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Miteinander... schlafen!

ZUSAMMENFASSUNG

Schlaf und Sexualitat sind unterschiedliche Bereiche, die sich jedoch nicht nur im wértlichen Sinne
uberschneiden, sondern auch ein gewisses Konfliktpotential in sich bergen.

Sowohl Schlaf als auch Paarsexualitat sind wichtig und haben viele positive Auswirkungen auf
Gesundheit, Erholung und Wohlbefinden, daher sollte in einer gesunden Ehe fiir beides Platz sein.

Zur Erinnerung:

Es gibt nicht den einen richtigen Weg

Vielmehr wollen wir: ,,Zuhéren, um wirklich zu verstehen, anstatt nur zu warten, um unseren eigenen
Standpunkt zu dussern oder uns zu verteidigen».

VERTIEFUNGS-FRAGEN

Was?

Was 16st im Moment mehr Spannungen aus: IO 5
1 (/

Das Thema «Schlaf» oder «Sexualitiit»?

Wer?
Schlaf: Hindern uns Kinder oder andere Umstande am Schlafen?
Sexualitat: Beeinflussen Kinder, Mitbewohner oder andere Personen unsere Intimitat?

Wann?

Gehen wir gemeinsam / getrennt ins Bett — Stehen wir gemeinsam / getrennt auf?

Passt uns unsere Schlafroutine?

Sind wir uns Uber die Schlafenszeiten einig?

Wann ist die richtige Zeit flr Intimitdt? Hangt unsere Sexualitdt mit den Schlafenszeiten zusammen?

Wie viel?
Wie viel Schlaf ist fiir uns beide ausreichend bzw. notwendig?
Wie viel Intimitat wiinschen wir uns im Alltag?
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Wo?

Ist das Schlafzimmer ein Ort der Ruhe und Entspannung? Was stort mich in unserem Schlafzimmer?
(z.B. Licht, Schreibtisch, Unordnung) Was konnten wir andern um die Situation zu verbessern?

Wo findet unsere Sexualitat statt? Gibt es Orte ausserhalb des Schlafzimmers?

Wozu?
Diskutiert die Bedeutung / den Stellenwert von Paarsexualitdt und/oder Schlaf.

Wie?

Wie wollen wir schlafen? Wollen wir gemeinsam einschlafen, mit Kérperkontakt?
Was wiinsche ich mir in der Sexualitat?

Welche Elemente der Intimitat gefallen mir besonders?

(z.B. tiefe Gesprache, Nacktheit, ausgiebiges Vorspiel)

Wer initiiert Sex? Wie?

Was nun?
Was mochte ich in den nachsten Wochen ausprobieren?
z.B. eine Woche lang 9 Stunden pro Nacht schlafen, Sex an einem neuen Ort ausprobieren, etc.
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