
Was ist normale, was ist ungestörte, was ist leidenschaft-
liche Sexualität? Welche Probleme und Störungen der 
Sexualität gibt es? Wodurch entstehen sexuelle Störungen 

und was hält sie oft so hartnäckig aufrecht? Wie können betroffene 
Männer und ihre Partnerinnen wieder zu einer befriedigenden 
Sexualität finden? Der Ratgeber vermittelt Männern jeden Alters 
sowie ihren Partnerinnen Wissen über Sexualität und die vielfältigen 
Störenfriede des Sexuallebens.

Verschiedene Übungen, die Männer alleine oder gemeinsam mit 
ihrer Partnerin durchführen können, geben Anregungen, wie eine 
belastete und gestörte Sexualität wieder in gute und befriedigende 
Bahnen gelenkt werden kann. Sexualität im Alter, das Sprechen 
über Sexualität, medizinische Behandlungsmöglichkeiten sowie 
Verhütung und der Schutz vor Infektionen sind weitere Themen des 
Ratgebers. Abgerundet werden die Informationen mit Tipps dazu, 
wie man eine gute professionelle Hilfe finden kann und hilfreichen 
Adressen im Web.
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Vorwort

Was ist normale, was ist ungestörte, was ist leidenschaftliche Sexualität?
Welche Probleme und Störungen der Sexualität gibt es, wodurch entstehen
sie, was hält sie oft so hartnäckig aufrecht? Und wie können betroffene
Männer und ihre Partnerinnen (wieder) zu einer befriedigenden Sexualität
finden?

Dieses Buch möchte in verständlicher und offener Sprache Wissen vermit-
teln. Wissen zum Beispiel darüber, wie häufig und normal sexuelle Pro-
bleme sind und wie sehr sie von Erziehung und von gesellschaftlichen Be-
dingungen geprägt sind. Das Buch soll aber auch zur Selbsthilfe anregen.
Es soll durch konkret beschriebene Übungen Leser und Leserinnen, die
von sexuellen Unstimmigkeiten und Störungen betroffen sind, bei denen
die Sexualität und die sexuelle Lust belastet sind, zu einem gelasseneren
Umgang mit sexuellen Problemen und zu ersten Schritten in die Problem-
lösung motivieren.

Wir glauben, dass dieses Buch für alle Männer interessant ist, nicht nur für
Betroffene, und dass es auch Frauen helfen kann, einen besseren Einblick
in die männliche Sexualität zu finden. Vielleicht verstehen Frauen durch
die Lektüre besser, unter welchem Druck viele Männer stehen können.
Insbesondere deshalb, weil ihnen das Sprechen über Sex so schwerfällt
und in den Partnerschaften die Kommunikation über diesen wichtigen Be-
ziehungsbereich angstbesetzt und tabuisiert ist. Wir haben versucht zu ent -
tabuisieren und hoffen, dass uns dies gelungen ist.

Bei der Darstellung gehen wir im Regelfall von heterosexuellen Männern
und Paaren aus, glauben aber, dass ein Großteil der dargestellten Inhalte
ebenso für homosexuelle Männer und deren Partner gilt, dies betrifft auch
zahlreiche Übungen.

Wir wünschen allen Lesern und Leserinnen viel Freude und hilfreiche Un-
terstützung bei der Lektüre!
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Wir bedanken uns für die Beratung bei der Erstellung des Ratgebers bei
Hildegard Stienen (Sexualtherapeutin und Psychiaterin) und für die kriti-
sche Durchsicht des Manuskripts bei Rolf Liffers (Journalist), Mechthild
Quernheim (Journalistin) und Melissa Wee (Diplom-Psychologin).

Münster und Dortmund, Mai 2010 Steffen Fliegel und Andreas Veith
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