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SO WICHTIG SI
UND SEXUELLE

Lust

TAIS MICHELLE MUNDO
ist Klinische Sexologin IS,

* Sexualpadagogin und Kom-
plementartherapeutin. Ihre

Angebote sind die Einzel- -

und Paarberatung, sexuelle

Bildungsveranstaltungen

(Vortrége, Workshops in den.
Bereichen der Sexualitat und
Paraplegie) sowie Eltern-
bildungsveranstaltungen

zu Themen der sexuellen
Entwicklung und Erziehung.
Ein Termin kann online auf
Sanasearch gebucht werden.
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LIEBE FRAU MUNGO

Ich fiihle mich oft unwohl.in meinem Kor-
per und neige beim Sex dazu, ’
zu uerqumpfen. Wie schaffe ich es, mein
Sexualleben mehr zu geniessen? (Alina
Steiner, 34 thre)

LIEBE FRAU STEINER
Liebe Frau Steiner; es ist sehr wertvoll,
wie diffefenziert Sie sich wahrnehmen.
Das Sie genau beschreiben kénnen, wo
 Ihre Grenzen liegen und welche Wiinsche
Sie haben. Die Sexualberatung hilft, den
Kérper besser kennenzulernen und das -
Lustempfinden zu steigern. Bei mir wird
 gesprochen, gefiihlt, geweint und auch
viel gelacht - die ganze Bandbreite der
menschlichen Emotionen hat Raum.
Das «Sexcorporel-Konzept» hilft dabei, ;
alle Komponenten der Sexualitit meiner
Klienten zu evaluieren und ihnen Fihigkei-
ten zu vermitteln, die es ermaglichen,
das Sexualleben wieder mehr zu geniessen.

ie Sexualitdt jedes Menschen
ist ein Schliisselelement fiir die
eigene Identitdt. Sie entwickelt
sich von Geburt an und gehort zu einem
erfiillten Leben. Doch oftmals wird iiber
Intimes wenig gesprochen. Was dazu
fiithrt, dass wir nur Abrisse zum Thema

der sexuellen Gesundheit und zum sexu-
ellen Genuss kennen; der umfassende
Einblick fehlt jedoch.

SEXUALITAT BETRIFFT UNS ALLE

Bei der sexuellen Gesundheit geht es um
mehr Themen als um sexuelle Stérun-
gen, Erkrankungen oder sexuelle Gewalt.
Sexualitdt umfasst eine ganze Reihe ver-
schiedener Empfindungen und Handlun-
gen und ist viel umféanglicher als «nur»
Geschlechtsverkehr oder eine Koérper-
funktion, die normal oder gestort sein
kann. Sie umfasst sexuelle Zufrieden-
heit, Identitat, Erfillung, Bildung und

viele weitere Faktoren. Wer sich zu we-
nig mit seiner Sexualitdt auseinander-
setzt, kann seinen Genuss einschranken
und teils sogar grosses Leid empfinden.
So unterschiedlich wie die Menschen
selbst sind, so divers ist auch das Ver-
haltnis zum Korper und zur sexuellen
Erregung oder Intimitét.

WAS MENSCHEN BESCHAFTIGT

Viele haben zwar den Begriff sexuelle
Gesundheit gehort; trotzdem sind offe-
ne Gesprache dartiiber eher selten. Es
gibt ganz unterschiedliche Themen, die
wichtig sein konnen. Frauen wollen oft
mehr tber die eigene Weiblichkeit
wissen. Sie mochten sich im eigenen
Korper wohlfithlen und diesen besser
verstehen: Was 16st sexuelle Erregung
aus? Was sind meine Sehnstichte? Hau-
fig spielen auch Fragen rund um
Scheidentrockenheit, Schmerzen beim
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Geschlechtsverkehr und Vaginismus
eine Rolle. Vaginismus bezeichnet ein
schmerzhaftes, krampfartiges Zusam-
menziehen der Scheiden- und Becken-
muskulatur, etwa beim Geschlechts-
verkehr. Das Eindringen in die Vagina ist
dann nicht oder nur unter Schmerzen
moglich. Auch Themen wie Lustlosigkeit
und Orgasmus-Schwierigkeiten be-
schéftigen viele Frauen.

Bei Mannern kreisen sexuelle The-
men haufig um Erektionsprobleme,
Fetische, Pornos oder rund um den vor-
zeitigen Orgasmus. Auch das Thema
Selbstbefriedigung ist fir viele span-
nend: Die einen haben mehrmals am
Tag Lust dazu, andere mehrmals im
Monat oder fast nie. Ebenso spielen
sexuelle Fantasien eine Rolle fiir den
gesunden Umgang mit der Sexualitat:
Sie kénnen von extrem bis eigenartig
oder gar gewaltsam reichen.

REDEN IST GOLD

Es gelingt am besten, in einer angst- und
vorurteilsfreien Atmosphére liber seine
Sexualitdt zu sprechen. Die Sexualbera-
tung kann dabei helfen, seine Empfin-
dungen und Sehnsiichte zu reflektieren.
In einem Gesprach wird auf die Wiin-
sche, Bediirfnisse und den Leidensdruck
eingegangen. Meist sind es weniger Pro-
bleme oder Stérungen, sondern viel-
mehr Unwissen und Vorurteile, die der
Sexualitdt im Weg stehen. Es kann zum
Beispiel besprochen werden, welche As-
pekte der sexuellen Gesundheit bereits
gut entwickelt sind und wo weitere Fa-
higkeiten oder Ressourcen liegen. Eine
Sexualberatung kann vor allem dann
helfen, wenn Menschen in Bezug auf
ihre Sexualitdt an Grenzen stossen und
einen Leidensdruck erfahren. Oder ein
sehr unbefriedigtes Gefiihl haben und
neugierig sind auf neue Erfahrun-
gen. Um bei guter sexueller Gesundheit
zu sein, muss sich jeder mit seiner Se-
xualitdt und seinem Sexleben wohl und
sicher fiihlen. Sexuell gesund sein und
bleiben bedeutet nicht Abstinenz oder
Monogamie, sondern achtsam, sinnlich
und genussvoll mit sich und anderen
Menschen umzugehen.
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Therapeuten online buchen

Sanasearch ist die grésste Schweizer
Therapeuten-Buchungsplattform. Mit iber
20000 qualifizierten Therapeuten aus
den Bereichen Psychotherapie, Massage,
Komplementdrtherapie, Alternativmedizin,
Ernéhrungsberatung und vielen mehr,
finden Therapiesuchende mit nur wenigen
Klicks die passende Fachperson.

Termine bei Frau Mundo kénnen

tber oliv@sanasearch.ch oder direkt auf

www.sanasearch.ch gebucht werden.
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