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Menschliche Sexualität
Wie ein gutes Gericht setzt sich die menschliche Sexualität aus ver-
schiedenen Komponenten zusammen. Aus der je eigenen Erotik der 
Frau und des Mannes und ihren erotischen Fähigkeiten, die sie sich 
allein und zusammen mit dem Liebespartner erworben haben. Dann 
aus ihren Liebesgefühlen und ihrem sexuellen Begehren. Und zuletzt 
auch aus ihren Fähigkeiten der Verführung und der erotischen Kommu-
nikation. Diese verschiedensten Zutaten in der Gesamtheit werden zu 
einem erfüllenden Erlebnis, je mehr wir sie uns aneignen und ausbil-
den können. Je besser es uns als Mann und Frau gelingt, unseren Kör-
per und die Funktion unseres Geschlechts zu kennen und damit unsere 
ganz eigene Erotik zu entwickeln, desto genussvolleren Sex werden wir 
erleben.

In diesem Kapitel spreche ich über Liebesgefühl und sexuelles Be-
gehren. Die körperliche Seite der Erotik bei Mann und Frau vertiefe ich 
im zweiten Kapitel, und im Kapitel »Lust lernen« geht es um Verfüh-
rung und erotische Kommunikation sowie um unsere erotischen Fä-
higkeiten. 

Sex ist wichtig in der Beziehung
Es ist gut, wenn er stattfindet, der Sex, und er muss dabei gar nicht 
perfekt sein. Für das Überleben von langen Beziehungen ist Sex wich-
tig. Sex verbindet und schafft Nähe. Erst der Sex macht das Paar zu 
einem Paar. Alles andere kann man auch mit Freunden haben, sagt die 
Sexberaterin Caroline Fux.9 Sex passiert nicht einfach, wir müssen et-
was dafür tun. Unsere Vorstellungen davon, wie Sex sein sollte, sind 
manchmal völlig überzogen. In der Lust gibt es Schwankungen. Sex ist 
manchmal nur durchschnittlich – und das ist auch in Ordnung. Hohe 
Erwartungen schaden der schönsten Nebensache der Welt und zerstö-
ren den Zauber. 

Ein ganzes Leben lang mit ein und derselben Person lustvollen Sex 
zu erleben, ist für viele Menschen schwer vorstellbar. Oder überhaupt, 
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über Jahre lustvollen Sex zu haben. Viele behelfen sich für größeren 
Lustgewinn mit immer ausgefalleneren Techniken und extremen op-
tischen Kicks. Sie kennen nur die Möglichkeit, sich Lust von außen zu 
holen. Aus dieser Begrenzung heraus sagte ein Ehemann zu seiner Frau, 
die in meine Beratung kam: »Lass uns ganz viel Sex haben, solange ich 
dich noch attraktiv finde …« Dieser Mann holt die Lust aus dem perfek-
ten Aussehen seiner Frau, statt aus seinem eigenen Körper oder seinen 
Fantasien, die es möglich machen, sich und seine Frau zu erotisieren, 
auch wenn sie beide nicht makellos sind. Wenn man weiß, wie es geht, 
sind der Quelle der Lust aus dem eigenen Körper, den eigenen Sinnen 
und Fantasien, keine Grenzen gesetzt, auch keine lebenszeitlichen.

Es geht weder um die Häufigkeit von Sex, noch um Sex-Stellungen 
und auch nicht um besondere Praktiken. Das alles kann die Sexualität 
zusätzlich bereichern. Aber wenn wir nicht gelernt haben, beim Sex mit 
dem ganzen Körper und mit unseren Emotionen mitzuempfinden, dann 
sind Praktiken Turnübungen. Wer Sex befriedigend und erfüllend erle-
ben will, muss lernen, mit all seinen Sinnen wahrzunehmen, zu spüren, 
zu fühlen, zu empfinden. Daraus entsteht Vertrauen in den eigenen Kör-
per, und erst das ermöglicht es, loslassen zu können und zu genießen.

Aber Sex ist nicht nur ein Gefühl. Um Sex zu leben und auszudrü-
cken, brauchen wir unseren Körper. Wir können und sollen den Körper 
sorglos annehmen, uns an ihm freuen, sagt Jörg Zink: »Wir haben nicht 
einen Körper, wir sind Körper. Ich sehe nicht, wo eine Grenze sei zwischen 
Körper und Seele. Ich kann nicht sagen: Hier hört der Körper auf, dort fängt 
die Seele an, sowenig ich trennen kann zwischen Geist und Seele. Wir sind 
Körper, vom Geist beseelt«10, so beschreibt er das Geheimnis der Ganz-
heit des Menschen.

Das Hohelied der Bibel kennt diese Trennung von Körper und Geist 
ebenfalls nicht. Diese Texte sind voller Worte, die unverkrampfte Leib-
lichkeit ausdrücken. Und zwar von Mann und Frau. Sie steht ihm an 
sexuellem Begehren in nichts nach. »Ich bin krank vor Liebe«, sagt die 
junge Braut Sulamith in Hoheslied 5,8. Unglaublich frei äußert sie in 
den Versen des Hohelieds ihr Verlangen, das sich nach Umarmung und 
Vereinigung sehnt und die erste und schönste Gelegenheit sucht, sie 
mit ihrem Körper zu verwirklichen. Sie, die Frau, beschreibt voller Won-
ne, welche Schönheit und welchen Reiz es von Kopf bis Fuß an diesem 
Mann zu schauen gibt. Diese Frau ist nicht schüchtern, abwartend, ihre 
Worte sind verlangend, verlangen nach dem Körper ihres Geliebten. 
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Eros ist lernbar
Sexualität ist eine Lerngeschichte. Dass wir grundsätzlich in der Lage 
sind, Geschlechtsverkehr zu haben, ist in uns angelegt. Irgendwie kön-
nen wir es. Doch wie wir es tun, wie wir dabei empfinden, was wir uns 
dabei erlauben, wie wir darüber denken, all das ist erlernt und abge-
schaut. Und all das kann daher auch umgelernt oder dazugelernt wer-
den. Dabei kommt auch Eros mit ins Spiel, also Sinnlichkeit, Liebes-
kunst, Sinnenfreude und Hingezogenheit zum Gegenüber. Wie kann 
Sinnlichkeit eingeübt werden? Möglich wird dies über die Wahrneh-
mung des eigenen Geschlechts und über die Erotisierung des anderen 
Geschlechts. Beides ist je nach moralischem Hintergrund sowohl für 
Männer wie Frauen keinesfalls selbstverständlich. Beide können einen 
wenig sinnlichen Zugang zum eigenen Geschlechtsteil haben und das 
des anderen nicht sonderlich attraktiv finden. Dieser Zugang wird von 
Kindheit an geprägt. 

Die Art, wie wir gelernt haben, über sexuelle Erlebnisse zu denken, 
und ob wir fähig sind, ihnen eine positive Bedeutung zu geben, ist ein 
Schlüssel zu unserem Lusterleben. Wie wir über Sex denken, kann uns 
sowohl beflügeln als auch behindern. Darin sind wir geprägt von Aus-
sagen und Verhaltensweisen der Eltern und später auch von anderen 
wichtigen Bezugspersonen. Diese Menschen haben uns bewusst und 
größtenteils unbewusst eine Einstellung zu Sexualität vermittelt. 

Manche von uns hatten das Glück, in einer Atmosphäre aufzu-
wachsen, in der über Sexualität als etwas gesprochen wurde, was ganz 
selbstverständlich zu unserem Menschsein gehört. Solche Menschen 
empfinden sich gewöhnlich in ihrem späteren Leben ganz selbstver-
ständlich als sexuelle Wesen und nehmen Begehren und Begehrtwer-
den als etwas Schönes wahr. 

Wenn uns in unserer Entwicklung aber Botschaften über sexuelles 
Lusterleben vermittelt wurden, die eher bestrafend, zwiespältig oder 
gar nicht vorhanden waren, dann verbinden wir auch als Erwachsene 
Lustgefühle mit Beschämung oder Bestrafung und sind nicht fähig, 
diese sexuelle Lust zu genießen. Dann werden Aussagen, die wir als 
Kinder hörten, wie »Da fasst man sich nicht an«, »Solche Triebe sind et-
was Schlechtes«, »Darüber solltet ihr im Schulunterricht nicht gelehrt 
werden«, »Eine Frau sollte ihrem Mann zur Verfügung stehen, aber es 
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gehört sich nicht, sich dabei so lustvoll zu gebaren«, zu »negativen 
Glaubenssätzen«, die so sehr verinnerlicht werden, dass sie die eigene 
sexuelle Wahrnehmung blockieren können. Selbst wenn wir keine aus-
drücklich negativen Botschaften zu Sex erhalten haben, kann es uns 
negativ prägen, wenn wir nie jemanden aus unserer Familie nackt sa-
hen und keinen entspannten, unverkrampften Umgang mit dem Körper 
und Sexualität erlebten. Eine Frau, deren manipulativ religiöse Kind-
heit und Jugend es ihr unmöglich machte, einen positiven Zugang zu 
Sexualität zu entwickeln, erzählte mir, dass sie mit ganz vielen Män-
nern geschlafen habe, um Zuwendung zu bekommen. Dabei war sie nur 
darauf fokussiert, diese Männer zufriedenzustellen, hatte aber selbst 
nie einen Orgasmus. 

Viele, die Probleme mit dem sexuellen Lusterleben haben, leiden 
unter Schamgefühlen. Oder sie können sich selbst schlicht und ein-
fach nicht als »sexuell Erfüllte« vorstellen. Unsere Emotionen und 
Gedanken sind in jeder Faser des Körpers gespeichert, im sogenann-
ten Körpergedächtnis. Ist in diesem die Sexualität vorwiegend negativ 
gespeichert, hat das körperliche Folgen für die Sexualität. In der Er-
regung kämpfen diese Menschen mit einem hohen Muskeltonus, was 
zwangsläufig gefühlsmäßige und muskuläre Anspannung bedeutet 
und dazu führt, dass nicht viele körperliche Empfindungen ausgelöst 
werden. Fühlen wir uns in der Sexualität unsicher, dann hat dies einen 
direkten Einfluss darauf, wie viel körperliche Bewegung wir zur Erre-
gungssteigerung einsetzen. Die Freiheit, uns im Geschlechtsakt bewe-
gen zu können, ist ein entscheidender Faktor, Sex lustvoll zu erleben. 
Erregung braucht ein wechselseitiges An- und Entspannen bestimmter 
Muskelgruppen, einen bewegten Körper und emotionales und genitales 
Loslassen. Menschen, die ein gutes Selbstgefühl und sogar Stolz auf das 
eigene Geschlecht haben, bewegen sich viel unbefangener und spüren 
dementsprechend auch ihre Erregung besser. Vor allem aber ist es ih-
nen möglich, Kontrolle abzugeben und die Kontrolle zu verlieren, was 
sie zum Genuss und Orgasmus bringt.

Wie können wir mit einengenden Prägungen umgehen und wie kön-
nen wir umlernen, damit Sex befriedigend und erfüllend wird? Dazu 
brauchen wir konkretes Wissen, wie Sexualität funktioniert. Haben wir 
das nicht erhalten, sollten wir es uns selbst aneignen. Wissen macht 
uns stark und gibt Sicherheit. Deshalb bietet dieses Buch Ihnen Infor-
mationen an, um sie sich zu eigen zu machen.


