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Vorwort

Projekt: Sexrettung
»Sex sells« – das ist mir klar. Um Sie vor einer
Enttäuschung zu bewahren, möchte ich zuerst sagen, dass
dieses Buch kein weiterer Ratgeber mit pauschal sex-
positiver Botschaft ist im Sinne eines: Sex muss sein. Nein,
Sex muss nicht sein. Es gibt genügend Menschen und
Paare, die sexlos glücklich sind. Das ist völlig normal und
gesund. Allerdings wird diese Position im vorliegenden
Buch nicht vertieft, da es ein »Sexretter« ist.

Dieses Buch ist auch keine Anleitung zum größer –
schneller – weiter. Hier gibt es keine Sextipps für
Aktivitäten, die zu extrascharfem oder erleuchtetem Sex
führen. Sie werden hier keine Anleitung für Stellungen,
Präferenzen für Stile oder Tipps finden, wie sie einander
noch besser zum Höhepunkt bringen können. Für diese
Anliegen gibt es inzwischen eine Fülle anderer Literatur
und Medien.

Die Wirklichkeit in heimischen Betten sieht oft so aus: Es
gibt Druck und Verfolgungskämpfe zwischen einem, der
mehr, und einem oder einer, die weniger will. Das
Zusammenleben ist dort gespickt von gegenseitiger
Abwertung und Vermeidung. Für viele Menschen bedeutet
Sex Frust, Stress oder Langeweile. Viele haben beim Sex
Selbstzweifel, Minderwertigkeitsgefühle, Angst und



gelegentlich auch Funktionsstörungen. Und viele denken,
alle anderen hätten mehr und besseren Sex als sie selbst.

Dieses Buch möchte vor allem normalisieren. Es richtet
sich an die vielen Menschen, die gar nichts so
Außergewöhnliches wollen, als beiderseits erfüllenden Sex
mit dem Menschen, den sie lieben.

»Normale« Paare und »normale« Sexualität

Im kleinen Sexretter spreche ich also vor allem Paare an,
bei denen Sex zum Problem geworden ist. Und hier möchte
ich vorausschicken: Das ist normal! Im gemeinsamen,
langjährigen Beziehungsleben hin und wieder
Unstimmigkeiten, Probleme oder Krisen zu haben ist völlig
normal. Das geht uns allen so. Auch Lustlosigkeit, Pannen
und sogar Funktionsstörungen treten im Laufe des Lebens
hin und wieder auf, kommen und gehen und brauchen
keine Behandlung. Allerdings kann die Verzweiflung beim
Thema Sex schnell ziemlich groß werden. Und hier möchte
ich Ihnen mit entsprechenden Infos und Anregungen über
die eine oder andere Klippe hinweghelfen.

Kamen die Menschen vor ein oder zwei Jahrzehnten in
sexualtherapeutische Praxen noch mit funktionellen
Störungen wie etwa Schmerzen beim Geschlechtsverkehr,
Vaginismus oder erektilen Störungen, so ist es heute vor
allem die Lustlosigkeit. Trotz oder wegen unserer
sexualisierten Welt haben viele Männer und Frauen einfach
keine große Lust mehr aufeinander. Wenn es beiden
gleichermaßen so geht, haben sie Glück. Doch was tun,
wenn die eine Seite mehr will und die andere weniger?
Unterschiedliches sexuelles Verlangen ist heute eines der
häufigsten Themen in Partnerschaften sowie in paar- und
sexualtherapeutischen Praxen.



In der Sexualmedizin und -therapie gibt es einen
Richtungsstreit. Die einen sagen: Das liegt an der
körperlichen Funktion, wir müssen am Körper ansetzen,
mit ihm üben und ihn neu erkunden. Andere betonen, dass
Sex etwas mit Reife und Persönlichkeitsentwicklung zu tun
habe und man dort ansetzen müsse. Die nächsten sagen:
Sex ist Kommunikation, wir müssen mehr miteinander
sprechen. Und wieder andere betonen die emotionale
Beziehung und Bindung sowie die innere Erlaubnis als
Basis für erfüllende Sexualität. Für mich ist alles richtig.
Emotionale Probleme beinhalten oder ziehen körperliche
Reaktionen nach sich. Und die wiederum verkomplizieren
die emotionale Verbindung. Oder andersrum: Körperliche
Zustände wie etwa ein hoher Muskeltonus oder schnelles,
flaches Atmen gehen Hand in Hand mit eher negativem
Denken und stoßen häufig destruktive Gefühle an. Die
wiederum haben verstärkt Auswirkungen auf den Körper
und machen die Begegnung schwieriger.

Es geht also nicht um ein Entweder-oder, sondern um ein
Sowohl-als-auch. Ich werde in diesem Buch darum sowohl
auf den Körper und seine Funktionen, als auch auf das
Denken, die Emotionalität und Bindung sowie ebenso auf
die Kommunikation schauen.

Geschlechtsverkehr und andere Spielarten

In einem ist sich die aktuelle Sexualforschung relativ einig:
Wirklich erfüllender Sex hat nichts mit den praktizierten
Techniken zu tun. Es kommt nicht darauf an, ob Sie es eher
sanft und zärtlich mögen oder auf BDSM1 stehen. Ebenso
ist es nicht relevant, ob Sie heterosexuell, lesbisch, schwul
oder bisexuell sind. Auch die Unterscheidung in Oral-,
Manual-, Analsex oder genitalen Geschlechtsverkehr spielt



keine große Rolle. Entscheidend sind vor allem
Einstellungen und eher beziehungsorientierte und
persönliche Kompetenzen.

Und dennoch gibt es in der Praxis eine sexuelle Variante,
die in sehr vielen Schlafzimmern einerseits von beiden
ersehnt wird und andererseits immer wieder zu Frust,
Enttäuschung oder Krisen führt: der heterosexuelle,
genitale Geschlechtsverkehr. Der sieht häufig so aus: Er
mag ihn, weil er beim Geschlechtsverkehr fast immer zum
Höhepunkt kommt. Auch sie nimmt ihn vielleicht gern
vaginal in sich auf, weil sie die intensive, genitale
Vereinigung liebt. Aber befriedigend ist es für sie nicht. Sie
kommt eher, wenn er sie von Hand stimuliert oder leckt.
Oder andersrum: Sie mag den Geschlechtsverkehr und
findet dabei auch Wege zu kommen. Auch er genießt ihn –
aber zum Orgasmus kommt er so nicht. Was ist da
verkehrt?

Viele Männer und Frauen gehen davon aus, dass die
männliche und weibliche Anatomie eigentlich nicht
kompatibel ist. Sie vermuten, dass der weibliche Bauplan
eben nicht vorsieht, dass die Frau den genitalen
Geschlechtsverkehr gleichermaßen als befriedigend erlebt.
Diese Haltung ist verbreitet, wird akzeptiert und ist auch
hin und wieder in wissenschaftlichen Papers zu finden.
Doch diese »Unstimmigkeit« ist kein Naturgesetz. Sie hat
mit biologischen und kognitiven Lernprozessen, mit
Sozialisation und Gewohnheit zu tun, und sie ist
veränderbar.

Mut zur Lücke

Viele Kolleginnen sagen, wenn sie von dem Buch hören:
»Huch!? Das komplexe Thema ›Rettung partnerschaftlicher



Sexualität‹ auf diesen wenigen Seiten?! Wie willst du all
den Menschen, den Lebensformen und Anliegen gerecht
werden?« Ich weiß, es ist ambitioniert. Ich möchte alle
wichtigen Aspekte ansprechen, Ihnen praktische
Anregungen und Übungsmöglichkeiten geben und
gleichzeitig das Buch so kompakt und kurz halten, dass es
auch für Wenigleserinnen und Wenigleser hilfreich und
bewältigbar ist. Ich bräuchte also doppelt so viele Seiten –
oder es fehlt etwas.

Ich habe mich für die Variante »Es fehlt etwas«
entschieden. Dass ich dadurch immer wieder hart an der
Oberflächlichkeit entlang schramme, ist mir klar. Es
bedeutet, dass ich viele Themenkomplexe ausklammern
muss. Ich kann nicht alle Altersgruppen, sexuellen
Orientierungen, Erfahrungsstufen, Störungsbilder,
Erwartungshaltungen, Paardynamiken und Lebensstile
gleichermaßen erreichen. Ich habe mich also entschieden,
mich immer wieder zu fokussieren.

An wen richtet sich das Buch?
In diesem Buch geht es also darum, vor allem den oft

inkompatibel scheinenden heterosexuellen
Geschlechtsverkehr besser zu verstehen und
weiterzuentwickeln. Außerdem möchte ich die Paare
erreichen, für die Lustlosigkeit und/oder ein
unterschiedliches sexuelles Verlangen zum Problem
geworden ist.

Damit kommen wir direkt zum nächsten Schwerpunkt:
Lustlosigkeit und Verlangensunterschiede sind meist kein
Thema bei Frischverliebten egal welchen Alters, sondern
tauchen oft in langjährigen, meist monogamen,
verbindlichen Partnerschaften auf. Mein Angebot richtet
sich also an die Paare, die schon einige Jahre oder
Jahrzehnte miteinander unterwegs sind, die sich
gegenseitig wichtig sind, bei denen aber eine Person oder



beide ihr sexuelles Begehren verloren haben, dies
bedauern und es ändern möchten. Folgerichtig bewegen
wir uns mit diesem weiteren Kriterium auch eher in der
Altersgruppe von der Lebensmitte aufwärts.

Was ist für die Weiterentwicklung wichtig?
Was brauchen wir für das Projekt Sexrettung und an

welchen Konzepten orientiere ich mich? Der Grundgedanke
dieses Projekts ist, Sie darin zu unterstützen zu verstehen,
wie Sie selbst funktionieren. Ein roter Faden ist dabei der
sexologische Ansatz des Sexocorporel, der von dem
kanadischen Sexualwissenschaftler Jean-Yves Desjardins
begründet wurde, aber auch der systemischen Konzepte
Ulrich Clements und Angelika Ecks sowie der
sexualtherapeutischen Konzepte David Schnarchs und
Esther Perels. Es geht also darum zu verstehen, wie und
warum Ihr Körper das empfindet oder tut, was er tut. Und
es geht darum zu verstehen, wie und warum Sie als Paar so
funktionieren und miteinander umgehen, wie Sie es tun.

Zum Verständnis sexueller Funktion brauchen wir also
einige Aspekte aus der körperlichen Anatomie und
zusätzlich aus der Physiologie unseres vegetativen
Nervensystems. Hier orientiere ich mich an aktuellen
Erkenntnissen aus der Hirnforschung, insbesondere an der
Polyvagaltheorie des amerikanischen Hirnforschers Steven
Porges.

Dieses eher biologische Verstehen ist eingebettet in
meine systemische Grundhaltung, denn »das Tun des einen
ist das Tun des anderen« (Helm Stierlin) und entwickelt
sich im zirkulären Miteinander. Ich zeige Ihnen also
typische Paardynamiken, typische sexuelle Dynamiken und
auch die starke Abhängigkeit vieler Menschen vom Kontext
des Geschehens. Das Verstehen ist immer wieder
Grundlage und Schlüssel zur Übernahme einer
persönlichen Verantwortung. Wenn Sie die Logik Ihres



Systems verstanden haben, können Sie sich der
Entscheidung zuwenden: Möchte ich so weitermachen oder
möchte ich das ändern? Mit der Bewusstheit und freien
Entscheidung entstehen schließlich Handlungsräume, in
denen Sie experimentieren und neue Wege gehen können.
Und auch dafür finden Sie im Buch Anregungen.

Wissenschaftliche Evidenz

In Ratgebern ist das Zitieren von wissenschaftlichen
Quellen unüblich. Beim Thema Sexualität werden jedoch
oft Belege durch Forschungsergebnisse gesucht und
Argumente mit Studien belegt. Auch ich verweise auf die
eine oder andere Studie, möchte im Vorfeld aber auf
Folgendes hinweisen:

Wissenschaftliche Studien sind in der Sexualforschung
besonders schwierig durchzuführen. Es ist einfacher,
hochwertige Daten zum Klimawandel zu sammeln als zum
Erleben und Verhalten von Menschen in ihren intimsten
Momenten. Die Untersuchungen werden häufig unter
sterilen klinischen Bedingungen durchgeführt, die mit der
realen Situation in echten Betten wenig zu tun haben.
Mitunter basieren sie auch auf Online-Befragungen, an
denen eher Menschen teilnehmen, die der Sexualität
positiv gegenüberstehen und sich gern damit beschäftigen.
Das Ergebnis kann dadurch nach oben hin verzerrt sein.
Leser oder Leserinnen mit weniger Interesse fühlen sich
beim Lesen der Zahlen möglicherweise schlecht und unter
Druck gesetzt.

Hinzu kommt, dass es schwierig ist, ein Studiendesign zu
entwerfen, das wirklich die Realität der unterschiedlichen
Altersgruppen oder Lebenssituationen abbildet. Nicht jeder
weiß, dass wissenschaftliche Studien manchmal an 30.000



Personen durchgeführt werden und manchmal an nur 17.
Oft wird nicht der breite Bevölkerungsdurchschnitt
untersucht, sondern die Gruppe setzt sich zusammen aus
Studierenden der Psychologie oder Medizin mit ihrem
häufig recht homogenen gesellschaftlichen Hintergrund.
Manche Studien werden von der Pharmaindustrie oder
anderen Lobbygruppen lanciert. Häufig ist es auch so, dass
die Untersuchung gar nicht veröffentlicht wird, wenn sich
nicht das erwünschte Ergebnis zeigt. Ich beziehe mich
daher eher auf meine therapeutischen Erfahrungen aus der
Arbeit mit Hunderten von Paaren sowie auf die
Erkenntnisse aus langjährigen aktuellen Weiterbildungen
und zitiere Studienergebnisse nur sparsam.

Heteronormativ, queer und alle anderen

Dieses Buch erscheint in einer Zeit, in der es
weltumspannend vielfältige Bewegungen gibt, die zum Ziel
haben, Opfer von rassistischer oder sexistischer Gewalt
oder Menschen, die nicht der idealisierten Norm oder dem
Durchschnitt entsprechen, Lobby und Sprachrohr zu
verschaffen. Die feministische Bewegung des #metoo hat
zum Ziel, sexualisierte Gewalt gegen Frauen offenzulegen
und zu beenden. #blacklivesmatter setzt sich für die
Gleichstellung von Menschen unterschiedlicher Hautfarben
(»People of colour«) ein. Im psychologischen Bereich sollen
Menschen mit Depressionen und auch Menschen, die nicht
»neurotypisch« sind, sondern sich auf dem »autistischen
Spektrum« befinden, entstigmatisiert und integriert
werden.

Auch zum Thema Sexualität gibt es aktuell vielfältige
Bewegungen, die sich für die Legitimierung
unterschiedlicher sexueller Vorlieben (z. B.



Vanilla/»Blümchensex«, kinky/»schmutzig«, BDSM etc.),
unterschiedliche sexuelle Orientierungen (lesbisch, bi,
schwul etc.), Beziehungsformen (monogam, polygam etc.)
oder auch sexueller Identitäten (Mann, Frau, divers,
transident, intersexuell etc.) einsetzen. All diese
Anstrengungen und Bewegungen sind berechtigt und
haben meine volle Unterstützung.

Da sich Realität in Sprache abbildet, sind viele Menschen
derzeit sehr sprachsensibel. Gleichzeitig sind viele
sprachliche Ausdrucksformen entsprechend der Fluidität
der Bewegung in einem ständigen Veränderungsprozess
(aus »Schwarze« wurde z. B. »people of colour«, aus
»transsexuell« wurde »transident«, aus »Studenten« (=
generisches Maskulinum) wurde »Studentinnen und
Studenten« bzw. »StudentInnen«, »Student*innen«,
»Studierende«, »Student:innen« etc.).

Wie schreibt man oder frau in dieser Zeit ein Buch über
Sexualität, ohne auszuschließen oder zu verletzen? Ich
habe großen Respekt vor der Aufgabe und möchte es
dennoch probieren. Um den Umfang eines handlichen
Ratgebers nicht zu sprengen und mich nicht in Klammern
und Spiegelstrichen zu verlieren, habe ich mich
entschieden, in diesem Buch vorrangig das abzubilden, was
mir in meinem beruflichen Alltag am häufigsten begegnet:
Im kleinen Sexretter geht es deshalb vorrangig um
Menschen in heterosexuellen Beziehungen, die mit dem
Anliegen zu mir kommen, ihre partnerschaftliche
Sexualität, insbesondere den heterosexuellen, genitalen
Geschlechtsverkehr so zu gestalten, dass er für beide
Personen gleichermaßen befriedigend wird. Ich möchte an
dieser Stelle ausdrücklich darauf hinweisen, dass ein
Großteil der dargestellten Themen wie z. B. das Wissen um
den eigenen Körper, biografische Prägungen, das
Funktionieren des vegetativen Nervensystems,



Paardynamiken oder auch der elementare Einfluss von
Bewegung auf das emotionale und sexuelle Erleben für alle
Menschen zutrifft – seien sie Mann, Frau, Personen mit
Penis, Neo-Penis oder Vagina, Neo-Vagina, lesbisch, schwul,
polyamor, schwarz, weiß oder etwas anderes.

Was also finden Sie in diesem Buch?
Der kleine Sexretter möchte Sie unterstützen, Ihre
partnerschaftliche Sexualität auf entspanntere,
konfliktfreiere und genussvollere Weise zu erleben. Es geht
um das Erleben erotischer partnerschaftlicher
Verbundenheit und genussvoller Genital-Wellness. In
diesem Sinne richtet sich das Buch an Menschen, die sich
einfach wünschen, (wieder) eine erotische Beziehung zu
demjenigen zu haben, den sie (eigentlich) lieben. Ich
möchte Ihnen Lust machen, sich selbst, Ihren Körper und
Ihre partnerschaftliche Sexualität neu zu entdecken und
diese (wieder) erfüllter und genussvoller zu erleben, um
den Sex zu bekommen, den es sich wirklich lohnt zu haben.

Empfehlung zur Nutzung des Buches
Sie werden im Laufe des Lesens feststellen, dass
Selbstverantwortung für das Gelingen langlebiger
partnerschaftlicher Sexualität eine große Rolle spielt. Es ist
also durchaus sinnvoll, sich erst einmal mit sich selbst, dem
eigenen Körper und dem eigenen Erleben zu beschäftigen.
Lesen Sie dieses Buch also ruhig für sich allein und machen
Sie sich Ihre eigenen Gedanken.

Eine Alternative ist, gleich in den partnerschaftlichen
Lernprozess einzusteigen. Sie können das Buch



beispielsweise direkt zusammen lesen. Meine Empfehlung
dazu ist, sich einen regelmäßigen Beziehungsabend dafür
einzurichten. Wählen Sie eine möglichst regelmäßige
Zeitschiene, die geschützt ist vor dem überraschenden
Auftauchen von Kindern oder Arbeitsaufgaben. Machen Sie
es sich gemütlich, vielleicht mit einem Gläschen Wein oder
einer Tasse Tee. Schön ist es, wenn Sie einander vorlesen –
nicht zu viel auf einmal, sondern jeweils ein Kapitel oder
einen längeren Abschnitt pro Abend – und sich danach
darüber austauschen.

Beim gemeinsamen Lesen ist es wichtig, immer genug
Raum für den Austausch zu lassen. Wenn Sie einander nur
vorlesen und danach schweigend ins Bett gehen, können
Sie neue Impulse vielleicht auch umsetzen, aber Sie haben
einander nicht wirklich besser verstanden, das Gelernte
geht schneller verloren und lässt sich nicht so gut mit dem
eigenen Leben verknüpfen. Wenn Sie den
Entwicklungsprozess also wirklich intensivieren wollen,
machen Sie die vorgeschlagenen Übungen für sich allein
und sprechen dann darüber. Es braucht den Austausch und
die Reflexion der eigenen Gedanken, Erfahrungen und des
eigenen Erlebens, um immer wieder den Link zum eigenen
Leben und zum anderen herstellen zu können. Das macht
den Lernprozess besonders intensiv.

Sprechen Sie dabei über Punkte wie: Was kennen Sie
selbst von dem Gelesenen? Was leuchtet Ihnen ein? Wieso?
Was hat das mit Ihnen zu tun? Was ist bei Ihnen anders?
Warum?

Achten Sie darauf, dass das Gespräch verletzungsfrei
und konstruktiv bleibt. Das bedeutet: keine
Verallgemeinerungen und keine Zuschreibungen auf den
anderen zu machen! Also nicht: »Stimmt, bei dir ist das
auch dauernd so, dass du …«, »Du machst auch immer/nie



…«. Sprechen Sie stattdessen von sich und Ihren
Erfahrungen und vor allem von Ihren Bedürfnissen.

Achten Sie auch darauf, dass die Redezeit sich etwa die
Waage hält. Es gibt in jeder Partnerschaft einen, der oder
die mehr, schneller und leichter spricht, während die
andere Seite eher zuhört und sich zurückhält. Wie der Sex,
so lebt auch das offene Gespräch davon, sich einander
wirklich zeigen zu können – aber auch davon, Rücksicht zu
nehmen und Grenzen zu respektieren. Eine Vertiefung zu
diesen Vorschlägen finden Sie im Kapitel »Herzstück 1:
Kommunikation«.

Danke!
Mit dem kleinen Sexretter erscheint mein drittes Buch. Ich
gehöre nicht zu den Menschen, die schon als Kind Autorin
werden wollten. Ebenso wenig suche ich die große Bühne
oder möchte reich und berühmt werden. In meinem Leben
bin ich manche Umwege gegangen, doch als
Psychotherapeutin, Paar- und Sexualtherapeutin habe ich
meine Berufung gefunden. Mit meinen Klientinnen und
Klienten zu wachsen, für sie immer besser zu werden, war
mein Antrieb. Weiterbildungen wurden zu meinem Hobby.
Auf diesem Weg traf ich tolle Menschen, die mich fachlich
und persönlich unglaublich inspirierten. Einer davon war
David Schnarch, dessen Differenzierungsansatz mein
persönlicher roter Faden wurde. Auf Tagungen begegnete
ich Steven Porges und Bessel van der Kolk. Mit ihren
Erkenntnissen in der Hirnforschung gingen mir einige
Lichter auf. Der konsequente Blick auf unser Gehirn und
das vegetative Nervensystem wurde zum zweiten roten
Faden meiner Arbeit.



2016 bekamen meine Kollegin Birgit Kollmeyer und ich
vom Kohlhammer Verlag die Chance, ein Fachbuch über
Partnerschaft und Sexualität zu schreiben. Beim Schreiben
entstand in mir das Bedürfnis, etwas für Menschen zu
machen, die keine Fachbücher mögen, und ihnen
Paardynamiken auf leichte, unterhaltsame Weise
näherzubringen. Das war die Geburtsstunde des kleinen
Eheretters und des kleinen Sexretters. Vom ganzen
Lektorat, insbesondere von meiner persönlichen Lektorin
Nicola Offermanns und von Nora Wilmsmann, wurde ich
wunderbar betreut, bekam wertvolle Rückmeldungen und
genoss allzeit reibungslose Abläufe.

Obwohl die Worte geradezu aus mir herausflossen, haben
beide Manuskripte einige Metamorphosen vollzogen. Meine
wunderbare Freundin und Kollegin Nicole Hammelehle war
mir dabei insbesondere beim kleinen Eheretter geduldige
Ratgeberin, konstruktive Korrektorin und unermüdliche
Mutmacherin und damit von unschätzbarem Wert. Beim
kleinen Sexretter waren mir vor allem meine Kolleginnen
und Freundinnen Ulrika Vogt und Elke Kruse-Weiss
wertvolle Stützen, und mein Basler Kollege Prof. Dr. Daniel
Haag-Wackernagel sorgte mit seiner
Begeisterungsfähigkeit und seinem kritischen Blick für den
letzten fachlichen Check. Doch mein Dankeswort ist nicht
vollständig ohne meinen Mann. Er ist mein Wegbegleiter,
Fachkollege, Liebhaber und Freund und begleitet mich nun
schon seit Jahrzehnten mit einem größeren Vertrauen in
meine Fähigkeiten, als es mir anfangs selbst möglich war.

Euch allen – und vor allem auch meinen Klientinnen und
Klienten, die sich mir seit vielen Jahren anvertrauen und
mit denen ich so viel lernen darf – ganz, ganz herzlichen
Dank!



1 Eine Erklärung für solche Abkürzungen und Fachbegriffe finden Sie im
Anhang.



1
DER SEXUELLE MENSCH
HEUTE

So viel Wissenschaft und Wissen wie heute gab es noch nie.
Die Geschwindigkeit, mit der neues Wissen generiert wird,
bisheriges sich erweitert oder auch veraltet, ist immens.
Das Wissen explodiert geradezu. Dazu kommt das Internet.
Dank Wikipedia & Co bleibt uns nichts mehr vorenthalten.
Auch über Sexualität wissen wir gefühlt alles. Aber wissen
wir wirklich alles?

Wie aufgeklärt sind wir?
Die Generation unserer Eltern und Großeltern musste sich
ihr Wissen über Geschlechtsorgane und Sexualität selbst
zusammensuchen. Manche junge Frau hatte noch nie einen
Penis gesehen, bevor aus einer spannenden Begegnung im
Heuschober überraschend ein Kind hervorging. Sexualität
war tabuisiert, das Wissen um Fruchtbarkeit und
Schwangerschaft begrenzt, und AIDS existierte noch nicht.



Die »wilden 68er« rebellierten gegen diese lustfeindliche
Moral und stellten sie auf den Kopf. Sie praktizierten die
freie Liebe, und manche lebten mit häufig wechselnden
Sexpartnern in Kommunen. »Wer zweimal mit derselben
pennt, gehört schon zum Establishment« war die Parole
und zeigte, wer in war und wer vom alten Eisen.

Die geburtenstarken Jahrgänge der 1960er- und 1970er-
Jahre erwarben ihr Wissen um Lust und Sexualität
maßgeblich beim Doktor-Sommer-Team der Bravo und
einige wenige biologische Details im Biologieunterricht. Sie
versuchten, sexuell offener zu sein, und stemmten sich
gegen Konventionen und einengende Moralvorstellungen.
Als AIDS die Welt verunsicherte, war es schon eher
möglich, über körperliche Liebe zu sprechen, und Safer Sex
wurde salonfähig. Mit Beginn des digitalen Zeitalters und
der Globalisierung begann die Schrankenlosigkeit der
Sexualität. Heutige Kinder und Jugendliche werden häufig
durch das Internet aufgeklärt.

Junge Menschen wachsen fließend in diese Welt hinein.
Im Kindergarten lernen sie Begriffe wie »Fick dich«, und
auf dem Schulhof kursieren die ersten Pornos. Bereits 2009
bekamen Forscher der University of Montreal für eine
Studie zum Pornokonsum keine Kontrollgruppe zusammen,
weil sie vergeblich nach Collegestudenten suchten, die
noch keine Pornografie konsumiert hatten. Heute haben die
meisten Kinder Pornos gesehen, lange bevor sie ihre eigene
Sexualität entdecken und erforschen konnten. Das Internet
lässt keine Fragen offen. Es gibt Anleitungen und Tutorials
für Petting, Zungenküsse, zum Fist-Fucking und zum Oral-
und Analsex. Sind unsere Kinder also aufgeklärt? Sind wir
selbst aufgeklärt?

Die Realität in mitteleuropäischen Schlafzimmern sieht
oft anders aus als in den Medien. Bei vielen Paaren findet
der übliche Sex bei ausgeschaltetem Licht schweigend



unter der Bettdecke statt. Sie tun »es« und sprechen nicht
darüber. Warum »es« am einen Tag läuft und die Partnerin
mitmacht, am anderen aber nicht, ist ihm oder ihr nicht
wirklich klar. Warum sein bestes Stück bis zu einem
gewissen Zeitpunkt steht und dann plötzlich aus heiterem
Himmel zusammenfällt, kann weder er noch sie sich
erklären. Warum das Gleiche sich am einen Tag scharf
anfühlt und am anderen irgendwie »schiefgeht«, bleibt
beiden ein Rätsel. Ich möchte Sie also einladen zu schauen,
was da genau vor sich geht.

Sprache für Sexualität
Eine wichtige Voraussetzung für unsere Beschäftigung mit
dem Thema ist die Sprache. Bei der Bezeichnung der
weiblichen und männlichen Geschlechtsorgane geht
allerdings im wirklichen Leben die Unsicherheit bereits los.
Welche Sprache benutze ich für mein eigenes Genital und
das des anderen? Fotze, Möse, Muschi und Schwanz klingt
Ihnen zu vulgär? Schlitz, Scheide oder Glied zu altmodisch?
Schamlippen, Schamhaar und Schamhügel zu
frauenfeindlich oder verschämt?

Und was machen Sie miteinander? Poppen, Bumsen,
Ficken oder Vögeln? Wie ist es mit den Begriffen Koitus,
Erektion oder Cunnilingus2? Die sind Ihnen eventuell zu
klinisch rein oder zu fremdsprachig? Manche Menschen
versuchen, das Dilemma mit Wortneuschöpfungen zu lösen:
dein Zauberstab, meine Lotusblüte, meine Edelrosine? Zu
albern für Sie?



Vielen Menschen fällt es schwer, über (ihre) Sexualität zu
reden – allein, weil ihnen die Worte fehlen. Sie möchten
nicht zu wissenschaftlich daherkommen und die Romantik
killen. Sie möchten aber auch niemanden kränken durch
allzu vulgäre Ausdrücke. Was können wir tun? Wie sage ich
meiner Liebsten, wo sie mich anfassen soll und wie, wenn
ich keine Sprache dafür habe?

Ich werde im Folgenden die Begriffe verwenden, die ich
in meiner Praxis und meinem Alltag am häufigsten höre
und bei Gesprächen über Sexualität am ehesten selbst
benutze. Fühlen Sie sich frei, alles so für sich zu
übersetzen, dass es für Sie und Ihre Partnerin oder Ihren
Partner passt.



Neues aus Anatomie und Forschung
Der folgende Abschnitt ist kein Aufklärungskurs. Die
meisten biologischen Details sind wohlbekannt. Dennoch
gibt es bei vielen Menschen Lücken in diesem Wissen.
Insbesondere das weibliche Genital ist in unserer Kultur
kein Thema und – da nicht wirklich physisch im Blickfeld –
auch für viele ein unbekannter Ort. Über Jahrhunderte war
es praktisch nicht präsent – ein Nichts, ein Loch, das
Negativ zum Mann, das war’s.

Außerdem möchte ich Sie in diesem Buch mit Ihrem
Becken bekannt machen. Es ist die erotische Schatzkiste
des Körpers. Doch auch das Becken ist in der
Wahrnehmung vieler Menschen gar nicht vorhanden. Die
Hüften sind bekannt. Auch der Verdauungstrakt, ja. Der
Penis natürlich und die Tatsache, dass Frauen eine Klitoris
haben, okay. Aber das Becken? Was genau soll das sein und
wo? Und was hat es mit Sex zu tun?

Wenn wir unser sexuelles Erleben und Funktionieren
verändern wollen, müssen wir es zuerst kennen und
verstehen. Wir brauchen ein Konzept, eine Landkarte, eine
Vorstellung von »dem da unten«. Ich biete Ihnen also an,
Ihr bisheriges Wissen um einige Details aus Wissenschaft
und Forschung zu erweitern. Bevor es Ihnen langweilig
wird, lesen Sie einfach quer und überspringen einzelne
bekannte Passagen.

Weiblich, männlich, homo, hetero und was
dazwischen

Den meisten Menschen ist klar, dass jeder Mensch und
damit auch jedes Genital anders ist. Und dennoch bleibt
dieses Wissen oft rein kognitiv. Die Bilder, die wir in


