LWVA

(Re)Learn Female* Sexuality




Luumaist da!

"Be your Sexual Self"

Schon, dass du hier bist.

Luuma bietet eine
abonnementbasierte,
personalisierte Lernreise, die

Frauen* dabei unterstutzt, ihre*

Sexualitat ganzheitlich zu
erkunden und dabei Korper,
Psyche und soziale
Dimensionen zu integrieren.

Wir entwickeln gerade
Charaktere, die dein inneres

Die Plattform bietet aulSerdem
eine sichere, vertrauliche
Community, in der du dich
anonym vernetzen und
Erfahrungen austauschen
kannst.

Oh das is so erleichternd,
findest du nicht auch?

In diesem kostenfreien Guide
erhaltst du unveroffentlichten

sexuelles Team wiederspiegeln
und dich auf deiner Reise
begleiten werden! Sounds like
fun?

Content und ein paar Impulse,
die dich ein wenig auf das
Thema einstimmen sollen und
dir zeigen: auch kleine Schritte
bringen oft fuhlbare

\ Veranderungen!

Die ,,innere lustvolle Frau“

Prozessorientierte Sexualtherapie
fiir Frauen mit sexueller Unlust e
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Libido? Das Ende einer
Mannerfreundschaft?
Das Qi im alten China?
Wir klaren euch auf!

Das Wort Libido kommt aus dem
Lateinischen und kann mit
,2pegehren, Begierde" ubersetzt
werden.

In der Psychoanalyse wird Libido
als psychische Energie
bezeichnet, die mit dem Bedurfnis
nach Sexualitat verknupft ist.

Unter Libido versteht zum
Beispiel Freud 1905 - ja, das ist
nun schon 119 Jahre her und ja es
gibt berechtigte Kritik an ihm -
eine sexuelle Energie, die das
Verhalten und Erleben des
Menschen von Anfang an
beeinflusst.

Basierend seiner Libidotheorie
wird die Sexualitat gemafd dem
psychosexuellen Verstandnis als
eine der wesentlichsten
Motivationskrafte des
menschlichen Verhaltens
betrachtet. Die vorrangige

Bedeutung von Libido war also fur

Freud (Trommelwirbel): der
Geschlechtstrieb, “welche in der
Kindheit des jeweiligen
Individuums entsteht".

Hingegen Carl Gustav Jung
verstand in seiner Lehre der
analytischen Psychologie unter
der Libido allgemein jede
psychische Energie eines
Menschen.

Anders als Freud sah Jung diese
Kraft ahnlich wie das fernostliche
Konzept des Chi oder Prana an,
also als allgemeines
Streben-nach-Etwas.

Diese grundlegenden
Meinungsverschiedenheiten von
Freud und Jung haben zum Ende
ihrer Freundschaft gefuhrt. No
longer BFF’s.
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Soweit so gu\ }) Nun ein kleiner
Austlug ins Chi: Nach
Auffassung der Kultur des Alten
China und des Daoismus
durchdringt und begleitet das
Qi als fliefSende Lebenskraft
alles, was existiert und
geschieht.

Qi ist also Sex. :) Stillstand des
Qi ist gleichbedeutend mit dem
Tod. Und nun zum Prana: Prana
bedeutet im Hinduismus

“Im Spiegelsaal”,

das ist der Titel eines der vielen
Graphic Novels von Liv Stromquist.
Margarete Stokowski (ist eine
polnisch-deutsche Autorin und
Kolumnistin) sagt uber dieses Buch:
"Stromquist entzaubert nicht nur
Sexualitat, sondern auch das
Patriarchat."

Naturlich haben wir alle schon mal
den Begriff "Patriarchat” gehort.
Aber was bedeutet das eigentlich
wirklich? Hinter dem Begriff
Patriarchat versteckt sich ein
riesiges Universum. Das Wort
beschreibt namlich in der
Soziologie, der Politikwissenschaft
und verschiedenen
Gesellschaftstheorien ein System
von sozialen Beziehungen,
mafsgebenden Werten, Normen
und Verhaltensmustern, das von
Vatern und Mannern gepragt,
kontrolliert und reprasentiert
wird. Uff.

,Leben, Lebenskraft” oder
,2Lebensenergie®, Prana ist also
auch Sex. :)

Was jedentalls sicher ist,
Sexualitat hat sich den Weg in
unser Leben gebahnt und nun
dirfen wir neu entscheiden, was
sie fur uns bedeutet und wie wir
sie fullen wollen.

e

Falls du noch mehr zum Thema
erfahren willst: Luuma wird dir bald
mehr Inhalte bieten.

Aus Studien wissen wir jedenfalls
sehr genau: 6,3 Millionen Frauen in
Deutschland sind echt unzufrieden
mit ihrer Sexualitat.

Wiirde es also Berlin zweimal geben
und in diesen beiden Berlin’s
wurden nur Frauen leben, wiirde
alle diese Frauen sagen: "Ich finde
mein Sexleben doof!"

Oh jeh. Wie traurig, aber wahr.
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Luuma ist die LOsung!

Denn wir glauben fest daran, dass jede Frau* eine erfullende
Sexualitat leben kann und sollte. Erfahre bald mehr uber unser
psychologisch fundiertes Luuma Konzept! Bis dahin haben wir
schon mal ein paar Informationen fur dich zusammgestellt, die dir
die Wartezeit verkiirzen! Viel Spafs!

How do you call her?

Bist du schon mal in straucheln
gekommen, wenn du deine Vulva
benennen wolltest? Du musst
eine langere Denkpause
einlegen, wenn du etwas teilst
oder verwendest Synonyme wie
untenrum, da unten oder zeigst
in deine Leistenregion?
Manchmal errotest du sogar
und fragst dich, warum es so
schwierig ist, ein Organ zu
benennen, dass schon immer
zu dir gehort?

We feel you. So viele Frauen
umschiffen diese Benennung
gekonnt und das ist ok.

Ware es dennoch nicht viel
schoner, einen fur dich stimmigen
Begriff zu haben, damit es dir
leichter fallt, in Gesprachen rund
um deine Sexualitat im Flow zu
bleiben? Wir wissen: Alles

Ubungssache.
Labia seen from the front and below. The Labia Gallery,
2024. Women'’s Health Victoria. Victoria State
Government. Retrieved from .
https://www.labialibrary.org.au/labia_gallery/ D le MaCht der WO rte
Die Scham.

Das Schambeim.
Die Schamlippen.

Alles schambesetzte Worte!
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Wikipedia sagt folgendes:

,Scham ist ein Geftihl der Verlegenheit oder der BlofSstellung, das
durch Verletzung der Intimsphare auftreten kann oder auf dem
Bewusstsein beruhen kann, durch unehrenhafte, unanstandige oder
erfolglose Handlungen sozialen Erwartungen oder Normen nicht
entsprochen zu haben.”

Uftf. Unehrenhaft, unanstandig? Sind das nicht ziemlich belastende
Gefuihle? Atme hier mal tief durch. (Kennst du schon die 4-7-8
Methode? Atme 4 Sekunden durch die Nase ein,halte die Luft fur 7
Sekunden an und atme durch den Mund fur 8 Sekunden aus)

Und wie geht es dir jetzt? ...Nun zu den schonen Dingen:
Wir geben dir hier 3 Grunde, warum es sich lohnt, deine
Vulva kennenzulernen:

1. du erlebst eine genussvoll(ere)
Sexualitat

Wie ware es, deine Vulva ganz neu
kennenzulernen? Ein
Neuanfang.Denn wenn du deine Vulva
kennst,verstehst du sie besser und
lernst was du magst. Das kann auch
etwas dauern. Eine Slow Burn
Romance mit deiner Vulva.Eben
vielleicht Liebe auf den 2. Blick.

2. du lernst deine Grenzen kennen &
setzen

Du wirst auch herausfinden, was dir

nicht gefallt. Vielleicht erlebst du
Uberraschungen. Wenn du dir Zeit nimmst
und hinspurst, entdeckst du neue Gefuhle.
Vielleicht erkennst du, dass dir etwas nicht gefallt

oder was dir stattdessen gefallt. Wenn du neue und

schone Alternativen kennst, fallt es dir gleich leichter,
Grenzen zu setzen, bei Dingen, die du nicht magst. Grenzen
setzen ist so cool.

3. du merkst, wenn mit deiner Vulva etwas nicht stimmt

Du weifSt, wie sich deine Vulva normalerweise anfiihlt. Nur, wenn du
das weilfst, erkennst du, wenn sich etwas nicht richtig anfihlt. Dann
kannst du fruh handeln, und wie sexy fuihlt sich bitte
Selbstwirksamkeit an?
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Your digital Vulva Mapping

Weilst du eigentlich, wie deine Vulva aussieht und wie sie
anatomisch aufgebaut ist? NO oder nur so ungefahr? Kein Wunder.
Sie liegt ja wirklich an einer

ziemlich versteckten Stelle und es ist gar nicht so leicht, sie mal in
Augenschein zu nehmen. Aufserdem hat dir wahrscheinlich noch nie
jemand wirklich offen davon erzahlt. Wir holen jetzt also ein kleines
Biologiestindchen nach, weil wir die Vulva einfach erstaunlich
finden! Guck doch mal.

Du kannst entscheiden, ob es fur dich genugt, die Abbildung
anzuschauen. Du kannst naturlich auch mal die einzelnen Teile
beruhren, du kannst dabei deine Augen schliefsen und dich fragen:
Wie fuhlt sich diese Stelle an? Wie mochte sie bertihrt werden? Gibt
es Gedanken oder Glaubenssatze, die dabei auftauchen?

Lower tummy
unterer Bauch

Mons pubis
(with pubic hair)
Schamhugel % Z
7 “i%;f - Pudendal cleft
b ) Schamspalte
_ Clitoral hood
Outer labia Klitorisvorhaut

auRere Schamlippen

Inner labia

innere Schamlippen Bumcheeks

Po Backen

© Illustration by Hilde Atalanta — The Vulva Gallery

Diagram of a vulva seen from the front. The Vulva Gallery, 2024. Retrieved from https://www.thevulvagallery.com/anatomy.

Mons pubis
(with pubic hair)
Schamhugel

Clitoral hood e
Klitorisvorhaut Gluns.cll.tor.ls
QOuter labia Klitoris Eichel

auldere Schamlippen Urethral opening

Harnrohrenoffnung

Inner labia
innere Schamlippen

Vulvar vestibule
Scheidenvorhof

Vaginal opening

Vaginaloffnung Fourchette
Perineum CcleCllile
Damm Anus
Anus

© Illustration by Hilde Atalanta — The Vulva Gallery

Diagram of a vulva seen from bellow. The Vulva Gallery, 2024. Retrieved from https://www.thevulvagallery.com/anatomy.



Wusstest du, dass die Klitoris ein richtiges Superorgan ist? Sie
besitzt neben Muskeln und Schwellkorper rund 8000 Nervenenden
und das alleine in der Klitoriseichel! Die Klitoris hat also doppelt so
viele Nervenzellen wie der Penis. Powerful!

Die Vulvalippen umgeben das Vestibulum
und schutzen Vagina und Harnrohre vor
Stofsen und Fremdkorpern. Viel
Bewertung findet vor allem uber die
PAGS fuTenweDia, inneren Vulvalippen statt. Wie
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1 M unterschiedlich aussehen. Keine
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Frau* und keine Vulvalippe
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T I gleicht der anderen! Your

— \ inner Vulvalippen are
~ — f:;f; = arger vestibular glands . o '
... unique!

Central point of perinenm

Cunningham, D. J., & Robinson, A. (Eds.). (1914). Image from page 1360. In Cunningham's text-book of anatomy
(p. 1360). W. Wood. https://archive.org/details/cunninghamstextbOOcunn/page/1327/mode/lup?view=theater

Clitoral body
(descending
part) absteigender klitoraler
Korper
Clitoral body
_ (ascending
Clitoral pqr‘t) aufsteigender klitoraler
hood Korper
Klitorisvorhaut
Clitoral Crus
glcms Klitorisschenkel
Klitoris Eichel
Frenulum Vestibular
Frenulum bulb Vorhofschwellkérper
Urethral ;
obenin Inner labia
P 9 innere Schamlippen
Harnrohrenoffnung N
.  @the yog galed
Vaginal l / e
opening d

Scheidenoffnung ~—
© lllustration by Hilde Atalanta — The Vulva Gallery

Diagram of a clitoris in erect state. The Vulva Gallery, 2024. Retrieved from https://www.thevulvagallery.com/anatomy.

Falls du noch mehr und viele weitere interessante Info's iiber die
einzelnen Bestandteile der Vulva erhalten mochtest, dann trage dich
in die Warteliste ein und erhalte bald spannende Inhalte.
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Du hast Lust auf
mehr Input?

Und du bist neugierig und mochtest gerne noch weitere
Grunde erleben, warum es sich lohnt, deine Vulva und
damit auch dich besser kennenzulernen?

Sei eine der ersten, die* erfahrt, wenn unsere ersten
Module fertig sind. Hier kannst du dich in die Warteliste
eintragen.

Du hast Fragen oder Feedback, dann kontaktiere uns gerne
unter hey@luuma.io

Bis bald
Dein Luuma Team

@luuma.io



