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Vorwort

Das Thema Sexualitit hat mich schon immer interessiert und faszi-
niert. Am Anfang der Entdeckung meiner eigenen Sexualitit tiber-
wogen die direkte Erfahrung und der Genuss dieses urspriinglichen
und schépferischen, aufregenden und intimen Erlebnisses. Ich hatte
das Gliick, einfiihlsame Partner auf meinem Weg kennenzulernen,
die achtsam, offen und liebevoll die Welt der Sexualitit mit mir
erforscht und mir dabei intensive und gliickliche Momente beschert
haben. Anders als viele von mir, die ich als Italienerin in Italien
aufgewachsen bin, annehmen, bin ich in einem sehr aufgeschlossenen
familiiren Umfeld grof§ geworden. So konnte ich mich in Bezug
auf meine Korperlichkeit frei entfalten und meine Erfahrungen
altersgerecht mit viel Freude am Entdecken machen.

Spiter wurde meine Haltung ,,wissenschaftlicher” in dem Sinne,
dass ich das Interesse verspiirte, das Thema Sexualitdt tiber meine
eigene Erfahrung hinaus zu erforschen und zu reflektieren - womit
eine spannende Reise begann, die noch lange nicht abgeschlossen ist!
Dieser Forschergeist hat mich zu unterschiedlichen Abenteuern und
besonderen Lehrern gefiihrt, die sich wie ich dieses Themas angenom-
men hatten und mir ihr Wissen und ihre Erfahrung weitergaben.

So habe ich vor vielen Jahren die Welt der fernéstlichen Kulturen
kennengelernt und iber eine Tausende von Jahren alte Tradition,
das Tantra-Yoga, viele Anregungen bekommen, die mir einen fiir
mich damals neuen Umgang mit Sexualitit ermdglichten. Hier habe
ich vor allem gelernt, die untrennbare Verbindung von Sexualitit
und Spiritualitit bewusst wahrzunehmen und in meinem eigenen
Leben tiefer und sicherer zu verankern: Sexualitit als Urkraft und
lebensspendende Energie, als Medium zur innigen korperlichen und
emotionalen Vereinigung mit dem Partner und auch als eindeutig
triebhafter, genitaler Aspekt sowie Spiritualitit als Sehnsucht nach
Verbindung und Integration der kiinstlichen Trennung zwischen
»oben“und ,,unten®, zwischen Korper und Geist - eine Spiritualitit,



die von vornherein die Uberwindung der Dualitit von Mensch und
Gottlichem postuliert, weil sie das gottliche Prinzip als immanent
im Menschen vorhanden anerkennt und zelebriert.

Bald entstand der Wunsch, meine Erfahrung und mein Wissen
iiber einen so wesentlichen Bereich des Lebens weiterzugeben und
mit anderen zu teilen. Gemeinsam mit meinem Partner begann
ich Selbsterfahrungsgruppen zu organisieren und anzubieten. Wir
erfuhren dabei von Anfang an eine so gute Resonanz, dass wir unsere
Angebote mehr und mehr ausweiteten. Heute laufen unsere Kurse
zweimal wochentlich wihrend des ganzen Jahres. Hinzu kommen
thematische Workshops und intensive Wochenseminare.

Der Schwerpunkt in den Gruppen war und ist die Praxis der
Achtsamkeit, der Fihigkeit der unmittelbaren, wertfreien und liebe-
vollen Wahrnehmung dessen, was gerade ist. Die gesteigerte Acht-
samkeit dient dazu, uns unserer tatsichlichen Befindlichkeit, ob
geistig, seelisch oder korperlich, bewusst zu werden. Zu spiiren,
wie es uns wirklich geht, d.h. welche Bediirfnisse, Hoffnungen und
Sehnstichte uns bewegen und welche Glaubenssitze, Projektionen
und unterdriickten Gefiihle uns daran hindern, unsere Wiinsche zu
erfiillen, ist der Schliissel zur Akzeptanz der Dinge, die wir nicht
indern kénnen - aber auch zur Verinderung all dessen, was verindert
werden kann. Dabei spielt der Korper die Hauptrolle, da wir mit
ihm tiber einen ,,Anker® verfiigen, der uns davor schiitzen kann, den
Kontakt mit der Gegenwart zu verlieren. Uber die Wahrnehmung des
Korpers verankern wir uns im Hier und Jetzt, der einzigen zeitlichen
Dimension, in der wir Einfluss ausiiben kénnen, in der es méglich
ist, etwas zu tun und ggf. zu indern.

Spiter dringte mich mein Wissensdurst, meine eigenen Erfahrungen
mit Ansitzen zu erginzen, die mehr dem therapeutischen Umfeld
entstammen. Hier fand ich viele Parallelen zu den von mir bereits
eingeschlagenen Wegen: Die kirperorientierte Sexologie und die davon
abgeleitete Sexualtherapie formulieren in einer wissenschaftlichen
Sprache, was ich zuvor mithilfe ferndstlicher Spiritualitit gelernt



hatte. Was dort ohne weitere Erklirungen als ,sexuelle Energie®
beschrieben wurde, wird hier ,Vitalititsgefiihl“ genannt. Gemeint ist
nichts anderes als - auf der physischen Ebene - eine erhdhte Durch-
blutung, die insgesamt ein wohliges lebendiges Gefiihl beschert. Es
mag trivial und zu selbstverstindlich erscheinen, um hier ausdriick-
lich erwihnt zu werden, aber Sexualitit hat tatsichlich auch etwas
mit unserem Korper zu tun - und damit, wie wir mit thm umgehen
und ihn ,bewohnen®. In meiner Praxis und in den Gruppen treffe
ich immer wieder auf Menschen, denen diese scheinbar banale Tat-
sache nicht bewusst zu sein scheint, mit der Konsequenz, dass sich
bestimmte Gewohnheiten und Kérperhaltungen verfestigen, die fur
ein lustvolles Sexualleben nicht wirklich forderlich sind.

Weiterhin spielt in meiner Arbeit die Beobachtung des Kérpers,
seiner Haltung und seiner Verinderungen eine wesentliche Rolle.
Wie Menschen sich mit und in ihrem Kérper ,zu Hause® fiihlen,
ob und inwiefern sie sich erlauben, ihre innere Lebendigkeit tiber
den Kérper zum Ausdruck zu bringen, ihre Gefiihle auszudriicken,
und schlieflich, wie und inwiefern sie ihren Kérper ,,bewohnen®, ist
Gegenstand meines Interesses. Hilfestellung zur Verankerung und
Vertiefung dieser Beziehung zum eigenen Korper durch Anregun-
gen und therapeutische Interventionen ist ein Hauptaspekt meiner
Arbeit. Meine Tatigkeit als Sexualtherapeutin und als Leiterin von
Selbsterfahrungsgruppen ist bis heute sehr stark von einem kirper-
orientierten Ansatz geprigt. Viele dieser Aspekte sowie entsprechende
Ubungen zur Selbstwahrnehmung werde ich in diesem Buch vor-
stellen.

Meine Entdeckungsreise ging jedoch noch weiter und ich kam in
Kontakt mit anderen Methoden, die meinen Horizont erweiterten
und die ich in meine Arbeit integrieren konnte:

Von grofler Bedeutung bei der Entstehung von Problemen auf
der sexuellen Ebene ist das jeweilige Beziehungsmuster, das sich
zwischen zwei Menschen im Laufe ihrer Partnerschaft etabliert. In
der Erforschung problematischer Bezichungsmuster, nicht nur auf



der sexuellen Ebene, ist deshalb der beziehungsorientierte systemische
Ansatz ausschlaggebend. Er veranschaulicht die Art und Weise, wie
ich ,,in Beziehung bin®, betont die ,,Qualitit* der Kommunikation
mit dem Partner, ob verbal oder nonverbal, direkt oder indirekt,
und erklirt die Bedeutung eines bestimmten ,,Symptoms® innerhalb
des ,,Paar-Systems® wie z. B. Lustlosigkeit. Hier lie8e sich systemisch
fragen: ,,Was habe ich davon, keine Lust auf Sex zu haben?* Oder:
»Was misste ich tun, um noch weniger Spaf§ beim Sex zu haben?*
Die Antwort auf diese Frage, die meist sehr schnell kommt, zeigt, wie
genau wir im Grunde wissen, was wir tun, und wie sich das, was wir
tun, auswirkt. Sich dessen bewusst zu werden, ist der erste Schritt zur
Verinderung. Die Antworten auf diese und andere, zhnliche Fragen
finde ich duflerst spannend und kldrend, weil sie den Betroffenen
eine neue, Uberraschende Perspektive anbieten, durch die jeder fiir
sich die fiir ihn richtige Lésung finden kann.

Genauso unentbehrlich wie der systemische Ansatz ist der psy-
chodynamische, emotionsfokussierte Zugang zu den verschiedenen
Themen und Problemen in Bezug auf unsere Sexualitit. Die unter-
schiedliche Art und Weise, wie wir in der Kindheit durch unsere
»Primirbeziehung® zu den Eltern geprigt wurden, spiegelt sich fast
unverindert und scheinbar unverinderbar in unseren erwachsenen
Beziehungen wieder. Einen Blick auf dieses ,,Gestern“ zu werfen,
halte ich fiir unverzichtbar, um dem auf die Spur zu kommen, was
uns heute daran hindert, eine gliickliche und befriedigende sexuelle
Beziehung zu leben.

Diese vier Bereiche und ihre Integration - das Tantra-Yoga, die kor-
perorientierte Sexologie, der systemische und der psychodynamische,
emotionsfokussierte Ansatz - bilden die Basis meiner Arbeit, von
der ausgehend ich in diesem Buch hiufige Probleme der mensch-
lichen Sexualitit anhand vieler konkreter Beispiele aufgreifen und
erliutern werde. Zusitzlich werden Sie Fragen und Ubungen zur
Selbstwahrnehmung und -reflexion finden, die [hnen helfen kénnen,
Thre eigene Problematik zu erkennen und méglicherweise zu 16sen.
Das Leitmotiv bleibt dabei die innere Achtsamkeit, die - gemifd
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fernostlicher Traditionen wie Tantra, Yoga oder Buddhismus - tiber
die Wahrnehmung des Atems geschult wird. Aus diesem Grund habe
ich fiir meine therapeutische Arbeit und die Selbsterfahrungsgrup-
pen den Begriff ,,SoHam Training“ gewihlt. SoHam ist ein Mantra!
und bedeutet ,Atem®. So erinnert uns die achtsame Arbeit an uns
selbst fortwihrend an die Essenz unserer Lebendigkeit. In diesem
Sinne moéchte ich mit dem vorliegenden Buch den Weg zu einer
erfiillteren Sexualitit aufzeigen, wie er aus der Integration zwischen
Osten und Westen entstehen kann und von dem ich hoffe, dass er
viele Menschen ansprechen wird, die das Potenzial ihrer Sexualitit
ausschopfen mochten.

Wie dieses Buch aufgebaut ist —
eine kurze Gebrauchsanweisung

Ob es ,nur” darum geht, die korperliche Funktionalitit zu verbessern,
oder aber darum zu kliren, was uns mental daran hindert, Sex genuss-
voller zu erleben; ob wir uns mit den Beziehungsmustern beschiftigen
mochten, die vielleicht zwischen uns und einer erfiillteren Sexualitit
stehen, oder unser sexuelles Erleben als Weg zu einer spirituellen
Erfahrung entdecken méchten - all diese unterschiedlichen Aspekte
werden in diesem Buch berticksichtigt. Es werden Wege und Mittel
aufgezeigt, wie wir ausgehend von dem, was wir bereits konnen, d. h.
ausgehend von unseren Ressourcen, unsere Grenzen zu erweitern und
unser Potenzial zu entfalten vermégen. In diesem Sinne werden in
dem vorliegenden Buch auch die sogenannten ,sexuellen Funktions-
storungen® berticksichtigt. Sie werden hier weniger als Fehler oder
Mangel, sondern vielmehr als Sprungbrett fiir die Entwicklung und
Entfaltung der sexuellen Personlichkeit betrachtet.

1 Der Begriff ,Mantra“ kommt aus dem Sanskrit und wird als spirituelle Energie im Klang
(= Stimme/Atem) definiert.
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Dieses Buch besteht aus theoretischen Teilen, Beispielen aus der
Praxis sowie praktischen Ubungen? und Fragen, die dazu anregen
sollen, sich eigene Erfahrungen und Einstellungen bewusster zu
machen und sie moglicherweise zu verindern. Die theoretischen
Ausfiihrungen befassen sich mit dem Thema Achtsamkeit sowie mit
den Grundlagen der Sexologie, der Wissenschaft, die das sexuelle
Verhalten des Menschen und die Funktionsweise dieses komplexen
Phinomens ,,Sexualitit® erforscht. Zudem lehne ich mich an das
Sexocorporel-Konzept? an, eine innovative sexualtherapeutische
Methode, die auf der Wahrnehmung des Korpers und der Inter-
aktion zwischen Geist und Kérper (Embodiment?) basiert. Eine
kurze Zusammenfassung der Grundideen verdeutlicht, warum es so
wichtig ist, den Korper iiber Achtsamkeit wahrzunehmen und ihn
in die personliche Auseinandersetzung mit dem Thema Sexualitit
einzubeziehen.

Es folgen zwei Kapitel, die sich ausfiihrlicher damit beschiftigen,
wie und auf welche Art eine Beziehung unsere Sexualitit bestimmt
und in welcher Weise die personliche Geschichte Einfluss auf die
eigene Sexualitit (und Beziehungsfihigkeit) haben kann.

Anschlieflend werden die am stirksten verbreiteten funktionellen
Stérungen der Lustfihigkeit anhand von Fallbeispielen beschrieben
und kommentiert.

Zuletzt rundet eine kurze Einfiihrung in die Grundgedanken des
Tantra-Yogas das Buch ab. In diesem Kapitel skizziere ich einerseits
die Geschichte des historischen Tantra, andererseits stelle ich eine
modernere Vision vor und beschreibe meine personliche Verbindung
zu dieser ferndstlichen Tradition, die eher als Neo-Tantra bekannt
ist. Damit mochte ich eine Briicke schlagen, die die unterschiedli-
chen Aspekte des komplexen Phinomens ,Sexualitit® miteinander

2 Die Ubungen werden am Ende des Buches noch einmal vollstindig und mit Seitenangaben
aufgelistet, sodass Sie sie jederzeit nachschlagen konnen.

3 Das Konzept wird im weiteren Verlauf genauer erlautert (s. Kapitel ,,Sexocorporel -
ein korperorientierter sexualtherapeutischer Ansatz).

4 Mit Embodiment ist die Vorstellung gemeint, dass sich Kérper und Geist bzw. Psyche
gegenseitig beeinflussen (vgl. auch Maja Storch et. al., Embodiment. Die Wechselwirkung
von Kérper und Psyche verstehen und nutzen, Huber 2007).
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verbindet: die korperlichen, mentalen, emotionalen und spirituellen
Elemente, die immer in der eigenen Geschichte und in Beziehung
entstehen und verankert sind.

Nun lade ich Sie ein, dieses Buch nicht nur zu lesen, um sich auf
der intellektuellen, ,,informativen“ Ebene mit dem Thema Sexua-
litit zu beschiftigen. Nehmen Sie es vielmehr als Angebot wahr,
um aus der Welt des ,intellektuellen® Verstehens in die Welt des
Fiithlens und Erlebens einzutauchen. Wenn Sie sich die Zeit nehmen
und die Ruhe génnen, die Fragen zur Selbstreflexion zu beantwor-
ten und die entsprechenden Ubungen durchzufiihren, werden Sie
schnell spiiren, was fiir Sie besonders hilfreich ist. Denn die direkte
korperliche Erfahrung erméglicht einen ganz anderen Zugang zu
jenen inneren Ressourcen, die den Selbstheilungsprozess in uns zu
aktivieren vermogen.

Auch werden Sie durch die Fragen und Ubungen mehr iiber
sich und moglicherweise auch tiber Thren Partner erfahren. Es ist
nimlich bemerkenswert, wie oft wir Dinge als absolute Wahrheiten
auffassen und hinnehmen, gerade in Bezug auf unser Sexualleben.
Aber gerade die Infragestellung von Glaubenssitzen, die unsere
Sexualitit betreffen, bildet eine weitere wesentliche Grundlage bei
der Klirung vorhandener Probleme. Uber Fragen zum sexuellen
Erleben und vor allem durch direkte korperliche Erfahrung gelangen
wir zur inneren Reflexion. Diese setzt einen tiefen Klirungsprozess
in Gang, der eine kognitive Restrukturierung bewirkt. Auf dieser
Grundlage lassen sich viele Fragen und Probleme in Bezug auf die
Sexualitit beantworten und 16sen.

Bei alldem beachten Sie jedoch bitte Folgendes:

Unser sexuelles Erleben ist so vielfiltig und individuell wie wir
selbst, deshalb mag nicht jede Ubung oder Frage zu Thnen oder Ihrer
momentanen Situation passen. Doch insgesamt sind sie eine gute
und fundierte Moglichkeit, das eigene sexuelle Potenzial zu erfor-
schen und zu bereichern. Und noch eine gute Nachricht: Keinesfalls
werden Sie irgendwelche unerfreulichen Nebenwirkungen erleben!

13



Dennoch ersetzen dieses Buch und die darin enthaltenen Ubungs-
anleitungen bei bestimmten Problemen nicht den Besuch einer
sexualtherapeutischen Praxis. Wenn Thre Fragen weiterhin unbeant-
wortet bleiben sollten, empfiehlt sich eine professionelle Beratung.
Oft reicht ein individuelles, informatives Gesprach mit einem sen-
siblen und kompetenten Therapeuten, um Impulse und Anregungen
fiir die Losung des Problems zu bekommen. Warten Sie darum nicht
zu lange damit, den Weg zu einer Sexualberatung zu gehen.

Zum Schluss noch ein Gedanke: Sollten Sie ein ,,Problem® im
sexuellen Bereich haben, bewerten Sie es anders! Wie Sie sehen
werden, wurzelt es in unterschiedlichen Bereichen IThres Wesens,
ndmlich einerseits in den kérperlichen, mentalen und emotionalen
Lernschritten, die Sie im Laufe Thres Lebens in Bezug auf Thre Sexu-
alitit vollzogen haben und die sich stark gegenseitig beeinflussen,
und andererseits in den Beziehungskonstellationen, in denen Sie
sich aktuell befinden und die sich unmittelbar auf Thr derzeitiges
Erleben auswirken. Thre persénliche Geschichte spielt immer eine
zentrale Rolle. Sie 1st das Fundament, auf dem Sie ihre Erlebens-
und Verhaltensmuster errichtet haben. Wenn Sie Ihr ,Problem® nun
weniger als ,Storfaktor”, der oft mit Scham und Schuldgefiihlen
besetzt ist und ,beseitigt® werden muss, sondern eher als inneren
Wegweiser ansehen, der Ihnen helfen mochte, Thr tieferes Potenzial
als ganzheitliches Wesen zu erschliefen, konnen Sie es als eine Art
LwTrick der Natur® erkennen, der Sie sowohl zu sich selbst fiihrt als
auch zur Uberwindung der kiinstlichen Trennung zwischen unse-
rer menschlichen Natur und dem universellen gottlichen Prinzip
beitragen kann. Letztlich sind diese ,,Probleme” keine Probleme,
sondern vielmehr, wie auch David Schnarch schreibt®, die notwen-
digen Stolpersteine, die unsere Entwicklung und Selbstfindung im
Sinne der Evolution anregen und foérdern. In diesem Sinne richte

5 David Schnarch ist ein international bekannter, nordamerikanischer Paar- und Sexualthera-
peut. Er hat u. a. zwei spannende Biicher tiber Beziehung und Sexualitit geschrieben, die ins
Deutsche tibersetzt wurden: ,,Die Psychologie sexueller Leidenschaft” und ,,Intimitat und
Verlangen. Sexuelle Leidenschaft in dauerhaften Beziehungen®. Er selber erwihnt die Verbin-
dung zwischen Sexualitit und Spiritualitit z. B. in ,,Die Psychologie sexueller Leidenschaft
(7. Aufl,, Klett-Cotta 2014, S. 458 f.).
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ich meine Einladung an Sie, dieses Buch so zu lesen, als wollten Sie
auf eine innere Entdeckungsreise gehen, die mit einem ungeldsten
Ritsel beginnt und die Sie am Ende zu sich selbst und zu Ihrer
wahren inneren Starke fithren wird.
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1 Achtsamkeit

1.1 Was bedeutet Achtsamkeit?

Viele moderne therapeutische Ansitze haben Achtsamkeit in ihre
Verfahren integriert, ist doch das Erlernen und Praktizieren dieser Art
der Wahrnehmung ein wichtiges Werkzeug u. a. fiir die Bewiltigung
stressbedingter psychosomatischer Stdrungen.® Auch der kérperori-
entierte Ansatz, der in diesem Buch die zentrale Methode darstellt,
beruht auf der Schulung der Achtsamkeit, d.h. der Wahrnehmung
der korperlichen Empfindungen und entsprechend der inneren
Gefiihle und Gedanken, die sich im Zusammenhang mit sexueller

6 Vgl. Hans Jellouschek, Achtsamkeit in der Partnerschaft - Was dem Zusammenleben Tiefe
gibt, Kreuz Verlag 2011.

17



Erregung entfalten.” Daher wird der Begriff ,,Achtsamkeit® hier in
einer ganz bestimmten Bedeutung verwendet, die sich an die 6stliche
Meditationspraxis anlehnt.

Achtsambkeit ist die stille, liebevolle, wertfreie Wahrnehmung dessen,
was gerade ist, und weniger dessen, was sein sollte. Gleichzeitig ist
sie eine innere Haltung, die wir uns mit der Zeit und zunehmender
Praxis zu eigen machen kénnen und die uns diese besondere Art
der Wahrnehmung erméglicht.

Achtsamkeit erfordert einen Blick, der auf den gegenwirtigen
Augenblick gerichtet ist. Sie ist hier und jetzt und nicht dort und
damals. Sie ist niichtern und frei von Illusionen und Projektionen,
gleichzeitig tolerant und offen.

Dariiber hinaus ist Achtsamkeit ein Prozess, ein Kontinuum an
Erkenntnissen und Gefiihlen, Stimmungen und Empfindungen,
Erinnerungen und Sehnsiichten, die wir zunehmend aus einer
inneren Beobachter-Position wahrzunehmen lernen, ohne dass der
stindige Fluss der Emotionen und Gedanken uns hin- und herreifit.
In dieser Haltung erleben wir eine plétzliche Stille, so dhnlich, als
sdflen wir im Auge eines Sturmes: Um uns herum tobt es wild, doch
wir bleiben innerlich still, fithlend, nicht wertend, fre1. Achtsamkeit
erlaubt uns, den alltiglichen ,,Autopiloten® zu verlassen und Zeugen
unserer Erfahrungen zu werden.

Um Achtsamkeit zu lernen, sollten wir uns von der Illusion
befreien, dass die Losung unserer Probleme im Auflen liegt. Wir
miissen nach und nach unsere Projektionen auf andere Menschen
als die von uns auserwihlten Erfiiller unserer Triume und Fantasien
oder als die ,,Wiedergutmacher® all dessen, was in unserem vorherigen
Leben nicht gut gelaufen ist, zuriicknehmen.

Achtsamkeit hat mit der Fahigkeit zu tun, im Hier und Jetzt fest
verankert zu sein. Prisenz und die grofitmogliche Aufmerksamkeit

7 Alle Ubungen in diesem Buch zielen darauf ab, den Korper durch seine verschiedenen ,,Para-
meter — Atmung, Bewegung, Koérperspannung und Rhythmus — bewusst wahrzunehmen.
Durch erlernbare Veranderungen in der Modulation dieser Parameter 6ffnet sich der Weg zu
einer erfiillteren Sexualitit (siehe Kapitel ,Was ist Sexualitdt?“ und dort ,,Die vier Parameter
des Korpers®).
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fir das, was gerade ist, erschlieffen uns einen ungeahnten Reich-
tum an Intensitit und Tiefe. Insofern hat Achtsamkeit auch mit
Bewusstheit zu tun. In der Meditationspraxis z.B. geht es darum,
sich Schritt fir Schritt des eigenen Korpers und des Atems, der
eigenen Gedanken sowie der Stimmungen und Gefiihle, die unser
Herz bewohnen und beriihren, bewusst zu werden. Achtsamkeit lehrt,
mehr in Kontakt mit sich selbst zu treten, sich selbst wahrzunehmen,
den Fokus auf die eigene Befindlichkeit zu lenken und dadurch die
teils unterschiedlichen und manchmal widerspriichlichen Stimmen
in sich kennenzulernen und sie ,,;sein® zu lassen. Diese wohlwollende
Haltung erlaubt uns, viele Aspekte unserer aktuellen Situation und
unserer Geschichte aus einer anderen Perspektive zu betrachten und
sie anzunehmen, statt gegen sie anzukdmpfen.

Achtsamkeit bedeutet auch, sich Zeit zu nehmen, den Lebensrhyth-
mus zu verlangsamen, weniger zerstreut zu sein und mit Bedacht
auszuwahlen, was wir wirklich wollen und brauchen. Diese ,Ent-
schleunigung® ist auch der Schliissel zu unseren Gefiihlen, denn
Gefiihle brauchen Zeit und keinesfalls Hektik, um spiirbar zu
werden. Uber unsere Gefithle kommen wir in Kontakt mit unseren
Wiinschen und Bediirfnissen und kénnen sie schliefflich erfiillen.
Wirkliche, bereichernde Verinderungen kénnen nur dann statt-
finden, wenn wir genau fiihlen und hinsehen, was uns belastet,
anstatt driickende Gedanken und Gefiihle durch Uberaktivitit und
Ablenkungsmanéver zu iiberspielen und zu verdringen. Wenn wir
nicht mehr im Autopilot wie ferngesteuert agieren, sondern tief
durchatmen und wirklich fithlen, was gerade um uns herum und
in uns passiert, ermdglicht uns Achtsamkeit den Weg zu groflerer
innerer Freiheit und zur Klirung konfliktbeladener Themen.

In der Art und Weise wie wir z.B. auf den Partner reagieren, sind
wir oft nicht wirklich frei. Wir handeln nicht aus einem bewussten
Entschluss heraus. Vielmehr erleben wir diesen Moment oft so,
als wiirde uns eine bestimmte Reaktion geradezu zwingend {iber-
kommen. Und wir glauben, nicht anders als auf genau diese Weise
reagieren zu konnen. Die Entschleunigung der Reaktion auf einen
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bestimmten Reiz ist der Schliissel, um sich aus dem Gefingnis
festgefahrener Verhaltensmuster zu befreien. Denn in dieser Zeit
der Verzdgerung zwischen Reiz und Reaktion kdnnen wir spiiren,
was sich in unserem Korper auf diesen (von auflen einwirkenden)
Reiz hin verindert. Welche Empfindungen nehmen wir wahr, wenn
der Partner sich z.B. mit sexuellen Wiinschen an uns wendet? Oder
was genau passiert, wenn wir sexuell erregt sind, aber der Kérper
plotzlich streikt und die Erregung verschwindet? Halten Sie einen
Moment inne und iiberlegen Sie:

Wie verindert sich die Atmung, wie die Spannung im
Korper? Gibt es Bereiche, die stirker angespannt sind als
andere?

Wird Wirme oder Kilte im Korper spiirbar?

Was passiert auf der mentalen Ebene, was fiir Gedanken
tauchen auf? Was bewirken diese Gedanken auf der
koérperlichen Ebene?

Wie verandert sich die Stimmung?
Welche Handlungsimpulse nehmen wir wahr?

Welche inneren Entschliisse treffen wir in Bezug auf
diese Erwartung?

Was nehmen wir von unserem Partner wahr?

Wenn wir uns nicht die Zeit nehmen, bewusst zu fithlen, reagieren
wir u. U. so, wie wir schon immer reagiert haben, wie wir ,,es von
uns kennen®, wenn uns jemand auf eine bestimmte Art oder auf ein
bestimmtes Thema anspricht oder sich etwas in uns plétzlich verin-
dert: vielleicht mit innerer Migration und Riickzug, mit Verlegenheit
und Resignation oder mit aggressiven Vorwiirfen, Wut und Kritik.

Achtsam sich selbst gegeniiber zu sein bedeutet also in diesem
Fall, sich Zeit zu nehmen und in sich hineinzuhdren und zu spiiren.

8 ,Zwischen Reiz und Reaktion liegt ein Raum. In diesem Raum liegen unsere Freiheit und
die Méglichkeit, unsere Antwort zu wihlen. In unserer Antwort liegen unser Wachstum und
unsere Freiheit.“ (Viktor Frankl)
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So verhindern wir, in ein automatisiertes Verhalten abzugleiten,
und erlangen stattdessen die Freiheit, etwas Neues auszuprobieren,
z.B. in einen ehrlicheren Austausch mit unserem Partner zu treten.
Woméglich entdecken wir dann hinter unangemessenen Reaktionen
tiefer liegende Griinde, z.B. hinter Resignation und Verlegenheit,
die uns zum Riickzug dringen, die Angst nicht zu geniigen und des-
halb verlassen zu werden. Und hinter der Wut und den aggressiven
Vorwiirfen die Angst, nicht gesehen und nicht geliebt zu werden.
In beiden Fillen wiirden wir die tiefe Sehnsucht nach einer sicheren
emotionalen Bindung erkennen. Denn die Ubung der Achtsamkeit
verleiht uns auch die Fihigkeit, nicht nur uns selbst, sondern auch
den Partner anders wahrzunehmen, als wir es gewohnt sind. Wir
lernen mit der Zeit auch fir ihn oder sie immer feinfihliger zu
werden und seine oder ihre verschiedenen Motivationsebenen und
Beweggriinde besser zu erkennen und zu unterscheiden.

Achtsamkeit in der Sexualitdt hilft uns, genauer zu fithlen und zu
verstehen, was wirklich passiert. Der ,,Erregungsprozess®, der sich,
einmal ausgeldst, wie im Autopilot meist ohne bewusste Wahrneh-
mung (und entsprechend ohne Steuerungsmoglichkeit) abspielt,
kann in seinen verschiedenen Phasen und Verstrickungen wahr-
genommen werden. Die Zusammenhinge werden klarer und auf
einmal wird das Gefiihl spiirbar, nicht linger dem eigenen Trieb
oder dem des Partners ausgeliefert zu sein. Das eigene sexuelle Profil
wird deutlicher, die Zentrierung in sich selbst nimmt zu. Aus einer
solchen verdnderten, inneren Position entspringt die Sicherheit,
selbst bestimmen zu kénnen.

Uber Achtsamkeit kommen wir auch mit unseren sogenannten
»ochatten® in Bertihrung, d. h. all jenen Aspekten unserer Sexualitit, die
uns Unbehagen verursachen, weil wir sie als nicht passend, als unnormal
und moralisch nicht vertretbar oder als nicht beziehungskompatibel
empfinden. Durch Achtsamkeit erhalten sie die Moglichkeit, von uns
»gesehen® und in unser Leben integriert zu werden, sie konnen ihr
Schattendasein aufgeben und miissen uns nicht mehr belasten.
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Wie unmittelbar und direkt die Praxis der Achtsamkeit wichtig
fiir die Losung sexueller Probleme sein kann, zeigt folgendes Fall-
beispiel:

Johannes ist ein Mann Anfang 40, seit 15 Jahren verheiratet,
drei Kinder. Er kommt zu mir, weil er an frithzeitiger Ejakulation
leidet. Der erste Eindruck von ihm ist der eines stark angespannten
Mannes, der jeden Moment explodieren kénnte. Seine Beine sind
unruhig und die Fiile tippen nervos auf dem Boden. Er erzihlt,
er habe sehr viel Stress bei der Arbeit. Auf meine Frage, ob er sich
seiner Anspannung bewusst sei, antwortet er mit Nein, sagt aber,
dass er einen Bandscheibenvorfall gehabt habe und oft an Span-
nungskopfschmerzen leide. Wihrend der ganzen Jahre seiner Ehe
- und auch davor - habe er das Problem gehabt. Bisher habe er sich
»durchgemogelt®, doch nun spiele seine Frau nicht mehr mit und
dringe ihn zu einer Losung. Ich frage ihn, wie er merke, dass er
erregt sel, was er bei Erregung im Korper spiire. Er antwortet, dass
er sein steifes Glied spiire, das er dann auch anfasse, dass aber kurz
darauf auch schon eine Entladung passiere. Auf die Frage, ob er die
ersten Anzeichen von Erregung spiire, wenn das Glied noch nicht
ganz steif sei, antwortet er negativ. Auch auf die Frage, ob er spiire,
wie sich die Spannung in seinem Koérper bei wachsender Erregung
verindere, antwortet er ebenfalls negativ. Er sagt, er merke seine
Erregung erst, wenn es schon fast zu spit sel.

In der Praxis lernt Johannes, die Empfindungen seines Kérpers
bei sexueller Erregung zunehmend differenzierter wahrzunehmen.
Zu Hause praktiziert er weiter und nach einigen Sitzungen zeigen
sich die ersten Erfolge. Johannes erzihlt, dass er inzwischen klarer
die verschiedenen Phasen seiner Erregung erkenne. Auf dieser Basis
kann er nun die weiteren Ubungen praktizieren, die ich ihm vor-
schlage, wodurch er im Laufe der folgenden Wochen seine Erregung
besser regulieren und das Problem der frithzeitigen Ejakulation

beheben kann.
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1.2 Paul und Maria — eine Geschichte

Mit der folgenden Geschichte von Paul und Maria méchte ich das
Beispiel eines automatisierten Reaktionsmusters beschreiben, wie es
Hans Jellouschek in seinem Buch ,Achtsamkeit in der Partnerschaft.
Was dem Zusammenleben Tiefe gibt* darstellt.

Normalerweise reagieren wir Menschen auf die ,Reize®, die
von auflen oder von innen kommen, mit bestimmten bekannten
Mustern, die sich in der Regel in einer Art ,,Autopilot® abspielen.
Das ist auch ganz gut und praktisch so! Denn wenn wir jedes Mal
bewusst {iberlegen miissten, wie wir auf etwas reagieren sollen, wiirde
zu viel Zeit verstreichen und unsere Reaktion wire moglicherweise
zu langsam und entsprechend inadiquat. Wenn wir allerdings einen
Konflikt haben und auf die ,,Reize” immer wieder automatisch und
mit unseren herkdmmlichen Verhaltensmustern reagieren, verpassen
wir die Chance, eine Losung fiir unsere Konflikte zu finden.

Ich méchte nun im Folgenden ein solches Verhaltensmuster darstel-
len und modellhaft erliutern, was sich in der beschriebenen Situa-
tion auf der psychischen Ebene der beiden Protagonisten abgespielt
haben konnte. Dabei lassen sich die Rollen der beiden ,Mitspieler®
vertauschen und das Erklirungsmodell ist auch auf andere Situati-
onen anwendbar. Es hilft uns grundsitzlich, uns zu verdeutlichen,
wie wir auf bestimmte Reize reagieren. Der Einfluss von Gedanken
und Glaubenssitzen auf unsere Geftihle und Empfindungen, wie
zum Beispiel Lust und Erregung, wird klar erkennbar.

Sie kénnen auch ein eigenes Beispiel einer dzhnlich konfliktbela-
denen Kommunikation mit threm Partner auswihlen und schauen,
ob und wenn ja wie es Thnen hilft, sich ihr eigenes Verhalten oder
das Ihres Partners zu erkliren. Beobachten Sie dabei moglichst genau,
was in Lhnen vorgeht.

Paul ist bereits zu Hause. Er kommt meist vor seiner Partnerin Maria
von der Arbeit zuriick. Sobald auch Maria zu Hause ankommt,
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stirmt er freudig auf sie zu und beriihrt sie mit dem eindeutigen
Wunsch, Sex mit ithr zu haben:

1€

Paul: ,,Komm, ich habe so richtig Lust, ich brauch® das jetzt
REIZ

Maria: ,,Schon wieder? Hast Du nichts Besseres zu tun?“
AUSSERE REAKTION

Daraufthin fiihlt sich Paul nicht nur zuriickgewiesen, sondern auch
gekrinkt, weil sein Wunsch nach Sex zusitzlich negativ bewertet und
abgetan wird. Er zieht sich beleidigt zurtick (Gegenreaktion) und
duflert sich dabei ebenfalls eher unsensibel (neuer Reiz). Auf diese
Weise verstricken sich die Partner immer mehr in ihren Konflikt
und sind zuletzt beide erschopft und unzufrieden.

Wie wire es nun, wenn Maria und Paul dreimal tief durchatmen
und sich die Zeit nehmen wiirden, um genau zu fiihlen, was in die-
sem Moment mit ithnen passiert, welche korperlichen Reaktionen
hervorgerufen werden, welche Gedanken sich bilden, wie sich die
Stimmung verdndert und wo genau der Partner steht?

Maria wiirde moglicherweise Folgendes spiiren:

Ihr Magen verkrampft sich und es fihlt sich fiir sie an, als
hitte sie einen Knoten in der Magengrube. Sie zieht die Schultern
hoch und nach vorne und erstarrt in einer angespannten, nervosen
Haltung. Der Nacken verspannt sich ebenfalls und sie presst die
Zihne aufeinander. Diese Reaktion hat auch Auswirkungen auf
thre Atmung: Sie wird flacher und erreicht nicht mehr den unteren
Bauch, da Maria dazwischen den ,,Knoten® fiihlt. Die flache Atmung
unterbricht die Verbindung zwischen Kopf und Bauch, was ihr die
Wahrnehmung ihres Beckens erschwert. Ohne Wahrnehmung des
Beckens konnen sich aber kaum Lustgeftihle entfalten!

Die Gedanken, die ithren Geist durchkreuzen, drehen sich um
Aufgaben, die sie meint, erfiillen zu miissen. Es geht um Erwartun-
gen, die auf ithren Schultern lasten und die wegzuschieben sie nicht
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in der Lage ist. Thre primidre Stimmung ist geprigt vom Gefiihl
der Uberforderung und der Unzulinglichkeit. Auch Scham und
Nervositit schleichen sich ein. Dieser Gefithlsmix bedriickt sie und
Lustlosigkeit breitet sich aus. Ihre Fantasie suggeriert ihr zu flichen,
moglichst weit weg von allen Verpflichtungen - und ihrem Partner!

Hinzu kommt die (nur halbbewusste) Wahrnehmung all des-
sen, was sie im Hintergrund auch noch beschiftigt: ihr Beruf, die
Arbeit, von der sie gerade erst zurlickgekommen ist. Der Tag war
anstrengend, moglicherweise hat ihr Chef noch mehr Einsatz als
bisher von ihr verlangt und mit schlimmen Konsequenzen gedroht,
sollte sie eine bestimmte Deadline nicht einhalten. Sie befiirchtet,
den Erwartungen nicht gerecht werden zu kénnen. Daraus resultiert
schliefflich ein Gefihl der umfassenden Unzulidnglichkeit, nicht nur
im Hinblick auf ihren Partner und die gerade entstandene Situation,
sondern auch auf ihre Arbeit und schliefflich ihren gesamten Tag
betreffend. Dieses Gefiihl kommt ihr nur allzu bekannt vor, scheint
sie iberall und immer zu begleiten.

Nihme sie sich noch einen Moment Zeit, um ihre Gefiihle
wahrzunehmen und sie zu ihren Urspriingen zuriickzuverfolgen,
konnte sie feststellen, dass sie sich bereits als Kind dhnlich geftihlt
hat, z.B. wenn ihr Vater nach Hause kam und sie stark kritisierte,
weil sie seine Erwartungen ,,mal wieder” nicht erfiillt hatte. Maria
konnte ihre Befindlichkeit auf drei Ebenen wahrnehmen: auf der
physischen (die Symptome der kérperlichen Reaktion), der mentalen
(die Gedanken, die ihr durch den Kopf gehen bzw. die sie sich tiber
die Situation macht) und der emotionalen (ihre Gefiihle, ebenso
die ,akute® Situation wie ihre gesamte Vergangenheit betreffend).
Sich auf jeder dieser drei Ebenen zu spiiren, hilft uns, im Hier und
Jetzt verankert zu bleiben. Es hilft uns auch, unsere Befindlichkeit
und mit thr unsere Bediirfnisse ernst zu nehmen, um achtsam und
in Eigenverantwortung die nétigen Schritte zu tun, die eine Verin-
derung ermdglichen.
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