUNG MANN
ORGASMUSSTORUNG MANN

Viele Manner setzen sich unter Druck. Sie haben den Anspruch immer zu funktionieren. Doch Leistungsdruck ist
ein Feind mannliche Erektion und Orgasmus. Sie kdnnen durch Kérperwahrnehmungstbungen und
Beckenbodentraining viel verandern.

Orgasmusstdrungen bei Mannern

Die mannliche Erregung, Erektion und der Orgasmus scheinen auf den ersten Blick unkompliziert. Viele Manner
werden rasch und leicht erregt und kommen zum Orgasmus. Wenn es aber nicht klappt, dann steigt der Druck und
die Enttduschung.

Der Mann fuhlt sich als Versager und alleine. Eine Spirale der Angst entsteht, dass der Orgasmus zu spat oder zu
frih kommt, oder wieder ausbleibt. Ca. 8% der Manner geben einer Studie zufolge an, dass sie in den letzten
Monaten unter Orgasmusstorungen leiden.
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Sie sind nicht allein. Suchen Sie ein Gesprach tber Ihre Situation. Dies ist der erste
Schritt, aber der wichtigste. Der Teufelskreis kann durchbrochen werden.

Ejaculatio praecox: vorzeitige Samenerguss

“Zu frih kommen” kann Manner in jedem Alter belasten. Mit gezieltem Training der Beckenbodenmuskulatur und
des PC Muskels kdnnen Sie lernen, ihren Orgasmus willentlich zu steuern. In unseren Beratungen besprechen wir
mit lhnen Ubungen, um lhre Orgasmusfahigkeit zu verbessern.

Ejaculatio retarda: verzogerter Orgasmus
Ejaculatio deficiens: fehlender Orgasmus

Zu spat kommen oder gar nicht kommen kann auch sehr belastend sein. Vorausgesetzt der Mann zdgert seinen

Orgasmus nicht absichtlich hinaus. Neben psychischen Ursachen, wie Partnerschaftsprobleme, Angste (z. B. vor
unerwiinschter Schwangerschaft, die Frau zu verletzen) oder Leistungsdruck gibt es auch kérperliche Ursachen.

So verzdgern oder verhindern Antidepressiva, ein niedriger Hormonspiegel oder Drogen den Orgasmus.

Durch haufiges Masturbieren mit viel Druck kann der Penis unempfindlich werden. Die intensiven, visuellen Reize
von Pornografie tun das ihrige dazu. Ebenso kann eine Beschneidung der Vorhaut - oft abh&ngig vom Alter - zu
Desensiblisierung fiihren. Immer stérkere Stimulation verstarkt mit der Zeit das Problem.

Manner haben dann Schwierigkeiten beim Geschlechtsverkehr zu kommen, weil die Stimulation nicht ausreicht.
Besser klappt es dann mit der Hand oder durch orale Stimulation, weil der Druck mehr variiert werden kann.

Tabu mannliche Beschneidung (Zirkumzision)

Bei der weiblichen Genitalverstiimmelung ist man sich im westlichen Kulturkreis einig: Das gehért verboten und fallt
unter schwere Kdorperverletzung. Die ménnliche Beschneidung hat zwar weniger dramatische Auswirkungen.
Dennoch ist es ein Eingriff in die Unversehrtheit.

Manchmal ist eine Beschneidung medizinisch indiziert (Verengung, Infektionen). Laut WHO-Berichten sind ca. 30
% der Manner beschnitten. Die Entfernung der schitzenden Vorhaut desensibilisiert die Eichel mit der Zeit. Vor
allem im Alter kann sich das negativ auf Erregungs- und Orgasmusfahigkeit auswirken.

Orgasmussprobleme entstehen durch Leistungsdruck

Wenn die Verbindung zum Lustareal im Gehirn gestort ist, dann steigt der Druck, dass “es klappen muss”. Je
mehr Sie sich bemiihen, desto weniger gelingt es. Das Geheimnis jeder Erektion und jedes Orgasmus ist
Entspannung. Ein Penis versteift sich, wenn das parasympathische Nervensystem aktiviert ist.

Dieses ist fur die Verlangsamung von Herzschlag und Atmung zustandig und bringt den Kérper in Ruhe. Erst dann
offnet sich die Penisaterie und lasst Blut in die Schwellkdrper flieRen.

ein aktiver Beckenboden fur mehr sexuellen Spielraum

Die Beckenbodenmuskulatur und der bewusste Einsatz von Anspannung und Entspannung ist fir korperliche
Erregung wesentlich. Sexuelle Erregung entsteht aus einem Zusammenspiel von Rhythmus und Bewegung im
gesamten Beckenraum.

Je aktiver Sie lhre Beckenbodenmuskulatur ansteuern kénnen und desto besser kénnen Sie diesen Wechsel
nutzen. Egal ob Mannern oder Frauen, fur beide Geschlechter gilt: ein schlaffer Beckenboden ist genauso schlecht
wie ein zu angespannter.
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Mit gezielten Ubungen, die Sie auch im Alltag ohne zusétzlichen Aufwand einbauen kénnen, kénnen Sie ihre

Beckenbodenmuskulatur starken und beweglich halten.

-->>ZUM WEITERLESEN ...

e Erektionsprobleme

e Sexsucht

e Paarberatung

e Sexuelle Fantasien

e Orgasmusstorung bei der Frau

Ménnliche Orgasmustdrungen duf3ern sich als

¢ vorzeitigem Samenerguss (ejaculatio praecox)
¢ nicht kommen kénnen (ejaculatio retarda)
fehlender Orgasmus (Ejaculatio deficiens)

e Erektionsstérungen

Ursachen fur Orgasmusstérungen bei Mannern

Leistungsdruck

ungesunder Lebenstil

Ubermafiger Pornokonsum

haufiges Masturbieren

unflexible Errungsmuster

wenig Wissen Uber Erregungsabéaufe
Beziehungsprobleme

Angst vor Schwangerschaft

Angst vor Kastration

medizinische Ursachen wie Prostataentziindungen
¢ Medikamente (Viagra, Antidepressiva etc.)

e Drogen und Alkohol

¢ Desensibilisierung der Eichel als Folge von Alter oder/und Beschneidung

Wir sind fir Sie da.

Mag. Barbara Zuschnig
+43 664 315 56 51

Mag. Beatrix Roidinger
+43 699 148 148 11

barbara.zuschnig@eros-und-du.at
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beatrix.roidinger@eros-und-du.at
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Wir helfen lhnen bei

¢ Beckenbodenmuskulatur Training

e PC Muskel Training

» Anderung des Lebensstils

¢ Auseinandersetzung mit dem eigenen Korper
¢ Auseinandersetzung mit lhrer Beziehung

¢ Stressmanagement

¢ Entschleunigung und Achtsamkeit lernen

smnr"lplch limax
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So paradox es klingt:

Entspannung fihrt zu Erektion und Orgasmus

Erweiterung der Lustzonen fordert Orgasmusféahigkeit

Der gesamte Kdrper kann zu einer erogenen Zone werden. Es stehen vielféltige Mdglichkeiten flr Ihr
Lustempfinden zu Verfligung.

Kennen Sie alle Bereiche lhres Korpers, wo sie gerne beriihrt und erregt werden? Lernen Sie neue kennen!

Orgasmusprobleme l6sen sich, wenn Sie sich und lhrem Kérper Zeit geben. Und nicht zielgerichtet auf den
Orgasmus hinarbeiten.
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Erogene Zonen kdnnen
tberall sein.

Page 6 of 6



