Lumela
Friavcis fin Frasen

RAUM FUR DAS
WAS FRAUEN BEWEGT

Psychosoziale Beratung
fiir Frauen

Selbstwert « Beziehungen « Sexualitdt

Weil jede Frau einen Ort verdient, an dem sie gesehen,
verstanden und gestarkt wird.



Nach auBen wirkt oft alles in Ordnung.

Sie kimmern sich um Familie, Beruf oder Partnerschatt.

Sie Ubernehmen Verantwortung, halten vieles zusammen und sind fur
andere da. Und gleichzeitig spuren Sie vielleicht, dass etwas nicht
mehr stimmig ist.

Vielleicht sind Sie erschdpft, obwohl es nach aulien hin keinen
offensichtlichen Grund dafur gibt. Vielleicht zweifeln Sie an sich, stellen
lhre BedUrfnisse hinten an oder haben das Gefuhl, den Kontakt zu sich
selbst verloren zu haben.

Vielleicht belastet Sie eine Beziehung, ein Konflikt, eine Trennung, ein
immer wiederkehrendes Muster oder eine Frage rund um lhre
Sexualitat, uber die Sie bisher kaum gesprochen haben.

Wir mussen nicht warten, bis alles zusammenbricht. Wir durfen uns
rechtzeitig Unterstutzung erlauben. Manchmal genugt der ehrliche
Gedanke: So mdchte ich nicht weitermachen.

Bei Lumela mussen Sie nicht funktionieren. Ihre Gedanken, Geflhle
und Fragen durfen da sein - ohne Bewertung und ohne den Anspruch,
sofort eine Loésung haben zu mussen.

Gemeinsam schauen wir hin, ordnen lhre Situation ein und entwickeln
Schritte, die zu Ihnen und lhrem Leben passen.

Sie miissen noch nicht wissen,
wohin der Weg fiihrt.

Es reicht, wenn Sie spiiren,
dass sich etwas verandern darf.
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Unterstitzung darf beginnen,
bevor alles zu viel wird.

Psychosoziale Beratung bietet einen geschutzten Rahmen, um
belastende Situationen zu erkennen, sie zu verstehen und neue
Perspektiven zu entwickeln.

Dabei geht es nicht darum, Ihnen vorzugeben, wie Sie leben oder
entscheiden sollen. Im Mittelpunkt stehen Ihre Erfahrungen, Ihre*Ziele
und das, was sich fur Sie stimmig anfuhit. ‘

Ein Gesprach kann hilfreich sein, wenn Sie ...

« sich selbst kaum noch spuren, standig Uber Ihre Grenzen
gehen oder nicht nein sagen kénnen

« unter Selbstzweifeln, Schuldgefuhlen oder innerer Unruhe leiden

* in einer toxischen Beziehung feststecken, sich emotional abhangig
fuhlen oder sich nach einer Trennung neu orientieren mussen

« wiederkehrende Muster erkennen, verstehen und verandern
madchten

» Fragen zu Nahe, Korpergefuhl, Lust oder Sexualitat beschaftigen

« vor einer Entscheidung stehen oder sich persdnlich weiterentwickeln
maochten

Oft entsteht Entlastung bereits dadurch, das Erlebte in Worte fassen
zu konnen. Veranderung wird méglich, wenn Zusammenhange
verstandlich werden und neue Schritte nicht mehr nur gedacht,
sondern auch erprobt werden durfen.

Der erste Schritt muss nicht grol3 sein.
Oft beginnt er mit einem ersten Gesprach.
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Vielleicht erkennen Sie sich an einer Stelle wieder.

SELBSTWERT

Sich selbst wieder wichtig nehmen.
Eigene Bedurfnisse wahrnehmen.
Grenzen setzen und nicht nachgeben.
Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten entwickeln.
Selbstbewusstsein starken.

BEZIEHUNGEN

Verstehen, warum bestimmte Muster immer
wiederkehren und woher sie kommen.
Sich in Beziehungen nicht l[&anger verlieren.
Toxische Beziehungen und Affaren verarbeiten.
Kontaktabbruch, Trennung und Neubeginn bewaltigen.

SEXUALITAT

Den eigenen Korper, die eigenen Wiunsche und Grenzen
besser verstehen.
Uber Unsicherheiten sprechen durfen.
Ubergriffe und Grenziberschreitung verarbeiten.
Sexualitat selbstbestimmt und stimmig erleben.

Diese drei Bereiche greifen haufig ineinander. Selbstwert pragt
Beziehungen. Beziehungserfahrungen beeinflussen Koérpergefuhl und
Sexualitat. Frihere Erfahrungen wirken auf heutige Entscheidungen.
Deshalb betrachten wir nicht nur ein einzelnes Symptom, sondern den
Menschen in seiner gesamten Lebenssituation.
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Selbstwert

Sich selbst wieder wichtig nehmen.

Viele Frauen sind es gewohnt, fUr andere da zu sein. Sie kimmern

sich, organisieren, vermitteln, leisten und tbernehmen Verantwortung.
Die eigenen Bedurfnisse werden dabei oft so lange in den Hintergrund
gestellt, bis kaum noch spurbar ist, was einem selbst eigentlich guttut.

Mit der Zeit kdbnnen Selbstzweifel, Schuldgefihle und die Angst nicht
genug zu sein entstehen. Nach aullen wirkt vieles stabil. Innerlich
wachst jedoch Erschdpfung oder das Gefuhl, sich selbst verloren zu
haben.

Ein gesunder Selbstwert bedeutet nicht, immer sicher zu sein oder
keine Fehler zu machen. Er zeigt sich darin, sich selbst ernst zu
nehmen, auch in schwierigen Momenten freundlich mit sich selbst
umzugehen und Entscheidungen nicht aus Angst vor Ablehnung oder
negativer Bewertung zu treffen.

Vielleicht erkennen Sie sich wieder ...

[1 Ich entschuldige mich oft, obwohl ich nichts falsch gemacht habe.
Es fallt mir schwer, Nein zu sagen oder Grenzen zu setzen.

lch habe Angst, andere zu enttauschen.

Ich stelle meine Bedurfnisse fast immer hinten an.

lch zweifle schnell an mir und suche die Schuld zuerst bei mir.

EyN O EeerE

lch bin fUr andere da - aber kaum fur mich selbst.
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Wieder Vertrauen in sich selbst entwickeln

In der Beratung geht es darum, die eigene innere Stimme wieder
wahrzunehmen und zu verstehen, wie bestimmte Uberzeugungen
entstanden sind.

Satze wie ,Ich bin nicht gut genug®, ,lch darf niemanden belasten®
oder ,lch muss stark sein“ wirken oft unbemerkt auf Entscheidungen,
Beziehungen und den Umgang mit sich selbst und dem eigenen
Korper.

Gemeinsam arbeiten wir daran, ...

belastende Glaubenssatze zu erkennen, zu Uberprifen und
zu verandern

eigene Bedurfnisse und Gefuhle friher wahrzunehmen
gesunde Grenzen zu setzen und verstandlich zu kommunizieren

Selbstfursorge nicht als Egoismus, sondern als Verantwortung zu
verstehen und mehr auf sich zu achten

eigene Starken und Fahigkeiten wiederzuentdecken
Entscheidungen zunehmend aus innerer Uberzeugung zu treffen

Ziel ist nicht, eine ,bessere Version® von sich selbst zu werden.
Ziel ist, sich selbst wieder ndherzukommen - mit mehr Klarheit,
Selbstmitgefuhl und Vertrauen in die eigenen Fahigkeiten.

Selbstwert wachst nicht durch Perfektion.
Er wachst, wenn wir beginnen, uns selbst mit
derselben Freundlichkeit zu begegnen, die wir

anderen selbstverstandlich schenken.
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Beziehungen

Nahe erleben, ohne sich selbst zu verlieren.

Beziehungen kénnen Geborgenheit, Vertrauen und Sicherheit
schenken. Sie kdnnen aber auch Unsicherheit, Selbstzweifel und
emotionalen Schmerz auslosen.

Manche Frauen erleben immer wieder ahnliche Beziehungsmuster.
Sie fuhlen sich fur das Wohlbefinden und die Gefuhle anderer
verantwortlich, passen sich stark an oder bleiben in Beziehungen,
obwohl sie langst spuren, dass ihnen diese nicht mehr guttun.

Andere befinden sich nach einer Trennung in einer Phase der
Orientierungslosigkeit, leben in einer konfliktreichen Partnerschaft
oder leiden unter emotionaler Abhangigkeit, Ruckzug, Untreue,
Fremdverliebtsein, Ghosting oder toxischen Dynamiken.

Oft fehlt nicht der Wille zur Veranderung. Vielmehr wirken vertraute
Bindungs- und Beziehungserfahrungen im Hintergrund weiter. Was wir
fruh Uber Liebe, Nahe, Konflikte oder Verlassenwerden gelernt haben,
beeinflusst haufig auch unsere heutigen Beziehungen in der
Partnerschaft, Familie, Freundeskreis und im Arbeitsumfeld.

Vielleicht kennen Sie diese Gedanken ...

[1 Warum gerate ich immer wieder an ahnliche Menschen?

[1 Warum bleibe ich, obwohl ich weil}, dass mir die Beziehung nicht
guttut?

1 Warum fallt mir Loslassen so schwer?
1 Warum fuhle ich mich fur die Gefuhle anderer verantwortlich?
[1 Warum verliere ich mich selbst in Beziehungen?

[1 Warum wuansche ich mir Nahe und habe gleichzeitig Angst davor?
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Beziehungsmuster verstehen und verandern

In der Beratung betrachten wir sowohl die aktuelle Situation als auch
die Erfahrungen und Uberzeugungen, die dahinterstehen.

Mogliche Themen sind ...
Partnerschaft, Kommunikation und Konfliktbewaltigung

Trennung, plotzlicher Kontaktabbruch, Liebeskummer,
Neubeginn und Einsamkeit

emotionale Abhangigkeit und toxische Beziehungen

Bindungsangst, Verlustangst und wiederkehrende
Beziehungsmuster

Untreue, Affaren oder Fremdverliebtsein
Grenzen, Nahe und Selbstbehauptung

belastende Beziehungen in der Familie, Freundeskreis und
Bekanntenkreis oder dem Arbeitsumfeld

Gemeinsam entwickeln wir Wege, wie Sie |lhre Bedurfnisse klarer
wahrnehmen und ausdrtcken, Grenzen sicherer setzen und
Entscheidungen treffen kdnnen, die lhren eigenen Werten und lhrer
Lebenssituation entsprechen.

Manchmal bedeutet Veranderung, eine Beziehung neu zu gestalten.
Manchmal bedeutet Veranderung, sich zu l6sen.

Und manchmal beginnt Veranderung damit, sich selbst in einer
Beziehung wiederzufinden.

Eine erfiillende Beziehung beginnt dort, wo Sie
sich selbst nicht mehr verlieren miissen.
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Sexualitat

Sicher, selbstbestimmt und ohne Scham dariiber
sprechen und Sexualitat frei leben diirfen.

Sexualitat ist weit mehr als nur kérperliche Nahe. Sie ist verbunden mit
Selbstwert, Kérpergefuhl, Lebensgeschichte, Beziehungen,
Gesundheit und den Erfahrungen, die wir im Laufe unseres Lebens
gemacht haben.

Viele Frauen sprechen jahrelang mit niemandem Uber ihre Fragen. Sie
glauben, mit Lustlosigkeit, Schmerzen, Unsicherheiten, Orgasmus-
schwierigkeiten oder dem Gefuhl, sich beim Sex nicht fallen lassen zu
kbdnnen, allein zu sein.

Dabei kénnen Stress, Hormone, Scham, belastende Erfahrungen,
Erkrankungen, Beziehungskonflikte, ein negatives Korperbild,
mangelndes Wissen oder fehlende sexuelle Kommunikation einen
groBen Einfluss auf das Erleben haben.

Bei Lumela finden Sie einen geschutzten Rahmen, in dem Sie offen
sprechen durfen - respektvoll, ohne Bewertung und ohne Tabus.

Vielleicht beschaftigen Sie Fragen wie ...

[1 Warum verspure ich kaum oder keine Lust?
[1 Warum kann ich mich beim Sex nicht entspannen?

1 Warum fallt es mir schwer, Uber meine Wunsche und Grenzen
zu sprechen?

[1 Warum fahle ich mich in meinem Kérper nicht wohl?
[1 Warum habe ich keinen oder nur selten einen Orgasmus?

[1 Wie finde ich heraus, was mir gefallt und was ich wirklich méchte?
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Die eigene Sexualitat neu entdecken

Mogliche Beratungsthemen sind ...

Lust, Lustlosigkeit und unterschiedliche Bedurfnisse erkennen,
verstehen und verandern

Orgasmusschwierigkeiten und Unwohlsein
Korperbild, Scham und Selbstwahrnehmung
sexuelle Kommunikation, Winsche und Grenzen
Unsicherheiten, Angste und Vorlieben

Sexualitat nach Trennung, Erkrankung oder wahrend neuen
Lebensphasen wie Geburt oder Wechseljahren

Umgang mit Grenzverletzungen oder Ubergriffen

In der Beratung betrachten wir nicht nur das sichtbare Problem,
sondern auch die Zusammenhange dahinter. Gemeinsam entwickeln
wir Schritte, die zu lhrer persdnlichen Situation, Ihren Grenzen und
lhrem Tempo passen.

Ziel ist nicht, einer Vorstellung von ,,normaler” Sexualitat zu
entsprechen. Ziel ist, die eigene Sexualitat als etwas Persdnliches,
Selbstbestimmtes und Stimmiges erleben zu kénnen.

Sexualitat beginnt nicht erst im Schlafzimmer.
Sie beginnt mit der Beziehung zum eigenen
Korper und zu sich selbst.
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Meine Arbeitsweise
Fachlich fundiert. Personlich. Auf Augenhohe.

Lumela wurde von mir, Melanie Hold, mit .
der Vision gegrundet, einen Ort zu
schaffen, an dem Frauen professionelle
Begleitung, verstandliches Wissen und
Raum fur personliche Entwicklung
finden. In meiner Arbeit verbinde ich
psychosoziale Beratung mit
Psychoedukation, systemischen
Fragestellungen, I6sungsorientierten
Methoden und Ressourcenarbeit.
Welche Methoden sinnvoll sind, richtet
sich nach Inrem Anliegen, lhren Zielen und |hrer aktuellen
Lebenssituation.

Im Mittelpunkt steht nicht die Frage, was mit Innen ,,nicht stimmt®. Viel
wichtiger ist zu verstehen, warum bestimmte Gedanken, Gefuhle oder
Verhaltensweisen entstanden sind und welche Funktion sie bisher
erfullt haben.

Denn vieles, was heute belastet, war fruher einmal eine wichtige
Strategie: Anpassung konnte Sicherheit geben. Riuckzug konnte
schutzen. Kontrolle konnte Halt schaffen. Selbstaufgabe konnte helfen,
Konflikte zu vermeiden. Wenn diese Zusammenhange verstandlich
werden, entsteht ein neuer Blick auf sich selbst - weniger vorwurfsvoll
und mit mehr Wahlmaoglichkeiten fur die Zukuntt.

Jeder Mensch tragt bereits vieles in sich, was
- Veranderung moglich macht.

w7
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Gemeinsam den passenden
Weg finden

ERSTGESPRACH

Sie schildern, was Sie aktuell beschaftigt. Wir klaren lhr Anliegen,
lhre Erwartungen und ob die Zusammenarbeit fur Sie stimmig ist.

BERATUNGSPROZESS

Wir betrachten Zusammenhange, entwickeln Ressourcen und
planen konkrete Losungsschritte.
Dauer & Haufigkeit richten sich nach Ihrem Bedarf.

Wir blicken auf Veranderungen, Erkenntnisse und nachste Schritte.
Die Beratung endet, wenn sie fur Sie ausreichend und passend ist.

Manchmal reicht bereits ein Gesprach, um Klarheit zu gewinnen.
Haufig entwickelt sich der Beratungsprozess uber mehrere Termine.
Sie entscheiden jederzeit selbst, wie lange Sie die Begleitung in

Anspruch nehmen mdéchten.

Sie bestimmen das Tempo. lhre Grenzen und
Ihre Entscheidungen werden respektiert.
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Ist Beratung das Richtige fiir mich?

Sie mussen nicht erst ,,schlimm genug” belastet sein. Psychosoziale
Beratung kann sowohl in akuten Krisen als auch bei langer
bestehenden Themen, Ubergangen oder dem Wunsch nach
Veranderung und personlicher Entwicklung hilfreich sein.

Sie mussen |hr Anliegen auch noch nicht genau benennen kdénnen.
Manchmal ist zunachst nur ein Gefuhl da: innere Unruhe,
Erschopfung, Unzufriedenheit oder der Wunsch, etwas besser zu
verstehen.

Auch Unsicherheit vor dem ersten Termin ist normal. Sie entscheiden
selbst, was Sie erzahlen mdchten. Es gibt keinen Druck, sofort Gber
besonders personliche oder belastende Erfahrungen zu sprechen.

Ein Erstgesprach dient auch dazu, herauszufinden, ob Sie sich
wohlfuhlen und ob die Form der Begleitung zu Ihnen passt.

Es ist in Ordnung, Unterstiitzung anzunehmen.

Vielleicht halten Sie diese Broschure nicht zufallig in den Handen.
Vielleicht ist sie genau der Impuls, den Sie heute gebraucht haben.

Veranderung beginnt nicht immer mit einer
groBen Entscheidung. Manchmal beginnt sie
damit, sich selbst wieder zuzuhéren.
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Lumela begleitet Menschen in
unterschiedlichen Lebensphasen

Die Praxis fur Frauen ist ein zentraler Bereich von Lumela. Erganzend
dazu gibt es weitere Angebote, die unterschiedliche Lebensphasen
und Zielgruppen ansprechen.

Praxis fur Frauen
Psychosoziale Beratung in den Bereichen Selbstwert, Beziehungen, Sexualitat,
personlichen Krisen und fur personliche Entwicklung.

Kinder- und Jugendwelt
Begleitung bei starken Gefiihlen, Angsten, Mobbing, Veranderungen, Selbst-
vertrauen und Herausforderungen des Aufwachsens und Erwachsenwerdens.

Elternraum
Beratung fur Eltern, die ihre Kinder besser verstehen und unterstitzen, Konflikte
einordnen und den Familienalltag sicherer gestalten méchten.

Wissenswerkstatt
Seminare, Workshops, Informationsmaterialien, Ubungen und Arbeitsblatter fur
mehr psychologisches Wissen im Alltag.

Impuls-Shop

Sorgfaltig ausgewahlte Produkte wie Karten, Boxen, Arbeitsmaterialien und
Printprodukte als Unterstutzung fur zu Hause wahrend herausfordernder
Lebensphasen und fur neue Impulse, Reflexion und persdnliche Entwicklung.

FUr Unternehmen

Individuelle Angebote fur Unternehmen, Fuhrungskrafte und Mitarbeitende mit
Fokus auf psychosoziale Gesundheit, Fihrungskrafte-Coaching und ein
gesundes Arbeitsumfeld.

So entstehtyunter dem Dach von Lumela ein Ort, der
Menschen individuell begleitet und unterstiitzt.
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Wichtige Informationen

Psychosoziale Beratung / Lebens- und Sozialberatung ersetzt keine
Psychotherapie und keine medizinische oder psychiatrische
Behandlung. Im Rahmen der Beratung werden keine Diagnosen
gestellt.

Wenn bereits eine psychische oder kérperliche Diagnose besteht,
kann eine begleitende Beratung - nach Rucksprache mit den
behandelnden Fachpersonen - mdglich und sinnvoll sein.

Eine Kostenubernahme durch die 6sterreichische Gesundheitskasse
ist derzeit nicht vorgesehen. Bei einer privaten Krankenversicherung
kann je nach Vertrag eine teilweise Kostentbernahme maoglich sein.

Bitte erkundigen Sie sich direkt bei lhrer Versicherung.

Bei akuten psychischen Krisen, Selbst- oder Fremdgefahrdung
wenden Sie sich bitte unmittelbar an eine geeignete Krisenstelle, den
arztlichen Bereitschaftsdienst oder den Notruf.

Vertraulichkeit, Wertschatzung und ein
respektvoller Umgang bilden die Grundlage
jeder Beratung.

“““““
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Vielleicht ist genau jetzt
der richtige Zeitpunkt.

Nicht, weil alles erst zusammenbrechen muss. Sondern well Sie es
wert sind, rechtzeitig hinzusehen und etwas zu verandern.

Fur Fragen und Terminvereinbarungen konnen Sie Lumela telefonisch,
per WhatsApp, per E-Mail oder Uber das Kontaktformular erreichen.

Telefonische Erreichbarkeit
Montag bis Freitag von 08:30 bis 18:30 Uhr

Beratungstermine
Montag bis Samstag von 09:00 bis 21:00 Uhr, nach Vereinbarung

Kontakt [=] 5% =]

Lumela e.U. [5]
Melanie Hold, MSc, MBA

Hauptstralie 9-13, Stiege 1, Buro 9, 2544 Leobersdorf
Telefon: +43 676 92 44 521, E-Mail: info@lumela.at
Web: www.lumela.at

Ich freue mich darauf, Sie kennenzulernen.
Melanie Hold

. umela
ENTWICKLUNG BERATUNG LEaE*‘JSQUAL\TAT

Der erste Schritt darf klein sein. Vielleicht ist es einfach eine Nachricht.


http://www.lumela.at/
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