reformiertekirche Vier Abende
kriens mit Inputs und Ubungen
fir Paare und Singles

Die Termine werde nach
Anmeldung von mindes-
tens 8 Personen per
,doodle“-Umfrage fest-
gelegt.
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Sex geniessen kann Mann/Frau lernen

Mit Martin Bachmann, klinischer Sexologe, Paartherapeut,
Erwachsenenbildner und Mitglied der Kirchenpflege

Sexualitat ist ein Geschenk des Lebens, der Liebe und der Na-
tur. Fur viele Menschen ist sie eine Quelle des Genusses und
eine wichtiger Aspekt ihrer Paarbeziehung. Es gibt viele gute
Grinde, sich um die eigene Sexualitat zu kimmern.

Wie wir das grosse Geschenk «Sex» kennengelernt haben und
ausgestalten, ist sehr individuell und von unterschiedlichen
Lernwegen gepragt. Weil sich das Leben und damit auch die
Sexualitat entwickeln, kann es fur Manner und Frauen ein
grosser Gewinn sein, auch in diesem Thema stets dazu zu
lernen. Damit die Sexualitat genussvoll gelebt werden kann.

Im Kurs arbeiten wir mit einem sexualtherapeutischen Modell,
das uns hilft zu verstehen, was alles in unser Verstandnis von
Sexualitat hineinspielt und wie sich das auswirken kann auf die
Art, wie wir Sexualitat leben.

Der Kurs bietet Impulse, um die eigene «Sexologik» besser
verstehen zu kénnen. Er |adt ein, mit einfachen Korpertbun-
gen herauszufinden, wie mehr Genuss madglich sein konnte.
Zudem uben wir im geschitzten Rahmen das Sprechen tber
Sexualitat. Denn Gefiihle und Wiinsche benennen zu kénnen,
sind eine wichtige Basis fur eine erflillende Sexualitat.

Der Kurs respektiert jederzeit die Privatsphare. Die Ubungen
finden alle bekleidet statt. Wir arbeiten alleine, zu zweit und im
Plenum und immer freiwillig. Etwas Mut brauchts aber schon ©

Abend 1 - Der Kopf: kognitive Aspekte beim Sex

Was weiss ich Uber Sexualitat? Was ist mir beim Sex wichtig?
Was hat man mir friiher dariiber erzahlt? Wann finde ich Sex
schon und gut? Um was geht's fur mich beim Sex tberhaupt?

Abend 2 - Die Gefuihle: emotionale Aspekte beim Sex

Wann gefalle ich mir selber besser? Bin ich gerne ein Mann,
eine Frau? Was zieht mich sexuell an? Wann zeige ich mich
gerne nackt? Was finde ich lustvoll in meiner Sexualitat?

Abend 3 — Der Kdrper: kérperliche Aspekte beim Sex

Was braucht es, damit ich erregt werde? Welche Stimulation
gefallt mir? Wie steigere ich meine Erregung — schnell oder
langsam, zart oder kraftig? Wie komme ich zum Orgasmus?

Abend 4 - Zu zweit: soziale Aspekte beim Sex

Wie habe ich tber Sex reden gelernt? Wie gewinne ich meinen
Partner, meine Partnerin fur Sex? Wann klappt es mit dem Flir-
ten? Wie berlhre, halte, kiisse, liebe ich mein Gegenuber?

Alle vier Abende jeweils im Kirchenzentrum Johannes an
der Horwerstrasse 23 von 20 bis 22 Uhr

Auskunfte und Anmeldung bei:

Martin Bachmann,

Tel. 076 675 69 06, E-Mail: mail@sexologik.ch
www.sexologik.ch



