Umgang mit der eigenen Sexualitét

Nehmen Sie sich einige Momente fiir sich Zeit und bereiten Sie sich darauf vor, sich
mit |hrer eigenen Sexualitat ein wenig auseinanderzusetzen.

e Wie erleben Sie es, zu einer Kontaktaufnahme mit dieser Seite lhrer
Personlichkeit aufgefordert zu sein?

e Wo und wie begegnet Ihnen in Ihrem Alltag Ihre Sexualitdt, ganz unabhangig
von dem offentlichen Procedere, Sie mit sexualisierter Werbung zum Kauf von
Produkten zu animieren?

e Erinnern Sie sich an lhre sexuelle Aufklarung und Entwicklung: Wurden lhnen
vor allem biologische Zusammenhange erldutert oder Sie vor allem gewarnt,
wie schnell es gehen kann, plotzlich eine Schwangerschaft zu erzeugen — oder
gab es Hinweise auf eine lustvolle Dimension der Sexualitat?

e Fihlen Sie einmal in sich als Erwachsene hinein: Was hat |hre Geschlechtsrolle
(Frau, Mann oder ,,divers“) mit Ihrem sexuellen Erleben und lhre Aktivitaten
zu tun?

e Wie zufrieden sind Sie mit ihrer eigenen Sexualitat: Wissen Sie, was Sie
anspricht, was Sie erregt — und an welchen Zeichen kénnen Sie dies
festmachen. HeiRen Sie Ihre eigenen inneren Regungen willkommen — oder
ist lIhnen sexuelles Empfinden eher unheimlich, gar eklig oder unangemessen
und Sie versuchen, schnell an etwas anderes zu denken oder zu machen?

e Haben sich im Verlaufe lhrer Lebenszeit Ihre sexuellen Bedirfnisse und
sexuellen Phantasien verandert? Sind diese intensiver geworden — alltaglicher
— ungewohnter?

e Konnen Sie sich mit einem oder gar mehreren lhnen bedeutsamen Personen
Uber lhre Sexualitat austauschen? WeiR |hr Partner / lhre Partnerin — lhr
bester Freund / Ihre beste Freundin von lhren Vorlieben, Ihren Bedirfnissen —
oder mehr von den Grenzen, die Sie bei sich erleben?

e Wie ist es, mit fremden Personen (iber Sexualitdt zu reden, z.B. in lhrer
professionellen Rolle in der Seniorenberatung, in der Pflege? Erleben Sie sich
offensiv, aufnehmend — oder ist Ihnen eher eine Metabetrachtung gelaufig?

e Welche Vorstellungen haben Sie von einer Sexualitat dlterer Menschen, die
der Eltern- oder gar der GrolSelterngeneration angehoéren. Erkennen Sie eine
Attraktivitat dlterer Menschen als sexuelle Wesen — oder sind es lediglich
Pflegebediirftige? Und wie ist es, wenn Sie diese Menschen zufallig nicht nur
beim Kiissen, sondern beim Masturbieren oder dem Austausch sexueller
Aktivitaten erleben?

e Welche Wiinsche haben Sie selber, wenn Sie auf Ihre eigene sexuelle
Entwicklung schauen. Mochten Sie, dass Sexualitat im héheren Lebensalter
keine Rolle mehr in Ihrem Leben spielt oder stellen Sie sich vor, diesem Teil
Ilhrer Personlichkeit mehr Aufmerksamkeit zu génnen?



