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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Unsere Sexualitat ist ein integraler Bestandteil von uns selbst und
Ausdruck unserer Lebensenergie. Wie wir sie leben und erleben, berlihrt
unser ganzes Sein. Doch kulturelle Pragungen, gesellschaftliche Normen
und Tabus stehen uns oft im Weg. Wie wir unser sexuelles Selbst
zurlckerobern und unsere Sinnlichkeit ohne Scham, Leistungsdruck oder
Versagensangst vdllig neu entdecken kdénnen, erklart die Sexpositiv-
Aktivistin Liz Goldwyn in ihrem ganzheitlichen Guide. Der Schllssel liegt in
einem groBeren Bewusstsein: Stiarkende Ubungen wie die »Orgasmic
Breath Meditation« oder Beckenbodentrainings sorgen flr ein besseres
Kdérpergefiuhl, mehr Selbstliebe und achtsame Kommunikation. Sie
unterstltzen uns dabei, in einen lustvollen Flow zu kommen, mehr
Intimitat zu kreieren und die heilsame Urkraft sexueller Ekstase in ihrer
ganzen Tiefe zu erfahren.

Autor

Liz Goldwyn, geboren 1976, ist Autorin,
Filmemacherin und Sexpositiv-Aktivistin. Im Jahr
2018 grindete sie The Sex Ed, eine digitale Plattform
flr sexuelle Aufklarung. Im gleichnamigen Podcast
spricht sie mit Gasten wie Lou Paget oder Dita von
Teese Uber Fragen rund um Intimitat, Lust und
Ekstase. Als leidenschaftliche Botschafterin flr
sexuelles Empowerment mdchte Liz Goldwyn
madglichst viele Menschen dazu ermutigen, Sex als
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EINLEITUNG

Woran denken Sie, wenn Sie die Worte Sex und Bewusstsein
lesen? Halten Sie dies fiir grundverschiedene Dinge? Falls Sie
dieses Buch im Laden oder im Internet gekauft haben, wo ha-
ben Sie es gefunden? Im Bereich Ratgeber/Spiritualitit, Gesund-
heit/Wellness oder Sexualitat? Haben Sie sich wie ich schon ein-
mal gefragt, wie es zur Trennung zwischen diesen Kategorien
kommt? Wir alle neigen eher dazu, unsere Sexualitit von unse-
rem Geist, unserem Korper und unserer Seele zu isolieren, als
sie zu integrieren. Das finde ich widersinnig — ist doch der Sex
(genau wie die Liebe) die treibende Kraft in beinah allen Berei-
chen der menschlichen Existenz.

Ich glaube, dass wir als Kultur radikal neu definieren miissen,
wie wir Uber Sex denken und sprechen. Wir mussen uns ehr-
lich ansehen, wie oft wir unsere Sexualitit abspalten und wie
sehr wir von der Urenergie (oder Lebenskraft) unserer Sexuali-
tat und des sexuellen Akts selbst abgeschnitten sind. Wir miis-
sen sogar die Vorstellung infrage stellen, dass Sex eine Aktivi-
tat ist, zu der es eines anderen Menschen bedarf oder die zum
Orgasmus fithren muss.

Sex kann ein Verb sein; ein Substantiv; eine Geisteshaltung;
eine Energie; ein Gefuhl; eine Quelle der Macht fur die einen,
der Traumatisierung fiir die anderen. Er kann der Fortpflan-
zung, der Lust und sogar der Transzendenz dienen. Konnen
wir uns unabhidngig von unserer aktuellen Einstellung darauf
einigen, dass der sexuelle Akt, eine sexuelle Handlung oder
Erfahrung grofsSe Macht besitzt? Beim Wort Gesundbeit ist es
leichter, eine allgemein akzeptierte Bedeutung zu finden: der
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Zustand des Wohlbefindens. Was tun wir fur unsere Gesund-
heit? Achten wir darauf, was wir essen, wie viel Bewegung und
Schlaf wir bekommen? Wie steht es um unsere Korperfunktio-
nen, Geschlechtsorgane, Orgasmen, Masturbation, Intimitat
und Kommunikation mit Sexualpartnern? Darum, welche In-
halte wir uns zu Gemiite fithren und welchen Sex wir haben?
Wie passt unser Verhaltnis zu Technik, Pornografie, Dating und
Liebe dazu? Ich glaube, dass alle diese Aspekte des menschli-
chen Lebens im 21. Jahrhundert unseren Gesundheitszustand
beeinflussen. Das Bewusstsein ist der Bereich, in dem die meis-
ten Menschen ganz individuellen Ideologien anhingen. Ein-
fach gesagt bezeichnet der Begriff Bewusstsein einen Zustand
der Wachheit. Sie verstehen darunter vielleicht den Versuch, im
gegenwartigen Augenblick prasent und sich Thres Korpers, Threr
Umgebung und der Menschen um Sie herum wirklich gewahr
zu sein. Andere denken dabei vielleicht an Meditation, Yoga,
Spiritualitit oder Religion. Es wire auch moglich, dass Sie kei-
nerlei Beziehung zu einem der genannten Begriffe haben. Das
ist in Ordnung. Im Rahmen dieses Buches wollen wir Bewusst-
sein als gesteigerte Aufmerksamkeit verstehen.

Auf den Seiten dieses Buches werden wir uns intensiv mit der
Schnittmenge von Sex und Bewusstsein und der ganzheitlichen
Ausrichtung auf diese Bereiche auseinandersetzen. Ich betrachte
die aktuellen kulturellen Ansichten zur Sexualitit ein wenig so,
als wiirde man mit einer 12er-Schachtel Wachsmalkreiden ma-
len. Verstehen Sie mich bitte nicht falsch: Ein ROGGBIV(Rot,
Orange, Gelb, Grun, Blau, Indigo, Violett)-Regenbogen ist eine
tolle Sache. Aber was, wenn Farben fehlen, mit deren Hilfe wir
ein Meisterwerk erschaffen konnten? Ein Meisterwerk, das al-
les bisher Dagewesene in den Schatten stellt? Dieses Buch soll
Ihnen helfen, Zugang zu dem inneren Michelangelo zu bekom-
men, der in jedem von uns steckt.

Um Sie auf Threm Weg zu unterstutzen, werden Sie in diesem
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Buch auch Hausaufgaben finden — Ubungsvorschlige, die Sie in
Thre tagliche/wochentliche/monatliche Routine einbauen kon-
nen. Bereits vorhandene religiose oder spirituelle Uberzeugun-
gen lassen sich in den von mir aufgespannten Rahmen integrie-
ren, und wenn Sie sich als Atheistin oder Atheisten betrachten,
sind Sie ebenfalls herzlich willkommen! Alle Ubungen sind ein
Angebot — unabhingig von Threr bisherigen Beziehung zu Sex
und Bewusstsein; und selbst wenn Sie sich noch nie mit diesen
Themen beschiftigt haben. Ich mochte Sie ermutigen, die an-
gebotenen Ubungen zu personalisieren. Nur Sie wissen, wie Sie
Thren Korper und Thre Seele am besten bewegen, wurdigen und
ihnen Vergniigen bereiten konnen.

Wieso ich die richtige Fithrerin auf diesem Weg bin?

Ich nehme Sie mal mit auf einen Abstecher in meine Vergan-
genheit ...

Ich war ein furchtbar neugieriges Kind mit einem unstill-
baren Verlangen nach Wissen, das nicht unbedingt als alters-
gemaf$ erachtet wurde. Das mysteriose Wortchen Sex, das die
Erwachsenen nur im Flisterton aussprachen, faszinierte mich
ganz besonders. Ich erkannte sehr frith, wie stark dieses Wort
das Verhalten der Erwachsenen motivierte. Doch niemand
wollte oder konnte mir erkldren, was es genau bedeutete, wa-
rum alle so besessen davon waren und warum sie ein solches
Geheimnis daraus machten bzw. sich daftir schamten.

Mit elf Jahren fing ich an, mir die Playboy-Hefte meines Va-
ters auszuleihen. Der Ausloser dafiir war die Abbildung mei-
nes damaligen Idols Madonna auf dem Cover. Es war Tradi-
tion, dass wir jeden Sonntag ins Café des Beverly Hills Hotel
zum Frithstiicken gingen. AnschliefSend wartete ich, wahrend
sich Papa beim Herrenfriseur nebenan die Nagel schneiden liefS.
Ich wurde dabei erwischt, wie ich bei seinem wochentlichen
Manikiiretermin das Heft mit Madonna auf dem Cover aus
dem Salon mitgehen liefS. Die Handpflegerin war Ende 70 und
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wies mich zurecht, weil ich mir Fotos von nackten Frauen an-
sah. Ich verstand nicht, was falsch daran war, mir Korperteile
anzusehen, die auch ich bald haben wiirde. Wie sollte ich ir-
gendetwas verstehen, wenn mir die Erwachsenen Informatio-
nen vorenthielten?

Ich fand schnell heraus, wo Papa seine Pornohefte versteckte,
und fadelte einen Besuch des siifSesten Jungen meiner Klasse
ein, um mit ihm den Playboy anzuschauen. Ich nahm ihn mit
in mein vor neugierigen Blicken geschiitztes Geheimversteck
im Garten und zog ein Centerfold — eines der Ausklappposter
in der Mitte der Hefte — heraus. Er flippte total aus, und ich
steckte das Heft verlegen weg. Spater gingen wir zum Eisessen
und begegneten dort zufillig zwei Jungen aus unserer Klasse.
Sie machten sich lustig tiber unser »Date« und fragten, ob ich
schon »Besuch von Tante Rosa« bekdme. Sie waren sehr stolz
auf ihre Witze, nachdem sie erst vor ein paar Wochen an dem
einzigen Tag Sexualkunde, den wir in der Mittelstufe gehabt
hatten (eine offensichtlich erfolglose didaktische Aktion), zum
ersten Mal etwas von der Menstruation gehort hatten. Einer
echten schulischen Aufklarung kam ich in der siebten Klasse im
Unterricht tber die Entwicklung des Menschen am nichsten.
Unsere Lehrerin — ein Hippie mit einer positiven Einstellung zur
Sexualitdt — trug uns auf, nach Hause zu gehen und mit einem
Handspiegel unsere Vagina zu betrachten.

Wenn ich spezielle Fragen zur Sexualitit hatte, gaben sich
meine Eltern grofSe Miihe, bei ihren Antworten auch die kultu-
rellen und politischen Zusammenhange zu berticksichtigen. Ich
weif$ noch, dass ich mit ungefahr neun Jahren von meiner Mut-
ter wissen wollte, was eine » Geschlechtsumwandlung« ist (wird
heute als »korperliche Geschlechtsangleichung«! oder » Transi-
tion« bezeichnet). Sie erzdhlte mir, dass die Tennisspielerin Re-
née Richards die Transition zur Frau vollzogen habe und zur
Transgender-Aktivistin geworden sei, nachdem sie dafiir ge-
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kampft habe, im Jahr 1976 bei den US Open antreten zu dur-
fen, und damit einem Grundsatzurteil des New York Supreme
Court zu ihren Gunsten den Weg geebnet habe. Meine Mutter
war im Vorstand von Planned Parenthood (dt. »Geplante El-
ternschaft«) und setzte sich aktiv fur die reproduktiven Rechte
von Frauen ein. Und obwohl sich meine Eltern fur sehr eman-
zipiert hielten, fithrte weder meine Mutter noch mein Vater ein
personliches Aufklarungsgesprach mit mir, in dem intimere Fra-
gen aufgegriffen wurden wie »Wann soll ich meine Jungfrau-
lichkeit verlieren? Wird es wehtun? «, »Woher weifs ich, dass ich
verliebt bin? Wird es ebenfalls wehtun?« oder »Ist es normal,
sich selbst zu befriedigen? Wie macht man es richtig?«.

Mein erster echter Job war ein bezahltes Praktikum bei Plan-
ned Parenthood. Ich war dreizehn. In meinem Freundeskreis
verloren die meisten bereits ihre Jungfraulichkeit, aber ich hatte
noch nicht einmal geblasen, geschweige denn »es getan«. Trotz-
dem arbeitete ich im Buiro der Klinik in Santa Monica, wo man
sich auf sexuell iibertragbare Erkrankungen (STIs)? testen las-
sen konnte und Abtreibungsgegner vor der Tiir demonstrier-
ten. Was meine professionelle Sexualerziehung anging, war es
ein Sprung ins kalte Wasser. Ich spielte online Solitdr, wiahrend
ich Telefondienst schob und oft Abtreibungsgegner anriefen
und der Klinik und ihrer Belegschaft mit Bombenanschligen
drohten.

Achtung: Unmittelbar vor Drucklegung dieses Buches wurde
Roe v. Wade gekippt, die Grundsaizentscheidung des Obers-
ten Gerichtshofs der Vereinigten Staaten aus dem Jahr 1973,
die US-Amerikanerinnen das Recht auf eine legale Abtreibung
eingerdumt hatte. Dank meiner Mutter, die im Vorstand von
Planned Parenthood Los Angeles fiir den Bereich Bildung zu-
standig war, weifs ich um die diistere und blutige Geschichte
der Abtreibung vor Roe v. Wade, seit ich denken kann. Mit
ungefahr neun Jabhren nabm mich meine Mutter zum ersten

13
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Mal mit in eine der Planned-Parenthood-Kliniken, wo ich mit-
helfen sollte, die Frauen sicher durch die Schar der Demonst-
rierenden ins Haus zu geleiten. Ich schnappte ibre Gespriche
iiber verzweifelte Frauen auf, die zu Hause mit Drahtkleider-
biigeln abtrieben; iiber die hobe Sterblichkeitsrate, als Abtrei-
bung illegal war; iiber die Mdrsche und den Schweifs und die
Trinen ibrer Generation im Kampf fiir unser Recht auf eigene
Entscheidung. Ich verstand, was notig gewesen war (und wie
viele Frauen unterdessen bei den oft gefdbrlichen illegalen Ab-
treibungen ibr Leben gelassen hatten), um den Kampf um das
Recht auf die Entscheidung iiber den eigenen Korper zu gewin-
nen. Ich hdtte niemals gedacht, dass ich einmal darum trauern
wiirde, dass uns dieses grundlegende Menschenrecht genom-
men wird, wibrend ich ein Buch vollende, zu dem ich den An-
stofS bekommen hatte, als ich vor so langer Zeit zum ersten
Mal in einer Planned-Parenthood-Klinik arbeitete. Wihrend ich
diese Seiten an meinen Verlag schicke, werden wir mit weiteren
Bedrohungen unserer sexuellen Freibeit und unserer Geschlech-
terfreibeit konfrontiert — durch erwartete Einschrinkungen bei
der Empfangnisverbiitung; bei unterstiitzten Reproduktions-
technologien wie der In-vitro-Fertilisation und dem Einfrieren
von unbefruchteten Eizellen; beim Recht auf sexuelle Privat-
sphare, gleichgeschlechtliche Ebe und mebr. Der Gedanke, wo
wir sein werden, wenn Sie dieses Buch in Ihren Hinden bhalten,
ldsst mich erschauern. So wiitend, ungliicklich und miide ich in
diesem Moment auch bin, werde ich doch niemals aufhoren,
fiir diese Rechte zu kimpfen. Ich werde niemals aufhéren zu
glauben: Je besser die Information und Aufkliarung iiber diese
Themen, desto grofSer unser menschlicher und kultureller Fort-
schritt und unsere Entwicklung.

Bei Planned Parenthood beriet ich andere Jugendliche zu
Themen, mit denen auch ich mich gerade beschaftigte. In der
Mediathek der Klinik musste ich die Literatur und die Filme

14
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tiber Sexualitdt und Geschlechtskrankheiten organisieren. Al-
leinerziehende Vater kamen, um Aufklarungsmaterial auszu-
leihen, und fragten mich, wie sie mit ihren jugendlichen Toch-
tern uber Sex reden sollten. Auf Highschoolpartys und in den
Schulpausen stellten mir andere Jugendliche Fragen tiber Harn-
wegsinfekte, Blowjobs und Empfangnisverhutung. Mein Rat,
Cranberrysaft gegen Harnwegsinfekte zu trinken, hatte den zu-
satzlichen Vorteil, dass sich dadurch auch Spuren von Mari-
huana aus dem Urin entfernen liefSen. Dies machte mich be-
sonders bei Mitschiilerinnen und Mitschiilern beliebt, die einen
Drogentest bestehen wollten. Es gab viele Themen, bei denen
ich nicht weiterhelfen konnte. Es waren die frithen goer-Jahre,
und wir konnten nicht einfach »Der perfekte Blowjob« oder
»Kann man von Analsex Geschlechtskrankheiten bekommen? «
googeln. Nicht einmal die Leute bei Planned Parenthood waren
bereit, die eher personlichen und emotionalen Fragen zu beant-
worten, die meine Freundinnen und ich zum Thema Sex hatten.

Ich wusste, dass es eines Tages einfach einen zentralen Ort
geben MUSSTE, an dem man stets die besten und aktuellsten
Informationen zum Thema Sex bekam, die auf eine gut zugang-
liche, achtsame Weise prasentiert wurden. Und wie ich von der
»Pausenberatung« in meiner Schulzeit wusste, wiirde ich diesen
Ort selbst schaffen missen.

So entstand The Sex Ed.

Die im Jahr 2018 gegriindete Plattform TheSexEd.com und
der Podcast The Sex Ed haben eine Kernphilosophie: Sexueller
Genuss und sexuelle Gesundheit sind nicht nur fiir das Uber-
leben, sondern fiir eine positive Entwicklung unerldsslich. Ich
glaube, dass wir unsere Sexualitit ganzheitlich betrachten und
uns inzwischen allgemein anerkannter Achtsamkeitstechniken
bedienen mussen, wenn wir Uber Sex nachdenken, sprechen,
aufkliaren und ihn haben.

Wir glauben vielleicht, wir hdtten in puncto Sex das Rad er-
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funden. Aber so gut wie alles, was man sich vorstellen kann,
existiert seit Anbeginn der Menschheit in der einen oder ande-
ren Form. Der sexuelle Akt ist seit Jahrhunderten mehr oder
weniger gleich.

Der ilteste bekannte Steinphallus — der grofle Ahnlichkeit
mit einem Dildo hat, obwohl es sich dabei wohl um einen
Gegenstand ritueller Verehrung handelte — ist zwischen 27 ooo
und 28000 ]Jahre alt. Dank Bluetooth-Technik verfiigen wir
heutzutage iiber ferngesteuertes Sexspielzeug und Liebesrobo-
ter. (Die menschlichen Wiinsche veriandern sich nicht sehr, die
Technik dagegen schon.) In diesen zigtausend Jahren ist nur
die spirituelle Entfremdung unseres Bewusstseins von der Art
und Weise, wie wir uns der Sexualitit nahern, gleich geblieben.
Meine Mission ist es, dies zu dndern. Wir neigen dazu, unseren
Korper und vor allem unsere Geschlechtsorgane von unserem
Geist und unserer Seele abzuspalten — dabei stecken wir die Se-
xualitit in eine enge Schublade, sodass wir uns weder voll aus-
driicken noch ihre unglaubliche Kraft als Energie- und Kreati-
vitatsquelle nutzen konnen.

Von frithester Kindheit an absorbieren wir Scham tiber unse-
ren Korper und unsere animalischen Gefiihle, statt die Bot-
schaft zu vernehmen, dass sexuelles Verlangen in Ordnung ist
und wir ihm gesunde Grenzen setzen konnen. Wir lernen nicht,
uns zuallererst mit der eigenen Sexualitit, dem eigenen Korper
und den eigenen Wiinschen wohlzufiihlen. Stattdessen bringt
man uns bei, unseren Wert, unsere Lebensberechtigung und
unsere sexuelle Attraktivitdt mit den Augen anderer zu sehen.

Wie sollen wir unser Verstandnis von Sex und Bewusstsein
integrieren, wenn die »sexuelle Aufklarung« in unserer Kultur
in erster Linie durch das Streamen von Pornos stattfindet, ohne
dass wir lernen, das Gesehene zu entschliisseln?

Dieses Buch ist die radikale Vision einer Einfihrung in die
Aufklarung. Wir werden gemeinsam analysieren, was wir tiber

16
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Sex zu wissen glauben, um ein neues Fundament zu legen. Ein
Fundament, das auf der Erkenntnis beruht, dass die Schnitt-
menge von Sex und Bewusstsein unser Verstandnis von uns und
der Sexualitit pragt. Ich bin hier, um Thnen zu zeigen, dass sich
Sexualitdt und Spiritualitdt sehr wohl tiberschneiden — und die
Verbindung aus beidem ein gesiinderes, sexuell emanzipierteres
Leben ermoglicht. Durch diesen Prozess, in dem wir die Bedeu-
tung des Wortes Sex zuriickerobern und neu definieren, werden
wir entdecken, wie wir authentischer sein, mehr Lust erleben
und erleuchtetere Beziehungen mit uns, unseren Liebhaberin-
nen und Liebhabern fithren konnen!

Seit ich ein Teenager bin, stelle ich mir vor, dass ich irgend-
wann alles verstanden haben wiirde. Dass ich wissen wirde,
wer ich war, und mich in meiner Haut rundum wohlfiihlen
wiirde. Ich wiirde weder an mir zweifeln noch es mit Angsten,
Depressionen oder Unsicherheit zu tun bekommen. Mein Le-
ben wiirde laufen wie am Schniirchen.

Jahrelang beobachtete ich Freundinnen und Freunde, Ver-
wandte, Mentorinnen und Mentoren wie auch Menschen, die
ich bewunderte, aus der Ferne und wiinschte, ich wire ebenso
selbstbewusst, sicher, erfolgreich, hitte ebenso gliickliche Be-
ziehungen oder alles ebenso gut »im Griff« wie sie. Ich wollte
hinter ihre Geheimnisse kommen. Wie konnte ich zu der gesun-
den, selbstbewussten, sexuell emanzipierten Frau werden, die
ich sein wollte? Wie sollte ich an dieser Grenze zu neuen sexuel-
len Rollen oder Geschlechterrollen und Regeln mit meinen Be-
ziehungen umgehen? Wie konnte ich am besten fir meine Ge-
sundheit, meinen Korper und meinen Geist sorgen?

Als geborene Forscherin wandte ich mich an die Expertinnen.

Die wissenschaftliche Arbeit hatte mir stets als Zuflucht ge-
dient — als ein Ort, an dem ich Unsicherheit und Angste aus-
blenden, mich in Stapeln von Papier und Biichern und meiner
blithenden Fantasie verlieren konnte.
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Als junge Ehefrau war ich in meinem Freundeskreis und mei-
ner Altersgruppe die Ausnahme, weil ich mit Mitte 20 in einer
monogamen Beziehung lebte und aufSerdem von Berufs wegen
Sexualforschung betrieb. Mit 18 Jahren hatte ich an der School
of Visual Arts in New York City studiert und damit begonnen,
auf Flohmarkten Burlesque-Kostiime zu kaufen und sie zu sam-
meln. Fir eine wissenschaftliche Arbeit fotografierte ich mich
selbst darin und versuchte dabei, die glamourosen Posen der
Koniginnen der Burlesque aus den 1930er- und 1940er-Jah-
ren nachzuahmen. Ich wollte aussehen wie sie: starke Frauen,
denen ihre Sexualitit Macht zu verleihen schien. Meine eigene
verwirrte mich noch immer.

Ich spiirte die letzten tiberlebenden amerikanischen Burles-
que-Koniginnen des 20. Jahrhunderts auf und hielt ihre Ge-
schichten fest, wiahrend ich sie am Ende ihres Lebens zu Hause,
in ihren Geschiften und Krankenzimmern besuchte. Ich lernte
die verloren gegangene Kunst der Burlesque aus erster Hand,
als sie mich in ihre alten Kostume kleideten und mir typische
Bewegungen beibrachten. Einige von ihnen hatten den Wunsch
gehabt, ins Showbusiness zu gehen; andere waren missbraucht
worden; und wieder andere hatten sich abseits der Bithne mit
sexuellen Gefilligkeiten etwas dazuverdient. Alle wussten viel
uber Sex, heterosexuelle Manner und die Auswirkungen des
Strippens auf ihre Psyche zu erzihlen. In gewisser Weise erlebte
ich mein sexuelles Erwachen als verheiratete Frau mit der Hilfe
von 8o-jahrigen Stripperinnen, die ihre hart erarbeitete Weis-
heit an mich weitergaben.

Meine Erfahrungen verarbeitete ich in dem Dokumentarfilm
Pretty Things (HBO, 2005) und dem Buch Pretty Things: The
Last Generation of American Burlesque Queens (HarperCol-
lins, 2006). Gegen Ende der Lesereise 1oste sich meine Ehe all-
mahlich auf - ein Prozess, der einige Jahre dauerte. Mir wurde

klar, dass ich noch viel zu lernen hatte, wer ich war und was
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ich mir vom Leben, ganz zu schweigen von einer Beziehung
wunschte.

Nach der Scheidung erforschte ich meine Sexualitdt und neue
Beziehungen. Gleichzeitig durchforstete ich wissenschaftliche
Archive und Bibliotheken auf der Suche nach Informationen
iber Prostituierte, Zuhilter und Bordellbetreiberinnen fiir mein
zweites Buch Sporting Guide: Los Angeles, 1897 (Regan Arts,
2015), das in der Welt des Lasters und der Sexarbeit angesie-
delt war.

Wihrend ich die Volkszdhlungsunterlagen aus den Jahren
1840 bis 1910 analysierte und mir Notizen fiir mein Buch
machte, betrieb ich eigene Recherchen — ich ver- und entliebte
mich und experimentierte mit neuen Erfahrungen. Ich befragte
mein personliches Netzwerk aus »Sexpertinnen« und Freun-
den, wie ich in meinen Dreif§igern mit Sex und Dating umge-
hen sollte. Oft staunte ich Uber die Parallelen zwischen dem
19. Jahrhundert und der Gegenwart; die Zeit hat die mensch-
liche Erfahrung von Liebe, Trauer und Sex nicht verandert.

Im Jahr 2012 lud mich eine Freundin, Pornofilmstar und Au-
torin Nina Hartley, zu ihrer Gastvorlesung im Rahmen eines
Seminars fiir Sexualkunde, -therapie und -verhalten an der Uni-
versity of California in Los Angeles (UCLA) ein. Als ich ein-
traf, beschlossen die vorherigen Dozentinnen, eine Pornodar-
stellerin und eine Pornoproduzentin, gerade ihre Vorlesung und
verteilten Recherchematerial (ihre Porno-DVDs) an die Studie-
renden — eine hochinteressierte Schar von lizenzierten und prak-
tizierenden Sexualtherapeuten und Assistenzirztinnen.

Seminarleiter war der inzwischen verstorbene Professor Wal-
ter Brackelmanns, Direktor des paar- und sexualtherapeuti-
schen Trainingsprogramms. Er unterrichtete seit 50 Jahren an
der UCLA und war Vorsitzender und Mitbegriinder der Ame-
rican Association for Couples and Sex Therapists (AACAST;
dt. etwa » Amerikanische Vereinigung der Paar- und Sexual-
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therapeuten«). Bei der Begegnung mit Walter und seiner Mit-
vorsitzenden Wendy Cherry hatte ich das Gefiihl, im Sexual-
forschungshimmel zu sein. Dr. Brackelmanns und Dr. Cherry
hiefSen mich in dem Seminar willkommen, das ich spater viele
Jahre besuchen (und wo ich schliefflich selbst Gastvorlesun-
gen halten) sollte. Sie wurden zu meiner Mentorin und mei-
nem Mentor, meiner Kollegin und meinem Kollegen und mei-
ner Freundin und meinem Freund.

Inzwischen beschiftige ich mich seit 30 Jahren sowohl beruf-
lich als auch privat mit dem Thema Sexualitit. Meine privaten
Erfahrungen sowie meine gesamte akademische und anekdoti-
sche Recherche bestitigen mich in der Uberzeugung, dass die
Integration von Korper, Geist und Seele fur das sexuelle Wohl-
befinden unverzichtbar ist.

Ich habe Arztinnen und Arzte, Professorinnen und Professo-
ren, Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler wie auch The-
rapierende aus den Bereichen der physischen und psychischen
Gesundheit, Sexualitat, Bondage, Yoga, Meditation und Welt-
raumforschung interviewt. Ich habe Gesprache mit den unter-
schiedlichsten Freundinnen und Freunden gefiihrt, darunter
Surferinnen, Highschoolschiiler, Botaniker, Historikerinnen,
Kulturschaffende und Sexarbeiter. Dabei habe ich viele hilfrei-
che und praktische Ratschliage zu Sexualitit, Gesundheit und
Bewusstsein bekommen. Alle konnten etwas Hilfreiches dazu
beitragen.

Ich fand heraus, dass Gliick und sexuelles Vergniigen nicht
unerreichbar sind. Jeder besitzt die Fahigkeit, sich so zu lieben
und zu akzeptieren, wie sie oder er gerade ist, im gegenwarti-
gen Augenblick und mit allen Fehlern.

Warum also fillt uns dies so schwer?

Liegt es daran, dass wir in unserer Kultur als junge Menschen
nicht lernen, unseren Korper, unsere Sexualitit und unsere psy-

chische Gesundheit zu lieben und zu feiern? Liegt es daran, dass
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sich so viele Gelegenheiten bieten, uns und andere niederzuma-
chen, statt liebevoll und freundlich zu sein?

Warum suchen wir, wenn es uns besonders schlecht geht,
aufSerhalb von uns selbst nach Sicherheit? Wir sind auf der Su-
che nach Bestitigung oder flichten uns in andere Menschen
oder Dinge — Sex, Essen, Drogen, Alkohol, elektronische Ge-
rite. Nicht dass es an einem gesunden Eskapismus oder dem
einen oder anderen Laster etwas auszusetzen gibe. Aber wir
konnen leicht in einen Sumpf selbstzerstorerischen Verhaltens
geraten und uns dann fir Dinge schamen, die wir eigentlich
nicht tun »sollten«. Warum schaffen wir es nicht, behutsamer
mit uns umzugehen?

Ich sehnte mich nach einem Ratgeber fiir den Umgang mit
meinen Problemen — der Scheidung mit 31 Jahren von einem
Mann, den ich kannte, seit ich 18 war; einer posttraumatischen
Belastungsstorung infolge mehrerer Traumata; der Krankheit
und dem Tod meines Vaters. Ich weifd noch, wie ich an einem
besonderen Tiefpunkt eine meiner besten Freundinnen fragte,
wie lange es wohl dauern wiirde, bis es mir wieder besser ging,
und ihre Antwort frustrierend fand: »Es dauert, solange es eben
dauert.« Ich wiinschte mir eine Wunderpille, die meine Einsam-
keit, meine Unsicherheit, mein gebrochenes Herz und meine
Trauer heilte.

Ich beschloss, alle schwierigen Momente als Gelegenheiten
zu betrachten, um mich, meine Einstellung und mein Leben zu
verdndern. Nach der Scheidung zog ich in meine erste eigene
Wohnung und trank morgens meinen Tee aus den Tassen, die
wir zur Hochzeit geschenkt bekommen hatten. Ich ver- und ent-
liebte mich. Ich fing an zu meditieren. Ich ging berufliche Risi-
ken ein. Ich definierte die Beziehung zu meiner Sexualitit neu.
Ich lernte Geduld, Vertrauen und Vergebung. Ich verbrachte so
viel Zeit wie moglich mit meinem sterbenden Vater, um jedes
bisschen von ihm festzuhalten.
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Ich verstand, dass Menschen in unser Leben treten, um uns
zu lieben, zu verletzen, zu lehren, zu verlassen und zu heilen.
Dass Situationen entstehen, damit wir daraus lernen konnen.
Dass alle gleich viel oder wenig wissen. Und vor allem, dass
ich, wenn ich mir meiner Winsche, Grenzen, Beziehungen und
Sexualitit voll bewusst bin, mit einem erfiillteren Sexualleben
dafur belohnt werde.

Das Tolle ist, dass wir samtliche Mysterien des Universums in
uns tragen. Aber irgendwann haben wir aufgehort, auf unseren
Instinkt und unsere Intuition zu horen. Wir haben vergessen,
wie wir uns selbst lieben, schitzen und akzeptieren kénnen.

Ich behaupte keineswegs, ein Oberguru in Sachen Sex und
Bewusstsein zu sein. Letzten Endes sind Sie sich selbst der beste
Fiihrer! Aber das Leben und meine beruflichen Recherchen ha-
ben mir Instrumente und erfahrene Autorititen beschert, auf
die ich zuriickgreifen kann, wenn es schwierig wird. Ich habe
dieses Buch geschrieben, um die praktischen Tipps weiterzuge-
ben, die ich auf meinem Weg gesammelt habe. Und um mich -
und Sie — daran zu erinnern, dass wir nicht immer alles im Griff
haben mussen, um den Guru wecken zu konnen, der in jedem
von uns steckt.

Sie wollen wissen, was das nun wieder mit Sex zu tun hat?

Beginnen wir mit einer einfachen Ubung.

Schlieflen Sie die Augen und atmen Sie tief ein. Halten Sie
die Luft an, zdhlen Sie bis drei und atmen Sie langsam wie-
der aus. Dabei darf sich Thr Bauch vollkommen entspannen.
Super. Wiederholen Sie diesen Atemzyklus noch zweimal. Sind
Sie zur Ruhe gekommen? Dann machen wir es gleich noch ein-
mal, aber nun konzentrieren Sie sich beim Ausatmen auf Thre
Geschlechtsorgane. Wie fithlen sie sich an? Spiiren Sie ein Ju-
cken? Sind sie feucht? Trocken? Klebrig? Kribbelig? Taub? Alle
Adjektive sind in Ordnung, um den Zustand dort unten zu be-

schreiben! Indem Sie ihn einfach wahrnehmen und benennen,
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machen Sie den ersten Schritt auf dem Weg zu einer wunderba-
ren neuen Beziehung zu Threr sexuellen Gesundheit.

Sind Sie noch dabei?

Der erste Schritt besteht darin, uns bewusst zu werden. Er
besteht darin, dass wir unser Bewusstsein einsetzen, wissen Sie
noch?

Sex und Beziehungen sind ein grofler Teil dessen, was uns an-
treibt. Oft beurteilen wir uns und andere auch nach sexuellen
Standards, die Sex mit Selbstwert gleichsetzen. Kommen dann
noch die sozialen Medien und die einfache Verfugbarkeit von
Pornografie hinzu, konnen wir problemlos sehen, warum Sex
in unserer Kultur meist als eine Transaktion ohne Verbindung
zur Spiritualitit und einem hoheren Bewusstseinszustand be-
trachtet wird.

Lassen Sie uns ein paar Fakten klaren.

Zum Sex braucht es nicht unbedingt eine Partnerin oder
einen Partner.

Sex kann auch dann eine kraftvolle Erfahrung oder »gut«
sein, wenn er nicht in einem Orgasmus gipfelt.

Der Sex beeinflusst alle Bereiche Thres Lebens, einschliefSlich
Thres Entscheidungsfindungsprozesses — ob Sie ihn nun vom
Rest Thres Lebens abgrenzen oder nicht.

Ihre sexuelle Energie ist identisch mit Threr kreativen Ener-
gie. (Von den Yogis und in Ostlichen Kulturen wird sie oft als
»Prana«, »Qi« und so weiter bezeichnet.) Sportlerinnen und
Sportler wie auch Kunstschaffende (unter anderem William
Shakespeare und Mae West) enthielten sich haufig des Ge-
schlechtsverkehrs, wihrend sie ein kreatives Werk vollendeten
oder fur ein wichtiges Match trainierten.

Wenn es uns gelingt, unsere Vorstellungen von Sex, unserer
Sexualitdt und ihrem Potenzial zu erweitern, konnen wir sie
allmahlich als Quellen der Kraft und des personlichen Wachs-
tums nutzen.
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Ich wiirde es vorziehen, bewusstseinsverandernden und trans-
zendenten Sex zu haben und in einer Gesellschaft zu leben, die
das gesamte Spektrum von Sexualitit und Geschlechtsidentitat
achtet und schitzt. Ich mochte in einer Kultur leben, die aktiv
die Scham und Angst, die Traumata und Tabus rund um die Se-
xualitat beseitigt und in der eine umfassende, integrative Ein-
stellung zur menschlichen Sexualitit die Normalitit ist.

Wie konnen wir dies erreichen? Indem wir eine neue Art von
Aufklarung entwickeln, die auf der harmonischen Verbindung
von Sex und Bewusstsein basiert. Damit Sie die bestmogliche
Beziehung zu Threr Sexualitdt — und folglich auch den bestmog-
lichen Sex — haben konnen, miissen wir dafiir sorgen, dass Kor-
per, Geist und Bewusstsein im Gleichgewicht sind und harmo-
nisch zusammenarbeiten.

Wir miussen uns dariiber klar werden, wie wir diese Bereiche
angehen und sie integrieren konnen. Dies ist die Grundlage fiir
wahrhaft transzendenten Sex — und das, was dieses Buch ver-
mittelt. Eine einfache Analogie, um meine Philosophie zu erkla-
ren, ist das Chakrasystem. Allgemein verstandlich ausgedrickt
sind Chakras Energiezentren, die tiber den ganzen Korper ver-
teilt sind, vom unteren Ende der Wirbelsiule bis zum hochsten
Punkt des Kopfes. Sie konnen sie als Thr energetisches Nerven-
system betrachten. Die Chakras sind (von unten nach oben):

Wurzelchakra: am unteren Ende der Wirbelsaule im Be-

reich des Perineums (Damm)

o Sakralchakra: unmittelbar unterhalb des Nabels

o Solarplexuschakra: im Bereich des Bauchs unterhalb der
untersten Rippe

e Herzchakra: im Bereich des Herzens

o Halschakra: im Bereich der Kehle

¢ Drittes Auge: zwischen den Augenbrauen

¢ Kronenchakra: am Scheitelpunkt des Kopfes

24



EINLEITUNG

Wir werden das sexuelle Wohlbefinden von der Basis oder Wur-
zel aus betrachten. Wir werden zuniachst das Fundament prii-
fen, das aus unserer Empfindung von Sicherheit (Wurzelchakra)
und Sexualitit (Sakralchakra) besteht. Wie sieht unser aktuelles
Verstandnis von Sexualitit, Intimitdt und sexueller Lust aus?
Welche tief sitzenden gesellschaftlichen »Normen« verhindern,
dass wir uns in unserer Haut wohlfithlen? Welchen Traumata
miussen wir uns stellen, tiber welche miissen wir sprechen und
welche miissen wir wiirdigen, um die Beziehung zu uns und
unseren Partnerinnen und Partnern zu verbessern? Wenn wir
beim Wurzel- und Sakralchakra beginnen, werden wir dazu
aufgefordert, das bisher Gelernte tiber Bord zu werfen und
unsere Vorstellung von Normalitidt neu zu definieren.

Ohne echtes Verstandnis fiir diese grundlegenden Elemente
unseres Seins konnen wir nicht zum zweiten Punkt iibergehen,
mit dem wir uns in diesem Buch beschiftigen: der Gesundheit.
Dieser Abschnitt beschiftigt sich mit unserer Mitte (unserem
Solarplexus- und Herzchakra), die unsere Sicht auf uns selbst,
unser Selbstwertgefuhl, das MafS unseres Selbstvertrauens und
unsere Beziehungen zu anderen pragt. Die Arbeit mit unserer
Mitte sorgt dafir, dass wir alle Dinge einer Priifung unterzie-
hen: Wie wir Sex in unserem Leben benutzen, was unsere tiefs-
ten Sehnstichte sind, ja sogar wie wir Liebe erleben und zum
Ausdruck bringen.

Zuletzt kommen wir zum Bewusstsein, das seinen Sitz in
unseren oberen Chakras hat — dem Halschakra, Dritten Auge
und Kronenchakra. Nachdem wir tiber unsere Sexualitit und
unser Wohlbefinden nachgedacht haben, mehr Bewusstsein fiir
unsere Person und unsere Bediirfnisse entwickelt haben und
uns ihrer sicherer sind, konnen wir uns ansehen, wie wir kom-
munizieren, vertrauen und uns mithilfe unserer Intuition auf
unser hoheres Selbst einstimmen. Bewusstsein ist unsere Auf-
forderung zum Spielen!
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Ohne ein umfassendes Verstindnis von Sexualitit und Ge-
sundheit ist Bewusstsein unmoglich. Stellen Sie sich die sieben
Chakras als eine Reihe von gut gedlten goldenen Ridern vor,
die sich im besten Fall alle mit der gleichen Geschwindigkeit in
die gleiche Richtung drehen. Unsere Erfahrungen, Beziehungen,
Familiengeschichten, kulturellen und religiosen Hintergriinde
spielen allesamt eine Rolle, wenn es darum geht, wie die ein-
zelnen Rader funktionieren und zusammenspielen. Trauma,
Scham, Exzess, Angst oder ein Mangel an Aufkliarung in einem
Bereich (etwa die kulturell erworbene Vorstellung, die Menst-
ruation sei eklig, schmutzig und nicht sexy) kann unser ganzes
System aus dem Gleichgewicht bringen. Dies kann unser Selbst-
wertgefithl (wir fihlen uns eklig, schmutzig und nicht sexy) und
unser sexuelles Erleben beeintrachtigen (wir meiden Sex wih-
rend der Periode und verzichten damit auf die entkrampfende
Wirkung eines Orgasmus!).

Wir sind kulturell so stark auf eine sofortige Befriedigung
all unserer Wiinsche gepolt, dass wir die einzelnen Schritte am
liebsten tiberspringen und SOFORT zum Ergebnis kommen
wiirden! Ich werde standig nach schnellen Tantra-Tipps gefragt,
und meine Antwort ist oft frustrierend fiir diejenigen, die lie-
ber eine Pille schlucken oder ein kurzes Youtube-Tutorial an-
schauen wiirden. Man muss die ganze Arbeit von Grund auf
machen, um umwilzende Veranderungen zu erzielen.

Das Spannende (und manchmal auch Schwierige) an der Se-
xualitdt ist, dass kein Mensch dem anderen gleicht. Die sexuelle
Identitit ist wie ein Fingerabdruck — absolut einzigartig! Nie-
mand wird seine Sexualitdt auf die gleiche Weise erleben oder
sich genau gleich identifizieren. AuSerdem entwickeln wir uns
standig weiter — von dem Moment, in dem wir auf die Erde
kommen, bis zu dem Moment, in dem wir sie wieder verlassen.
Dies gilt auch fiir die Art und Weise, wie wir mit uns und ande-
ren sexuell in Beziehung treten. Dieses Buch und die Internet-

26



EINLEITUNG

plattform The Sex Ed sollen Ihnen (und mir!) helfen herauszu-
finden, wie wir uns in allen Phasen unseres Lebens im eigenen
Korper wohlfithlen konnen, wie wir lieben kénnen und wie wir
Sex haben wollen.

Eine der grofSten Herausforderungen auf unserer sexuellen
Reise ist es, das loszulassen, was wir iiber Sex zu wissen, da-
ran zu mogen oder dariiber zu denken glauben. Dies schliefdt
auch unsere vorschnellen Urteile, angeborenen Vorurteile und
kulturellen Konditionierungen zu Scham und Tabu ein. Ich ver-
spreche nicht, dass es einfach wird. Dieses Buch verschniirt die
Sexualitiat weder zu einem hiibschen Paket in Millennial Pink,
noch beseitigt es die damit verbundenen Peinlichkeiten und
Grauzonen. Womoglich werden Sie feststellen, dass sexuelle
Fetische oder Lebensstile behandelt werden, mit denen Sie sich
wirklich unbehaglich fithlen. Doch wenn Sie entschlossen sind
dazuzulernen (und auch nach Beendigung der Lektiire damit
weiterzumachen), kann ich Thnen versprechen: Ich werde Th-
nen helfen, sich fir Moglichkeiten der Lust zu 6ffnen, auf die
Sie bislang vielleicht noch nicht gekommen sind.

Ich mochte Thnen Macht verleihen: die Macht, gut infor-
mierte Entscheidungen zu treffen, Thr sexuelles Repertoire zu
vergroflern, Ja oder Nein zu sagen, bessere Orgasmen zu er-
leben — und sogar Ihr spirituelles Bewusstsein durch das inte-
grative Gewahrsein Thres Korpers und Threr Sexualitit zu er-
weitern.

Wenn es um die Sexualitat geht, hort das Lernen niemals auf.
Mehr Informationen und mehr Kommunikation tiber Intimitat
und Sex miinden in eine gestindere Kultur und ein gesunderes
Selbst. Wir stehen an der Schwelle zu einem neuen sexuellen
Paradigma, das die Fahigkeit, uns ehrlicher auf unsere tiefsten
Sehnsiichte auszurichten, enorm verbessern wird — damit wir
mehr Lust leben konnen.

Lassen Sie uns deshalb alles iiber Bord werfen, was Sie tiber
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Sex wissen, und das Fundament fiir eine orgasmischere, iiber-
wiltigendere, erfiillendere, authentischere Erfabrung sexueller
Gesundbeit und sexuellen Bewusstseins legen. Nichts davon
wird einfach. Ganz egal, was Promis, Technikgurus oder spiri-
tuelle Heilerinnen und Heiler versprechen: Es gibt kein Seminar,
keine von Medizinpflanzen ausgeloste schamanische Reise, kein
tiefes Gebet, das alle Menschen im Handumdrehen »heilt«. Es
ist ein lebenslanger Prozess, unsere Sexualitit, unsere Gesund-
heit und unser Bewusstsein in Einklang zu bringen. Es wird Zei-
ten geben, in denen die alten Programmierungen und die alten
Geschichten wieder zum Vorschein kommen. In diesen Momen-
ten werden Sie behutsam mit sich umgehen miissen. Es ist in
Ordnung, um die alten Gewohnheiten zu trauern und gleich-
zeitig den Glauben an das Neue zu bewahren.

Wihrend wir uns auf diesen Weg machen, sollten wir die fol-
genden wichtigen Punkte im Gedichtnis behalten:

SIE bestimmen iiber Ihre Lust.
SIE bestimmen uber IThre Gesundheit.
SIE bestimmen tiber Thre Erfahrung von gottlicher Liebe, Se-

xualitit und Intimitit.
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Wissen Sie noch, wie alt Sie waren, als Sie das Wort »normal«
zum ersten Mal im Zusammenhang mit Sex, Korpertyp, Ge-
schlechtsorganen, sexuellem Verlangen, Liebe oder Verhalten
gehort haben? Haben Sie es von Thren Eltern, in den Medien
oder von Freundinnen und Freunden gehort? Konnen Sie in
Threr Erinnerung zuriickgehen, um festzustellen, wann Thre De-
finition von normal entstanden ist?

Jeder von uns hat eine andere Version der Dinge, die wir nor-
mal finden - je nachdem wo und wie wir aufgewachsen sind,
welche Schonheits- und Verhaltensstandards uns von frithester
Kindheit an vorgelebt wurden und wie wir diese Information
aufgenommen haben. Es ist hochst unwahrscheinlich, dass je-
mand mithilfe des kritischen Denkens tiberprift hat, ob diese
Botschaften zur »Normalitit« auch tatsachlich korrekt sind.
Stattdessen haben wir akzeptiert, dass wir bei der Korpergrofle,
dem sexuellen Verlangen, den korperlichen und emotionalen
Entwicklungsprozessen und so weiter »erwarteten« oder »ty-
pischen« Normen zu entsprechen haben.

Es ist merkwiirdig, dass wir unabhingig davon, wer wir sind
und woher wir kommen, alle gelernt haben, uns an einer stan-
dardisierten »Norm« zu messen. Wenn jeder Mensch Farben
anders wahrnimmt (was fiir mich Blau ist, bezeichnen Sie viel-
leicht als Turkis, Petrol oder Violett) und unsere Fingerabdri-
cke (und sexuellen Identititen) einzigartig sind, warum verwen-
den wir dann alle den gleichen NormalitatsmafSstab?

Statt ein eigenes Bezugssystem fur das aufzubauen, was wir
normal finden, lernen wir unbewusst, uns im Hinblick auf
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Sexualitit, Liebe und den eigenen Korper mit anderen und an
kulturellen Erwartungen zu messen. Und das tun wir pausenlos.

Was wire, wenn wir beschlossen, dieses unsichtbare »Nor-
malititsbarometer« tiber Bord zu werfen, und lernten, uns mit
unserer Sexualitdt, unserem Korper, unseren Gefuhlen und
Wiinschen wirklich wohlzufuihlen? Jeder Korper, jedes Gehirn
ist anders, und jeder von uns besitzt individuelle Maf$stabe fiir
Wachstum, Korperform und Stimulation. Auflere Einfliisse ver-
anlassen uns dazu, uns dafiir zu schitzen, zu verurteilen und zu
schimen, wer wir sind und wie »normal« wir sind.

Leider ist Scham ein wesentlicher Bestandteil des Prozesses,
mit dem wir etwas tiber die Sexualitit und das lernen, was wir
als »normal« definieren. Von Kindheit an sorgen Sex und unser
Korper oft dafiir, dass wir uns schimen, schlecht und toricht
fuhlen. Wir geraten in eine Endlosschleife des Urteilens tiber
uns und andere, basierend auf dem, was wir fiir »richtig« hal-
ten — also was uns nicht in Verlegenheit bringt oder uns aus der
»Norm« herausstechen lasst.

In einer Kultur, die uns keinen Zugang zu authentischen In-
formationen tiber Sex, das Aushandeln von Beziehungen, Kom-
munikation oder Verlangen gewihrt, ist es sehr verwirrend he-
rauszufinden, was fur uns personlich normal oder richtig ist.
Wir bekommen in erster Linie explizite pornografische Bilder
zu sehen — aber erhalten nicht das emotionale Instrumenta-
rium, sie zu entschlisseln. Wir bekommen bereits in jungen
Jahren oft unabsichtlich von unserer Familie und Gleichalt-
rigen beigebracht, uns fir unseren Korper zu schimen. Und
wir bekommen von den Massenmedien und der Literatur Bil-
der eingetrichtert, die uniforme Ideale untermauern, denen es
nachzueifern gilt.

Ab wann hatten Sie eine bewusste Idealvorstellung davon,
was bei der PenisgrofSe »normal« ist, oder vom Zeitpunkt,
wann man Sex haben sollte? Viele Jungen lernen in ihrer Jugend
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aus der Mythologie der Popkultur und aus Pornos, dass ihr Pe-
nis zwischen 15 und 18 Zentimeter lang sein sollte. Statistisch
korrekter wire ein Durchschnitt von 13 bis 14 Zentimetern.
Weist irgendjemand sie darauf hin? Oder ihre Sexualpartne-
rinnen, die sie nach diesen MafSstiben beurteilen? Wenn man
bedenkt, dass sich die meisten, wenn nicht sogar alle frithen se-
xuellen Aktivititen — einschlieSlich der Masturbation und der
sexuellen Experimente im Freundeskreis — ohne jede Kommu-
nikation (und oft im Geheimen) abspielen, wie sollen wir dann
die zahllosen Liigen rund um die »Normalitat« entwirren, auf
deren Akzeptanz wir konditioniert sind?

Das stindige Vergleichen und Verzweifeln,! wenn wir uns
an dem messen, was »normal« ist, erzeugt eine massive verin-
nerlichte Scham, die uns erstickt. Sie hindert uns daran, zu der
am starksten verwirklichten, freudvollsten und orgasmischsten
Version unserer selbst zu werden.

Lassen Sie uns analysieren, welche Normalitdt uns als Stan-
dard dient.

Haben Sie sich bei der Entscheidung dariiber, was normal
ist, mit Thren Freundinnen und Freunden verglichen? Mit Film-
stars oder Sportlerinnen und Sportlern? Pornostars? Den Kar-
dashians? Haben Sie sich geschamt, weil Thr(e) Pussy/Schwanz/
Titten/Po zu klein/grofd/behaart/unbehaart waren? Waren Sie
besorgt, Thr Korper oder Thre Sexualitit wirden nicht der
Norm entsprechen? Mit wem haben Sie tiber diese Unsicher-
heiten gesprochen?

Ich habe meine Eltern jedenfalls nicht gefragt, ob ich nor-
mal bin oder ob es in Ordnung ist zu masturbieren oder ob
mein Korper begehrenswert ist. Als Kind hat mir niemand ge-
sagt, dass es normal und gesund ist zu masturbieren, dass mein
Korper schon ist oder dass es besser fiir mich wire, keine Ver-
gleiche zur Physiologie und sexuellen Entwicklung anderer zu

ziehen.
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Wann haben Sie zum ersten Mal etwas von Pubertit, Mens-
truation, Schambehaarung, Ejakulation, Blowjobs und Intim-
hygiene gehort? Hat sich jemand mit Thnen hingesetzt und ein
» Aufklarungsgesprach« gefuhrt? Vielleicht haben Sie — genau
wie ich — ein paar Comics von Peter Mayle in die Hand ge-
driickt bekommen: Wo komm’ ich eigentlich her?, das von Ba-
bys und ihrer Geburt handelt, und Was ist blofS mit mir los?
uber die Pubertit. Ich weifs noch, dass ich mir die Abbildungen
von Korperteilen in der Entwicklung angesehen und mich ge-
fragt habe, wann ich wohl den ersten BH brauchen wiirde und
ob meine Vagina im richtigen Tempo wuchs.

Nick Kroll ist Mitschopfer und Autor der mehrfach fiir den
Emmy nominierten Netflix-Comedy-Zeichentrickserie Big
Mouth tiber die peinliche Zeit der Pubertat. Er erzahlte mir, dass
ihn diese Bucher als Kind tief beeindruckt hitten. So sehr, dass
sie ihn beim Schreiben der Figuren fiir seine Serie beeinflussten.
Nick sagte: » Wir haben Was ist blofS mit mir los? im Biiro, und
ich habe es nur angeschaut und gedacht: >~Oh wow.« Diese Bii-
cher waren priagend fiir mich im Sinne von: Okay, so sieht ein
Penis in diesem Alter aus, in der Entwicklung vom Kind zum
Jugendlichen, zum jungen Mann, zum Mann, zum alten Mann.
Und ich weif$ noch, wie ich Minner und Frauen abcheckte und
mich fragte, an welchem Punkt ich mich gerade befand.«?

Als Kinder lernen wir nicht, dass unser sexuelles Verlangen
in Ordnung ist oder wie wir in Bezug auf den eigenen Korper
und die eigenen sexuellen Wiinsche Grenzen setzen konnen.
Ist es da ein Wunder, dass es auf der Welt nur so wimmelt von
verkorksten Erwachsenen, denen es schwerfillt, Kontakt zur
eigenen Sexualitit aufzunehmen und sich einen Reim darauf
zu machen, geschweige denn Liebe, gesunde Beziehungen und
grofSartigen Sex mit anderen zu finden?

Die meisten allgemeinen Aufklarungsbiicher vor 2016, Lehr-

pliane zur Sexualerziehung (falls vorhanden) und medizinischen
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Lehrbiicher — ja eigentlich das gesamte medizinische System —
basieren auf einem patriarchalischen,® white supremacist,* he-
teronormativen und bindren Modell von Geschlecht und Se-
xualitdt. Geschlechtsverkehr wird als etwas beschrieben und
bezeichnet, was ausschliefSlich zwischen einem Mann und einer
Frau zu Fortpflanzungszwecken stattfindet. Innerhalb dieses
Paradigmas gibt es nur zwei Geschlechter und zwei Identifika-
tionsmoglichkeiten.

Innerhalb des (alten) »normalen« sexuellen Systems, mit dem
die meisten von uns aufgewachsen sind und in dem sie sich
noch immer bewegen, wird nicht berticksichtigt und erst recht
nicht verstanden, wie man Menschen unterstiitzt, die nicht in
den engen Rahmen passen: Mann. Frau. Vogeln. Missionars-
stellung.

In Wahrheit existieren Geschlechtsidentifikation und se-
xuelle Identifikation auf einem sehr breiten Spektrum. Wenn
wir unsere Geschlechtsidentitit und unsere sexuelle Identitit
durch eine einschrinkende Brille betrachten, konnen wir ih-
nen nicht erlauben zu flieffen und sich zu entwickeln. Es ist
anders als beim Ausfiillen eines Krankenhausaufnahme- oder
Zensusformulars, wo wir nur bestimmte Kastchen ankreuzen
konnen. Ich identifiziere mich derzeit vielleicht als heterosexu-
elle Frau, aber inwiefern beriicksichtigt dies, dass ich mich zu
Frauen hingezogen fiihle? Halte ich mich fiir rooProzent he-
tero? Nein, und oft kimpfen Menschen (fur gewohnlich Hete-
ros), die vehement behaupten, zu rooProzent am einen Ende
des Spektrums verortet zu sein, gegen internalisierte Verdran-
gung und die Angst, dass ihre Identitat weiter in der Grauzone
liegen konnte, als sie sich eingestehen wollen. Wenn wir versu-
chen, unsere Einzigartigkeit in eine hiibsche kleine Schublade zu
stecken, damit die anderen oder die Kultur im Allgemeinen uns
leichter einordnen und damit »verstehen« konnen, beschrin-
ken wir uns auf eine Ideologie, die ohnehin nicht funktioniert.
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Ich sage, pfeif auf die alte Normalitidt. Wenn sie funktionie-
ren wiirde, gibe es keinen Markt fiir Biicher wie dieses iiber
Selbsthilfe, Spiritualitit oder eine bessere sexuelle und emotio-
nale Gesundheit.

Die (alte) »Normalitit« beruht auf Idealen von Patriarchat
und weifSer Uberlegenheit, die zugelassen haben, dass die Fort-
schritte im Bereich der reproduktiven Gesundheit mit dem Miss-
brauch versklavter Menschen und freier schwarzer Frauen als
»Forschungsobjekte« verbunden sind. Man muss nur ein wenig
an der Oberfliche kratzen, und schon entdeckt man, dass der
amerikanische Arzt James Marion Sims, der » Vater der moder-
nen Gynikologie« und Erfinder des Spekulums, im Namen der
»Medizin« Operationen an den Geschlechtsorganen schwarzer
Frauen vorgenommen hat. Eine seiner »Patientinnen« soll vor
ihrem Tod 300-mal operiert worden sein. Sdauglingssterblich-
keit, Risikoschwangerschaften und Schwierigkeiten im Bereich
der reproduktiven Gesundheit sind bei schwarzen Mittern (vor
allem in den Vereinigten Staaten) selbst heute noch ein massi-
ves Problem.

Auch die (alte) »Normalitit« des Korpertyps, der in der
westlichen Kultur als »ideal« galt, war dem Diktat der white
supremacy unterworfen — ob wir nun die (von weifSen Europa-
ern gemalten) Uppigen, nackten Schonheiten der italienischen
Renaissance oder Barbies »perfekte« Brust-, Taillen- und Hiift-
mafSe (9o—60—90) betrachten. Wenn man verstehen mochte,
wie die Korper von Women of Color von der westlichen Kul-
tur erotisiert, ausgebeutet und oft abgelehnt werden, muss man
sich mit der tragischen Geschichte der »Hottentottenvenus«
vertraut machen. Anfang des 19. Jahrhunderts verdiente sich
Alexander Dunlop, Militdrarzt in einer Sklavenunterkunft in
Kapstadt, etwas dazu, indem er britische Schausteller mit Tie-
ren versorgte. Er verschleppte eine siidafrikanische Khoikhoi
(auch bekannt unter dem Namen Sarah oder Saartjie Baartman)
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