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Sexualitat 1st
kein Selbstlaufer

Die Sexologin und Komplementartherapeutin Tais
Mundo arbeitet in ihrer Praxis mit Paaren und Einzel-
personen zusammen, um deren sexuelle Gesundheit,
Fahigkeiten und Wohlbefinden zu fordern. Sie weiss,
wie wichtig Sexualitat ist - gleichzeitig versteht sie
auch deren Komplexitat. Sexualitdt ist kein Selbst-
laufer, daran zu arbeiten, lohnt sich aber.
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enschen suchen sich eine Sexu-

altherapie oder -beratung, wenn

sie an Grenzen, Schwierigkeiten,

Schmerzen oder Frust stossen.
Diese kdnnen personlich oder beziehungs-
bezogen sein. In der Gesellschaft haben wir
oft ein verzerrtes Bild von Sexualitdt und
ihren Zusammenhéngen. Sexualitét ist et-
was, was wir entwickeln; sie besteht aus
verschiedenen Komponenten, und wir eig-
nen unsdie Fahigkeiten an. Die sexuelle Ent-
wicklung bei uns Menschen besteht aus
weit mehr als nur der Geschlechtsreife - es
kann daher nicht als vollstandig natiirlicher
Prozess angesehen werden. Vor allem aber
hat Sexualitat eine grosse Bedeutung fir
unsere Gesundheit.

Bediirfnisse,
Grenzen und Begehren

Den Korper bewusst wahrnehmen, die eige-
ne Grenzen sowie die Bediirfnisse kennen,
erkennen, was einem Spass bereitet, her-
ausfinden, wie die sexuelle Erregung ge-
nussvoll stimuliert wird, eigene Fantasien
haben, sich begehrenswert fiihlen und um-
gekehrt eine andere Person begehren. Sich
auf Ndhe und Intimitét einlassen - dies alles
sind unter anderem persdnlich angelernte
Fahigkeiten. Dazu kommen weitere bedeu-
tende Fahigkeiten wie Empathie und Mitge-
fiihl; die eigenen Wiinsche, Bediirfnisse und
Grenzen wahrnehmen und aber auch kom-
munizieren kénnen. In der Therapie gelingt
es den Klient*innen oft, mir ihre Bedirfnis-
se und Angste anzuvertrauen, sie fiihlen
sich hingegen eher unbeholfen, wenn es
darum geht, diese dem Partner oder der
Partnerin mitzuteilen. Das ist in der Tat
nicht einfach. Die eigenen Wiinsche und Be-
dirfnisse sollten ja selbstverstéandlich ein-
ladend und eher verfiihrerisch sein - und
der anderen Person nicht als Vorwurf an
den Kopf geworden werden - eine wahre
Herausforderung, auch wenn es oder gera-
de weil es um Erfiillung geht.

Verschiedene
Phasen der Sexualitat
In der Praxis wird bei-einem ersten Treffen
mit der Klientin oder dem Klienten in erster
Linie ergriindet, welche Rolle die Sexualitat
in der aktuellen Lebensphase spielt. Jede
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Person durchlduft verschiedene Phasen: In
den ersten Lebensjahren machen Kinder
wichtige Erfahrungen mit sich selbst und in
der Beziehung mit und zu anderen. Da kon-
nen sie das eigene Selbstbild «bilden»: Sie
lernen, was ihnen Spass macht, wo ihre
Grenzen sind - nicht nur bezogen auf die Se-
xualitdt. In der Pubertédt ist das Bediirfnis
gross, den eigenen Trieben zu folgen und

S@maﬂﬁtéiz hat eine g[f@

die von der Kultur gegebenen Bilder und
Vorstellungen zu leben und zu erforschen.
Eine weitere wichtige Phase stellt die Zeit
der Familiengriindung dar; da spielt Sexua-
litdt natiirlicherweise eine zentrale Rolle.
Fiir viele Frauen kann der Wunsch, schwan-
ger zu werden, eine grosse Motivation fiir
sexuellen Kontakt sein. Wenn die Person die
Basisfahigkeiten der Sexualitdt jedoch nicht
«gelernt» hat und diese Motivation nach ab-
geschlossener Familienplanung ausfallt,
kann eine grosse Liicke in der Paarbezie-
hung und deren Sexualleben entstehen.
Sind diese grundlegenden Fahigkeiten nicht
fest genvug verankert, besteht das Risiko,
dass zusétzliche Belastungsfaktoren wie
zum Beispiel das Fehlen von Zweisamkeit,
die Erschépfung und Uberforderung durch
Kinder, der Beruf, finanzielle Belastungen
oder unterschiedliche Bediirfnisse der Part-
ner*innen die einst erfiillte Sexualitdt er-
heblich beeintrachtigen. Dies kann wieder-
um zu einerVerschlechterungderBeziehung
und Verbindung fiihren, was sich wechsel-
seitig negativ beeinflusst oder gar Entfrem-
dung zur Folge haben kann.

Sexuelles Begehren
und erotische Fahigkeiten
Eine erfillte Sexualitat bedingt Féhigkeiten
und braucht Pflege und Achtsamkeit; sie
braucht einen «Raum» im Persénlichen wie

auch in der Paarbeziehung. Weil die Sexuali-
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tat zu Beginn einer Beziehung meist als na-
tiirlich, wild und erfiillend erlebt wird, haben
viele Menschen das verzerrte Bild, dass Se-
xualitdt ein «Selbstldufer» ist und flir immer
so bleiben wird. Nach einigen Monaten oder
auch erst Jahren in einer festen Beziehung
treten oft verschiedene Belastungsfaktoren
wie Schlafmangel, Stress bei der Arbeit, eine
notige Weiterbildung, finanzielle oder ge-
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sundheitliche Sorgen auf und Liicken in den
eigenen sexuellen Féhigkeiten und der Ent-
wicklung werden deutlich. Haufig suchen die
Beteiligten «das Problem» in der Beziehung
selbst. Allerdings liegt «das Problem» meis-
tens in den individuellen Einschrankungen
oder Liicken in den erlernten Féhigkeiten.
Die Paardynamiken kénnen entweder stér-
kend oder schwéchend sein. Dank der Sehn-
sucht nach mehr Spass und Intimitat suchen
Menschen professionelle Hilfe, um ihre se-
xuellen Fahigkeiten zu erweitern, und kén-
nen mit entsprechender Unterstiitzung posi-
tive Verdnderungen herbeifiihren.

Sich mit der Fachperson besprechen
Es braucht Mut, sich an eine Fachperson zu
wenden. Daher sind die wachsende Sensibi-
lisierung und das Wissen dariiber, dass Se-
xualitdt sowohl angeborene als auch erlern-
te Komponenten umfasst, sehr hilfreich.
Doch wo lernen wir, wie es «richtig» ist? Die
Freiheit der Frauen, Spass und Erfillung in
ihrer Sexualitdt zu leben, wird zunehmend
von der Sextoy-Industrie genutzt. Der Bei-
trag der Sex-Toys an eine erfiillte Sexualitat
ist nicht immer nur von Vorteil. Zwar kom-
men die Frauen in der Selbststimulierung
leichter zum Héhepunkt, aber es geschieht

eher mechanisch. Einige Sextoys kénnen

die Sensibilisierung im Genitalbereich so
stark beeintrachtigen, dass sie letztendlich
eher die Erotik und Sinnlichkeit einschran-
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ken, anstatt sie zu erweitern. Die Disharmo-
nie in der Beziehung nimmt daher eher zu
als ab. Der Korper allein bietet sehr viel
Sinnlichkeit: das Tasten, Riechen, Schme-
cken, Sehen, Horen sowie den kindstheti-
schen Sinn mit dem Spiel, der Bewegung
und der Rhythmik - es brduchte eigentlich
keine Sextoys. Der Kdrper ist unser bestes
Sextoy. Unser Gehirn empféngt Informatio-
nen aus unserem Koérper und interpretiert
diese entsprechend. Wenn der Korper fiir
die Stimulierung der sexuellen Erregung zu
verspannt ist, interpretiert unser Gehirn die
Signale als Spannung und Stress, nicht als
Sinnlichkeit und Erotik. Aus diesem Grund
ist die Arbeit an der Kérperwahrnehmung
und die Art und Weise der Stimulierung der
sexuellen Erregung fiir ein erfiilltes eroti-
sches Zusammenspiel von grosser Bedeu-
tung. Auch das sexuelle Begehren und das
Gefiihl, begehrenswert zu sein, werden von
diesen «Grundféhigkeiten» getragen.

Sexualitdt und Sicherheit
Die weibliche Sexualitdt braucht eine extra
Portion Achtsamkeit, weil die Vagina im In-
nern vérborgen ist. Die Empfindungen sexu-

eller Erregung wie Warme, Feuchtwerden,
dasVerlangen nach Penetration und danach,
sich zu bewegen, sowie das Anschwellen der
Vulvalippen und der Klitoris «<miissen» vom
Gehirn als Zeichen der sexuellen Erregung
erkannt werden - ein Lernprozess, der Zeit

Die weibliche Sexualitdt
braucht eine extra Portion
Achtsamkeit, weil die Vagina
im Innern verborgen ist.

braucht. Gemeinsam mit Frauen (und auch
Mannern) wird in der Therapie «trocken» er-
forscht, wie sexuelle Erregung wahrgenom-
men wird (in echt zu Hause in der eigenen
Privatsphare!), welche Quellen der Erregung
vorhanden sind und wie diese sowohl in der
Solo- als auch in der Paarsexualitét stimu-
liert werden kénnen. Dabei spielen viele ver-
schiedene Faktoren eine Rolle, darunter Bil-
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Sexuelle Rechte

Sexuelle Rechte sind Menschenrechte. Sie stehen allen Menschen gleichermassen zu.
Es sind Menschenrechte, die in Bezug auf den Lebensbereich der Sexualitat konkreti-
siertsind. Alle Menschen haben das Recht, ihre Sexualitat lustvoll und frei von Zwang,

Diskriminierung und Gewalt zu leben. In der «International Planned Parenthood

Federation»-Erklarung von 2008 sind sie in zehn Artikeln konkretisiert:

Recht auf Gleichstellung
Recht auf Partizipation

Recht auf Leben, Freiheit und Sicherheit

Recht auf Privatsphare
Recht auf Selbstbestimmung

Recht auf Gedanken- und Meinungsfreiheit

Recht auf Gesundheit
Recht auf Bildung und Information
Recht auf Ehe und Familie

der, Atmung, Muskulatur, Bewegung und
Rhythmus. Wie viel Spielraum gibt es? Oder
muss es einer bestimmten, rigiden Reihen-
folge folgen? Mit den Frauen wird insbeson-
dere auch die Wahrnehmung der Vagina als
Ortdes sexuellen Begehrens ganzheitlich-in-
tegrativ, traumasensibel erforscht. Sicher-
heitin Beziehungen ist dabei enorm wichtig,
unabhéngig davon, ob essichum langjahrige
Partnerschaften, Affiren oder One-Night-
Stands handelt. Sicherheit ist entscheidend
fiir das Wohlbefinden eines Menschen. Unser
Nervensystem reagiert sensibel auf Bewer-
tungen, Urteile oder Bedrohungen, oft auf
unbewusster Ebene. In der Therapié wird
dieser Aspekt genau untersucht, denn je si-

cherer sich ein Mensch flhlt, desto freier

kann er sich bewegen — und diese Freiheit
kann sehr sexy sein. o
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Tais Michelle Mundo,

gebirtige Brasilianerin, Mutter von zwei jungen Frauen,
klinische Sexologin ISI, Eltern- und Erwachsenen-
bildnerin, Komplementdrtherapeutin in der Feldenkrais
Methode, Coach fiir NI Neurosystemische Integration®,
ganzheitlich-integrative Traumaarbeit (Verena Kanig)
und in Ausbildung zur SE Somatic Experiencing und
Dozentin mit eigener Praxis in Ziirich.
www.mundocorpo.ch

Podcast Herztone

Siehe dazu auch Pod-
cast <Herztone», Folge
26, «Prisca Walliser -

5)

Herztone

Recht auf Rechenschaft und Entschadigung die Hebamme fiirdie
J0] Quelle: SEXUELLE GESUNDHEIT Schweiz,

www.sexuelle-gesundheit.ch

Sexualitat»:
https://podcastb15753.
podigee.iof26-prisca-
walliser
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m Internet sind wichtige Informationen
verfligbar, um stets auf dem neuesten
Stand zu bleiben. Eine Zusammenstel-
lung wichtiger Quellen, auf die sich Heb-

ammen bei der Betreuung von Frauen und
Paaren oder zur Aktualisierung des eigenen
Wissens stiitzen kdnnen.

Lovelife.ch: Alles iiber
sexuell iibertragbare Infektionen

Lovelife.ch, herausgegeben vom Bundesamt
_ fiir Gesundheit, widmet sich den sexuell
bertragbaren Infektionen (STI). Die Seite
«HIV & Cop listet alle STI auf und gibt fiir jede
einzelne wichtige Informationen zu Ubertra-
gung, Symptomen, Screening und Behand-
lung. Lovelife.ch bietet auch einen «Safer
Sex Check» an, der online durchgefiihrt wer-
den kann und individualisierte Informatio-
nen zur Verfligung stellt.

Sexualitat ist kein Selbstlaufer

Rund
um Verhiitung
«Rund um Verhitung» ist ein von SEXUELLE
GESUNDHEIT Schweiz herausgegebenes Le-
porello, welches kurz und pragnant Auskunft
gibt unterschiedliche Schwanger-
schaftsverhiitungsmethoden und Notfallver-

liber

hiitung in der Schweiz. Es ist in mehreren
Sprachen erhaltlich.

Sexuelle
Gesundheit
SEXUELLE GESUNDHEIT ist die Dachorgani-
sation der Fachstellen fiir sexuelle Gesund-
heit und der Fachstellen fiir Sexualaufkla-
rung in der ganzen Schweiz. Sie férdert den
Zugang zu Informationen und Dienstleis-
tungen der sexuellen Gesundheit sowie die
Einhaltung der sexuellen Rechte und stellt
Brennpunkte der sexuellen Gesundheit und

HIEFES TR EMIA

Rechte in den Fokus der 6ffentlichen und
politischen Aufmerksamkeit. Die Website ist
vor allem aber auch eine Fundgrube fiir ak-
tuelle Informationen zu den vielféltigen As-
pekten der sexuellen Gesundheit. o

= Weitere Informationen zu
Geschlechtskrankheiten unter
https://lovelife.ch

«Rund um Verhiitung» kostenlos
7 zu bestellen unter
https://shop.sexuelle-gesundheit.ch

Sexuelle Gesundheit,
www.sexuelle-gesundheit.ch

Zusammengestellt von Esther Grosjean und Jeanne Rey,
Redaktorinnen «Obstetrica»
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Ich werde
" Hebamme MSc

«Durch das Master-Studium erwei-
tere und vertiefe ich als Hebamme
meine fachlichen Kompetenzen.
Evidenzbasiertes Wissen kann ich in
meinen Berufsalltag in der Gebur-
tenabteilung sowie in die ambulante
Wochenbettbetreuung integrieren.
Der Master of Science qualifiziert
mich zur Entwicklung innovativer
Losungsansdtze fiir komplexe ge-
burtshilfliche Situationen.»

Tabea Lisa Schmid, Hebamme BSc
Fachexpertin Geburtenabteilung
Kantonsspital Aarau

Einblick ins Master-Studium mit
unserer Video-Prasentation.

bfh.ch/msc-hebamme

Gesundheit
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