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WICHTIGES VORAB

Wichtiges, vor dem Start

Gute Kommunikation kann jede noch so peinliche Situation
entscharfen. Diese Formulierungshilfen sollen Mannern mit
vorzeitigem Samenerguss dabel helfen, vor, beim und nach dem Sex
die richtigen Worte zu finden.

Kommunikation ist in heiklen und mit Scham behafteten Situationen
besonders wichtig, damit keiner der Beteiligten sich schlecht fuhlt
oder seine/ihre Gefuhle verletzt werden. Deswegen nutzen wir das
Konzept von gewaltfreier Kommunikation (GFK).

Dieses Konzept gliedert sich in immer die
Gleiche Struktur auf:

€@ Beobachtung neutral beschreiben.
@ Das eigene Gefuhl aussprechen.

€) DasBedurfnis dahinter hervorheben.
4

Eine konkrete Bitte an die andere Person richten.
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BEISPIELE FUR RUNDUM SEX

01.
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BEISPIEL FUR VOR DEM SEX:

Beobachtung: ,Ich habe gemerkt, dass ich
manchmal sehr schnell komme.“

Gefuhl:, Das verunsichert mich.”

Bedurfnis:, Ich mochte, dass wir beide
Intimitat und Nahe erleben, ohne Druck.”

Bitte: ,Warst du bereit, dass wir das
spielerisch angehen - z. B. mit Pausen oder
Stellungswechseln?

BEISPIEL WAHREND DEM SEX:

Beobachtung: ,,lch merke, dass ich gleich
komme und gerade die Kontrolle verliere.”

Gefuhl: , Das stresst mich, weil ich es langer
genielRen mochte.”

Bedurfnis:, Ich brauche etwas Ruhe, um
wieder entspannen zu konnen.“

Bitte: ,Kannst du kurz langsamer werden oder
dich kurz nicht bewegen?*
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BEISPIELE FUR RUNDUM SEX
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03.

BEISPIEL FUR NACH DEM SEX:

11

Beobachtung: ,,Es ging heute sehr schnell.

Gefuhl:,Ich bin enttauscht und es ist mir
unangenehm.”

Bedurfnis: ,Ilch winsche mir, dass wir offen
daruber sprechen konnen, ohne dass es
peinlich ist.”

Bitte: ,Konnen wir gemeinsam uberlegen, wie
wir das nachste Mal entspannter angehen?
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04. BEISPIEL FUR VOR DEM SEX:

Optional um dir Druck zu nehmen.
-

»Ich will ehrlich sein: Manchmal passiert’s,
dass ich zu fruh komme. Also fraher als ich es
eigentlich will. Es hilft mir sehr, wenn ich
merke, dass wir den Sex locker nehmen, nicht
so ernst und Spal3 dabei haben. Dann kann ich
mich viel tiefer entspannen und es wird fur
\uns beide schoner” y,

~

05. BEISPIEL WAHREND DEM SEX:

Wenn du noch abbremsen kannst.
CWenn wir langsamer machen, dann spure ich }

mehr und kann mich besser kontrollieren.”

,Lass uns kurz innehalten - ich will den
Moment noch mehr auskosten.”

WEITERE FORMULIERUNGSHILFEN
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06.

BEISPIEL FUR NACH DEM SEX:

Wenn es wieder passiert ist.

,Ich weil3, das ging schnell. Es fallt mir schwer,
das anzusprechen. Aber ich wunsche mir, dass
wir Wege finden, es gemeinsam zu
verbessern.®

,Ich mochte, dass du weil3t: auch wenn ich
schnell komme, heif3t das nicht, dass ich keine
Lust auf dich habe - im Gegenteil. Ich mochte
deshalb mehr mit dir experimentieren, damit
wir beide langer Freude haben. Und ich freue
mich, wenn du mir sagst, was ich fur dich tun
kann*
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WAS DUNICHT SAGENSOLLST

Dann gibt es naturlich
auch Satze, Mindsets

oder Dinge, die du
unbedingt sein lassen
solltest:




MACH DAS NICHT VOR DEM SEX! 01.

€@ Nicht sofort in die Penetration gehen, sondern
mit Kissen, Beruhrungen, Oral- oder
Handstimulation spielen.

Nicht im standigen ,Performance-Modus” sein

@) - Druck und Leistungsdenken killen Genuss
und Nahe.

Nicht einfach loslegen, ohne abzusprechen -
€ sonst fehlt das Gefuhl, sich wirklich fallen
lassen zu kdnnen.

MACH DAS NICHT BEIM SEX!

Nicht stumpf in einem Tempo durchziehen -
€@ Pausen, langsame Phasen oder ein Wechsel
der Stellung halten die Spannung.

MACHT DAS

Nicht schweigend weitermachen - niemand
@) kann Gedanken lesen, ohne kleine Signale
oder Worte geht viel verloren.

VORZEITIGER SAMENERGUSS

Nicht nur auf den eigenen Orgasmus
© ninarbeiten - die Lust der Partnerin kommt zu

kurz, wenn Hande und Mund aulRen vor
dleiben.
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MACH DAS NICHT NACH DEM SEX! 03.

€@ Nicht peinlich schweigen oder gleich
abwenden, sondern Nahe halten (Kuscheln,
Kuss, ehrlicher Satz wie: ,Das war intensiv®).

0 Nicht so tun, als ware nach der ersten Runde
alles vorbei - spielerisches Mindset ladt zu
mehr ein.
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VORZEITIGER SAMENERGUSS
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