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Die Komponenten der Sexualitat
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©® 3 Jahre Partnerschaft, vorher kiirzere

Beziehungen

Ich hatte mit meinem Freund
noch nie einen Orgasmus.
Ist das normal?"

Komponenten der Sexualitat

exuelles Lusterleben: JGNITION
allein+ (v.a. Entladung), er ist flir meine

mit Partner eingeschrankt / ung verantwortlich.
(geniesst Nahe, Zartlichkeit) eschlechtsverkeh

Sexuelles Begehren:
allein+,

Partner - (Nahe+)
Sexuelle Selbstsicherheit -

Sexuelle Fantasien:
Penetration nicht e

Wege zum weiblichen
Orgasmus ,

® Was ist ,normal™?

® ca. 40%: Orgasmus

durch Bewegung des

Penis in Vagina, ohne Aus: Fravenkrper neu 1991, Federation
of Femini n's Health Cente

zusatzliche klitorale

Stimulation

Fugl-Meyer 2006 J Sex Med

Wege zum weiblichen
Orgasmus .

® 60% >
= +/- Orgasmus durch StimulationT(Iitoris
- wenig Wahrnehmung / Erregung bei
Stimulation der Vagina

Fugl-Meyer 2006 J Sex Med
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Wege zum weiblichen
Orgasmus
® Genetische Veranlagung??
® ,Umgebungsfaktoren™!!
-» Fahigkeit, Erregung durch vaginale

Stimulation zu steigern und Orgasmus zu

erreichen, ist Uberwiegend erlernt.

Dunn 2005 Biol Lett; Witting 2009 Psych Med; Chatton Desjardins 2005 Psychothérapie

Wie?
©® Wiederholte Stimulation peripherer
Sinneszellen --> Synapsen im somato-
sensorischen Cortex. Lebenslang

modifizierbar.

® Vagina / Beckenboden: multiple
Sinneszellen (Vorderwand,
Dehnungsrezeptoren, Druck- und

Propriozeptoren der Muskeln, Motor-
feedback der Muskulatur, vagale Afferenzen

der Zervikalregion)...

Mulvey 2009 Med Hypoth; Spitzer 2002 Lernen; Komisaruk 2006 The Science of Orgasm

Aber...

® Periphere Nerven sind nur minimal im
somatosensorischen Cortex représentiert,
wenn sie nicht regelmdssig stimuliert werden

zB durch Bewegung, autoerotische
Explorationen etc.

Mulvey 2009 Med Hypotheses; Spitzer 2002 Lernen

Mogliche Folgen

Mangelndes
sexuelles Begehren

Unwissen
Erklarungsversuche

Verbote
,Strafe*

Lustvolles Erleben -
Sexuelles Begehren -
Verunsicherung der
Weiblichkeit und
sexuellen Attraktivitat

PARTNERSCHAFT
Ungiinstige
Verfiihrungsstrategien
Vorwiirfe, Sprachlosigkeit
Riickzug

Erregungsritual eng
Muskelverspannungen
Lubrikation -
Vagina nicht bewohnt

Anorgasmie
Dyspareunie
Vaginismus

Haufige sexuelle Anliegen
von Frauen

® Schwierigkeiten mit Erregung und Orgasm

® Mangelndes sexuelles Begehren

® Schmerzen beim Geschlechtsverkehr bis hin zu

Vaginismus

Sexocorporel Therapie

@ Information: vaginale Erregbarkeit ist lernbar

® Beriihrungen der Vulva
verlangsamen, variieren, \ ff
ausdehnen fx\ A=
OO
o N
® Taglich Vagina mit Fingern (Gegensténden)
besuchen: rhythmisch driicken, massieren
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Sexocorporel Therapie

® Was spire ich wo, wie? (Anfangs oft wenig!)

® Angenehmes verstarken.

® Mit dusserer Stimulation \]X\ 6(\
o T\e; \

kombinieren. {
f\l

Sexocorporel Therapie

® Bauchatmung

® Spiel mit dem
Beckenboden

©® Bewegung der
Beckenschaukel +
oberen Schaukel
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Licht ins Dunkel k3 Licht ins Dunkel 2
@ Korper und Hirn (Psyche) sind Eins. LI\JQ ¢ Probleme mit Lust, Orgasmus oder E
o . . Schmerzen kénnen durch das Anregen von
® Modifikationen auf Kérperebene beeinflussen N
. Lernprozessen und mit geniigend Ubung
psychisches und sexuelles Erleben.
bewaltigt werden.
® Sexuelle Fahigkeiten, wie das lustvolle Erleben ® Zentral sind dabei Ubungen, die vaginale
von sich selbst, dem Partner und der Sexualitat, Innenwahrnehmung und Kérperbewegung
sind gelernt. bei der sexuellen Erregung fordern.
® Fir die Frau spielt das Bewohnen ihres
vaginalen Innenraums dabei eine zentrale Rolle.
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