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Inklusivitat ist wichtig

Es ist wichtig zu wissen,

dass Vaginismus (oder auch
Scheidenkrampf) nicht nur bei
Frauen vorkommt. Jeder, der

eine Vagina hat, kann davon
betroffen sein, auch transsexuelle,
nicht-binare, heterosexuelle und
geschlechtsuntypische Menschen,
nicht nur Cis-Frauen. Als Hersteller
von Medizinprodukten sind wir
verpflichtet, in unseren Inhalten
eine geschlechtsspezifische
Terminologie wie Frau oder Mann
zu verwenden. Wir sind uns jedoch
bewusst, dass nicht alle Personen,
die unsere Produkte verwenden,
sich als solche identifizieren. Wir
verstehen, dass Menschen aller
Geschlechter mit einer Vagina
unter Vaginismus leiden konnen
und Mmochten versichern, dass
unsere Produkte auch fur diese
Menschen geeignet sind.
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3 Inklusivitat ist wichtig

Es ist wichtig, dass sexuelle
nklusivitat Uber die traditionellen
oinaren Normen hinaus

anerkannt wird. Indem wir ein
Umfeld der Empathie und der
offenen Kommunikation fordern,

konnen wir RAume schaffen,

in denen die verschiedenen
Ausdrucksformen der Sexualitat
gewurdigt werden. Einschliel3lich
derjenigen, die mit den
besonderen Herausforderungen
von Erkrankungen wie Vaginismus
zurechtkommen. Diese Inklusivitat
unterstreicht die Notwendigkeit
umfassenderer Gesprache Uber
sexuelle Gesundheit, den Abbau
von Stigmata und die Forderung
des Verstandnisses, damit sich
jeder Mensch in seinen intimen
Erfahrungen wahrgenommen und
respektiert fuhlt.
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Warum ich?

Wenn Sie sich hier wiedergefunden Zuallererst: Vaginismus ist nicht
haben, fragen Sie sich vielleicht: lhre Schuld. Es ist nicht die Folge
Warum ich? Warum leide ich unter von etwas, das Sie getan oder
Vaginismus? Diese Reaktion ist nicht getan haben. Er wird nicht
vollig normal, aber es ist wichtig durch eine Unzulanglichkeit

sich bewusst zu machen, dass Sie Ihrerseits verursacht. Vaginismus
auf diesem Weg nicht allein sind. ist eine Erkrankung und wie jede
Wir sind hier,um |hnen aufzuzeigen,  Erkrankung, kann er jeden treffen.
dass zahlreiche andere Frauen Seien Sie mitfuhlend zu sich selbst
die gleichen Erfahrungen machen und denken Sie daran, dass Sie
wie Sie. Vaginismus ist ein Leiden, Verstandnis, Unterstutzung und eine
von dem viele Frauen aus allen wirksame Behandlung
Gesellschaftsschichten betroffen verdient haben.

sind, und lhre eigene Erfahrung % |

Ist berechtigt und verdient
Autfmerksamkeit und Zuwendung.
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Sie sind nicht allein

Es ist wichtig zu verstehen, Warum also Sie? Weil Sie stark
dass Sie Teil einer grol3en Gruppe und belastbar sind und ein Leben
von Frauen sind, die sich dieser ohne die Einschrankungen des
Herausforderung gestellt uno Vaginismus verdienen. Ihr Weg zur
sie Uberwunden haben. Viele Heilung hat bereits begonnen una
Menschen haben diese Schritte Sie sind auf der Reise zu einem
zur Heilung unternommen, so glucklicheren, gesunderen lch.

wie Sie es jetzt tun.

Vaginismus kann dazu fuhren, dass Sie sich isoliert
fuhlen, als waren Sie die einzige Person auf der Welt, die
damit fertig werden muss. Die Wahrheit ist jedoch:

Vaginismus tritt bei etwa
1 bis 6 % der Frauen

weltweit auf’

In einer von BBC News vorgestellte Studie wird
berichtet, dass allein im Vereinigten Konigreich

fast 1 von 10 britischen Frauen
7.5 %] Sex als schmerzhaft

empfindet?

Nach Angaben des American Col
of Obstetricians and Gynaecologists
(Amerikanisches Kollegium der Geburtshelfer

und Gynakologen) haben bis zu,
75 % der Frauen irgendwann in
ihrem Leben Schmerzen beim Sex®
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Vaginismus: was ist das?

Vaginismus wird als unwillkurliches
Verkrampfen, Anspannen

oder Zusammenziehen der
Beckenbodenmuskulatur rund

um die Vagina beschrieben. Die
Muskelanspannung ist eine automatische
Reaktion des Korpers, die auf eine
Stressreaktion im Zusammenhang

mMit einer teilweisen oder vollstandigen
Penetration zuruckzufuhren ist. In
manchen Fallen kann schon der

blo3e Gedanke an die Situation eine
Reaktion auslosen. Diese Kontraktionen
Kkonnen sehr schmerzhaft sein und
treten haufig wahrend oder nach einer
linischen vaginalen Untersuchung, bei
Penetrationsversuchen des Partners,
beim EinfUhren eines Tampons, einer

Menstruationstasse, eines Sexspielzeugs
oder bei Beruhrungen in der Nahe der
Vagina auf. Haufige Symptome sind
schmerzhafter Geschlechtsverkehr und
manchmal die Unfahigkeit, uberhaupt
Sex zu haben. Dies kann wiederum zu

zusatzlichen Symptomen wie Angst vor
vaginaler Penetration und vermindertem
sexuellen Verlangen fuhren.

Es gibt zwei Arten:

7 \Vaginismus: was ist das?

Primarer Vaginismus

Wenn eine vaginale
Penetration noch nie
erreicht wurde>.

Sekundarer
Vaginismus

Wenn eine vaginale
Penetration einmal erreicht
wurde, aber nicht mehr

moglich ist. Es kann viele
auslosende Faktoren,
wie gynakologischen
Operationen, Traumata
bei der Geburt oder
Missbrauchii geben-.



Vaginismus: wie kann
mMan inn unterscheiden?

Andere Erkrankungen wie Dyspareunie konnen zusammen mit
Vaginismus auftreten. Dyspareunie hat jedoch andere Ursachen,
was die Diagnose erschwert.

Dyspareunie Vulvodynie

Schmerzen beim Sex oder Vulvodynie ist eine Art von
Dyspareunie sind anhaltende Langzeitschmerz oder Unbehagen
oder wiederkehrende Schmerzen im Bereich der aul3eren weiblichen
kurz vor, wahrend oder nach Genitalien, der so genannten

dem Sex®. Die Schmerzen treten Vulva. Die Schmerzen, das

in der Genitalregion auf. Frauen Brennen oder die Reizung, die mit
konnen aulderlich Schmerzen in der Vulvodynie verbunden sind,
der Vulvaregion haben - an den konnen so unangenehm sein, dass
Schamlippen oder an der Offnung beispielsweise langes Sitzen oder
der Vagina. Manche spuren den Sex nicht mehr moglich sind’.

Schmerz im Inneren -
Im Gebarmutterhals, in
der Gebarmutter oder
im Unterbauch.

y



Vestibulodynie

Vestibulodynie ist eine Form

der Vulvodynie und bezeichnet
Schmerzen am Eingang der
Vagina, dem Vestibulum®.

Das Vestibulum ist ein Teil

der Vulva. Ausloser fur diese
Schmerzen konnen Druck durch
Geschlechtsverkenhr, Tampons oder
eine Beckenuntersuchung sein.
Vestibulodynie ist die haufigste
Form der lokalisierten Vulvodynie.

Vaginismus

Unwillkurliches Zusammenziehen
der Beckenbodenmuskulatur.
Dies kann zu einem verkrampften
Beckenboden fuhren unad
Kontraktionsprobleme verursachen.
Diese Kontraktionen verengen

die Vagina und konnen den
Geschlechtsverkehr sehr
schmerzhaft oder ganz unmaoglich
machen. Diese Erfahrung kann zu
einer generalisierten Angst vor der
vaginalen Penetration fuhren.

-

AuBere Lippen
(Labia Majora)

Klitoris

Vulva-Vorraum

Blasenoffnung (Urethra)

N

Innere Lippen
(Labia Minora)
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Vaginale Offnung
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Vaginismus: was ist die Ursache?

Vaginismus kann durch eine Vielzahl von korperlichen, psychischen und
sozialen Faktoren verursacht werden. Es ist wichtig, daran zu denken, dass
keine dieser Ursachen Ihre Schuld ist.

Wir konnen die Ursachen in drei
verschiedene Gruppen unterteilen:

Physisch

Chirurgische Eingriffe (insbbesondere Kaiserschnitt),
Wirbelsaulenverletzungen, schlechte
Korperhaltung, chronische Verstopfung, standiges
Zuruckhalten des Toilettengangs, sexuelles Trauma
in der Kindheit oder im Erwachsenenalter, sitzende
_ebensweise, standiges einziehen des Bauches,
falsche Atmung, Zusammenpressen des Kiefers
oder chronische Schmerzen jeglicher Art.

Psychologisch

. Perfektionismus (unerfullbare Erwartungen an
sich selbst und andere), Depressionen, Angst
vor dem Unbekannten, schwach ausgepragtes
Korperbewusstsein, Scham in Bezug auf Sex,

Angste oder Angst vor Schwangerschaft.

Sozial

Ein Partner, der Sie nicht unterstutzt, Druck,
etwas zu tun, wenn Sie nicht bereit oder
willens sind, reduziertes Vorspiel sowie
UbermaBige Anwendung von Kegel-Ubungen
oder zu haufiger Einsatz eines vaginalen EMG-
Beckenbodenstimulators.
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Schmerzkreislauf

Stimulierung/
Angst

Erwartung von
Schmerzen

Jeder dieser Grunde kann zu
Vaginismus fuhren, wodurch ein
Teufelskreis aus ,Spannung, Schmerz
und Angst® entsteht. Stimulationen
im Bereich der Vagina oder Angst vor
der Penetration bewirken, dass das
imbische System (Teil des Gehirns,
welches Funktionen wie Emotionen,
Triebverhalten, Antrieb, Gedachtnis
und Verdauung steuert) einen
inneren Alarm auslost, der den Korper
vor moglichen Schaden warnt. Der
Korper spannt dann automatisch
die Muskeln der Vagina an, um sich
auf die reale oder vermeintliche
Gefahr einzustellen. Diese
Anspannung macht die Penetration
sehr schmerzhaft oder unmaoglich
und schafft eine weitere negative
Erfahrung. Diese verstarkt wiederum
die Reaktion des limbischen Systems
und veranlasst den Korper, sich
erneut auf Schmerzen einzustellen.

11 Schmerzkreislauf

Anspannung

Vermeidung

Dies fuhrt dazu, dass die
oetroffene Person sexuelle
ntimitat vermeidet und Angst
und Furcht davor entwickelt. Die
Angst und die Furcht verstarken
die Erwartung von Schmerzen
und der ganze Kreislauf beginnt
von neuem.

Leider wird diese negative
Assoziation umso starker, je langer
Vaginismus nicht behandelt
wird. Viele Betroffene suchen
nicht nach einer Behandlung,
weil es innen peinlich ist oder
sie sich schamen. Manche
versuchen, die Schwere der
Erkrankung herunterzuspielen,
in der Hoffnung, dass sie wieder
verschwindet.

Denken Sie daran, Sie mussen
sich dessen nicht schamen, viele
Frauen leiden darunter und es
iIst behandelbar.

©



Behandlungsplan

Setzen Sie sich lhre personlichen Ziele

Bevor Sie Ihren Weg beginnen, sollten Sie sich
daruber klar werden, was Sie erreichen wollen.
Dabei kann es sich um das Einfuhren eines
ampons handeln, um penetrativen Sex oder
einfach darum, sich mit BerUhrungen im
Bereich der Vagina vertraut zu machen.
Schreiben Sie dieses Ziel oder diese
Absicht in einem Tagebuch auf unao
verfolgen Sie Ihre Fortschritte auf
dem Weg dorthin. Das Setzen von
Zielen kann Ihnen helfen, Ihre
Wunsche besser zu verstehen

und zu aul3ern.

Sprechen Sie mit einer
medizinischen Fachkraft

Der erste und wichtigste Schritt, nachdem Sie
hre Ziele festgelegt haben, besteht darin, diese mit
einer medizinischen Fachkraft zu besprechen, damit
diese Sie auf lhrem Weg unterstutzen und Ihnen einen
fachkundigen Einblick in Ihr Problem geben kann.

-s kann sich entmutigend anfuhlen, Uber Erkrankungen des
Beckens zu sprechen. Die Wahrheit ist, dass medizinische
~achkrafte jeden Tag von solchen Problemen horen und
hnen helfen konnen, die richtige Richtung einzuschlagen,
um lhnen zu helfen. Auf Seite 15 erfahren Sie, was Sie

sagen konnen, wenn Sie zum ersten Mal mit einer
medizinischen Fachkraft sprechen.
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Lassen Sie sich von einer Fachkraft
eine korrekte Diagnose stellen

Cine korrekte Diagnose ist fur die
Behandlung von Vaginismus von
entscheidender Bedeutung. Denn nur
wenn die Ursachen und Auswirkungen
richtig verstanden werden, konnen Sie
auf die richtigen Behandlungsmethoden
zuruckgreifen, die fur Ihren personlichen

Weg geeignet sind.

..+ Atemtechniken [/ Entspannung
. des Beckenbodens

Die Behandlungsmaoglichkeiten variieren zwar je
nach lhren spezifischen Bedurfnissen, umfassen

aber in der Regel verschiedene Atemtechniken,
Beckenbodentraining und Vaginaltraining mit Dilatoren.

Der erste Schritt besteht oft darin, das Zwerchfell mit
dem Beckenboden durch Atemubungen in Einklang zu
bringen, um die unwillkurliche Anspannung zu stoppen
und die Vaginalmuskeln zu entspannen. Detaillierte
Atemtechniken finden Sie auf Seite 18.
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- Beseitigung der psychologischen
Ursachen - Psychosexuelle Therapie

Die psychologischen Ursachen des Vaginismus mussen
ebenfalls bertucksichtigt werden, da eine wirksame
Behandlung nur dann moglich ist, wenn auch diese

bearbeitet werden. Der renommierte britische National

Health Service (NHS) rat zu einer psychosexuellen Therapie,
einer spezifischen Gesprachstherapie. Diese soll Ihnen
helfen, Ihre Gefuhle in Bezug auf Ihren Korper und Ihre
Sexualitat zu verstehen und zu verandern, um ein positives
Korperbild und sexuelles Selbstbewusstsein zu fordern.

N
N\

Schrittweise Desensibilisierung
und Vaginaltraining mit Dilatatoren o

Die schrittweise Desensibilisierung ist eine der .
wirksamsten Methoden zur Behandlung von :
Vaginismus. Bei dieser Therapie verwenden Sie lhre .
Finger oder fuhren Vaginaldilatatoren ein, um sich .
allmahlich an die Beruhrungen um die Vagina herum

zU gewohnen und zu verstehen, was sich angenehm
anfuhlt. Dilatatoren sollen Ihnen helfen, sich mit

lhrem Korper vertraut zu machen und lhr Vertrauen

zu starken, bis Sie sich in der Lage fuhlen, mit Ihrem

Partner eine naturliche Penetration durchzufuhren.
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Gespracnsleitfaden: es ansprechen

Der erste Schritt - und oft der Denken Sie daran, dass medizinisches
schwierigste - ist das Gesprach mit  Fachpersonal dazu da ist, Ihnen zu
einer medizinischen Fachperson. nelfen und Sie zu unterstutzen. Sie

sind nicht die erste Person, mit der

sie Uber dieses Thema spricht und Sie
werden auch nicht die letzte sein. Das
Aufklarungsgesprach Uber Vaginismus
ist ein wichtiger Schritt, um lhre

Gesundheit und I|hr Wohlbefinden
ZU verbessern.

Damit dieser wichtige Schritt
so reibungslos wie maoglich
erfolgen kann, haben wir ein
Gesprachsleitfaden fur das
-rstgesprach mit einer medizinischen
~achperson zusammengestellt.

o Vorbereitung und Einstellung

Gehen Sie mit einer offenen und ehrlichen Einstellung an das
Gesprach heran.

Auch wenn es unangenehm erscheinen mag, sollten Sie
versuchen, lhre Korperteile und die Symptome, die Sie
spuren, klar zu benennen. Machen Sie sich bewusst, dass lhre
Ansprechperson mit diesen Fragestellungen vertraut ist.

lhre Symptome beschreiben

a ./ch mochte Uber meine Beschwerden im Vaginalbereich
: sprechen’

,lch habe festgestellt, dass ich bei jedem Versuch der vaginalen
Penetration eine starke unwillkurliche Anspannung oder Krampfe
in meiner Vaginalmuskulatur spure

,Dieses Gefuhl macht jede Art von Penetration, einschliel3lich
der Verwendung von Tampons oder Geschlechtsverkehr, sehr
schmerzhaft und fast unmoglich

lhre Bedenken mitteilen

a ,lch bin besorgt, weil dies meine Lebensqualitat und meine intimen
: Beziehungen beeintrachtigt

_Es verursacht sowohl korperliche als auch seelische Beschwerden
und ich suche nach Ratschlagen, wie ich mit diesem Problem
umgehen kann'
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Zusatzinformationen bereitstellen

,lch habe ein wenig recherchiert und denke, dass ich
moglicherweise unter Vaginismus leide

,Nach dem, was ich gelesen habe, handelt es sich bei Vaginismus
um unwillkurliche Muskelkontraktionen im Bereich der Vagina,
was die Symptome erklaren konnte, die ich habe

Emotionale Auswirkungen ansprechen

,Dieses Thema |lost bei mir viel Stress und Angst aus, und ich hoffe,
dass ich einen Weg finde, diese Gefuhle abzuschwachen

Um Rat fragen

_Konnten Sie mir bitte helfen zu verstehen, ob das, was ich
durchmache, Vaginismus sein konnte?“

,Was sind die moglichen Ursachen fur Vaginismus?“

,Gibt es medizinische Tests oder Untersuchungen, die Sie
empfehlen, um die Krankheit zu diagnostizieren?*

Behandlungsmoglichkeiten ausloten

Ich bin daran interessiert, mehr Uber medizinische und
nicht-medizinische Ansatze zur Behandlung oder Uberwindung
von Vaginismus zu erfahren

Wie kann ich darauf hinwirken, die Muskelverspannungen una
Beschwerden zu verringern?“

e Uber Erwartungen sprechen
: .Welche Ergebnisse kann ich von der Behandlung erwarten?*

JIst es maoglich, vollstandig von Vaginismus zu genesen, und wenn
ja, welche Schritte sind dazu erforderlich?“

o Bedenken ausraumen
: ,lch habe einige Bedenken bezuglich des

Behandlungsprozesses. Konnten wir Uber mogliche
Nebenwirkungen, Risiken und Beschwerden im
Zusammenhang mit den Behandlungen sprechen?”
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Nachste Schritte

"Was waren auf der Grundlage unseres Gesprachs die
empfohlenen nachsten Schritte fur mich?“

,Gibt es irgendwelche Hilfsmittel oder Aufklarungsmaterialien, die
Sie mir zur Verfugung stellen konnen, damit ich Vaginismus besser

verstehen kann?“

Emotionale Unterstutzung suchen

_Das war ziemlich tUberwalt

igend fur mich. Haben Sie irgendwelche

Vorschlage fur emotionale Unterstutzung, wie Beratung oder

Selbsthilfegruppen?”

Schlusswort

,Danke, dass Sie sich die Zeit genommen haben, mit mir daruber

zu sprechen. Ich fuhle mich

jetzt besser informiert und in der

Lage, meine Bedenken auszuraumen

Denken Sie daran, dass eine offene Kommmunikation

der

Schlussel ist, wenn es um personliche
Gesundheitsfragen geht.

Sie sollten diesen
Gesprachsleitfaden
an lhre spezielle
Situation anpassen.




Techniken der Zwerchfellatmung

Wussten Sie, dass Visualisierungs- Wir empfehlen Ihnen, die
und Atemtechniken zur Entspannung Atemtechniken nicht langer als
der Beckenbodenmuskulatur 15 Minuten durchzufuhren.

. .o r? . . . o
beitragen konnen Hinweis: Diese Atemtechniken

Das korpereigene Nervensystem hilft  sollten nicht angewendet

bei der Entspannung und Entlastung  werden, wenn Sie schwanger sind
des Korpers. Wenn Sie diese oder wahrend Sie Auto fahren,
Atemtechniken vor und wahrend Maschinen bedienen oder sich im
dem Training mit Dilatatoren oder Wasser aufhalten.

beim Sex anwenden, konnen Sie

die Beckenbodenmuskulatur

entspannen.

Legen Sie sich flach auf

Entspannen Sie die
den Rucken, winkeln Sie die Kiefermuskulatur. Sagen

Knie an und stellen Sie die Sie den Buchstaben N

Beine leicht auseinander. So liegt Ihre Zunge richtig

Alternativ konnen Sie auch auf dem Gaumen.

stehen, wobei Sie ein Bein

auf einen Stuhl stellen. e Atmen Sie langsam durch
die Nase ein und zahlen Sie

dabei bis vier. Brust uno
Bauch sollten sich beim
Finatmen heben. Stellen Sie
sich vor, Ihr Beckenboden
sei eine Blume. Beim
Einatmen offnen

sich die Blutenblatter

und entspannen den
Beckenboden.
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Atmen Sie kontrolliert durch den
Mund aus und zahlen Sie dabei bis
acht. Stellen Sie sich vor, Sie wurden
einen Spiegel anhauchen, und
flistern Sie dabei ,ah® Stellen Sie
sich vor, dass sich die Blutenblatter
oeim Ausatmen wieder schliel3en.
Der Bauch und der Brustkorb senken
sich, und der Beckenboden zieht sich
sanft zusammen. Moglicherweise
haben Sie das Bedurfnis, nach Luft
zU schnappen - keine Sorge, das ist
normal. Wenn es Ihnen schwerfallt,
bis acht zu zahlen, beginnen Sie mit
vier bis sechs, bis Sie bequem bis
acht zahlen konnen.

FUhren Sie den Dilatator zum Scheideneingang und atmen
e Sie dabei. Die Muskeln sollten sich innerhalb von etwa sieben
Atemzugen entspannen, aber Sie sollten sich so lange dafur Zeit
lassen, bis Sie sich wohl fuhlen.

Denken Sie daran, dass Sie die Kontrolle haben. Die Kombination von
Vaginaltraining mit Dilatatoren und den Atemubungen kann lhrem Korper
helfen, sich zu entspannen, aber lassen Sie sich von |hrem personlichen
Erleben leiten. Seien Sie nett zu sich selbst und lassen Sie sich Zeit.

Hinweis: Wenn Sie den Dilatator einfuhren, wahrend Sie ausatmen,
kann es zu Schmerzen kommen. In diesem Fall sollten Sie lhre
Atemtechniken wieder aufnehmen und daran denken, dass das
Einatmen den Beckenboden entspannt.
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FAQ

Ist Vaginismus behandelbar?

Ja, Vaginismus ist behandelbar. Die Behandlung umfasst in der
Regel eine Kombination von Ansatzen, darunter Physiotherapie,

Beratung, Aufklarung, Entspannungstechniken, Vaginaltraining
und in einigen Fallen auch medizinische Eingriffe.

Wie lange dauert es, bis die Behandlung wirkt?

Die Dauer der Behandlung hangt von der jewelligen Situation una
dem Schweregrad des Vaginismus ab. Vielleicht sehen Sie schon
nach ein paar Wochen Verbesserungen, wahrend andere

mehrere Monate kontinuierliche Ubungen bendtigen.

Der Behandlungsplan ist fur jede Person anders und es gibt keinen
falschen oder richtigen Weg. Wichtig ist, dass Sie die Schritte
befolgen, die auf Ihre eigenen Bedurfnisse abgestimmt sind.

Gibt es besondere Pflegehinweise fur die
Amielle Comfort Vaginaldilatatoren?

Nach jedem Gebrauch sollten die Dilatatoren grundlich mit
warmem Wasser und milder Seife gereinigt und sorgraltig
abgetrocknet werden, um einen hygienischen Gebrauch zu
gewahrleisten. Vermeiden Sie die Verwendung von aggressiven
Reinigungsmitteln oder Losungen auf Alkoholbasis. Aul3erdem
wird empfohlen, die Dilatatoren in der mitgelieferten
Aufbewahrungstasche oder in einem sauberen, trockenen
Behalter zu lagem.
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Gibt es Selbsthilfegruppen fur Menschen mit Vaginismus?

Ja, es gibt Online- und personliche Selbsthilfegruppen,
in denen Menschen mit Vaginismus Erfahrungen,

Ratschlage und emotionale Unterstutzung austauschen
konnen. Der Kontakt zu anderen, die ahnliche Probleme
haben, kann sehr ermutigend sein.

Kann Vaginismus vollstandig geheilt werden?

Bei vielen Menschen konnen sich die Symptome mit einer
angemessenen Behandlung und der entsprechenden
Entschlossenheit, die Therapie durchzufuhren, deutlich
verbessern und sogar vollstandig verschwinden. Es ist
jedoch wichtig, eng mit dem medizinischem Fachpersonal
zusammenzuarbeiten und die Techniken auch nach
Besserung der Symptome weiter zu praktizieren.

Kann ich die Amielle Comfort Vaginaldilatatoren allein zu
Hause verwenden oder benotige ich professionelle Anleitung?

Das Vaginaltraining mit Amielle Comfort kann allein

zu Hause durchgefuhrt werden. Eine professionelle
Begleitung oder therapeutische Unterstutzung kann
jedoch hilfreich sein, um das Beste aus der Anwendung
herauszuholen. Bei Unsicherheiten oder besonderen
Problemen kann es ratsam sein, eine qualifizierte
Fachkraft zu konsultieren, die Sie bei der Anwendung
und beim Training unterstutzt.
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Gibt es verschiedene GroBen oder Varianten von
Vaginaldilatatoren, und wie wahle ich die richtige fur mich aus?

Ja, Vaginaldilatatoren gibt es in verschiedenen Grol3en,
um den individuellen Bedurfnissen gerecht zu werden.
Es wird empfohlen, mit der kleinsten Grol3e zu beginnen

und sich schrittweise an grol3ere Grol3en zu gewohnen,
wenn dies angebracht ist. Die Wahl der richtigen Grol3e
kann von Person zu Person variieren und hangt von
Faktoren wie der Beckenbodenmuskulatur, der Erfahrung
mit Entspannungstechniken und den personlichen
Vorlieben ab.

Kann ich trotz Vaginismus ein befriedigendes Sexualleben haben?

Ja, mit der richtigen Behandlung und Unterstutzung
konnen viele Menschen mit Vaginismus Verbesserungen
iIn ihrem Sexualleben erfahren. Eine offene
Kommunikation mit Inrem Partner und Ihrem Arzt

ist entscheidend, um Losungen zu finden, die

fUr Sie funktionieren.

Sollte ich meinen Partner in meine Behandlung einbeziehen?

Es kann hilfreich sein, den Partner in die Behandlung
einzubeziehen, vor allem wenn er Sie unterstutzt und
Verstandnis zeigt. Ein Partner, der Sie unterstutzt,
kann Sie emotional ermutigen und dazu beitragen, ein
angenehmes Umfeld fur die Behandlung zu schaffen.
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Was ist Amielle? )

Amielle mochte die Art und

Weise, wie wir Beckengesundheit
wahrnehmen und uns damit
auseinandersetzen, revolutionieren.
Wir mochten Stigmatisierungen
beseitigen und eine Gemeinschaft
schaffen, in der wir unsere
Erfahrungen austauschen konnen.

Um dieses Ziel zu erreichen,

wollen wir Beckengesundheit
entmystifizieren und einen offenen
Dialog fordern. Dazu machen wir von
Experten entwickelte Losungen und
Informationen fur alle zuganglich.

Schmerzen bei der vaginalen
Penetration konnen dazu fuhren,
dass Sie sich schamen und allein
fuhlen. Denken Sie aber daran, Sie
sind nicht allein. Schmerzhafter Sex
ist haufiger, als Sie vielleicht denken
und es gibt Techniken und Ubungen,
die Ihnnen helfen konnen.
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Das Vaginaltraining mit unseren
Dilatatoren soll Inren Geist und
Korper mit sanften Beruhrungen
vertraut machen. So konnen Sie
lhren Beckenboden entspannen und
die Beschwerden vermeiden, die
Sie bisher hatten. Wir wissen, dass
unsere Dilatatoren nur ein Schritt
auf dem Weg zu schmerzfreiem
Sex sind und mochten daher einen
ganzheitlichen Ansatz fur die
Gesundheit des Beckens bieten,
der sowonl angenehm als auch
effektiv ist. Deshalb halben wir in
Zusammenarbeit mit Experten

fur Beckenbodengesundheit

ein umfassendes Angebot an
Hilfsmitteln und Informationen
zusammengetragen. Diese sollen

lhnen helfen, Inr Wohlbefinden und
sexuelles Erleben zu verbessern.




Ihr Feedback

Fanden Sie dieses E-Book nutzlich? Wenn ja, wurden wir uns freuen, wenn
Sie uns uber das untenstehende Formular ein Feedback geben konnten.

Wir sind stets bemuht, dieses E-Book zu aktualisieren, und wurden gerne
wissen, welche Teile Sie als nutzlich empfunden haben, welche Bereiche
verbessert werden konnten und welche Erfahrungen Sie mit unsere
Amielle-Dilatatoren gemacht haben.

www.owenmumford.com/en/medical-devices/
sexual-health/amielle-comfort

Geben Sie uns Ruckmeldung
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