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Fitness, Abnehmen, Meditie-
ren — firr viele Smartphone-
Nutzer wurde es in den ver-
gangenen Monaten Usus, ihr
mentales und  physisches
Wohlbefinden mit diversen
Apps aufzupeppen. Eine Rei-
he junger Start-ups fokussiert
sich nun auf ecin weiteres
potenzielles Problemfeld, das
bis dato vernachlissigt wur-
de: jenes der sexuellen Ge-
sundheit, im Lifestyle-Jargon
sexual wellness genannt.

Die Apps zielen darauf ab,
den Zugang zu Sexualthera-
pie niederschwelliger zu ma-
chen, eigene Bediirfnisse un-
abhéngig von gesellschaftli-
chen Normen aufzusplren
und den Umgang mit sexuel-
len Storungen zu entstigmati-
sieren. Wir mochten den
Menschen helfen, die Kont-
rolle {iber ihr Sexleben wie-
derzuerlangen®, sagt Sachin
Raoul, der gemeinsam mit
der renommierten Sexologin
Katherine Hertlein die App
+Blueheart" gegrundet hat
(siehe unten).

Lockdown-Phdnomen

Der 27-Jahrige litt nach einer
Trennung vor drei Jahren
selbst an einem sexuellen
Problem, das ihn psychisch
belastete, wie er bbe.com ver-
riet. Teure Therapiestunden
und Schamgefihle hatten ihn
jedoch daran gehindert, Hilfe
zu beanspruchen.

.Blueheart verzeichnete
wie andere, dhnliche Apps
deutlich mehr Downloads
wahrend des Lockdowns —
einer Zeit, in der sich viele
Menschen mit ihrer Sexuali-
tat auseinandersetzten, weild
die Sexualtherapeutin Clau-
dia Wille-Helbich. ,Man hat
begonnen, dieses Thema
ernster zu nehmen und sich
damit zu beschaftigen - allei-
ne oder mit dem Parter.”

Apps bieten schnelle
Impulse mit wenig
Aufwand - das ist bei
Paaren im Alltagsstress
sicher von Vorteil*

Claudia Wille-Helbich
Sexualtherapeutin

Eines der hdufigsten Prob-
leme sej, vor allem in langjih-
rigen Beziehungen, fehlende
Lust - ein Thema, das auch in
den  Sexual-Wellness-Apps
grofgeschrieben wird, ,Ich
finde es positiv, dass langsam
das Bewusstsein entsteht,
dass Sex nicht immer von sel-
ber passiert, dass man gerade
nach der ersten Verliebtheit
etwas dafiir tun muss’, sagt
Wille-Helbich. ,Apps sind
meistens so gestaltet, dass sie
mit wenig Aufivand schnelle
Impulse bieten — das ist bei
Paaren im Alltagsstress sicher
von Vorteil.*

32 Prozent waren schon
einmal mit einem sexuellen
Problem konfrontiert, offen-
barte eine britische Studie im
Jahr 2017 - ein Grofteil da-
von mit Erektionsstorungen,
Ein Umstand, den die klini-
sche Psychologin Britney
Blair aus San Francisco mit
ihrer App ,Lover”, die seit
einem Jahr auf dem Markt ist,
bekimpfen will: Ein dreiwd-
chiges Programm habe bei 62
Prozent der teilnehmenden
Manner Verbesserungen er-
zielt, teilte das Start-up mit.

Weibliche Lust

Die schicke Aufmachung der
App figt sich bestens in den
Sexual-Wellness-Trend,  an
dem Gwyneth Paltrow mit
ihrer Website goop.com mal-
geblich beteiligt ist. Der ehe-
malige Filmstar und jetzige
Lifestyle-Guru verkauft dort
unter anderem traditionelle
Vagina-Eier aus Jade oder lu-
xXurioses Sexspielzeug.
~Naginanomics” nennt das
New Yorker Trendinstitut
J. Walter Thompson das boo-
mende Business mit der (weib-
lichen) Lust. Sowohl in den
Apps als auch auf goop.com
geht s in erster Linie darum,
den eigenen Korper lieben zu
lernen, ohne einem Ideal ent-
sprechen zu miissen — ein ers-
ter Schritt zu einer erfilllten
Sexualitat, sagt auch Wille-
Helbich: .Nur so Kann man sei-
nem Partner erkliren, was
man sich im Bett wiinscht.!
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So steigern Sie Ihr sexuelles
Wohlbefinden — per App
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Digitale Therapie. Diese Apps
sind kein Ersatz fur einen ech-
ten Sexualtherapeuten, Kon-
nen aber Impulse fiir ein bes-

- seres Intimleben oder Infor-
mationen zu diversen sexuel-

len Storungen liefern. Und sie
sind derzeit kostenlos im
App-Store downloadbar:

« Blueheart Ein Mix aus Au-
diodokumenten und Texten
zielt darauf ab, eine positive
Beziehung zum eigenen Kor-
per herzustellen und die
Kommunikation zum Partner
zu verbessern. Die App-Mit-
begriinderin und Therapeu-
tin Katherine Hertlein arbei-
tet nach der Methode , Sensa-
te Focus", bei der Sinnlichkeit
im Mittelpunkt steht,

» Lover Gegriindet von der kli-
nischen Psychologin Brittany
Blair, Dbeinhaltet die App
unter anderem Tipps, Videos

und praktische Ubungen fiir
mehr Abwechslung und Acht-
samkeit im Schlafzimmer -
und soll angeblich 92 Prozent
der Nutzerinnen dabei helfen,
ofter zum Hohepunkt zu
kommen.

« Ferly Die funf- bis 20-minii-
tigen erotischen Horspiele
sind speziell auf weibliche Be-
diirfnisse abgestimmt und lei-
ten dazu an, die eigene Lust
zu entdecken. Motto des
hibsch  designten  Audio-
Guides: Sex ist ein Tabu, aber
das sollte es nicht sein.



